Auf dem Weg Teil 2

zur geistigen Freude

In den Zentrumsnrachrichten 4/89 veroffentlichten wir
einen Ausschnitt des Mahamudra-Meditationskurses von
Geshe Rabten unter dem Titel "Auf dem Weg zur Geisti-
gen Freude". Darin wies Geshe Rabten auf die Notwendig-
keit der Bewuftheit der Handlungen in den Meditations-
pausen hin. Eine starke Bewuptheit wéhrend dieser
Pausen zu haben ist sehr bedeutend.

Betrachten wir einen Tagesablauf ganz allgemein, so ist
die Zeit, in der wir uns mit Dharma beschiftigen,
wesentlich geringer als die Zeit, in der wir uns nicht mit
Dharma beschiftigen. Noch geringer als die Zeit, in der
wir uns mit Dharma beschiftigen, ist aber die Zeit, die
wir mit Meditation verbringen. Selbst fiir Menschen, die
sich mit Meditation beschiftigen, ist dieser Teil des
Tages wesentlich kleiner als der Teil, an dem sie sich
anderen Dingen widmen. Die meisten von uns meditie-
ren eine kurze Zeit wihrend des Tages, und wahrend
dieser kurzen Meditationszeit versuchen wir, unseren
Geist moglichst gut zu fithren. Dann folgt eine lange
Pause bis zur nichsten Meditation, und wihrend dieser
langen Zeit machen wir allen Forschritt, den wir wéh-
rend der Meditation erzielt haben, wieder zunichte, oder
er geht einfach verloren. So handeln die meisten von
uns. Wenn wir uns beklagen, trotz der Meditation nicht
weiterzukommen, ist die Ursache auf diese Situation
zuriickzufithren. Versuchen wir, uns nicht nur wihrend
der Meditation korrekt zu benchmen und den Geist
richtig zu fithren, sondern auch in den Zwischenzeiten
unsere Handlungen immer mit fester BewuBtheit zu
erfassen und mit unserer Aufmerksamkeit auf die
richtigen Handlungen zu achten, dann sind das zwei
Mittel, mit denen der Fortschritt aus der Meditation
nicht verlorengeht und man sich noch weiter entwickeln
kann. Es wird nicht nur der Fortschritt der Meditation
weiter erhalten bleiben, sondern diese BewuBtheit hilft,
die Meditationsperioden noch wirksamer zu gestalten.
Deshalb ist es sehr wichtig, daB wir wihrend der
Meditationspausen sehr aufpassen und unseren Geist
gut fithren.

Drei Arten des Ertragens

Ein weiterer, sehr wichtiger Punkt bei der Anwendung
des Dharma ist das Lernen und Anwenden von Ertra-
gen. Allgemein gibt es drei verschiedene Arten des
Ertragens. Die erste Art ist, Leid und Schwierigkeiten
anzunehmen, sie zu erdulden. Die zweite Art ist das
Nicht-Erwidern von Schaden, der einem zugefiigt wird.
Die dritte Art ist die Entschlossenheit bei der Anwen-
dung des Dharma.

Im allgemeinen ist es sehr wichtig, alle drei Arten
anzuwenden und zu entwickeln. Aber bei der Anwen-
dung des Dharma ist das Ertragen von Leid am wichtig-
sten. Das ist die erste Art dieser drei Formen des
Ertragens. Der Grund dafiir ist: Wenn wir Leid wirklich

ertragen koénnen, wird es uns nicht schwer fallen,
irgendeinen Aspekt des Dharma, den wir gerade
angefangen haben, wirklich zu Ende zu fithren, wirklich
bis zu einem Ziel zu bringen. Gelingt es uns nicht, ist es
sehr schwierig, Praktiken des Dharma wirklich zu Ende
zu fithren.

