Einzelklausuren
im Meditationshaus Semkye Ling

Der Trakt fur Einzelklausuren auf dem Geldnde des
Meditationshauses Semkye Ling, welches das Tibetische Zentrum in
der Liineburger Heide betreibt, ist fertig. Erfahrene Praktizierende
und Studenten kénnen die Klausurplatze ab Januar 2011 nutzen.

Auf einem abgelegenen Areal stehen in drei Doppelhdusern
sechs Platze bereit: Jedes Doppelhaus hat zwei abgeschlossene
Klausen von je 22 Quadratmetern, inklusive je einer Nasszelle und
einer Pantry-Kiiche. Die Rdaume sind mit allem ausgestattet, was fir
ein kontemplatives Leben nétig ist: Altar mit Sitzplatz, Bett,
Schranke sowie Ess- und Schreibtisch.

Der Klausurtrakt steht allen Praktizierenden offen, die sich allein
zuriickziehen mochten, um intensiv Dharma zu Gben. Klausuren
von einigen Tagen bis zu drei Jahren sind moglich. Eins der drei
Hauser steht fiir Langzeitklausuren von sechs Monaten aufwarts zur
Verfligung.

Ab Januar 2011 steht der Klausurtrakt im Meditationshaus Semkye Ling
fUr Einzelklausuren zur Verfligung.

Organisatorisches:

Reservierungswiinsche fiir Einzelklausuren richten Sie bitte an Jean
Robra im Buro des Meditationshauses:

E-Mail: klausur@tibet.de, Tel. 05193-525 11

Es wdre hilfreich, wenn Sie zwei oder drei Terminvorschldge
machen kénnten. Ein Vorgesprach mit einem Ordinierten ist nétig,
wenn Sie eine langere Klausur planen. Die Tagespauschale fir das
Mieten eines Klausurplatzes betragt 25 Euro, inklusive Strom,
Wasser und Heizung. Fir die Endreinigung wird eine Gebiihr von
30 Euro erhoben, alternativ konnen die Gaste den Raum selbst rei-
nigen.

Wer sich an der Finanzierung der Hauser beteiligt und bereits
eine Vorauszahlung gemacht hat, erhdlt freies Wohnen fir die
Anzahl der Tage, die ihm zustehen. Eine Reservierung tiber das Biiro
des Meditationshauses ist notwendig.

Verpflegung: Sie verpflegen sich selbst. Sie kénnen Lebensmittel
mitbringen oder im Dorfladen von Liinzen einkaufen und in der
Pantry-Kiiche zubereiten.

Wer wihrend der Klausur Rat braucht, kann sich an die Nonnen
Thubten Choedroen (Lydia Muellbauer) oder Sénam Chotso
(Dagmar Winkler) wenden. Manchmal ist auch Geshe Pema Samten
vor Ort.

Rodger

die Rezitation des Mantras von
Damzig Dorje zur Reinigung der Ge-
libde, die man im tantrischen Kon-
text auf sich genommen hat; das Dar-
bringen von Feuerpujas an Vajradaka,
um den Geist kraftvoll zu ldutern; die
Darbringung von Wasseropfergaben
und das Herstellen von Buddha-Ab-
bildungen (tib. tsa tsas), z.B. aus Ton.

Obwohl einige Praktizierende
diese Vorbereitenden Ubungen zu
Beginn ihrer Dreijahresklausur durch-
fihren, ist es auch moglich, sie schon
vorher anzusammeln. Manche gehen
auch fiir jede einzelne Ubung aufs
Neue in Klausur. Dies ist eine gute
Gelegenheit, erste Klausurerfahrun-
gen zu sammeln.

Einen geeigneten Ort fiir
die Meditation finden

Bevor wir in Klausur gehen, konnen
wir mit unserem Lehrer oder unserer
Lehrerin tber den Inhalt und die
Durchfiihrung sprechen. Ist dies nicht
moglich, so ist es hilfreich, erfahrene
Dharmafreunde zu Rate zu ziehen.
Haben wir den Entschluss gefasst, in
Klausur zu gehen, sollten wir uns um
die sechs forderlichen Bedingungen
bemihen: Aufenthalt in einer forder-
lichen Umgebung, wenig Wiinsche
haben, Genugsamkeit, Geschaftigkeit
aufgeben, ethische Lebensfiihrung,
Gedanken der Begehrlichkeit aufge-
ben. Diese sorgen dafir, dass es wah-
rend der Klausur nicht zu groflen Hin-
dernissen  oder  Schwierigkeiten
kommt.

