Meditation

GESHE THUBTEN NGAWANG

Aufbau einer analytischen Meditation

iel der Meditation ist es, den
Z Geist mit jedem gewiinschten

Meditationsinhalt iiber linge-
re Zeit beschiftigen zu konnen. Es
wire falsch, véllig planlos zu medi-
tieren. Vielleicht denkt man an ei-
nem Tag: ,Heute meditiere ich ein-
mal iiber dieses Thema® und geht
bald zu einem anderen Thema iiber,
wechselt dann wieder und so fort.
Wer auf diese Weise ohne Plan medi-
tiert, wird die Tendenz, den Ablen-
kungen des Geistes zu folgen, noch
verstirken und keine Fortschritte im
Hinblick auf das gesteckte Ziel ma-
chen. So sagt Dsche Tsongkapa, daf§
wir darauf achten sollten, schon die
Anfinge richtig zu setzen, sonst be-
steht die Gefahr, sich an die fehler-
hafte Ubungsform zu gewdhnen, wo-
durch die gesamte Dharma-Praxis,
die sich iiber das ganze Leben er-
streckt, Schaden erleidet.

Tsongkapa sagt, daf$ wir klare Vor-
stellungen dariiber entwickeln miis-
sen, wie und iiber welche Themen
wir meditieren wollen; der Stufen-
weg zur Erleuchtung (Lamrim) bie-
tet hierzu die ideale Hilfestellung.
Beginnen wir dann die Meditations-
sitzung, fassen wir den festen Vor-
satz, bei dieser Ordnung zu bleiben.
Wir sollten uns vornehmen, bei der
eigentlichen Ubung dem Verstindnis
zu folgen, das wir uns iiber die ver-
schiedenen Punkte im Dharma an-
geeignet haben. Dieses Verstindnis
sollten wir méglichst beharrlich an-
wenden und die Faktoren der Verge-
genwirtigung und der wachsamen
Selbstpriifung benutzen, um die Me-
ditation zu iiben und den Geist zu
entwickeln.
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Jede Meditation setzt sich aus drei
Teilen zusammen: Zuerst durch-
denkt der Meditierende die verschie-
denen Begriindungen im Rahmen ei-
nes bestimmten Themas; zweitens
kommt er zu einer Erkenntnis und
trifft innerlich eine Entscheidung;
drittens stabilisiert er den Geist in
diesem Zustand der gewonnenen Er-
kenntnis und Entscheidung, was
man die Entwicklung der Erfahrung
nennt. Auf diese Weise wird sich der
Geist schrittweise zum Positiven ver-
dndern. Jedes Thema des Stufenwegs
zur Erleuchtung sollte auf diese Wei-
se eingeiibt werden.
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