Manchmal erfillt uns ein groBes Glick, wenn wir
Dharma anwenden und unsere Meditationen gut
gelingen, Wir fithlen uns physisch und geistig sehr wohl.
Solche Zustinde kommen ofter vor. Manchmal ist es
auch gut moglich, daB wir auf sehr groBe Schwierigkei-
ten bei der Meditation treffen, sei es aufgrund einer
fehlerhaften oder falschen Art der Meditation oder
allgemein der Anwendung des Dharma. Dann denkt
man: Es wire wohl besser, ich wiirde damit aufh6ren.
Solche groBen Schwierigkeiten konnen durchaus auftre-
ten. Es gibt viele Leute, die zuerst mit groBem Enthusi-
asmus Dharma anwenden und es dann nach einiger Zeit
einfach fallen lassen. Der Grund dafiir ist die eben
beschriebene Situation, die in ihrem Geist auftritt.
Deshalb ist es sehr wichtig, jedes Leid, alle Schwierig-
keiten zu ertragen, die bei der Anwendung von Dharma
im allgemeinen, oder bei der Meditation im besonderen
auftreten. Ein solches Ertragen von Leid ist unumgang-
lich.

Wir sollten folgendermaBlen denken: Wenn wir Dharma
ausiiben, werden wir bestimmt mit einigen Schwierigkei-
ten zu kampfen haben; denn wir sind lange, lange Zeit
einen Weg gegangen, der nicht in Ubereinstimmung mit
Dharma war. Wir haben uns viele negative Dinge sehr
gut angewohnt, und jetzt, bei der Anwendung des
Dharma, ist es notwendig, uns all diese Dinge abzuge-
wohnen. Das bereitet natiirlich einige Schwierigkeiten.
Ganz allgemein gesagt ist es sehr leicht, etwas zu tun,
das man sich iiber lange Zeit angewdhnt hat. Wenn man
etwas Neues und Ungewohntes anfingt, ist es mithsam.
Versucht man Beherrschung iiber seinen Geist zu
gewinnen, die Fehler des Geistes unter Kontrolle zu
bekommen und die Bedrangnis im Geist zu beseitigen,
so ist es mithsam, es treten Schwierigkeiten auf. Die
Ausiibung des Dharma ist sicher mit Miithen verbunden.
Doch diese Miihen sollten wir ertragen und beim
Ertragen noch mehr Mut fassen und mit seiner Aus-
ibung weiter fortfahren. Dann wird sich sicher ein gutes
Resultat ergeben.

Wir haben alle ein gewisses Alter erreicht. Was jetzt
folgt, ist das Alterwerden. Es bleibt uns keine andere
Wahl. Unser Korper wird ilter, bis wir sterben. Schulen
wir in dieser Zeit unseren Geist im Dharma, so wird
unser Korper zwar élter, der Geist jedoch wird klarer
und friedlicher werden. Er wird mehr Ruhe und Gliick
erfahren. Das wird eine sehr wertvolle, positive Entwick-
lung sein. Ohne Anwendung von Dharma wird man
genauso ilter und eines Tages sterben. Der Unterschied
liegt jedoch darin, daB man ohne Anwendung von
Dharma eher bedriickt wird, wenn man altert; es
entsteht mehr und mehr Reue, dieses oder jenes in der
Jugend oder in fritheren Jahren nicht getan zu haben,
und es wird einen mehr und mehr geistiges Leid treffen.
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Fiir eine wirkliche Anwendung des Dharma brauchen
wir unbedingt eine feste BewuBtheit, die wir stindig
schulen und die Aufmerksamkeit iiber unsere Handlun-
gen und das Ertragen dieser Schwierigkeiten.

Manchmal haben wir Erfolg bei der Meditation und er-
fahren sehr viel Gliick dabei. Dann hingen wir sehr an
diesem Gliick und denken: "Jetzt habe ich etwas AuBer-
ordentliches erreicht.” Lassen Sie das Hangen an diesem
Gliick und freuen Sie sich nicht allzu sehr! Andererseits,
wenn Schwierigkeiten und Leid bei der Meditation unter
Anwendung des Dharma erfahren werden, sollte es
ebenso behandelt werden. Weder ist das Hingen an
eventuellem Gliick noch das Nicht-Ertragen von eventu-
ellem Leid das Beste, sondern eine moglichst ausgegli-
chene Ubung des Dharma. Das Vermeiden von iiberma-
Biger Freude und ibermaBiger Traurigkeit ist nicht nur
bei Anwendung von Dharma angebracht, sondern auch
bei weltlichen Belangen. Normalerweise freut man sich
ganz iibermaBig iiber Erfolg oder man ist sehr gekrankt,
wenn etwas nicht geklappt hat. Kann man beides sein
lassen, ist das Leben im allgemeinen viel ruhiger, der
Geist bleibt friedlicher und frohlicher, und es ist leich-
ter, entspannt zu bleiben.