Zu einem geeigneten Ort gehort
z.B., dass sich dort lebensnotwendige
Dinge wie Nahrung und Kleidung
leicht finden lassen. Dies hilft uns,
Schwierigkeiten oder Verzégerungen
zu vermeiden. Wir sollten uns aber
auch innerlich wappnen! Unsere
Erwartungen duarfen nicht zu hoch
sein. Der Ceist sollte entspannt und,
wenn moglich, freudig gestimmt sein.
Auch wenn wir entschlossen sind,
unsere negativen Muster zu Uberwin-
den, kann es geschehen, dass sie erst




Sechs glinstige Umstande
fur die Meditation

Im Zusammenhang mit der Entwicklung von Geistiger Ruhe (skt.
Samatha) werden sechs giinstige Umstande fiir die Meditation erklart:
1. Aufenthalt an einem forderlichen Ort, an dem man leicht die
lebensnotwendigen Giuter findet; an dem man sicher und frei von
Gefahren ist; an dem man nicht leicht krank wird; wo es gute
Gefahrten gibt. Optimal ist, wenn der Ort durch die Anwesenheit von
Meisterinnen und Meistern gesegnet ist.

2. Geniigsamkeit und 3. Zufriedenheit: Als innere Voraussetzung fur
die Meditation sollte man wenige Wiinsche haben und zufrieden sein
mit dem, was man hat.

4. Geschaftigkeit aufgeben: Gerade wer ldngere Klausuren plant,
sollte wenig Aufgaben haben, denn weltliche Handlungen und das
Zusammentreffen mit anderen Menschen lassen nicht ausreichend

Zeit fur die Meditation.

5. Ethische Disziplin: Hier ist im Wesentlichen das Unterlassen der
Zehn Unheilsamen Handlungen gemeint.

6. Ablenkende Gedanken aufgeben: Man sollte den Ceist frei halten
von storenden Gedanken. Indem man die Sinne zligelt, bewahrt man
den Geist davor, unter die Kontrolle von Begierde zu geraten.

einmal starker werden, je mehr wir
versuchen, sie loszuwerden. Drangen
sie sich derart auf, ist es kltger, sie wie
einen alten Freund anzusehen, dem
man dann sanft zu verstehen gibt,
dass man wéhrend der Klausur nicht
so viel Zeit fur ihn hat.

Es ist gut, sich immer wieder daran
zu erinnern, dass die eigentliche
Natur des Geistes rein ist. Haben wir
ein lebendiges Verstindnis von der
urspriinglichen Reinheit des Geistes,
wird es uns nicht schwer fallen, die
verblendeten Zustdnde gelassen zu
sehen. Sollten wir auf Schwierigkeiten
stolRen, konnen wir von Herzen den
Lama oder den Buddha bitten, uns zu
segnen, diese Hindernisse zu tber-
winden. Bietet sich die Moglichkeit,
mit dem Lama oder einem guten
Dharmafreund wéhrend der Klausur
personlichen Kontakt aufzunehmen,
sollten wir das tun. All dies im Vorfeld
bedenkend, konnen wir dann voller
Zuversicht die Klausur antreten.

Das Heilsame der Klausur
schon zu Beginn widmen

Haben wir einen guten Klausur-Platz
gefunden, sdubern wir diesen und
bauen einen kleinen Altar auf. Tradi-
tionell wird empfohlen, etwas aufzu-
stellen, was die Drei Juwelen repra-
sentiert, sowie ein Bildnis unserer
Meditationsgottheit (Yidam). Wenn
wir keinen speziellen Yidam haben,
ist es sinnvoll, ein Bild des Buddha
Sakyamuni zu wahlen. Bei der Dar-
bringung von Opfergaben achten wir
darauf, dass diese nicht schnell ver-
derblich sind, falls die Gelegenheit
fehlt, sie ofter zu wechseln.

Es wird empfohlen, wahrend der
Klausur taglich vier Sitzungen zu
machen. Dabei ist es wichtig, die ei-
genen Krafte klug einzuschétzen.
Nattrlich koénnen wir die Zahl der
Sitzungen variieren, aber wir sollten
mindestens eine Sitzung am Tag
durchftihren, damit es zu keiner
Unterbrechung kommt.

Unterweisung

In Tibet stellen wir zu Beginn
einen Klausurmarker auf. Dies kann
das Bildnis eines uberweltlichen
Schitzers wie z.B. Mahakala sein.
Fehlt uns die Kenntnis zur Durch-
fihrung der Rituale, ist es auch er-
laubt, ein Bildnis eines Schiitzers oder
dessen Symbol ber der Tir der
Klause aufzuhiangen und ein Gefuhl
der Prasenz dieser Gottheit zu erzeu-
gen, verbunden mit der Gewissheit,
vor Hindernissen geschitzt zu sein.
Dies gilt nattrlich nur dann, wenn wir
solche Vorstellungen als hilfreich
empfinden.

In der ersten Klausursitzung sollten
wir uns vor allem auf eine gute Moti-
vation konzentrieren und diese mit
von Herzen kommenden Wunschge-
beten stdarken. Wir entwickeln den
Waunsch, dass die Bemihungen der
Klausur dem Wohle aller Lebewesen
dienen mogen. Wir bitten die Lamas
und Buddhas um ihren Segen fur eine
erfolgreiche  Durchfiihrung nach
unseren Zielsetzungen.

Was die Gebete angeht, die wir in
den Sitzungen rezitieren, so sollten sie
unseren Neigungen entsprechen. Der
eine mag es kurz, der andere lang.
Generell ist es hilfreich, sich zu Be-
ginn einer Sitzung die Lamas der
Uberlieferung ins Gedéchtnis zu rufen
und den Vorsatz zu fassen, es ihnen
gleich zu tun. Wir kbnnen mit einem
Guru-Yoga, wie dem Gebet der
,Hundert Gotterscharen von Tushita”
beginnen und erfahren so den Segen
des Lamas.

