EinfUhrung in die M editation

Unterweisung von Geshe Thubten Ngawang

im Tibetischen Zentrum am 12. Februar 1989

Bei der Erstellung des Programms dachte sich Geshe, es
waére gut, einen einfuhrenden Kurs Uber die Meditation
zu geben. Dies solle zum einen zum Nutzen derjenigen
geschehen, die schon seit einem halben Jahr das regel-
maRige Studium der Dharmalehrerausbildung mitmachen
und somit mehr die theoretische Seite kennenlernen - sie
sollen damit auch einen Einblick in die praktische Seite
der Meditation bekommen. Zum anderen sollten aber
auch digjenigen davon profitieren, die sich neu fir Medi-
tation interessieren und gerne wissen mdchten, was Me-
ditation ist und wie diese anzuwenden sei. Deshalb soll
nun etwas zur Meditation gesagt werden, sodal? man in
der Lage ist, zu meditieren - wenn auch nicht téglich, so
jedoch dann, wenn man Zeit daflir hat.

Voraussetzungen fir die Meditation

1. Die Ethik

Vasubandhu sagt im sechsten Kapitel des Schatzhaus des
Hoheren Wissens (Abhidharmakosha), es sei ndtig, in ei-
nem ethischen Verhdten zu verweilen, d.h. einem ethi-
schen Verhalten nachzugehen und auf dieser Grundlage
weiter zu lernen, nachzudenken und zu meditieren, um
die gewiinschten Resultate zu erreichen. Wichtig ist aso,
eine bestimmte Disziplin zu verfolgen. Es gibt verschie-
dene Arten von Disziplin, die der Buddha gegeben hat.
Die héchsteigt, dal? man das weltliche Leben ganz hinter
sich 183 und in den Orden des Buddha eintritt. Daruber
hinaus gibt es andere Disziplinen, zum Beispiel die Diszi-
plin eines Bodhisattvas oder die tantrischen Disziplinen.
Man kann verschiedene Gelibde nehmen. Diese im Geist
zu tragen und sich entsprechend zu verhdten ist die
hochste Art der Disziplin.

2.DasLernen

Esist vorteilhaft, Uber Jahre hinaus etwas im Dharma zu
lernen. Viele tun dies schon; z.B. wohnen einige hier im
Zentrum oder in der Nahe und gehen seit Jahren einem
regelméligen Studium nach. Andere, die nicht standig,
aber doch sehr regelmédig zu den Seminaren kommen,
machen sich Notizen, vergegenwaértigen sich das Aufge-
schriebene noch einmal, denken dartiber nach und kom-
men auch so zu einem guten Versténdnis der Lehre des
Buddha So gibt esviele, die die Moglichkeiten des Zen-
trums seit Jahren nutzen, um sich ein fundiertes Wissen
des Dharma anzueignen. Speziell an der Ausbildung, die
seit einem halben Jahr |&uft, nehmen ziemlich viele Di-
rektstudenten teil, andere hdren die Kassetten. Schlief3-
lich gibt es solche, die die Kassetten von anderen Semina-
ren, die hier stattfinden, anhdren. Die Seite des Lernens
ist also ziemlich gut ausgeprégt, sodal sich Viele mittler-
weile eine gute Kenntnis des Dharma angeeignet haben;
Nun ist die Frage: Wozu dient das gelernte Wissen? Man
kann es zu verschiedenen Zwecken gebrauchen: zum Bei-
spiel, um sich einfach mehrwissen anzueignen, um damit
seine Allgemeinbildung zu erhthen oder vielleicht, um
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Blicher zu verfassen, also etwas Uber den Buddhismus zu
schréiben. Das ist alerdings nicht das eigentliche Zidl, zu
dem das Lernen im Buddhismus durchgeftihrt wird. Das
ist auch nicht das Zid, zu dem der Buddha seine Lehre
gegeben hat; vielmehr dienen al die Unterweisungen
dem Ziel, den eigenen Geist zu disziplinieren und
weiterzuentwickeln. Das ist das Ziel des Lernens. Des-
halb ist es wichtig, sich das Wissen nicht einfach als In-
formation anzueignen, sondern es als die Kenntnis von
Mitteln anzusehen, die man bendtigt, um den eigenen
Geist weiterzuentwickeln. Zu diesem Zweck wurde das
Dharma in Indien und auch in Tibet gelernt, und zu die-
sem Zweck besteht die Tradition von Lehren und Lernen
bis auf den heutigen Tag.