Ahnlich wie bei einem Hausbau

Jetzt werde ich iiber die Meditation des Grof3en Siegels
(sansk.: Mahamudra) sprechen. Ein Gelingen dieser
Meditation hingt dhnlich wie bei einem Hausbau sehr
von den Vorbereitungen ab. Waren sie perfekt, wird das
Haus gut gelingen. Wenn diese mehr oder weniger feh-
len, wird das Haus selbstverstandlich auch weniger gut
werden.

Es gibt natiirlich viele verschiedene Arten von Vorberei-
tungen, die zu treffen sind. Da wir hier iiber Meditation
sprechen, geht es natiirlich um diese Art von Vorberei-
tungen. Im allgemeinen ist es notwendig, fiir die Medi-
tation einen geeigneten Ort zu haben, d. h. einen guten
oder angenehmen Ort. Es ist der Meditation sehr zu-
traglich, wenn der Ort angenechm und sauber ist, gute
Luft und frisches Wasser hat. Dies sind nur allgemeine
Erklarungen. Das soll nicht heiBBen, daBB man nicht me-
ditieren kann, wenn diese Umstinde nicht erfiillt sind.
Im allgemeinen sind solche guten Umstédnde jedoch sehr
hilfreich firr das Gelingen der Meditation. Es ist unser
Geist, der meditiert, der die Arbeit ausfithren muB3. Die
duBeren Umstinde kénnen jedoch die Meditation sehr
beeinflussen. Deshalb ist es giinstig, eine angenchme
Umgebung zu haben. Wenn Sie zum Beispiel an einem
Ort angekommen sind wie hier, der etwas abseits gele-
gen, schon und angenehm ist, werden Sie ganz von
selbst etwas ruhiger. Sie wissen alle aus eigener Erfah-
rung, daB Thr Geist ganz von selbst ruhig und friedlich
wird, wenn Sie an einem schonen ruhigen Ort sind und
fiber etwas nachdenken wollen. Sind Sie andererseits an
einem Ort, der Thnen nicht gefallt, ist jede Meditation
hoffnungslos. Ganz abgesehen von der Meditation, Sie
mochten ja nicht einmal an diesem Ort bleiben.
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Frische Luft und klares Wasser helfen und beeinflussen
den Korper giinstig. Da der Korper eine ganz spezifi-
sche Basis fiir den Geist bildet, bewirkt eine gute
Beeinflussung des Korpers auch eine giinstige Beeinflus-
sung des Geistes. Dies alles gehort zur giinstigen
Umgebung fiir die Meditation.

Es ist forderlich fiir die Meditation, einen Freund oder
Helfer an diesem Meditationsort zu haben. Dieser sollte
die gleiche Einstellung zur Meditation haben wie man
selbst. Denn ein Gefihrte, der Meditation ablehnt,
wihrend man sich selbst abmiiht, ist von keinem Nut-
zen. Dann wire es besser, gar keinen Helfer zu haben.
Bei der Meditation muB man sehr prazise und genaue
Gedanken fithren. Dabei wird man oft auf gewisse
Hindernisse stoBen und manchmal nicht recht weiter
wissen. Dann ist es gut, einen Freund zu haben, der auf
diese Fragen antworten kann.

Wie schon erwihnt, trifft man bei der Meditation oft
auf sehr groBe Schwierigkeiten. Manchmal so groB, daB
man am liebsten damit aufhdoren mochte. Wenn in
einem solchen Fall der Freund helfen kann, auf die
Schriften verweist, an den Unterricht beim Lama
erinnert, dieses oder jenes Mittel erklirt und einem so
hilft, aus der Schwierigkeit herauszukommen, dann ist
es sehr gut. Nicht nur das, auch der Meditierende selbst
kann dem Freund sehr viel sagen und nutzen, so daf3
ein gegenseitiges gutes Verhiltnis entsteht.

Die hier gegebenen Erklirungen sind nur ganz allge-
mein. Es soll nicht heilen, daB jemand, der wenig Zeit
zum Meditieren hat, nicht an einen abgelegenen Ort
gehen kann und schon gar keinen Helfer bei der
Meditation zur Verfiigung hat, mit der Meditation gar
nicht erst beginnen kann. Das wire nicht richtig. Man
kann sehr gut in der Stadt in seiner Wohnung sitzen
und alleine meditieren. Das hat durchaus seine Wir-
kung. Das eben Gesagte sind nur allgemeine Erklarun-
gen iber eine Situation, wie sie fiir dic Meditation am
giinstigsten ist.

