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Nagasawa Roseto: Berghiitte im kalten Mond

ist die Zufluchtnahme ein wesent-

licher Bestandteil der Praxis. Bud-
dhisten nehmen Zuflucht zu den Drei
Juwelen Buddha, Dharma und Sangha.
In welcher Reihenfolge werden diese
verwirklicht? Im Praktizierenden ent-
steht zuerst das Dharma-Juwel, indem
er die Wahren Pfade entwickelt und die
Wahren Beendigungen erlangt, die den
eigentlichen Dharma ausmachen. Da-
durch wird die Person zum Mitglied
der Geistigen Gemeinschaft, dem
Sangha-Juwel. Verfolgt die Person den
Pfad weiter, indem sie alle Hindernisse
des Geistes aufgibt und alle Tugenden
vervollkommnet, wird sie zu einem
Buddha-Heiligen und damit zum Zu-
fluchtsobjekt Buddha. Betrachten wir
die Reihenfolge der Entstehung in be-
zug auf die Verbreitung der Lehre, so
existiert zuerst ein Buddha, der die Leh-

I n allen buddhistischen Traditionen

re unterrichtet, wobei es sich zunichst
um den verbalen Dharma handelt. Da-
durch, dafd die Schiiler die Lehre in sich
aufnehmen und verwirklichen, entsteht
in ihrem Geist der erkenntnismiflige
Dharma, und die Personen werden zu
Mitgliedern der Geistigen Gemein-
schaft. Es gibt niemanden, der schon
immer ein Buddha war. Wer die Er-
leuchtung anstrebt, ist ein Lernender
und mufl einen spirituellen Pfad
durchlaufen. Am Ende wird er zu ei-
nem Nicht-mehr-Lernenden, einem
Buddha.

Wie macht man Fortschritte auf
dem buddhistischen Pfad? Der eigent-
liche Pfad ist der Pfad eines Heiligen.
Ein Heiliger hat mit seiner direkten
Einsicht in die endgiiltige Realitit — die
Leerheit — eine unbefleckte Weisheit
erlangt. Um einen unbefleckten Gei-
steszustand zu erreichen, muf$ man zu-
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nichst aus dem gewdhnlichen Zustand
heraus mit groffem Bemiihen Mittel
des Dharma anwenden und Hindernis-
se aus dem Weg riumen. Die Tugen-
den eines Heiligen lassen sich unter
zwei Gesichtspunkten verstehen: er-
stens unter dem Aspekt der Beendi-
gung von Hindernissen, zweitens un-
ter dem Aspekt der Erkenntnis, die der
Heilige verwirklicht hat. Wir sind im
Moment nicht in der Lage, die Hinder-
nisse und Tduschungen in unserem
Geist endgiiltig aufzugeben, aber wir
kénnen Vorbereitungen dafiir treffen,
daf§ dies irgendwann mdoglich wird.
Wir beginnen also damit, grobe Hin-
dernisse zu beseitigen. Ebenso besitzen
wir im Moment nicht die Mittel, voll-
stindige Erkenntnisse eines Heiligen
hervorzubringen, aber wir kénnen jetzt
anfangen und unserer geistigen Stufe
entsprechend Tugenden und Erkennt-
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nisse entwickeln, aus denen heraus

Als drittes iibt man die Erkenntnisse in

Pfade und Beendigungen etc. iiberwin-

dann spiter die vollendeten Qualititen der Meditation ein und vertieft sie, so den. Mittels der Logik fithrt man sich
dafl man echte spirituelle Erfahrungen vor Augen, welche logischen Wider-

eines Heiligen, das heifyt die wahren
Pfade, entstehen. Diese Praxis
|43t sich in den Drei Hohe-
ren Schulungen zusammen-
fassen, der Schulung von
Ethik, Konzentration und
Weisheit.

