AUF DEM

WEG zur

GEISTIGEN

FREUDE

Bei den Meditationen zur Entwicklung der tiefen Konzen-
tration von Geistiger Ruhe, auf Sanskrit Samatha, hat man
eine ganze Reihe verschiedener Objekte zur Auswahl. Es
wird zum Beispiel von leuchtenden Punkten gesprochen;
manche nehmen als Objekt die Gestalt einer Gottheit.
Doch ganz gleich, welches Objekt man flr das Erreichen
von Samatha nimmt, wichtig sind immer die entspre-
chende Vor-bereitung und die notwendlgen Umstande.
Bei der Medita-tion iiber Mahamudra wird im Prinzip
Uber Siinyata meditiert. Siinyata ist hier also das eigentli-
che Meditations-objekt. Und da die Samatha-Medltatlon
eine Vorbereitung dafir ist, wird als Objekt der Samatha--
Meditation der eigene Geist vorgeschlagen. Erlangt man
Samatha mit dem eigenen Geist als Meditationsobjekt, so
ist das eine sehr gute Vorbereitung flr die Meditation auf
Stinyata. Es fallt dann sehr leicht, mit der Konzentration
auf das nachste Objekt, also Sanyata zu wechseln.

Gluck und Ruhe wendig, da man wei3, was der eines Buddha ist. Der ProzeR bei der
. . eigene Geist ist und auf welche Wei- Meditation (ber ein bestimmtes Ob-
Im Ge|5t se er existiert. Meditieren wir zum jekt ist folgender: Man richtet seinen

Beispiel Uber ein blaues Licht, so Geist auf ein bestimmtes Objekt und

muR uns klar sein, was ein blaues halt es im BewuRtsein. Dabei achtet
il man Samatha mit dem Licht ist. Ebenso miissen wir bei der man darauf, daR der Geist das Ob-
eigenen Geist als Objekt ent- Meditation Uber den Koérper eines jekt halten kann und es nicht mehr
wickeln, ist es unbedingt not- Buddha wissen, was der Kérper verliert. Mit der Zeit wird die Fahig-
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keit, dieses eine Objekt ganz klar
und bewuR3t zu haften, immer starker:
Das ist das Ziel dieser bestimmten
Meditation. Je starker die BewuRtheit
in bezug auf dieses Objekt wird, um
so fester bleibt der Geist darauf ge-
richtet und um so deutlicher und kla-
rer erscheint es ihm. Bei zunehmen-
der Fahigkeit des Geistes werden
Glick und Ruhe im Geist auftreten.
Durch diese verstarkte Bewul3theit
kénnen stérende Gedanken und Kon-
zeptionen den Geist nicht mehr befal-
len. Die Verminderung der stérenden
Gedanken und Konzeptionen bringt
Glick und Ruhe in den Geist. Geisti-
ges Leid entsteht durch stérende
Gedanken und Konzeptionen. Je
mehr diese. ausgeschaltet werden
kénnen, um so mehr entsteht auch
Frohlichkeit und Ruhe.

Den Geist
erkennen

m die Samatha-Meditation
mit dem eigenen Geist als
Objekt durchfhren zu kon-
nen, ist es notwendig, den eigenen
Geist zu kennen.

Sie denken vielleicht, das sei doch
gar nicht schwierig. Ich weil3 doch,
was der Geist ist; Der Geist ist das,
was denkt. Er denkt, mir geht es gut;
ich gehe hierhin und dorthin; morgen
mufd ich zur Arbeit, dann komme ich
nicht zum Unterricht; aber wenn ich
zum Unterricht komme, kann ich
nicht zur Arbeit, usw. Der Geist ist
dasjenige, das sich dartiber Sorgen
macht und nachdenkt, wie man sich
entscheiden soll.