Wesen und Absicht der Meditation

Das Wichtigste fiir Meditation ist jedoch das Wissen
ilber die Art und Weise. Wie wird die Meditation
durchgefiihrt? Man muB genau wissen, was Meditation
ist, wie sie durchgefithrt wird, was der Nutzen und
Effekt einer Meditation ist. All diese Punkte miissen
ganz genau gewuBt und verstanden werden. Auch wenn
man zunichst ungewohnlich groBes Verlangen nach
Meditation hat, an einen abgeschiedenen Ort geht, sich
zur Meditation hinsetzt: wenn man nicht weil3, wie man
nun meditieren soll, ist es sehr mithsam. Ganz gleich,
welche Arbeit Sie durchfilhren wollen, zuerst miissen
Sie wissen, wie man sie macht, Dazu macht man
normalerweise zuerst eine entsprechende Schulung
durch. Wenn es schon allein fiir weltliche Angelegenhei-
ten notwendig ist, ein entsprechendes Studium durchzu-
fihren, ist es erst recht wichtig, fiir eine Arbeit, die die
Umformung des Geistes betrifft.



Zunichst ist es wichtig, Unterweisungen zu hoéren, um
die verschiedenen Punkte zur Durchfithrung der ent-
sprechenden Meditation genau kennenzulernen. Ohne
diese Unterweisungen ist es fast unmoglich, Meditation
und ihre Durchfithrung zu kennen. Dabei ist es natiir-
lich wichtig, gut zuzuhoren und richtig zu denken. So
mubB einerseits der Unterrichtende klar und mit guten
Begriindungen unterrichten, andererseits sollte man
selbst gut zuhoren und sich diese Begriindungen iiberle-
gen.

Im allgemeinen ist es sehr wichtig, da Sie sich iiber
den Sinn und Zweck Threr Arbeit im klaren sind. Um so
mehr ist es in bezug auf Dharma wichtig, den Sinn der
Handlungen zu erkennen und warum sie niitzlich sind.
Ohne diese Begriindungen ist es sehr schwierig, richtig
zu handeln. Sind Thnen diese Begriindungen sehr klar
und deutlich, wissen Sie, warum es so ist und warum es
zu etwas niitzt, so wird IThre Uberzeugung fest. Sie
wissen dann klar, warum es so ist, und es wird schwierig
sein, Sie davon abzubringen oder daf3 Sie Ihr Vertrauen
verlieren.

Ein Beispiel soll das verdeutlichen: Ein Mensch, der
ohne entsprechende Unterweisungen meditieren will, ist
wie jemand, der eine Felswand mit geschlossenen
Hianden erklettern will. Versucht man, eine Felswand
mit Fiusten zu erklettern, wird es nur so lange gut
gehen, wie Sie irgendwo eine Nische finden, in der Thre
Faust Halt findet. Sobald eine Nische oder Hohlung
fehlt, werden Sie wieder auf den Riicken fallen. Beniitzt
man dagegen seine Hand, kann man sich an vielen
Vorspriingen und so weiter festhalten und sich vor dem
Herunterfallen schiitzen. Das Erklettern der Felswand
kann mit dem Meditierenden verglichen werden.
Jemand der ohne Kenntnis' der entsprechenden Begriin-
dungen meditiert, wird am Anfang aus Interesse oder
Enthusiasmus' meditieren, aber sobald die ersten
Schwierigkeiten auftreten, wird er aus Mangel an
Verstindnis der Begriindungen nicht mehr weiter wissen
und die Meditation fallen lassen. So wie man sich beim
Erklettern der Felswand vor dem Herunterfallen
schiitzt, indem man seine Hinde benutzt, um sich damit
an den Vorspriingen festzuhalten, so kann jemand mit
einem Verstandnis fiir die entsprechenden Begriindun-
gen bei den Schwierigkeiten der Meditation diese
beseitigen.