Das Studium dient auch nicht dazu, irgendeine buddhisti-
sche Tradition besonders hervorzuheben (z.B. daf3 sie
sich besonders durch Gelehrte usw. auszeichne), um da-
durch diese Tradition in ein besseres Licht zu riicken.
Auch das ist nicht der Zweck.

Was ist dann der eigentliche Zweck? Zuerst mul? man
bedenken, daR3 alle fihlenden Wesen - seien es Men-
schen, Tiere (bis hin zu den unscheinbarsten Tierchen),
verschiedene Wesen in den sogenannten Gotterwelten -
sich darin gleichen, da3 sie Empfindungen von Gliick und
Leid haben. Sie suchen echtes Gliick und haben den tie-
fen Wunsch, sich von alem Leid zu befreien. Alle haben
diesen gleichen Wunsch nach Gliick und Leidfreiheit. Die
Frage ist adlerdings, welche Mittel angewendet werden,
um dieses Zid zu erreichen. Meistens beschrankt sich das
Streben nach Gliick und das Vermeiden von Leid auf die
duBere Welt, auf die Sinnesobjekte, also das Sichtbare,
die Tone, die Geriiche, die Geschmécke und das mit dem
Korper Fuhlbare. In diesem Gebiet versuchen wir, Gliick
zu erreichen und Leid zu vermeiden, und tatséchlich gibt
es auch immer wieder technischen, materiellen Fort-
schritt im Laufe der Geschichte. Einige denken vidlleicht,
dal? der materielle Fortschritt unendlich weitergefuhrt
und Vollkommenheit auf diesem Gebiet erreicht werden
kann. Auf der anderen Seite sieht man, dal? mit den
neuen Entwicklungen, die es in jedem Jahrzehnt gibt,
auch wieder neue Probleme auftauchen. Wenn einige rei-
cher werden, dann bringt das in anderen Gebieten neue
Armut mit sich oder die Beziehungen zwischen den Men-
schen werden schlechter, so dai es zu neuen Konflikten
kommt Auf dem Gebiet der wirtschaftlichen Beziehungen
zwischen den Landern beispielsweise ist es oft so, dal? das
Wachstum des Reichtums in einem Land die Zunahme
der Armut fir ein anderes Land zur Folge hat. Wenn das
eine Land seine Preise erhtht, dann hat das Nachteile fur
die anderen; wenn die Preise zu niedrig sind, dann erhebt
ein anderes Land Einspruch, weil es hier wiederum nega-
tive Auswirkungen hat. Allein schon auf diesem materi-
ellen Sektor gibt es immer wieder Schwierigkeiten,
gleichguiltig welche neuen Entwicklungen man auch er-
langt. Gewil3 haben diese duBeren Entwicklungen auf
materiellem Gebiet auch Vorteile fir die Menschen. Auf
der anderen Seite ist es bel ndherem Uberlegen aber
auch klar, daR alein durch materiellen Fortschritt die



Winsche der Menschen und der anderen Wesen nicht
befriedigt werden kdnnen.

Man mu3 sehen, daf? derjenige, der diese Dinge benutzt,
die Person selbst ist. Esist letztlich das Bewul3sein der
Person, das sich mit den Dingen beschéftigt, das diese
materiellen Dinge benutzt oder sich zu eigen macht. Des-
halb ist es wichtig, das Innere, den Benutzer selbst, seinen
eigenen Geist zu berticksichtigen und auf diesem Gebiet
eine Weiterentwicklung zu erreichen. Erst dann ist ein
echtes Gliick méglich. So miissen also beide Seiten - die
materielle und die bewultseinsméfiige - mit einbezogen
werden.

Esist wie beim Fotografieren. Manchmal bemerkt man,
nachdem man ein Foto geschossen hat, dal es nicht gut
gelungen ist, es ist unscharf, unterbelichtet oder dhnli-
ches. Daran kdnnen beide beteiligten Seiten schuld sein.
Zum einen kann es sein, dad das Objekt zu bewegt ist
oder daB es zu dunkel ist. Zum anderen kann es sein, dal3
die Kamera fasch eingestellt oder falsch benutzt wurde.
So mul3 man also beide Seiten - die objektive und die sub-
jektive - in Betracht ziehen. Unsere Einstellung scheint
dagegen so zu sein, as schaute ein Fotograf alein auf das
Objekt und achtete nur darauf, es ins richtige Licht zu
ricken usw. Dabei kimmerte er sich nicht darum, ob
seine Kamera auch funktioniert, ob Uberhaupt ein Film
eingelegt ist oder Zeit und Entfernung richtig eingestel It
sind, sondern er achtete nur auf das Objekt.