Hierbei ist jedoch die Natur des Gei-
stes schwer zu erkennen. Das ist uns
nicht so klar. Und weil sie uns nicht
wirtdich klar ist, erfassen wir den
Geist auf ganz verschiedene Arten
und Weisen. Einerseits ist der Geist
also das, was denkt, ich gehe hierhin
und dorthin. Ein weiteres Merkmal
besteht darin, daf3 der eigene Geist
in einem selbst enthalten ist. Manche
denken vielleicht, der Geist sei au-
Rerhalb der eigenen Person, eine Art
Licht, versehen mit einer Art Steue-
rung im Korper: Das ist nicht der Fall.
Der eigene Geist ist in einem selbst
enthalten.

Wenn zum Beispiel ein paar Leute
zusammensitzen, machen manche
ein froéhliches, andere ein trauriges
oder ein langes Gesicht. Diejenigen
mit frohlichem Gesicht erinnern sich
an irgendwelche angenehmen Dinge,
und dieser Zustand spiegelt sich in
ihrem Gesicht wider. Wer ein langes
Gesicht macht, dem sind vielleicht
irgendwelche Sorgen eingefallen, die
sich dann ebenfalls auf dem Gesicht
widerspiegeln. Wie man aussieht,
wenn man fréhlich oder traurig ist,
wissen wir alle. Ist man fréhlich,
schaut man nicht nur fréhlich aus,
sondern lacht und spricht auch froh-
lich. Ist man traurig, macht man nicht
nur ein trauriges Gesicht, sondern
weint auch leicht. Alle diese ver-
schiedenen Zustande werden vom
Geist verursacht. Der Geist ist es,
der sich an das eine oder andere
erinnert und den Ausdruck im Ge-
sicht bewirkt. Das sind nur allgemei-
ne Feststellungen, um zu verdeutli-
chen, dall der eigene Geist in einem
selbst enthalten ist.

Die Natur
des Geistes

m die Natur des Geistes zu
erklaren, werden im Tibeti-
chen zwei Attribute des
Geistes herausgestellt:

Er ist ist frei von Form und erken-
nend. Das heil’t, der Geist ist frei von
irgendwelcher Art von Materie, leer
von Materie. Aber der Geist ist nicht
nur leer oder frei von Materie, denn
das trifft auch auf den Raum zu, der
ebenfalls frei von Materie ist und
keine Form hat. Der Geist verdndert
sich Uberdies von Moment zu Mo-
ment; er wechselt sténdig seine Aus-
pragung von Freude und Leid.
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Wenn Sie zum Beispiel jemandem
etwas Angenehmes sagen, wird sein
Geist den Zustand von Frohlichkeit
annehmen. Sagen Sie ihm etwas
Unangenehmes, wird sein Geist den
Zustand von Traurigkeit annehmen.
So wechselt der Geist standig von
einem Zustand der Frohlichkeit zur
Traurigkeit und zu neutralen Zustan-
den.

Betrachten Sie lhren eigenen Geist
von heute morgen bhis jetzt: Da kon-
nen Sie selbst feststellen, wie oft Sie
sich gefreut haben und wie oft nicht,
das heif3t, wie oft lhr Geist in einem
angenehmen und glucklichen Zu-
stand war und wie oft in einem unan-
genehmen und traurigen oder neutra-
len Zustand.

So ist der Geist nicht nur frei von
Materie, sondern auch erfassend und
erkennend. Der Geist erfafdt standig

jekt. Allein die Tatsache jedoch, daR
der Geist ein Objekt erfal3t, heil3t
noch nicht, daf’ er es auch richtig
erfaBt. Manche Objekte erfal3t er
falsch. Wichtig ist hier, dal} man ver-
steht, daR der Geist standig auf ir-
gendein Objekt gerichtet ist oder ein
Obijekt erfaf3t.

Der Geist ist ge-
woOhnungsfahig

er Geist hat weiterhin die
Eigenschaft, dal3 er sich
gewohnen laBt. Ganz gleich,
woran er gewohnt wurde, auf diesem
Gebiet kann er dann sehr grol3e
Dinge verrichten.