Dazu hat der indische Mei-
ster Aryadeva sinngemifd fol-
gende Anweisung gegeben:
Im ersten Schritt geht es dar-
um, unheilsame Handlun-
gen, die zu einer Wiederge-
burt in einem niedrigen Da-
seinsbereich fithren, zu unter-
lassen. Im weiteren gilt es, die
falsche Ansicht eines Selbst
aufzugeben. Zuletzt mufl
man alle Anlagen von Unwis-
senheit, die die falsche An-
sicht eines Selbst im Geist
hinterlassen hat, iiberwinden.
So gibt es drei Ebenen der
Praxis, wobei es verschiedene
Interpretationen gibt, was
diese drei Ebenen bedeuten.
Atiéa hat in der Schrift ,Die
Lampe auf dem Pfad“ eine
Einteilung in die Ubungen
der drei Praktizierenden vor-
genommen: des anfinglichen,
mittleren und des hdchsten
Praktizierenden. Am Anfang
muf$ das Verstindnis aus dem
Héren entwickelt werden.
Dazu benétigt man Erkldrun-
gen eines qualifizierten Leh-
rers zu den Dharma-Inhalten.
Im zweiten Schritt denkt man
iiber die Erklirungen immer
wieder nach, dringt tief in sie
ein und fiihrt sich die Begriin-
dungen vor Augen. Wenn
man zu bestimmten Einsich-
ten gelangt ist, sollte man die-
se mit Hilfe einer konzentra-
tiven Meditation stabilisieren.
Die Kontemplation, bei der
sich analytische und konzentrative Me-
ditation gegenseitig stiitzen, ist die Ba-
sis fiir ein tieferes Verstindnis dessen,
was man zuvor gehort und gelernt hat-
te. So entsteht auf der zweiten Ebene
das Verstindnis aus dem Nachdenken.

Horen, Nachdenken und Meditieren sind die
wichtigsten Methoden der Geistesschulung.

macht. Dadurch entwickelt sich das
Verstindnis aus der Meditation.
Immer ist es das Ziel, Erkenntnisse
zu entwickeln, wobei es verschiedene
Stufen gibt. Zuerst mufl man verkehrte
Ansichten iiber den Dharma, iiber die

spriiche sich aus den falschen
Ansichten ergeben und war-
um sie nicht im Einklang mit
der Wirklichkeit stehen. So
entsteht ein Zweifel, der an
den eigenen falschen Auffas-
sungen riittelt. Mit Hilfe des
Zweifels erkennt man, dafd
die Dinge nicht so sind, wie
man dachte, ohne jedoch
eine genaue Kenntnis dar-
iiber zu haben, wie es sich
wirklich verhile. Hoért man
dann weitere Erklirungen,
studiert die Schriften und
untersucht den Sachverhalt
weiter, entsteht eine korrekte
Vermutung. Zwar hat man
noch keine Gewiflheit, wohl
aber eine Auffassung, die sich
der Wirklichkeit annihert.
Man denkt intensiv weiter
dariiber nach, erwigt die ver-
schiedenen Begriindungen
und Gegenargumente, bis
schliefflich eine giiltige
Schlufifolgerung entsteht.
Sie ist eine unerschiitterliche,
verliflliche Erkenntnis eines
Sachverhalts, die auf korrek-
ten Begriindungen beruht.
Nun besitzt man GewifSheit
in Form dieser schlufifol-
gernden Erkenntnis, die aber
noch mit begrifflichem Den-
ken verbunden ist. Ubt man
diese giiltige Schluf$folge-
rung in der Mediation ein
und verbindet sie mit punkt-
formiger Konzentration, ent-
wickelt sich daraus allmih-
lich eine direkte geistige Ein-
sicht, die man eine unmittel-
bar wahrnehmende giiltige
Erkenntnis nennt. Sie ist frei
von Begriffen.

Um die verkehrten An-
sichten in einen Zweifel umzuwandeln,
formuliert man sogenannte Konse-
quenzen, die die Widerspriiche einer
solchen Ansicht aufzeigen. Um den
Zweifel in eine korrekte Erkenntnis zu
transformieren, stiitzt man sich auf Be-
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weise, auf Schlufifolgerungen. Es ist
wichtig, diese beiden Arten der Beweis-
fiihrung anzuwenden: die Konsequen-
zen und die Beweise.

Die Mittel der Logik
sind von groflen indi-
schen Meistern wie
Dharmakirti und Dig- .
legt worden. Die Kon-
sequenzen dienen der
Widerlegung verkehrter
Ansichten, die Beweise
oder korrekten Argu-
mente dienen der Dar-
legung des eigentlichen Sachverhalts.
Diese Mittel der Logik sind nicht fiir
andere gedacht, d. h. dazu, Disputatio-
nen vom Zaun zu brechen, um andere
zu iiberzeugen und ihre falschen An-
sichten vorzufiihren, sondern fiir den
eigenen Geist. Es geht darum, verkehr-
te Ansichten bei sich selbst zu iiberwin-
den und korrekte Erkenntnisse zu ent-
wickeln. Und so findet im eigenen
Geist eine innere Disputation statt, in
der die richtigen Erkenntnisse gegen
die Unwissenheit antreten. In Santide-
vas Bodhicaryavatara beispielsweise
gibt es ein Kapitel iiber die Sammlung.
Darin debattiert man mit seinen eige-
nen negativen Emotionen wie Selbst-
sucht usw. In dem inneren Disput tritt
die Selbstsucht mit ihren fadenscheini-
gen Argumenten gegen den Altruismus
an, der beweisen will, daf} die Selbst-
sucht ein unangemessenes Verhalten
ist.