So legt der Buddhismus, das Buddhadharma, besonderes
Gewicht auf das Innere, auf die Erforschung und die
Weiterentwicklung des Bewultseias. Dies war das Ziel
des Buddha, as er seine Lehrreden, seine Sutras und
Tantras gab. Dies war auch das Ziel der grof3en indischen
Meister, die die Gedanken des Buddha gedeutet und
Kommentare zu den Sutras und Tantras verfaldt haben.

Man spricht traditionell von funf Wissensgebieten
(Handwerk und Kunst, Sprachwissenschaft, Medizin, Lo-
gik und Wissenschaft des Inneren); von diesen ist das
letzte, das Gebiet des Geistes, das allerwichtigste. Des-
halb befal3 sich der Buddhismus insbesondere mit die-
sem Gebiet. la diesem Punkt gibt es keinen Unterschied
zwischen den verschiedenen buddhistischen Traditionen,
unabhangig davon, ob man sie zum Kleinen oder Grofien
Fahrzeug zéhlt, ob sie zur Tradition dieses oder jenes
Landes gehtren. Um auf dem Gebiet des Inneren Fort-
schritte zu machen, um den Geist weiterentwickeln zu
kénnen, ist es notwendig, die Beschaffenheit des Geistes
gut zu verstehen; Man muf? wissen: Was ist eigentlich die
Natur des Geistes, was ist das Wesen des Geistes, welche
negativen Aspekte oder hinderlichen und schédlichen Ei-
genschaften sind im Bewuldsein vorhanden, welche Tu-
genden oder gute Eigenschaften gibt es, die weiterent-
wickelt werden kénnen? Was ist (iberhaupt die Grundlage
dafir, daid gute Eigenschaften entwickelt werden kénnen?
Dies muf man alesrichtig erkennen und wissen, um den
Geist weiterentwickeln zu konnen. Aus diesem Grund
wird gesagt, dal? das Studieren wichtig ist. Das Wissen
dient also nicht allein dazu, sich Wissen anzueignen und
dann mit dem zufrieden zu sein, was man weil3 - also zu
sagen: Ich weil3 dieses und jenes, und das reicht mir und

ist genug. Es kommt darauf an, dal3 man Uber das Ge-
lernte weiter nachdenkt.

3. Das Nachdenken

Nach dem Horen oder Lernen ist das Nachdenken der
néchste Schritt. Das Nachdenken oder Kontemplieren
dient dazu, die Bedeutung des Gelernten immer enger
mit dem eigenen Geist zu verbinden. Hierdurch wird eine
intensive Verbindung zwischen dem eigenen Bewuftsein,
dem eigenen Denken, und dem eigentlichen Gehalt des
Dharma hergestellt. So heifdt es in der Kadam-Traditon,
die von Atisha begriindet wurde, dal3 man beim Lernen
schon an das Nachdenken und an die Meditation denken
soll. Man soll beim Lernen nicht nur an das Lernen, die
Wissensaneignung, denken, sondern dabei im Sinn haben,
dal3 man lernt, um dann dariiber nachzudenken und das
Nachgedachte in der Meditation einiben zu kdnnen.
Beim Nachdenken soll man das Lernen und das Meditie-
ren mit beriicksichtigen, und auch bel der Meditation darf
man das Lernen und das Nachdenken nicht vernachléssi-
gen, sondern muf3 beides nach wie vor fir wichtig halten
und sich weiter darum bemihen. So dient das Lernen
dazu, Unklarheiten Uber die Bedeutung des Dharma zu
beseitigen. Das Nachdenken dient dazu, echte Gewif3heit
- Einsicht - zu erlangen. Die Meditation schliefdlich dient
dazu, die angestrebten Erfahrungen zu erzielen. So sagt
Je Tsongkhapa in einem Gebet: Mdge ich das Schiff aus
Lernen, Nachdenken und Meditation fest zusammenfii-
gen und so die Wesen Uber den Ozean des Daseins ge-
leiten. Wenn man das Lernen, das Nachdenken und die
Meditation miteinander verbindet, dann ist es moglich,
eine echte Befreiung aus den Leiden des Daseinskreis-
laufes zu erreichen.

