Meditation

A ht k 't editieren bedeutet, den Geist systematisch an heilsame Inhalte
C Sa m E| zu gewohnen. Aus buddhistischer Sicht bilden die Einsichten und
Erfahrungen des Buddha, die er in vielféltigen Unterweisungen
$ lehrte, die ideale Grundlage dazu. Je vollstdndiger die dufSeren und inne-
an d Ie ren Umstdnde fir die Kunst der Meditation sind, um so mehr wird un-
sere geistige Entwicklung dadurch geférdert werden. Deshalb bereiten
wir uns entsprechend den Anweisungen vor und entwickeln eine gute

Fm pﬁ n d ungen  tessi
Zu Beginn der Meditation versuchen wir, unsere Aufmerksamkeit
von den dufleren Objekten abzuziehen und auf den
eigenen Geist zu richten. In welcher Verfassung
befinden wir uns¢ Normalerweise sind
wir nicht Herr unseres Geistes, son-
dern die verschiedenen stérenden
Konzepte kontrollieren unse-
ren Geist. Daftr brauchen
wir uns nicht zu verurtei-
len, aber wir sollten
uns dieser Tatsache
bewufit werden. Es
wird uns schwer
fallen, negative
Gedanken sofort
durch positive
Geisteszustdn-
de zu ersetzen.
Wir koénnen
deshalb erst
einmal die Rol-
le des Beobach-
ters tiberneh-
men: Wir be-
prachten: vdie
" aufkommen-
den Gedanken
wie  Wellen
oder Wolken,
ohne uns mit ih-
nen zu identifi-
Zieten  -urd:gie
durch weitere Asso-
ziationen zu verstar-
ken. Die Konzepte ver-
schwinden ganz von
allein genauso wie die
Wellen auslaufen und
die Wolken sich im
Raum wieder auflosen.
Eine gute Methode am
Anfang der Meditation
ist es auch, jeden auf-
kommenden Gedanken
geistig zu benennen,
- .indem man etwa
Stnkt: ,Unruhe”,
A Durch
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Meditation

diese Bewultheit werden wir eine
grofSere innere Freiheit gegentiber
all den Angsten, Sorgen und
Schuldgeftihlen erfahren, die sich
in unserem Geist drdngeln und die
sich stdndig mit der Vergangenheit
und der Zukunft, nie aber mit der
Gegenwart beschéaftigen.

Auch die Atembeobachtung ist
ein gutes Mittel, in Kontakt mit
der Realitdt des gegenwartigen
Moments zu kommen. Wir kénnen
beispielsweise die Atemzyklen zdh-
len. Wir atmen ein und zdhlen
beim ersten Ausatmen ,eins‘ und
dann weiter bis ,zehn“. Wenn wir
zwischendurch vergessen haben zu
zéhlen, beginnen wir erneut bei
,eins“. Wir versuchen dabei nicht,
den Atem willentlich zu beeinflus-
sen, sondern lassen ihn nattrlich
fliefen. Diese Methode wird den
unheilsamen, aufgewthlten Geist
auf sanfte Art neutralisieren. Wenn
die Vergegenwartigung auf das Ob-
jekt ,Atem“ gerichtet ist, kann sie
nicht gleichzeitig zu Objekten der
Begierde und Abneigung abschwei-
fen. Vielleicht erfahren wir beim
bewulten Verfolgen des Atems
eine innere Weite und Offenheit,
die uns sonst in all unseren alltagli-
chen Griibeleien unbekannt ist.
Zumindest wird ein solcher Zu-
stand uns erlauben, die Dinge so zu
betrachten, wie sie sind — ohne all-
zu viel Einmischung unserer Pro-
jektion infolge von Wiinschen und
Angsten.

Wenn wir uns so auf die eigent-
liche Meditation einstimmen, ha-
ben wir einen wichtigen Geistes-
faktor in uns gestdrkt, die Acht-
samkeit, die den Geist an ein heil-
sames Objekt bindet. Achtsamkeit
ist grundlegend, um die Unwissen-
heit als Ursache allen Leidens zu
beseitigen. Sie bildet die Basis fiir
jedes ethische Verhalten und tiefe-
re konzentrative und analytische
Meditation. Der Buddha betonte
stets, dafd die Entwicklung der
Achtsamkeit eine Frage von Leben
und Tod ist. Er unterschied dabei
vier ,Grundlagen der Achtsam-
keit“: auf den Koérper, die Empfin-