Drei Arten von Verstindnis

Dies ist ein Grund fir den Wert des Horens von
Dharma. Ein weiterer Grund sind die drei Arten von
Verstiandnis. Diese sind das Verstindnis des Horens,
des Nachdenkens und des Meditierens. Ohne Horen von
Unterweisungen konnen diese verschiedenen Arten des
Verstandnisses nicht erlangt werden. Das soll an einem
Beispiel deutlich gemacht werden. Wihrend Sie diesen
Unterweisungen hier zuhoren, werden lhnen viele
Punkte klar, die Sie frither nicht gekannt oder verstan-
den haben. Si¢ mogen sich denken: "Heute habe ich
etwas gehort und verstanden, das mir frither nicht klar

war.” Wir denken uns zuerst nichts weiter als das. In
diesem Moment ist als Resultat des Horen von Dharma
ein neues Verstindnis in uns entstanden. Horen wir
emmer Unterweisung zu, wissen wir wiederum soviel
mehr und so weiter - das ist uns allen ganz klar. Das
Verstandnis durch das Zuhoren bei Unterweisungen
wird das "Verstindnis vom Horen" genannt. Einer sagt
etwas, und wir horen ihm zu. Das wird Horen genannt.

Gehen wir dann nach den Unterweisungen in den Park
spazieren und denken dariiber nach, wird das Gehorte
fester, es griabt sich fester ins Gedéchtnis ein. Das
Resultat daraus wird das "Verstindnis vom Nachdenken"
genannt. Bei weiterem Nachdenken iiber das Gehorte
wird das Verstiandnis immer tiefer. Setzt man sich dann
zur Meditation hin und ibt das Verstandene ein,
entsteht das "Verstindnis, das vom Meditieren kommt".

Unser Geist konnte mit einer Wiese verglichen werden:
wenn es regnet, wachsen verschiedene Blumen als
Wirkung davon. Ahnlich verursacht das Zuhoren von
Unterweisungen eine Reihe von verschiedenen Arten
des Verstindnisses. Manchmal wird es drauBen sehr
dunkel und drinnen auch. Die Dunkelheit drauflen kann
man mit Licht und Feuer beseitigen, man kann sie
erhellen. Die innere Dunkelheit kann man nur durch
diese drei Arten des Verstandnisses erhellen. Es gibt
keine andere Art und Weise. Wenn Sie hier sitzen und
Unterweisungen zuhdren, ist das letztliche Ziel die
Meditation. Der Weg und die Witkungsweise der
verschiedenen Inhalte im Dharma entsprechen den hier
gegebenen Erklarungen.

Geistige Disziplin halten

Weiterhin ist fiir eine wirksame Meditation eine be-
stimmte geistige Disziplin sehr wichtig. Die verschiede-
nen Punkte der geistigen Disziplin sollte man mit allem
Eifer cinhalten. Um ein Beispiel zu geben: Wenn
Wasser in einer Erdmulde ruhig stehengelassen wird, ist
es ganz klar. Der Schmutz liegt unten, und das klare
Wasser befindet sich oben. Genauso sollte unser Geist
wihrend der Meditation ganz ruhig und klar sein, frei
von aufgewithltem Schmutz. Jedoch haben unsere
unheilsamen Handlungen von Koérper, Sprache und
Geist, die wir recht regelmiaBig durchfiihren, den Effekt,
unseren Geist unklar zu machen. So ist er wie das
aufgewiihlte Wasser in der Erdmulde.

Manche mogen sich vielleicht denken: "Ich méchte zwar
gern meditieren, aber eine geistige Disziplin gelingt mir
nicht. Dann laB ich es wohl am besten ganz bleiben."
Diese Gedanken sollte man nicht haben. Aus den
verschiedenen Punkten der geistigen Disziplin sollte
man einhalten, was man kann, mit dem Ubrigen kann
man eben nichts machen. Eine einzige Disziplin zu
halten, ist schon besser als gar keine. Wenn zum
Beispiel jemand, der stindig liigt, schimpft und Leute
auseinanderbringt mit seinen Reden, nur versucht, etwas
weniger zu liigen, zu schimpfen und Leute auseinander-
zubringen, verfolgt er bereits eine geistige Disziplin, und
zwar in demselben MaB, wie er versucht, die Laster
abzuschwichen. Oder wenn ein anderer, der sehr viel
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stichlt und immer irgendein Tier toten muB, allein
schon damit beginnt, weniger zu stehlen und manchmal
ein Tier am Leben zu lassen, befolgt er in diesem MaB}
bereits eine geistige Disziplin. Wer aufpal3t, ist wir
selbst. Auf was man aufpassen sollte, sind der eigene
Korper, die eigene Sprache und der eigene Geist. In
dem MaB, wie man diese drei in eine heilsame Richtung
lenken kann, befolgt man bereits eine geistige Disziplin.
Fiir den, der Dharma ausiibt, ist es selbstverstandlich
besser, mehr geistige Disziplin einzuhalten. Auch wenn
Dharma nicht geiibt werden soll, ist es dennoch vorteil-
hafter, sich von falschen Handlungen fernzuhalten. Im
gleichen MaB wird man als edlerer Mensch angesehen.
So wird durch das Einhalten einer geistigen Disziplin
einerseits das Benehmen feiner, andererseits werden die
Ursachen fiir Leid in der Zukunft wesentlich verringert.