Es ist sehr wichtig, durch das Héren
und Lernen Unklarheiten in bezug auf
den Dharma zu beseitigen und korrek-
te Erkenntnisse zu erlangen. Ohne das
Studium wird man dazu nicht in der
Lage sein. Dann wird auch die Medita-
tion nicht wirklich gelingen. Man mag
zwar Vertrauen in die Lehre des Bud-
dha haben, ohne ein fundiertes Wissen
jedoch hért man das, was gerade je-
mand sagt und denkt ,Das wird schon
richtig sein®. Spiter behauptet eine
weitere Person etwas anderes, der man
dann auch folgt. Hat man nichrt die
Unklarheiten im eigenen Geist iiber-
wunden, konnen keine stabilen Er-
kenntnisse entstehen, und wir kénnen
nicht entschlossen meditieren. Unser
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Geist ist dann wie ein Fihnchen im
Wind.

Natiirlich kann das Studium negati-
ve Wirkungen nach
sich ziehen. Es ist
mdoglich, dafl eine
Person durch ihr
Wissen stolz und
iiberheblich wird.
Statt Tugenden wie
Bescheidenheit zu
kultivieren, fordert
sie negative Fakto-
ren wie Stolz und
Arroganz. Dies ist
so, als wiirde sie eine Medizin in Gift
verwandeln. Sie macht den Dharma zu
Gift. Angesichts solcher Gefahren soll-
ten wir jedoch nicht den falschen
Schluf? ziehen, das Studium sei zu ver-
nachlissigen und die Praxis das
Wichigste. Wie soll eine solche Dhar-
ma-Praxis aber beschaffen sein? Ohne
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echte Kenntnis des Dharma ist man
darauf beschrinkt, auf Ansichten zu
beharren, statt echte, tiefe Einsichten
zu erlangten. Es entsteht der Gedanke:
»Das sind also die Drei Juwelen®, aber
diese Erkenntnis hat keinen echten
Geschmack. Man ist nicht in der Lage,
die Dharma-Praxis von den verschiede-
nen Gesichtspunkten her zu beleuch-
ten und begniigt sich mit einem sehr
oberflichlichen Verstindnis. Dann ver-
sucht man, quasi gewaltsam meditative
Erfahrungen zu machen, und es ist
fraglich, ob ein solches Vorgehen gute
Friichte trigt. Deshalb sagt ein tibeti-
sches Sprichwort: ,,Die Gelehrsamkeit

soll nicht das edle Verhalten schidigen,
und das edle Verhalten soll nicht die
Gelehrsamkeit schidigen.” Wir beno-
tigen beides, das Wissen im Dharma
und Verwirklichungen durch die Pra-
xis. Wir sollten anstreben, Gelehrte zu
werden, die ein tiefes Verstindnis des
Dharma besitzen, und gute Praktizie-
rende zu sein, die das Gerlernte anwen-
den und zu verwirklichen versuchen.
Auch sollte die Qualitit des guten Her-
zens dazukommen. Wenn wir Gelehr-
samkeit und ethisch einwandfreies Ver-
halten nur zum eigenen Vorteil nutzen,
so spricht dies auch nicht fiir einen ech-
ten Fortschritt unserer spirituellen Ent-
wicklung. Ein gutes Herz und Mitge-
fiihl sind der Kern unserer Praxis.