Wer die Ubungen beachten will, muf8 sorgsam
seinen Geist hlten. Wer den flGchtigen Geist
nicht hitet, kann die Ubungen nicht beachten.

Wer die hochste und wichtigste Lehre, das Ge-
heimnis des Geistes, nicht versteht, mag zwar
den Wunsch hegen, Gluck zu erlangen und Leid
zu vernichten, doch er wird weiter im leidhaften
Existenzkreislauf sinnlos umherirren.

Deshalb sollte man gut auf seinen Geist achten
und ihn sorgféltig behiten.

Denn alle Gefahren und die unermefSlichen Lei-
den gehen allein aus dem Geist hervor. So hat es
der Verkinder der Wahrheit gelehrt.

Santideva, Eintritt in das Leben zur Erleuchtung

ein Objekt. Ganz gleich, ob er es
richtig oder falsch erfaf3t: Standig ist
er auf auf ein Objekt gerichtet, stan-
dig erscheint ihm etwas. Wenn Sie
an lhr Zuhause, an Ilhre Wohnung
denken und sich an die Deckenlam-
pe erinnern, erfal3t Ihr Geist diese
Lampe, das heildt wenn er daran
denkt, richtet er sich gewissermafien
auf diese Lampe. Oder denken Sie
an lhr Auto oder an andere Dinge:

Immer wenn Sie an irgendetwas
denken, erfal3t lhr Geist dieses Ob-

Wenn Sie zum Beispiel Dharma ken-
nenlernen, es anwenden und lhren
Geist an Dharma gewohnen, kann er
sich auf diesem Weg standig weiter-
entwickeln, eines Tages samtliche
Fehler abstreifen und in seiner Natur
Dharmakaya (der hdchste Weisheits-
aspekt des Buddha) werden. Er kann
also einen Zustand erreichen, der
volistandig frei von allen Fehlern und
Makeln ist.

Wenn man den eigenen Geist aus
seinem gegenwartigen fehlerhaften

Zustand in einen Zustand bringen
will, in dem alle Fehler beseitigt und
alle Vorziige entwickelt sind, so ist es
notwendig, die Natur des Geistes
genauer zu kennen. Und die Begrin-
dung fir eine solche mégliche Ent-
wicklung des Geistes ist in der Natur
des Geistes selbst zu finden. Dabei
kann nicht nur der Geist soweit ent-
wickelt werden, sondern auch der
Kdrper und die Sprache werden
durch die Fortschritte des Geistes bis
zu diesem vollkommenen Stadium
gebracht, da sie gewissermaflen die
Werkzeuge des Geistes darstellen.
Wenn von »Arhat«, »Bodhisattva«
und »Buddha« die Rede ist, so be-
zieht sich das auf Zustande des
Geistes, die erreicht werden konnen,
wenn man den Geist vom gegen-
wartigen Zustand langsam auf dem
Weg des Dharma weiterentwickelt,
ihn daran gewdhnt und ihn schult.
Wird im Gegensatz dazu der Geist
an eine unheilsame Richtung ge-
wohnt, an Begierde und HaR}, dann
wird nicht nur unser Geist in dieser
Richtung weitergehen, sondern eben-
so die Sprache und den Korper in
diese Richtung mitreil3en.

Das fiihrt zu einem endlosen Zyklus,
in dem man von Leid zu Leid wan-
dert. So besitzt der Geist die Natur,
dal man ihn gewdhnen kann. Ganz
gleich, in welchem Zustand er gegen-
wartig ist, er hat die Fahigkeit, sich
an eine heilsame Richtung zu ge-
wohnen und sich darin standig wei-
terzuentwickeln.

Ein Mensch, der am Anfang nichts
weil3, kann in der Schule Dinge ler-
nen und hohe Stufen erreichen, ‘in
denen er grolRes Wissen und grole
Kenntnisse besitzt. Das ist ein deutli-
ches Zeichen dafur, dal der Geist
entwickelt und an bestimmte Dinge
gewohnt werden kann. Das muf3
nicht immer unbedingt durch Medita-
tion geschehen, sondern kann auch,
wie gesagt, durch die Schule gesche-
hen. Soweit zur Natur des Geistes
allgemein.