Eine weitere wichtige Eigenschaft fiir die Meditation
ist Geniigsamkeit und Zufriedenheit. Es ist ganz allge-
mein gut, geniigsam und zufrieden zu sein; denn letzt-
lich gehen alle Wirren, alles Verlangen und alle Schwie-
rigkeiten darauf zuriick, da3 man irgendetwas mehr
mochte als das, was man hat, sei es im Dharma oder in
weltlichen Belangen. Stindig denkt man an die Dinge,
die man noch haben mochte. Durch solches Denken
werden die entsprechenden Handlungen von Korper
und Sprache ausgefiihrt, und diese Titigkeiten hindern
einen schlieBlich daran, Dharma wirklich auszuiiben.
Darum sollte man Geniigsamkeit iiben.

Zufriedenheit ist, wenn man sich mit dem Erreichten
zufrieden gibt. Hat man aber noch den Wunsch nach
mehr oder etwas anderem, ist das ein Mangel an
Zufriedenheit.

Sie mogen sich fragen, was diese langen Erklarungen
bedeuten. Am Anfang wurde gesagt, daB zum Gelingen
einer Meditation viele Vorbereitungen zu treffen sind.
Dies waren die Vorbereitungen.

Manche von Ihnen mogen nach diesen Erklarungen
vielleicht denken: "Um mit der Zufriedenheit und
Geniigsamkeit zurechtzukommen, sollte ich mein
Studium oder meine Arbeit an den Nagel hingen, um
mich nur noch der Meditation zu widmen." Dieser
Gedanke mag gerechtfertigt sein, wenn man wirklich
schon imstande ist, eine Meditation durchzufithren, die
zum letztendlichen Ziel fithrt. Sonst besteht die Gefahr,
einerseits sein Studium oder seine Arbeit zu verlieren,
andererseits mit der Meditation auch nichts zu erreichen
und sozusagen zwischen zwei Stiihlen zu sitzen. Man
sollte lieber sein Studium beenden, und wenn man dann
meditieren will, kann man es damit versuchen, sollte es
nicht klappen, hat man immer noch die Moglichkeit,
eine gute Arbeit zu finden, da die entsprechende
Ausbildung schon abgeschlossen ist.

Die Meditationshaltung

Um wirklich gute Meditation durchfithren zu konnen,
sind die eben genannten duBeren und inneren Vorberei-
tungen notwendig. Setzen wir uns jetzt zur Meditation
hin, ist der meditierende Teil in uns der Geist, die
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korperliche Haltung jedoch kann der Meditation sehr
zur Hilfe kommen. Es gibt unzihlige Haltungen wih-
rend der Meditation, da es auch viele verschiedene
Arten der Meditation gibt. Jede Haltung ist einer
bestimmten Art der Meditation sehr zutriglich. Die
Haltung bei der Meditation hilft dieser, sie ist jedoch
nicht das Wichtigste. Das Wichtigste sind die Gedanken.
Es gibt manche Leute, die mit gekreuzten Beinen vor
Schmerzen kaum meditieren konnen. Fiir sie ist es
wahrscheinlich giinstiger, die Beine auszustrecken.
Andere wiederum konnen unmoglich auf dem Boden
sitzen. Fiir sie ist es besser, auf einem Stuhl zu sitzen.
Am besten richtet man sich so ein, wie es dem eigenen
Geist am vorteilhaftesten fiir die Meditation ist. Wem
der Sitz mit gekreuzten Beinen starke Knieschmerzen
verursacht, kann sich wohl so hinsetzen und so tun, als
meditiere er; seine Gedanken werden jedoch stindig auf
das Knie gerichtet sein, da es ihm Schmerzen bereitet.
Das nimmt seine ganze Aufmerksamkeit in Anspruch.
Da uns das alles aus eigener Erfahrung klar sein diirfte,
sollten wir uns so einrichten, wie es fiir den Geist am
angenchmsten ist.