Es ist sehr wichtig zu verstehen, was der Daseinskreislauf
bedeutet; deshalb sind Uber dieses Thema schon viele
Belehrungen gegeben worden. Daher soll an dieser Stelle
noch einma an die systematischen Unterweisungen am
Samstagabend erinnert werden, zu denen auch andere ds
die eingeschriebenen Studenten willkommen sind. Denn
es ist fur alle vorteilhaft, diesen Vortrégen zuzuhoren.
Darliber hinaus gibt es viele Kassetten von den Semina-
ren der Vergangenheit, bei denen diese Themen sehr
ausfihrlich dargestellt wurden: Was der Daseinskreisl auf
ist und was aufzugeben und anzunehmen ist, um sich dar-
aus zu befreien. So ist das Lernen wichtig im Hinblick auf
die Entwicklung des Inneren - des Geistes - und dient auf
diese Weise der Meditation.

Woas ist Meditation?

Die Bedeutung der Meditation wird sicher von verschie-
denen Menschen unterschiedlich verstanden. Der Begriff
Meditation heifdt im Tibetischen "gom" (tib.: sgom) und
wird verschieden Ubersetzt. Jeder, der dieses Wort zum
erstenmal hort, verbindet sicher eine gewisse Bedeutung
damit, die sich von dem unterscheiden kann, was ein an-
derer unter dem Begriff versteht. Wenn das Wort Medi-
tation benutzt wird, dann denken vielleicht einige daran,
dal? es damit zu tun hat, den Geist klarer, konzentrierter
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Zzu machen, um das tégliche Leben sinnvoller gestalten
oder seine taglichen Arbeiten besser durchfiihren zu kon-
nen. Andere denken bei Meditation vielleicht daran, dal3
es hauptsachlich der Gesundheit dient, z.B. dazu, die in-
neren Energiekande zu begradigen oder zu reinigen, um
damit eine Leichtigkeit und bessere Gesundheit des Kor-
pers zu erzidlen. Sicherlich hat die Meditation auf diesen
Gebieten einen gewissen Nutzen und schadet nicht. Sie
hat also auch einen Nutzen flr das Leben, solange man es
zu Verflgung hat: Es geht einem angenehmer und besser
in diesem Leben.

Das eigentliche Ziel der Meditation jedoch ist weiter ge-
steckt und soll dazu fihren, dal3 man sich aus dem Da-
seinskreisauf, diesem unendlichen Kreislauf der Existen-
zen, endgiltig befreien kann. Um auf diesem Weg Fort-
schritte zu machen, ist es nétig, daid die Meditation voll-
standig ist, da sie vorbereitet wird durch das Lernen und
das Nachdenken, dal? man Lernen, Nachdenken und Me-
ditation miteinander verbindet.

Vorbereitungen fur die Meditation

Damit eine Meditation gdlingt und gute Friichte tragt,
missen verschiedene duBere und innere Bedingungen
vorhanden sein. Im Buddhismus ist die Grundlehre die
Lehre vom abhangigen Entstehen. Ergebnisse kénnen
nur in Abhangigkeit von vidlen Ursachen und Umstanden
zustande kommen. Das gilt auch fir die Meditation; des-
halb werden bestimmte Vorbereitungen getroffen.-Gene-
rell wird die Meditation in den vorbereitenden Telil, die
eigentliche Meditation und den Abschlul? der Meditation
unterteilt.

Zunéachst wird von den Vorbereitungen fir die Medita-
tion gesprochen. Diese L ehren wurden von Atisha, einem
indischen Meister, in Tibet eingefiihrt. Sein Lehrer - Ser-
lingpa - wohnte auf einer Insel, wahrscheinlich Sumatra.
Atisha muféte eine sehr lange und beschwerliche Reise
mit dem Schiff auf sich nehmen, um dorthin zu gelangen.
Naturlich gab es keine Schiffe wie heute, die hauptsach-
lich automatisch funktionieren, sondern es muféte gese-
gelt werden; so war es wirklich eine sehr beschwerliche
Reise. Atisha nahm all diese Strapazen auf sich, um sai-
nen Lehrer zu treffen, und er hat von ihm sehr viele An-
Weisungen erhaten. Eine davon behandelt die sechs
Vorbereitungen fir die Meditation. (Im Rahmen dieser
Unterweisung werden die ersten drel erklért.)