Die Folgen von
Gier und Hal3

er Geist besitzt eine ganze
Reihe von Faktoren oder Tei-
len. Es gibt viele, die in eine
heilsame Richtung fihren. Und es
gibt eine ganze Menge von falschen
oder fehlerhaften Aspekten des Gei-
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stes, die einen in eine unheilsame
Richtung leiten. In der momentanen
Situation sind wahrscheinlich die
negativen und unheilsamen Faktoren
in uns besonders stark. Sie bringen
den Geist in eine unheilsame Rich-
tung, fihren ihn zu Leid und zu ne-
gativen, falschen Handiungen:

Unter dem EinfluB der negativen Gei-
stesfaktoren entstehen unheilsame
Gedanken. Diese flihren wiederum
zu unheilsamen Handlungen der
Sprache und des Korpers, was wie-

Der Buddha hat gelehrt:

fenweise abgebaut.

Je mehr man den Geist an eine
heilsame Richtung gewdhnt, desto
schwicher werden die unheilsamen
Geistesfaktoren, bis schlieBlich sémt-

liche Fehler volisténdig beseitigt sind. .

So sind alle guten und schiechten
Erfahrungen und Handlungsweisen
letztlich auf den eigenen Geist zu-
riickzufihren. Sogar Kriege oder
Streitigkeiten zwischen zwei Partnern
sind auf die negativen Geistesfakto-
ren zurickzufiihren: Waren sie nicht

Der Geist selbst bringt

die Welten der Lebewesen und die Welten ihrer
Umgebungen in ihrer Vielfalt hervor.
Alle Wesen sind ohne Ausnahme aus der Tat ge-

boren.

Candrakirti, Eintritt in den Mittleren Weg

Da man selbst allein der Beschiitzer des Selbst ist,
wer anders sollte der Beschiitzer sein? Der Weise
zdhmt sich selbst vollkommen; dadurch wird er
ein hohes Dasein erlangen.

Begehe auch nicht eine schlechte Handlung, iibe
in vortrefflicher Weise heilsames Tun und zdhme
deinen Geist; das ist die Lehre des Erwachten.

derum negative Potentiale hinterlast,
die wiederum zu Leid fiihren.

Es gibt eine ganze Reihe negativer
Faktoren, mit denen wir wahrschein-
lich gut vertraut sind, zum Beispiel
HaB, Begierde, Eitersucht, Stolz,
Geiz. Wir werden wahrscheinlich
feststellen, daB die heilsamen Fakto-
ren wie Erbarmen, Vertrauen oder
echte Liebe zu anderen ziemlich
selten und dann nur sehr kurz in uns
auftreten, wohingegen die unheilsa-
men Faktoren fast ohne Unterbre-
chung wirksam sind. Wird der Geist
jedoch auf dem Weg des Dharma
geschult, daran gew6hnt und in eine
heilsame Richtung gelenkt, so wer-
den die unheilsamen Faktoren stu-

Buddha Sakyamuni

vorhanden, kénnten diese Dinge
nicht auftreten. Da man den Geist in
sich selbst hat, liegt es auch bei
einem selbst, ihn in eine heilsame
Richtung weiterzuentwickeln.

Den Geist
umgewohnen

s kénnen also ganz verschie-
dene Zustande im Geist auf-
treten. Manchmal ist man
fréhlich, manchmal traurig. Manchmal
geht der Geist in die Richtung von
HaB, manchmal in die Richtung von
Begierde. Aber in welche Richtung

auch immer der Geist geht, zu jedem
Zeitpunkt ist die Natur des Geistes
klar und erkennend. Er ist frei von
Materie, frei von Form, und er er-
kennt, das heit er hat ein bestimm-
tes Objekt, das er erfaBt, das ihm
erscheint.