Die bekannteste Haltung ist die mit gekreuzten Beinen
und im SchoB aufeinandergelegten Hinden. Das ge-
schieht nicht, um den Meditierenden moglichst schon
erscheinen zu lassen oder um deutlich zu machen, daf3
er meditiert. Diese Haltung hat seinen ganz besonderen
Zweck. Wollte man alle Punkte fiir diese Haltung genau
erkliren, mite man viele Faktoren auf dem Weg zur
Erleuchtung und viele Eigenschaften in Verbindung mit
dem Zustand der Erleuchtung erkliren. Ich will nur
einige wenige Gesichtspunkte erlautern, die sich auf die
momentane Wirkung dieser Haltung beziehen.

Durch die Verschrankung der Beine wird der Geist im
allgemeinen etwas klarer und schirfer. Sie bewirkt, da83
die Schlafrigkeit und Tribheit des Geistes nicht so
schnell auftritt. Zum Beispiel ist jemand in gestreckter
Haltung auf einem Bett liegend dem Schlaf wahrschein-
lich niher als jemand, der mit gekreuzten Beinen da
sitzt.

Weiterhin sind Stadien in der Meditation zu erreichen,
in denen man sehr lange in einer bestimmten Konzen-
tration verweilen kann. In einem solchen Zustand hat
diese Stellung dann den Vorteil, daB der Korper in
einer festen Position bleibt.

Alle Punkte der Meditation zusammengefaBit, ergeben
zwei Kategorien: der Weg der Mittel und der Weg des
Verstandnisses. Die rechte Hand symbolisiert den Weg
der Mittel, die linke den Weg des Verstindnisses. Die
Hinde iiber dem Schofl zusammengelegt symbolisieren
das Erreichen des letztlichen Zieles, die Vereinigung
der beiden Wege. Es gibt eine Reihe weiterer Symboli-
ken fiir diese Haltung, doch diese eine soll hier genii-
gen. Die meisten halten die linke Hand unter der
rechten. Das symbolisiert die verschiedenen Punkte der
Meditation, die verstanden werden miissen. Mit diesem
Verstandnis konnen die verschiedenen Mittel angewen-
det werden, die dann zum eigentlichen Erfolg fithren.



Wollen wir irgendeine Arbeit mit unseren Hinden
ausfiihren, so miissen wir die Arbeit erst gesehen haben.
Genauso miissen wir bei der Meditation die verschiede-
nen Punkte mit dem Auge des Verstiandnisses gesehen
haben, bevor wir die Mittel anwenden und die Arbeit
ausfithren konnen. Wenn die Hinde auf diese Weise in
den Schof} gelegt werden, ist der Korper aufrecht. Ein
aufrechter Korper bewirkt, da die verschiedenen
Kanile im Korper ebenfalls in einer geraden Position
sind. Erst dann flieBen die subtilen Winde in diesen
Kanilen wesentlich leichter. Mit "Wind" ist hier nicht
der gewohnliche, duflere Wind gemeint, sondern subtile
Winde oder Energiestromungen, die die Basis fiir den
Geist bilden. Konnen diese Windenergien in ihren
Kanilen gut flieBen, bewirkt das einen klaren und
schirferen Geist. Dies ist der Grund dafiir, den Korper
aufrecht zu halten.

Der Kopf ist leicht nach vorn geneigt. Er wird weder zu
weit nach unten noch zu weit nach oben gehalten. In
Hohe des Adamsapfels befindet sich ein aufwirtsstre-
bender Wind, der besonders mit der Sphire der Hitze
in Verbindung steht, der besonders ein Steigen der
Hitze im Korper verursacht. Ein Steigen dieser Hitze im
Korper verursacht Schwellen des Nackens, Trockenheit
im Hals, brennende Augen und andere unangenehme
Effekte. Ein nach vorne Nicken des Kopfes verhindert
ein Aufsteigen der Sphire der Hitze nach oben. Der
Wind wird nach unten gehalten.