Dieerste Vorbereitung

Zuerst ist eswichtig, dald man den Ort sdubert, sei es das
eigene Zimmer oder den Tempd - wo immer man me-
ditiert. Dann stellt man bestimmte Bildnisse auf, die die
Buddhas usw. reprasentieren. Wenn man schon einen
Altar hat, auf dem solche Statuen und Bildnisse aufge-
stellt sind, dann sdubert man diese zuerst von Staub usw.;
man denkt dabei, dal3 man auch sich selbst von Unrein-
heiten des Denkens reinigt. Dann werden diese Bildnisse
in einer bestimmten Reihenfolge aufgestellt. Wenn es
sich um das algemeine Dharma handelt, dann ist das
Bildnis des Buddha Shakyamuni das Wesentliche; darum
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und darunter stellt man Bildnisse von Bodhisattvas und
von sogenannten Horern (Shravakas) und Alleinverwirk-
lichern (Pratyekabuddhas).

Der erste Punkt ist also die Sduberung des Ortes und die
Sduberung oder Aufstellung von Gegenstdnden, die
Buddhas Korper, Rede und Geist symbolisieren. Diese
Reinigung hat einen vidfaltigen Nutzen. Es heif, dal? sie
dazu dient, (1) den eigenen Geist zu lautern, (2) die Mit-
tel zu erreichen, um den Geist anderer lautern zu kénnen,
und dal es karmische Resultate hat, z.B. dal man (3) in
den reinen Buddhaéndern wiedergeboren wird, oder (4)
in einer spateren Existenz ein angenehmes Auleres er-
langt. Durch diese Sduberung werden auch sehr viele
karmische Befleckungen, also karmische Hindernisse im
eigenen Geist, besaitigt. Als Beispiel wird die Geschichte
eines Arya erzéhlt, der zu Zeiten des Buddha gelebt hat.
Dieser war zuerst ein ziemlich dummer Mensch; was man
ihm auch sagte, er konnte es nicht behalten. Er kam also
ins Kloster, wo die Monche versuchten, ihm die verschie-
densten Dinge beizubringen, damit er etwas lerne und
sich Tugenden aneignen kénne, aber er vergal? alles im-
mer wieder. Schliefdich schickte man ihn zum Buddha,
der ihn zuerst anwies, den Tempel sauberzumachen und
dabei folgenden Spruch aufzusagen: “Ich beseitige den
Staub, ich beseitige die Verunreinigungen.” Zunéachst
konnte er sich nicht einmal dies merken. Wenn er sagte:
“Ich beseitige den Staub”, dann hatte er vergessen zu sa-
gen: “Ich beseitige die Verunreinigungen.” Wenn er sagte:
“Ich beseitige die Verunreinigungen”, dann hatte er schon
den ersten Satz vergessen: “Ich beseitige den Staub.”
Schliefdich sah der Buddha, dal3 auch die Reinigung des
Tempds zuvid fir ihn war, und er beauftragte ihn, jeden
Morgen zu den Monchen im Kloster zu gehen und jedem
von ihnen die Schuhe zu putzen. Die Ménche wies er an,
ihm dann, wenn er ihre Schuhe putzen, diesen Spruch
immer wieder vorzusprechen, bis er ihn endlich be-
herrschte. Schliefdich verstand er auch seine tiefere Be-
deutung; er reinigte sich immer mehr von den karmischen
Hindernissen, mit denen er verbunden war, und wurde
spéter noch ein groBer Gelehrter. Es heifdt sogar, dald er
die vollige Befreiung aus dem Daseinskreislauf erreichte
und ein Arhat wurde.

Eine solche Geschichte verdeutlicht auch die grofRe
Barmherzigkeit des Buddha. Er empfindet mit jedem Le-
bewesen Mitleid und gibt auch nicht ein einziges auf,
sondern hat vidfétige Mittel zur Verfliigung, um jedem
von ihnen weiterzuhelfen.