In puncto Héren und Lernen ist es
wichtig, dafl wir selbst Schriften lesen
und studieren. Zudem miissen wir Er-
klirungen iiber die Themen erhalten,
mit denen wir uns beschiftigen — und

ilrl

Die philo-
sophische
Debatte
dient dazu,
gliltige Er-
kenntnisse
im eigenen
Geist her-
vorzubrin-
gen.

zwar von einer Person, die Erfahrungen
auf dem Pfad hat. So laufen wir nicht
Gefahr, blofles theoretisches Wissen
anzuhiufen. Ein qualifizierter Lehrer
ist wichtig, damit wir Wissen aus erster
Hand erwerben kénnen. Der Buddha
hat im Rahmen der Bodhisattva-Ubun-
gen zehn Vollkommenheiten gelehrt.
Sechs Ubungen dienen hauptsichlich
dazu, den eigenen Geist zur Reife zur
bringen: Freigebigkeit, Ethik, Geduld,
Tatkraft, Konzentration und Weisheit.
Vier weiter sind Mittel, Schiiler um
sich zu sammeln. Sie werden benétigt,
um den Geist anderer zur Reife zu brin-
gen. Es sind das Geben von materiellen
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Die Vergegen-
wartigung des
Todes ist ein
wirksames
Mittel, unse-
ren Geist auf
den Dharma
zu lenken.

Gaben an die Schiiler, das Erteilen gut
verstindlicher Unterweisungen, das Er-
mahnen der Schiiler, die Belehrungen
auch zu praktizieren. Der vierte Punkt
ist in unserem Zusammenhang sehr
wichtig: Der Lehrer muf sich selbst
entsprechend den Anweisungen verhal-
ten, die er anderen gibt. Der Buddha
Sakyamuni war aus der Sicht des
Mahayana schon ein erleuchtetes We-
sen, als er in dieser Welt geboren wur-
de. Das heif3t, er ist eine reine Manife-

Niederwer-
fungen sind
Teil der Praxis.
Auch der
Buddha hat
viele Schwie-
rigkeiten auf
sich genom-
men, um die
Erleuchtung
zu erlangen.

Foto: Petra Kraus-Karon

station des hochsten Dharmakaya.
Trotzdem verbrachte der Buddha sechs
Jahre unter groflen Entbehrungen in
tiefer Meditation — und zwar zu unse-
rem Wohl und entsprechend den An-
weisungen, die er uns erteilte, um uns
den Weg zur Befreiung zu zeigen.

Wir meinen oft, wir kénnten ange-
nehm und bequem ohne grofle Anstren-
gung Dharma iiben. Buddha Sakyamu-
ni jedoch hat sein Ziel unter groflen Ent-
behrungen und Miihen erreicht. Daran
sollten wir uns orientieren und nicht
denken, der Buddha habe zwar Schwie-
rigkeiten auf dem Weg zur Erleuchtung
ertragen miissen, wir aber kénnen es uns

bei der Ubung des Dharma gut gehen
lassen. Das gleiche sage ich auch Chri-
sten. Jesus selbst hat unter groflen Lei-
den am Kreuz seinen Weg beschritten.
Wenn unsere einzige Ubung als Chri-
sten darin be-
steht, in der Kir-
che schnell ein
Kreuzzeichen zu
machen, paflt das |
. . i
nicht mit dem zu- wsere
sammen, was uns
Jesus vorgelebt
hat. Die Religions-
stifter sind unser

Vorbild, sie zeigen

| -
aid L

uns, wie wir zu praktizieren haben.

Es ist wichtig, einen Lehrer zu ha-
ben, aber wir sollten bei der Auswahl
Vorsicht walten lassen. Der Lehrer, dem
wir uns anvertrauen, muf$ die Qualifi-
kation besitzen, uns auf dem spirituel-

len Pfad zu fithren. Der Buddha hat

sehr genaue Standards aufgezeigt, de-
nen ein Lehrer geniigen mufl. Wenn
wir uns eine Lehrer-Schiiler-Beziehung
wiinschen, sollten wir die betreffende
Person zuerst eingehend priifen, ohne
sie gleich als personlichen Lehrer zu be-
trachten. Man kann an den Unterwei-
sungen teilnehmen, sich quasi iiber die
Dharma-Inhalte informieren, ohne
eine persdnliche Beziehung einzuge-
hen. Wenn wir uns einem Lehrer an-
vertrauen mochten, kénnen wir uns
Zeit lassen und die Person Monate
lang, sogar Jahre lang priifen und be-
obachten, um festzustellen, ob sie ein
geeigneter Lehrer ist. Ich habe schon

Die Kontemplation sber
den | od verhindert, daf’
DharmaPraxis ein
bloBes |_ippenbekenntnis
wird.

oft gesagt, daf$ wir eine lange Nase zum
Schniiffeln brauchen, wenn wir einen
potentiellen Lehrer tiberpriifen. Natiir-
lich sollten wir unsere Untersuchung
aus einer guten, aufrichtigen Motivati-
on heraus anstellen,
im Geiste des Mit-
gefiihls.

