Meditation

Karma

von Geshe Thubten Ngawang
und Gelong Dschampa Tendsin

Nach der Lehre vom Abhingigen Entstehen kon-
nen Wirkungen nur entstehen, wenn die ent-
sprechenden Ursachen vorhanden sind. Diese Gesetz-
mifligkeit, die wir in der materiellen Welt beobachten
konnen, gilt auch im geistigen Bereich. Fiir eine ef-
fektive Meditation, d. h. eine kraftvolle Gewshnung
des Geistes an Heilsames, braucht man bestimmte
Umstinde. Man vermindert Hindernisse bei der Me-
ditation am besten, indem man den Geist reinigt und
mit der Kraft von Verdiensten stirkt. Zu diesem Zweck
bringt man als Buddhist den Drei Juwelen — Bud-
dha, Dharma und Sangha — Gaben dar, nimmt Zu-
flucht und entwickelt eine gute Motivation. Dann
rezitiert man ein Gebet, das z. B. die Visualisation des
Buddha Sakyamuni und die Darbringung der soge-
nannten Sieben Zweige enthilt.

Nun widmen wir uns dem eigentlichen Meditati-
onsobjekt. Karma wird auch als die Lehre vom Ab-
hingigen Entstehen auf innerem Gebiet bezeichnet.
Nach buddhistischer Lehre liegen die Ursachen fiir all
das, was wir erleben, in unseren eigenen Handlungen
der Vergangenheit. Heilsame Handlungen fiihren zu
Gliick. Unheilsame Handlungen wie z. B. das Téten
fithren zu Leid. Sie bringen Leid nicht nur fiir den
direkt Geschidigten, sondern auch fiir den Handeln-
den selbst.

Wenn man iiber Karma meditiert, sollte man sich
bewufst sein, dafd der Geist dhnlich wie ein Fluf} in
Form eines Kontinuums existiert. Das Geistkontinu-
um geht iiber dieses Leben hinaus und verbindet sich
nach dem Tod mit einem neuen Kérper. Die Hand-
lungen, die wir in diesem Leben durchfiihren, werden
in Form eines Potentials im Geist ,gelagert® und rei-
fen unter entsprechenden Umstinden in spiteren Le-
ben zu Leid oder Gliick heran. Wenn wir Gliick in der
lingeren Zukunft wiinschen, sollten wir die entspre-
chenden Ursachen in Form von heilsamen Handlun-
gen jetzt setzen. Dann kénnen wir die Hoffnung ha-
ben, dafd sie im Tod spontan geweckt werden und uns
in eine gute Wiedergeburt fithren. Auf diese Weise im

Einklang mit dem Gesetz von Handlungen und ihren
Wirkungen zu handeln, ist die wesentliche Anwei-
sung, die mit der Zufluchtnahme zum Dharma ver-
bunden ist. Das heilsame Tun ist der eigentliche Nut-
zen religidser Praxis und die Grundlage fiir das Erlan-
gen der Erleuchtung. Nachdem wir uns in der Medi-
tation diesen Zusammenhang vergegenwirtigt haben,
fithren wir uns vier Charakteristika von Karma vor

Augen:

1. Karma ist definitiv: Heilsame Handlungen fithren
immer nur zu Gliick, unheilsame Handlungen zie-
hen immer nur Leid nach sich.

2. Karma vermehrt sich stindig: Karmische Poten-
tiale, die im Bewufitsein vorhanden sind, wachsen
noch weiter an, wenn sie nicht durch Gegenkrifte
zerstort werden.

3. Karma ist eindeutig: Man erlebt niemals Wirkun-
gen von Handlungen, die man nicht selbst began-

gen hat.

4. Karma verliert niemals seine Kraft: Wie lange ein
karmischer Same auch im Bewufltsein ruhen mag,
er wird seine Wirkung entfalten, wenn die Umstin-
de vollstindig sind.

Wenn wir unsere Gedanken in dieser Weise gefiihrt
haben, fassen wir den festen Entschluf}, in Zukunft
unheilsame Handlungen zu unterlassen und Heilsa-
mes anzusammeln. So sagte der Buddha: ,,Begehe kei-
ne einzige unheilsame Tat, vollfiihre in rechter Weise
das Heilsame, und zihme deinen Geist. Das ist die
Lehre des Erwachten.®
diesen Entschlufi, so intensiv wir kénnen. Am Ende
der Meditation stellen wir uns vor, daf{ von dem
Buddha oder einem anderen heiligen Wesen, das sich
vor uns im Raum befindet, Licht ausgeht und uns
segnet. Der Segen stabilisiert unseren Entschluff und
reinigt uns von karmischen Hindernissen. Das Heil-
same aus dieser Meditation widmen wir dem Wohl
aller Wesen.

Wir konzentrieren uns auf