Die Augen werden im allgemeinen offen gehalten. Sie
sind auf einen Punkt in Hohe der Knie gerichtet. Der
Sehsinn verursacht am hiufigsten die Ablenkung des
Geistes. Im allgemeinen sind alle finf Sinne fiir die
Ablenkung des Geistes verantwortlich, unter diesen ist
der Sehsinn jedoch der problematischste. Um dem
Sehsinn gewissermaBlen den Weg abzuschneiden,
werden die Augen auf diesen Punkt nach vorne gerich-
tet. Beim Sitzen in Meditation sollen Sie ganz vergessen,
was sie sehen, und sich nicht darum kiimmern, was dort
vor sich geht. Das genaue Hinschauen stort nicht nur,
sondern es wird noch zusitzlich Augenschmerzen
verursachen.

Zihne und Lippen sollen bei der Meditation in ange-
nehmer Position gehalten werden, weder krampfhaft
geschlossen, noch krampfhaft aufgesperrt. Die Zunge
sollte ganz entspannt gegen den Gaumen gelegt werden.
Dies ist auch ein Gegenmittel fiir das Aufsteigen der
Hitze, wodurch ein Austrocknen des Gaumens verur-
sacht werden konnte,

Die Meditierenden sitzen aus diesen Griinden in oben
genannter Position. Wenn sie sich selbst zur Meditation
setzen und diese Haltung annehmen, sollten Sie die
Griinde dafiir kennen. Sicher ist Thnen allen bekannt,
dafl es sehr angenehm ist, ein Kissen unter dem Riik-
kenteil zu haben, um etwas hoher zu sitzen. Wenn man
nicht gewdhnt ist, die Hande im Scho8 zu halten, mag
es etwas mithsam sein und Schmerzen verursachen.
Dabher ist es einfach, etwas darunter zu legen. Beim
Meditieren besteht gar keine Eile. Setzen Sie sich ruhig
gemiitlich hin und entspannen Sie sich. Wenn man sehr
aufgeregt ist oder der normale Wirbel im Geist besteht,
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Buddha Amitabha, der Buddha des Unendlichen Lichts, einer der
finf Dhyani-Buddhas; jener Buddha, der im Reinen Land von
Sukhavati herrscht.

ist es wie aufgewiihltes Wasser, das mit dem Schmutz
verbunden ist. Wenn Sie sich ruhig hinsetzen, 16st sich
der Schmutz vom Wasser und es wird klarer.

Wie ich schon erwihnt habe, ist eine starke feste
BewuBtheit bei der Meditation sehr wichtig. Das kann
man zuerst dadurch erreichen, dafl man im Geist die
Bewegung des Bauches bei der Atmung beobachtet,
wenn man daran SpaB8 hat. Man sollte nur solche
Ubungen machen, die einem auch wirklich gefallen.
Eine weitere Moglichkeit wire, den Atem zu verfolgen,
sich des Atems bewuBt zu werden und so seine BewuBt-
heit zu starken. Man sollte die natiirlichen Bewegungen
des Bauches und des Atems mit dem Geist beobachten
und keine forcierten Bewegungen machen, sonst besteht
die Gefahr, daB diese Beobachtungen nur ein Mittel zur
weiteren Zerstreuung des Geistes werden. Wenn man
dann mit einem solchen Mittel eine feste BewuBtheit
erreicht hat, kann man iiber ein Objekt meditieren, sei
es eine bestimmte Gottheit, Stnyata oder was immer,
oder auch eine Achtsamkeitsmeditation durchfiihren.

Bei schlechter Gewohnheit wird der Geist gleich auf ein
anderes Objekt abgelenkt sein. Dann muB8 man ihn
wieder zuriickbringen und auf das urspriingliche Objekt
richten, von dem er nach einiger Zeit wahrscheinlich
wieder abgelenkt wird; dann muB3 man ihn eben wieder
zuriickbringen - und so sollte man weiter meditieren.

Die konzentrative Meditation auf ein bestimmtes Objekt
ist relativ mithsam, deshalb konnen Sie jetzt, da Sie den
Unterricht erhalten haben, iiber die verschiedenen
Punkte des Unterrichts meditieren und dies noch einmal
ins Gedichtnis rufen.

Nach einer miindlichen Ubersetzung von Bhiksu Jampa Loongtok
(Helmut Gassner).
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