Die zweite Vorberetung

heif3, dal3 man Opfergaben, die man auf ehrliche Weise
erworben hat, in einer schénen Anordnung auf dem Altar
aufstellt, also vor den Bildnissen, die Buddhas Korper,
Rede und Geist reprasentieren. Natlrlich ist das Auf-
stellen von Opfergaben auch abhéngig davon, was man
sich leisten kann. Wenn das Land sehr arm ist und die
Menschen schon Schwierigkeiten haben, Uberhaupt das
notige Essen téglich zu bekommen, dann ist es natlirlich
schwer, auch noch Opfergaben aufzustellen. Andererseits
sollte man das die Darbringung von Gaben aber auch
nicht als etwas Uberfliissiges betrachten. Es ist sehr



hilfreich und wichtig, um gute Eindrticke (Verdienste) zu
sammeln, die dann fiir die Meditation auch sehr wichtig
sind. Das Darbringen von Opfergaben wurde schon von
Buddha selbst gelehrt. la dem aus einem Sutrastammen-
den “Gebet der guten Lebensfithrung” wird z.B. davon ge-
sprochen, dal3 man dem Buddha Blumen, Raucherwerk
usw. darbringt. So sollte man auf dem eigenen Altar ei-
nige Opfergaben in schéner Anordnung aufstellen.

Wenn man nicht besondere Meditationstexte oder
Sadhanas durchfihrt, die eine bestimmte Aufstellung von
Opfergaben verlangen, dann bringt man im algemeinen
die sog. finf Opfergaben Samantabhadra dar. Diese sind:
Zuerst Raucherwerk, Raucherstébchen oder Weihrauch,
gefolgt von Blumen und Wasser (z.B. Wasserschélchen,
die man in einer schonen Reihenfolge aufstellt, gefllt mit
klarem, gutem Wasser). Dann kommen Lichter, z.B. Ker-
zen oder Butterlampen, und zum Schluf3 Speisen, d.h.
man stellt Geback, Kuchen oder Friichte in einer schonen
Anordnung auf. Die Reihenfolge des Aufstelleas dieser
Objekte ist im allgemeinen nicht so wichtig. Es kommt
darauf an, dal3 es saubere und gute Gaben sind, und dai3
man sie moglichst in einer schonen Anordnung darbringt.

coddYs

Die sieben Opfergaben

Dann werden diese Opfergaben gesegnet, indem man
dreimal die Silben OM, AH, HUNG spricht. Esist auch
gut, schon wéhrend der Aufstellung der Opfergaben diese
drei Silben zu rezitieren. OM, AH und HUNG représen-
tieren den Korper, die Rede und den Geist des Buddha.
Man ruft mit ihnen also die Vorzige, die guten Eigen-
schaften von Buddhas K 6rper, Rede und Geist an, gleich
wie man einen anderen Menschen mit “Hallol” ruft, um
ihn auf sich aufmerksam zu machen. Durch diese Anru-
fung von Korper, Rede und Geist des Buddha werden -
nerseits die Opfergaben gesegnet, und andererseits sam-
melt man selber dadurch im eigenen Bewuldsein viele
gute Eindrticke an, insbesondere wenn man sich die Vor-
zuge des Buddha, seines Korpers, seiner Rede und seines
Geistes dabei vergegenwértigt. Man kann aso die Opfer-
gaben so aufstellen, wie man es selbst am schonsten
findet.

Die dritte Vorbereitung

zur Meditation dient der korrekten Koérperhaltung. Der
Korper wird in eine Meditationshaltung gebracht, in der
es sich auch angenehm sitzt. Diese Haltung, die die Me-
ditationshaltung des Vairocana genannt wird, ist durch
die im folgenden genannten sieben Punkte gekennzeich-
net. la dieser angenehmen korperlichen Haltung ent-
wickelt man den Geist der Zufluchtnahme zu Buddha,
Dharma und Sangha.

Man soll sich auf einen angenehmen, komfortablen Sitz
setzen, moglichst in der "Vajrahaltung" genannten Medi-

tationsstellung, wobei man hinten ein bichen erhoht sit-
zen sollte. Das Kissen braucht nicht so rund oder dick zu
sein wie ein Ei, sondern kann auch flacher geformt sein.
Am besten wahlt man ein Kissen mit einer Sitzhthe, die
einem am angenehmsten ist. Wichtig ist, dal3 der Korper
maoglichst gerade und aufrecht sitzt, denn es heif3t, dald
sich im Korper bestimmte Kanale befinden, in denen die
Energien flief3en. Wenn der Korper gerade ist, sind auch
diese Energiebahnen gerade, und die Energien flief3en
ungehindert. Die Aktivitét des Geistes und die Aktivitét
dieser Energien sind miteinander verbunden. Wenn also
die Energien richtig flief3en, so ist dies eine gute Grund-
lage dafUr, dafd auch der Geist gut arbeiten kann, dal3 der
Geist und das Meditationsobjekt klar sind und die Medi-
tation gute Resultate bringt.