Die erste grundle-
gende Praxis ist die
ethische Disziplin.
Ganz gleich, ob wir
ein Geliibde ange-
nommen haben
oder nicht, der Kern
der Ethik ist das
Vermeiden der zehn unheilsamen
Handlungen. Was immer wir im Dhar-
ma, in unserer geistigen Entwicklung
erreichen wollen, ein einwandfreies
ethisches Verhalten, das andere nicht
verletzt, ist die unabdingbare Voraus-
setzung. Wir sollten uns daher Kennt-
nisse tiber die zehn unheilsa-
men Handlungen verschaffen
und eine Disziplin entwik-
keln, mit Hilfe derer wir sol-
che Handlungen vermeiden.
Damit die Ethik des Vermei-
dens der zehn unheilsamen
Handlungen entsteht, ist ein
Verstindnis des Gesetzes von
Karma entscheidend. Wir
miissen erkennen, dafd es ei-
nen definitiven Zusammen-
hang zwischen heilsamen
Handlungen und Gliick so-
wie zwischen unheilsamen
Handlungen und Leiden
gibt. Ursachen, die in ihrer
Natur positiv, niitzlich sind, reifen de-
finitiv zu einer angenehmen, positiven
Wirkung heran. Dagegen gilt fiir Ursa-
chen, die in ihrer Natur schidlich sind,
dafl aus ihnen definitiv leidvolle, nega-
tive Wirkungen entstehen.

Damit wir sehen, welche Auswir-
kungen negative Handlungen haben,
miissen wir uns mit den drei niedrigen
Daseinsformen auseinandersetzen, in
die man aufgrund solcher Handlungen
geboren werden kann. Dabei sollten
wir nicht der Illusion unterliegen, eine
solche Wiedergeburt kénnte eventuell
in ferner Zukunft einmal eintreten,
sondern uns bewufdt sein, dafy unser
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Todeszeitpunkt ungewifd ist. Wir kon-
nen in jedem Moment sterben. Sind
zum Todeszeitpunkt negative Ursachen
in Form von unheilsamem Karma in
unserem Geist vorhanden, ist es schon
geschehen, und wir werden unmittel-
bar in einem elenden Daseinsbereich
geboren. Wir leben stindig in der Ge-
fahr, in ein niederes Dasein zu fallen.

Wir sollten unseren Geist immer
wieder auf den Dharma lenken. Die
wichigtste Kontemplation ist die iiber
den Tod. Denken wir intensiv iiber den
Tod nach, der uns jeden Moment erei-
len kann, verhindern wir, daff unsere
Dharma-Ubung ein blofles Lippenbe-
kenntnis ist. Wir sollten jedoch die
Zielrichtung im Blick haben, wenn wir
tiber die Verginglichkeit kontemplie-
ren und nicht denken: ,Alles ist aus-
sichtslos, da ich ja doch sterben werde.*
Dies ist eine sehr traurige Sicht der
Dinge. Wenn einmal unser Mut, unser
Selbstbewuf3tsein bei der Dharma-Pra-
xis gebrochen ist, ist dies eine sehr
schlechte Ausgangslage. Deshalb miis-
sen wir parallel iiber die Mufle und
Ausstattung unseres kostbaren Men-
schenlebens nachdenken, das heifdt
tiber die Moglichkeiten, die wir jetzt
haben. Unser Menschenleben hat ein
grof8en Potential. Die Buddhanatur, die
Essenz eines Vollendeten steckt in je-
dem von uns. Es reicht jedoch nicht
aus, den Samen fiir die Erleuchtung zu
besitzen — dies ist auch kleinsten Insek-
ten gegeben —, man braucht dariiber
hinaus ein menschliches Leben, um
dieses Potential
durch die Schulung
des Geistes zur Ent-
faltung zu bringen.
Wir kénnen uns als
Menschen, die wir
auf die Religion ge-
troffen sind, gliick-
lich schitzen, und
wir sollten die Es-
senz dieses Lebens
ergreifen. Unsere
erste Aufgabe ist es
nach Aryadeva, ne-
gative Handlungen
einzudimmen.