Um diese Meditation, in der wir den
Geist als Objekt nehmen, korrekt
durchfihren zu kénnen, missen wir
die Natur des Geistes erfassen: Eben
diese klare und erkennende Natur
des Geistes miissen wir als Objekt
unserer Meditation nehmen. Fir die
meisten unter uns wird es jedoch
schwierig sein, diese Natur des Gei-
stes wirklich klar zu erkennen.

Das liegt daran, daB wir den Geist
hauptsachlich fir materielle Dinge
einsetzen, wodurch eine gewisse
Verbindung oder Gewdhnung einge-
treten ist. Das macht es uns jetzt
schwer, nicht-materielle Dinge zu
erkennen. An irgendwelche materiel-
len Dinge zu denken, fallt uns daher
wesentlich leichter, als ein Ding zu
erfassen, das frei von Form und
Materie ist. Versucht man, sich die-
ses materie-freie Ding vorzustelien,
erscheint den meisten etwas Leeres,
ein gewisses Nichts.

Geist und Materie

ie Erklarungen tiber die Natur
des Geistes werden deshalb
gegeben, weil in der Einfih-
rung zur Meditation iber Mahamudra
die Meditation (ber die Natur des
Geistes beschrieben wird. Sie mis-
sen sich jedoch nicht die Haare aus-
reiBen bei dem Versuch, die Natur
des Geistes zu erkennen - fir die
Entwicklung von Samatha kénnen
Sie genausogut irgendein anderes
Objekt verwenden.

Wenn man die, Untersuchung uber
die Natur des Geistes nicht korrekt
durchfliihren kann und nicht weiB, wie
der Geist dabei zu lenken ist, so
besteht die groBe Gefahr, daB die
Energie-Winde im Ké&rper durchein-
andergeraten. Dann treten leicht
mentale Probleme aut.

Der Kdmer als materielles Phadnomen
bildet also die Basis fur den Geist,
ein von Materie freies -Phanomen.
Koérper und Geist haben eine enge
Verbindung miteinander; das heiBt
die Basis und das, was darauf auf-
baut, -sind miteinander verbunden
und voneinander abhangig.
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Zur Verdeutlichung ein einfaches Bei-
spiel: Etwas Mehl und Ol sehr gut
vermischt, ergibt eine teigartige Mas-
se. In diesem Teig ist das Ol nicht
Meh! und das Mehl nicht Ol gewor-
den, aber sie sind beide volistandig
miteinander verbunden. Das eine
bildet die Basis flir das Zusammen-
sein mit dem anderen. Ahnlich sind
bestimmte Aspekte des Geistes im
ganzen K&mer zu finden; sie um-
fassen samtliche Teile des Kérpers.
Dabei haben bestimmte Kdrperteile
eine ganz spezifische Funktion fir
die Unterstitzung des Geistes: Das
Gehirn und bestimmte Punkte in der
Herzgegend zum Beispiel haben eine
besondere Funktion im Zusammen-

hang mit der Funktion des Geistes.

Der Geist als
Meditationsobjekt

enn man den Geist als Medi-
ationsobjekt wahit, braucht
man Kenntnis von der Natur
des Geistes. Diese Meditation, die
sich sich auf den eigenen Geist rich-
tet, ist allerdings etwas muhsam,
denn der meditierende. Geist und das
erfaBte Objekt sind von einer Natur.

Wenn der Elefant
Denken mit der
Fessel Wachsamkeit
vollig gebunden ist,
dann ist alle Gefahr
geschwunden und
alles Gute nah.