Nun zur Meditationshaltung, die nach dem Buddha Vai-
rocana benannt ist:

(1) Die Beine belinden sich in der sog. Vajraposition, d.i.
die Position, die wir auch bei den Buddhas auf den Bild-
nissen sehen. Man braucht sich nicht in diese Position zu
zwangen - das ist fir uns wahrscheinlich auch ganz un-
madglich - sondern man kann auch die sogenannte halbe
Vajraposition durchfiihren, bel der nur ein Bein nach
innnen auf das andere gelegt ist.

(2) Was die Haltung der Hande angeht, so gibt esbei den
Meditationsmeistern verschiedene Traditonen. la der ti-
betischen Kadam-Tradition werden die Hande Uberein-
andergelegt, wobel die Rechte in der Linken ruht und
man beide etwa in der Hohe des Nabels hélt. Die Spitzen
der Daumen liegen dabel aneinander.

(3) Das Ruickgrat sollte moglichst gerade sein und der
Kopf ein wenig nach vorne geneigt. Dies wird mit einer
vollen Ahre in einem Jahr mit guter Ernte verglichen: Die
Hame sind gerade nach oben gerichtet, wdhrend die
schwere Ahre leicht geneigt ist. So soll auch der Kopf ein
biRchen nach vorne geneigt sein.

(4) Was die Augen anbetrifft, so gibt es sicherlich indivi-
duelle Unterschiede bei verschiedenen Menschen, aber
auch unterschiedliche Anweisungen, die ihre Griinde ha-
ben. Wenn man die Augen ganz getffnet hat, tragt dies
zwar dazu bei, dal? man nicht so schnell einschl&ft und
dumpf wird, aber die Ablenkung ist dann grof3er. Wenn
man die Augen ganz geschlossen hat, dann ist es der um-
gekehrte Fall: Die Ablenkung ist kleiner, aber es besteht
die grol3e Gefahr der Dumpfheit, des Absinkeas des Gei-
stes. Deshalb heildt es in der Kadam-Tradition: Am be-
sten ist es, die Augen halb gedffnet bzw. hab geschlossen
zu hadten, so dal3 sie etwa an den Nasenfligeln vorbel
schauen und man diese gerade noch sehen kann. Das soll
aber nicht heif3en, dald man sich bemiihen soll, zu schie-
len, sondern man &% die Augen in einer ganz ruhigen
Position etwa l&ngs der Nasenfliigel gerichtet. Es geht
nicht darum, dal3 man bel der Meditation die Nasenspitze
sieht und sich nur damit beschéftigt. Dann wird es eine
Meditation tber die Nase, was nicht besonders hilfreich
ist.

(5) Mund und Z&hne &% man in ihrer natlrlichen Posi-
tion, ohne etwas Besonderes mit ihnen zu machen, aso
ohne ihn besonders zu 6ffnen oder fest zu verschlielen.
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(6) Die Zungenspitze soll hinter der oberen Zahnreihe
unter dem Gaumen anliegen. Es heil3t, dal das fiir den
Speichelflu Vorteile hat. Wenn der Kopf ein biflichen
nach vorne geneigt ist, hilft es auch, dal3 der Speichel
nicht aus dem Mund |&uft.

(7) Die Schultern sollen auf gleicher Hohe sein, ohne dal3
die rechte oder linke Schulter herunterhéngt.

Dies sind die sieben Punkte der Haltung des Buddha Vai-
rocana. Damit hat es folgende Bewandtnis. Unsere Per-
son besteht aus den funf korperlichen und geistigen
Aggregationen, welche im Augenblick mit Befleckung
und Verunreingung versehen sind. Durch die Entwick-
lung auf dem Pfad bis hin zur Buddhaschaft werden all
diese personlichen Elemente - also die korperlichen und
geistigen Aggregationen - vollkommen gel&utert, und der
Aspekt der Reinheit der korperlichen Aggregation wird
eins mit der spiegelgleichen urspriinglichen Weisheit.
Wenn diese spiegelgleiche urspriingliche Weisheit Form
annimmt, dann verkorpert sie sich in der Gestalt des
Buddha Vairocana. Buddha Vairocana ist eine der funf
Buddhafamilien oder Buddhaarten, die diese funf voll-
kommenen korperlichen und geistigen Aggregationen
verkérpern. Deshalb heildt es. Wenn man jetzt bei der
Ubung eine Korperhaltung annimmt, die dem Buddha
Vairocana entspricht, dann ist dies ein gutes Omen dafr,
das Korperliche der eigenen Person soweit zu lautern,
dal3 es schliefdich eins wird mit dem Buddha Vairocana.
Atembeobachtung