In der eigentlichen Sitzung medi-
tieren wir Uber die Inhalte, die wir uns
vorgenommen haben. Angenommen,
wir arbeiten an der Entwicklung des
Erleuchtungsgeistes, so wenden wir
die Methoden an, die dazu im Lam-
rim erklart werden. Es ist nicht zu
erwarten, dass die heilsamen Quali-
titen sofort in nicht-kinstlicher
Weise, mihelos, in unserem GCeist
entstehen. Doch unsere Bemuhung,
diese Zustdnde zu erzeugen, wird uns
zu echten Erfahrungen fiihren.

Auch wenn wir nur mit Anstren-
gung, das heilst kanstlich’, die altruis-
tische Geisteshaltung erzeugen kon-
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Unterweisung

nen, soll dies nicht heien, dass wir
wéhrend der Meditation tber den
Erleuchtungsgeist so meditieren, als
ob wir ein dulleres Objekt betrachte-
ten — getrennt von unserem Geist. Die
grollen Meister der Vergangenheit,
wie Sera Jetstinpa und andere, raten,
in der Meditation das Gefthl zu ent-
wickeln, dass unser eigener Geist
selbst die Natur des Erleuchtungs-
geistes angenommen hat. Dies scheint
ein entscheidender Punkt zu sein, wir
meditieren nicht ,iber’ Liebe und
Mitgefiihl, sondern vielmehr ,in’
Liebe und Mitgefiihl.

Jede Sitzung wird mit einer ent-
sprechenden Widmung abgeschlos-
sen. Gerade am Ende der Klausur ist
es wichtig, die entstandenen Ver-
dienste intensiv mit heilsamen Ziel-
setzungen sowie mit Gliick verhei-
Renden Gebeten zu widmen.

In den Pausen sind wir achtsam
und belassen den Ceist in heilsamen
Zustianden. Es ist hilfreich, Bucher
zum Meditationsinhalt zu lesen.
Zudem konnen die Biografien groller
Meister sehr inspirierend sein.
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Wenn wir so vorgehen, konnen
wir darauf vertrauen, dass wir eine
gehaltvolle Zeit verbringen werden.
Freude wird sich im Geist einstellen,
und wir werden hilfreiche Erfah-
rungen machen. So wie es zu Beginn
sinnvoll ist, mit dem eigenen Lama
oder einem erfahrenen Dharma-
freund Gber den Ablauf der Klausur
zu sprechen, so konnen wir uns auch
nach der Klausur mit ihnen Gber
unsere Erfahrungen austauschen.

Eine allgemeine Anweisung zu der
Durchfiihrung einer Klausur besteht
darin, die Klausur sanft zu beginnen,
zur Mitte hin die Intensitdt zu steigern
und sie gegen Ende hin wieder ent-
spannt ausklingen zu lassen. Gehen
wir so vor, dann wird es keinen
schwierigen Ubergang zuriick in das
Alltagsleben geben. Wir missen uns
nicht abrupt von der Klausurpraxis
trennen und konnen im Alltag eine re-
duzierte Form der Praxis weiterfihren.

Manche machen den Fehler, dass
sie nach der Klausur frustrierende
Vergleiche anstellen, indem sie an
den positiven Zustand ihres Ceistes

wéhrend der Einkehr zurtickdenken.
Dann hadern sie mit ihrem Alltag.
Dieses Hadern ist jedoch eine Form
von Wut, mit der man den eigenen
Geist in unheilsame Zustinde ver-
setzt. Dadurch wird die Kluft zwi-
schen den Geisteszustinden wihrend
der Klausur und im Alltag immer gro-
Rer. Diesen Fehler sollten wir vermei-
den.

Natirlich ist es nicht realistisch zu
glauben, dass wir die glticklichen Zu-
stinde wahrend der Klausur konser-
vieren konnten. Dennoch werden die
heilsamen Erfahrungen nachwirken,
wenn wir uns immer wieder von
Herzen daran erfreuen. Dieses Er-
freuen ist wiederum heilsam. Da-
durch wird der Geist sich auch im
Alltag weiter positiv entwickeln.
Verbinden wir das Erfreuen mit
segensreichen Wunschgebeten und
Widmungen, so konnen wir sicher
sein, dass wir auch in Zukunft immer
wieder Zeit zur intensiven Dharma-
praxis finden werden. B

Aus dem Tibetischen
tibersetzt von Frank Dick

Geshe Pema Samten ist seit

Januar 2003 Lehrer

im Tibetischen Zentrum und

Abt des Dhargye-Klosters in Tibet.
1957 in Tibet geboren, trat er 1983
als Monch in das indische Kloster
Sera-Jhe ein und legte 1997 die
Prifungen zum Lharampa-Geshe
ab, dem hochsten Ausbildungsgrad
der tibetischen Klosteruniversitaten.