Santideva, Eintritt in das
Leben zur Erleuchtung

Manchmal mag es uns kurz gelingen,
in der Meditation die Natur des Gei-
stes zu erfassen. Aber das Objekt
wird wahrscheinlich sehr schnell in
eine einfache Leerheit oder ein Nicht-
vorhandensein (bergehen. Ist das
Objekt auf diese Weise gewisserma-
Ben entschwunden und erfaBt der
Geist nur noch diese Leerheit, dieses
Nichtvorhandensein, dann solite man
auf das Aufsteigen einer Frohlichkeit

oder Traurigkeit im Geist achten, das
heift darauf warten, bis irgendeine
Veranderung im Objekt aufgetritt.
Tritt zum Beispiel ein gewisser fréhli-
cher Geisteszustand auf, richtet man
den Geist daraui und betrachiet die
Natur dieser Fréhlichkeit. Man wird
feststellen, daB die Natur dieser
Frohlichkeit ebenso klar und erfas-
send ist wie die Natur des Geistes.
Die Konzentration bleibt solange
darauf gerichtet, bis auch dieses
Objekt wieder entschwunden ist.
Danach wiederholt man den ProzeB

Frei von allen Sor-
gen, die Aufmerk

samkeit allein dem
eigenen Denken
gewidmet, will ich
mich bemiihen, das
Denken zu sammeln
und zu zdhmen.

und konzentriert sich auf einen nach-
sten Zustand des Geistes.

Am Anfang ist es am besten, auf
diese Art und Weise zu meditieren:
Da HaB und Begierde die Zustande
des Geistes sind, die am leichtesten
auftreten, kann man in der Meditation
warten, bis HaB oder Begierde auf-
treten und seine Aufmerksamkeit
darauf richten, um die Natur dieser
Geistesfaktoren zu erkennen. Da die
Begierde ein Aspekt des Geistes ist,
ist ihre Natur ebenso klar, frei von
Materie und erfassend. Hat man dies
erkannt, richtet man den Geist ver-
starkt darauf und hilt diese Erkennt-
nis eine Zeitlang als Objekt.

Auf diese Weise wird dann weiter
meditiert. Bei langerer Schulung und
Bemihung wird man die Natur des
Geistes nach einiger Zeit leichter
erfassen und von einer gewdhnlichen
Materielosigkeit oder Leerheit von
Materie unterscheiden kénnen.
Ebenso wird man sehr leicht die
Natur des Geistes, das Leersein von
Materie und die Eigenschaft des
Ertassens, erkennen und den Geist
darauf richten kénnen. Dabei ist nicht
der Geist selbst deutlicher geworden,

sondern die Fahigkeit, sich der Natur
des Geistes bewuBt zu werden, wur-
de geschult. Dadurch daB diese
spezifische BewuBtheit zunimmt, wird
man auch fahig, die Natur des Gei-
stes ais Objeki zu erfassen.

Zur Entwicking von Samatha
braucht man im allgemeinen nicht
den Geist als Objekt zu nehmen. In
Verbindung mit Mahamudra jedoch
gibt es einen besonderen Grund
dafur, was noch genauer erklart wird.
Die vorbereitenden Ubungen fiir
Mahamudra erfordern ganz be-
stimmte Voraussetzungen: Man fihrt
die Meditationen mit groBem Ver-
trauen auf das Objekt der Zuflucht-

nahme durch und erbittet auch die
Hika vom Obiekt der Zu fluchtnahme,
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Ebenso ist es bei diesen Meditatio-
nen notwendig, eine starke Verbin-
dung zu einem Lama zu haben oder
jemandem, der die diese Meditation
erklaren kann, so daB man beim
Meditieren zwischendurch kontrolliert
wird und dann weitere Unterweisun-
gen erhait, um fortfahren zu kénnen.

Es gibt eine ganze Reihe von Ver-
sttentlichungen, die Sie fiir eine wei-
teres Studium Uber den Geist ver-
wenden kénnen, darunter auch ein
Buch von mir (Geshe Rabten: Maha-
mudra — der Weg zur Erkenntnis der
Wirklichkeit, Zurich: Theseus 1979).
Diese Veréffentlichungen werden
sicher nutzlich fir thr Studium sein.
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