Im festen, im fllssigen, im Hitze- und im Windelement,
die die Grundlage fir unseren Korper bilden, sind viele
Energien verunreinigt. Deshalb kann man sich wahrend
der Meditation vorstellen, dal3 man mit dem Atem diese
verunreinigten Energien ausstolit oder ausatmet -und
beim Luftholen reine Energien wieder einatmet. Dabei
kommt es darauf an, sich einfach den Atemvorgang
bewultzumachen, Bewuf3theit dartiber zu erlangen, dal3
man jetzt ausatmet und dann einatmet, wonach dann ein
Atemzug vergangen ist. Wenn man wieder ausatmet und
einatmet, ist der zweite Atemzug vergangen. Wenn man
wieder ausatmet und einatmet, ist der dritte Atemzug
vergangen. So zahlt man die einzelnen Atemzlge, viel-
leicht zuerst nur dreimal. Man sagt, dald3 man auf diese
Weise dreima drei Atemzuge, aso insgesamt neun
Atemziige, zdhlt. Etwa nach dem sechsten Atemzug prift
man sich, ab durch die Beobachtung des Atems Emotio-
nen oder hinderliche Gedanken, die den Geist zu Beginn
der Meditationssitzung vidleicht stark beschéftigen, ab-
geklungen sind und der Geist mehr gesammelt worden
ist. Wenn dies der Fall ist, braucht man die Atembeo-
bachtung nicht mehr weiter durchzufiihren. Wenn es
nicht der Fal ist, dann sollte man noch einige solche
Atemzuge zéhlen.

Durch diese genaue Beobachtung des Atems, die ganz
aus Konzentration und Zahlen besteht, wird der Geist auf
den Atem gerichtet und von den negativen Gedanken ab-
gelenkt. Wenn der Geist beim Hinsetzen beispielsweise
noch mit Arger beschéftigt war oder mit Stolz und tiber-
heblichkeit und sich jetzt auf den Atem konzentriert,
dann liegt es einfach in der Natur der Dinge, dal3 diese
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Gedanken vergessen werden. Der Geist eines Wesens
kann sich zu einer Zeit nur mit einem Objekt intensiv be-
schéftigen, nicht mit mehreren Objekten gleichzeitig. Bei
der Beschéftigung mit dem Atem werden die anderen
Dinge, an die man vieleicht noch gedacht hat, einfach
vergessen oder aul3er acht gelassen. Dasist der Sinn die-
ses vorbereitenden Teils: den Geist vor der eigentlichen

Meditation zu sammeln. Wenn man dartber hinaus
denkt, dal3 schlechte Energien ausgeatmet und gute ein-
geatmet werden, dann hat dies zusdtzlich noch enen
guten Effekt. Hat man vielleicht neun solche Atemzuge
gezahlt und stellt fest, dal3 der Geist immer noch mit
starken Gedanken von Arger oder Begierde beschéftigt,
also noch in einem unheilsamen Zustand ist, dann zahlt
man noch ein paarmal immer drei Atemzuge.
Dies hat einfach den Zweck, den Geist aus einem an-
fanglich unheilsamen Zustand - einem Zustand, der ge-
pragt ist durch solche Leidenschaften wie Gier und Hal3 -
erst einmal in einen neutralen Zustand zu versetzen.
Wenn das geschehen ist, dann sollte man mit der eigentli-
chen Meditation beginnen. Erst wenn der Geist in einem
neutralen Zustand ist, kann man ihn weiter umwandeln,
kann man eine heilsame Vergegenwértigung mit dem
Geist durchfihren, sich mit dem eigentlichen Medita-
tionsinhalt beschéftigen. Wirde man in dem Zustand, in
dem der Geist durch starke Leidenschaften getribt ist,
also sich in einem unheilsamen Zustand befindet, gleich
Uber das Meditationsobjekt meditieren, so wére es un-
moglich, einen heilsamen Zustand zu entwickeln. Man
mufd also zuerst einen neutralen Geisteszustand hervor-
bringen.

Fortsetzung folgt in den néchsten Zentrumsnachrichten.

Nach einer Ubersetzung aus dem Tibetischen von Bhikshu Jampa
Gyatso (Christof Spitz).