dungen, den Geist und die Phéno-
mene. Der Buddha lehrte, man sol-
le den Korper, den man félschlich
als rein ansieht, als unrein erken-
nen, die Empfindungen, die man
als befriedigend betrachtet, als in-
stabil wahrnehmen, den Geist, den
man fir bestdndig halt, als unbe-
standig sehen, und die Phdnomene,
die man fiir unabhéngig existent
einschdtzt, als leer von Eigenexi-
stenz erkennen. Nun wollen wir
uns der Betrachtung der Empfin-
dungen zuwenden.
Empfindungen spielen in unse-
rem Leben eine zentrale Rolle. Die
Empfindung ist ein Geistesfaktor,
der stdndig in unserem Geist pré-
sent ist und der die verschiedenen
Objekte als angenehm, unange-
nehm oder neutral erlebt. Wir seh-
nen uns nach Glick und moéchten
jede leidhafte Erfahrung vermei-
den. Ein unachtsamer Umgang mit
den Empfindungen fthrt zur An-
haftung im Fall von angenehmen
oder Abneigung im Fall von unan-
genehmen Empfindungen. Neutra-
le Empfindungen kénnen die
Dumpfheit anwachsen lassen. Wir
sollten in der Meditation die ver
schiedenen Empfindungen beob-
achten. Erleben wir ein angeneh-
mes Gefthl, nehmen wir dies als
angenehm wahr. Steigt ein unange-
nehmes Geftihl hoch, erkennen wir
es als unangenehm. Erfahren wir
ein neutrales Gefthl, sind wir uns
dieses neutralen Gefithls bewufdt.
Wir tiben uns darin, die Gefiihle zu
identifizieren und mit ihnen in Be-
rihrung zu sein, wahrend sie auf-
steigen, andauern und vergehen.
Wir lassen uns von den Gefiihlen
weder beherrschen, noch lehnen
wir sie ab. Wenn wir das allgemei-
ne Wesen der Empfindung anhand
der drei sogenannten Daseinsmerk-
male von Unbestdndigkeit, Leid-
haftigkeit und Selbstlosigkeit kor-
rekt analysiert haben, kdnnen wir
uns auf diese Einsichten und die
daraus erwachsende Erfahrung der
inneren Freiheit konzentrieren.
Wir schlieffen die Meditation
ab, solange unsere Kraft noch nicht

erschopft ist, und widmen das so
entstandene heilsame Potential
dem Wohle aller Wesen. Dann erhe-
ben wir uns freudig und gehen
langsam wieder unseren Beschéfti-
gungen nach. Wir versuchen auch
im Alltag — beim Essen, Arbeiten,
Reden, Gehen und vor dem Ein-
schlafen — achtsam die Empfin-
dungen zu beobachten und uns ih-
rer Merkmale bewufSt zu sein. Viel-
leicht werden wir bei regelmaBiger
Ubung schrittweise weniger starke
Trennungen zwischen scheinbar
eindeutig angenehmen und eindeu-
tig unangenehmen Erlebnissen ma-
chen und zunehmend das tiefere
Wesen der Dinge erkennen.

Im Leben schwanken wir stan-
dig zwischen Depression und Eu-
phorie hin und her, oder unsere Ver-
blendung wichst an. Auf dieser
Grundlage fithren wir unheilsame
Handlungen aus, die negatives Kar-
ma und Leiden nach sich ziehen.
Die Achtsamkeit auf die Empfin-
dungen fithrt uns zu der Erkennt-
nis, wie instabil und wandelbar die
Empfindungen sind. Schon das
Auftreten kleinster dufSerer und in-
nerer Umst4dnde kann die Empfin-
dungen schwanken lassen. Dies er-
kennend werden wir grofere Ge-
lassenheit und Zufriedenheit in
den Wechselfdllen des Lebens er-
fahren und uns nicht zu tbertrie-
benen Reaktionen hinreifSen las-
sen. Damit gewinnen wir den
inneren Freiraum fir Gberlegtes,
langfristig angelegtes Handeln
zum eigenen Wohl und dem der an-
deren. Durch die achtsame Ge-
fiihlsbetrachtung kénnen wir sogar
die Grundlagen fiir das dauerhafte
Gluck der Erleuchtung legen, das
jenseits von Anhaftung und Abnei-
gung liegt. Die Verminderung von
Begierde und Abneigung wird uns
in jedem Fall mehr Zeit fiir die we-
sentlichen Dinge des Lebens lassen
und unsere Verzweiflung ange-
sichts von Ungliicksféllen vermin-
dern. Unsere Empfindungen wer-
den eine tiefere, nicht so sehr von
egozentrischen Erwédgungen be-
herrschte Qualitdt annehmen.
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