Das eigentlich Ziel ist die Befreiung.
Was die Befreiung hauptsichlich ver-
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hindert, sind die Leidenschaften, die
verblendeten Geisteszustinde. Das We-
sen der Befreiung ist nichts anderes als
die Abwesenheit der Leidenschaften,
die die Ursachen fiir Leiden sind. Die
Leidenschaften sind wirkliche Feinde,
sie bringen uns nichts als Schwierigkei-
ten und Leiden ein.
Wenn wir uns fragen,
was ist Buddhismus
und was nicht, kon-
nen wir es an diesem
Punkt festmachen
und sagen: Eine Leh-
re, die dazu geeignet
ist, Leidenschaften zu
iiberwinden, ist bud-
dhistisch. Eine Lehre,
die weder direkt noch
indirekt dazu verhilft,
Leidenschaften zu be-
seitigen, ist nicht buddhistisch. Man
kann noch so viele Wunderkifte oder
Hellsicht besitzen, wenn dadurch nicht
die Leidenschaften im eigenen Geist
vermindert werden, niitzt es nichts. Es
gibt verschiedene Schritte, um die Lei-
denschaften zu vermindern und zu
iiberwinden. Der erste Schritt besteht
darin, dufieres, groberes Verhalten auf-
zugeben, das von Leidenschaften moti-
viert ist. Auf der zweiten Stufe gehen
wir mehr nach innen, indem wir Mit-
tel anwenden, mit denen wir die Lei-
denschaften direkt bezwingen. Auf der
dritten Ebene beseitigen wir auch die
Spuren und Anlagen, die die Leiden-
schaften in unserem Geist hinterlassen
haben, mit den ent-
sprechenden Mit-
teln. Damit ver-
wirklichen wir den
Zustand eines Bud-
dha.

Was ist ein Bud-
dha? In den Maha-
yana-Schriften wie
dem Uttara-Tantra
von Maitreya, heiflt
es, dafl ein Buddha
stets in der tiefen
Versenkung der
endgiiltigen, unbe-
fleckten Realitit verweilt. Dieses Be-
wufltsein, das in die endgiiltige Reali-
tit versunken ist, nennt man den Dhar-

mani}testievt

Das Mesen cJew
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makaya. Er stellt die Verwirklichung
des hochsten eigenen Wohls des Bud-
dha dar. Warum hat der Buddha einen
Dharmakaya verwirklicht? Es geht al-
lein um das Wohl der anderen. Der
Dharmakaya kann sich in vielfiltigen
Formen zeigen, wie es den Neigungen
und Fihigkeiten der
Schiiler angemessen
ist. Wie Maitreya es
beschreibt, manife-
stiert der Buddha,
ohne jemals die
Sphire der endgiilti-
gen Realitit zu ver-
lassen, dem
Dharmakaya heraus
vielfiltige Formkor-
per zum Wohle der
Wesen. Es gibt zwei
Arten von Formkor-
pern, den Sambhogakaya und den Nir-
manakaya. Der Sambhogakaya ist ein
feinstofflicher Kérper, der nur von ho-
hen Bodhisattvas, die ihren Geist inten-
siv gereinigt haben, wahrgenommen
werden kann. Dariiber hinaus zeigt sich
der Buddha den gewdhnlichen Wesen
in den unreinen Welten in grobstoftli-
chen Kérpern, die als Nirmanakaya
oder Ausstrahlungskérper bezeichnet
werden.

In unserer Epoche, dem sogenann-
ten Gliicklichen Zeitalter, werden der
Reihe nach 1000 Buddhas erscheinen.
Buddha éﬁkyamuni ist der vierte von
ihnen. Maitreya wird der nichste Bud-
dha sein. Einige behaupten, Buddha
Maitreya sei bereits in dieser Welt er-
schienen. Daran habe ich meine Zwei-
fel. In den Schriften steht, daf Buddha
Maitreya erst dann in diese Welt kom-
men wird, wenn die Lehre des Buddha
éikyamuni vollig von der Bildfliche
verschwunden sein wird. Maitreya wird
die Lehre neu in der Welt verbreiten; er
weilt nicht quasi inkognito jetzt schon
unter uns, ohne dafd man ihn erkennt.

Die Erklirungen zu den Korpern des
Buddha stammen aus dem Tantra, spe-
ziell dem Hochsten Yoga-Tantra, und
sie unterscheiden sich von den Ansich-
ten im Sutrayana. Die Vaibhasika-
Schule beispielsweise sagt: Wenn der
Buddha seinen Korper verlassen hat
und das Nirvana ohne Uberreste er-

aus
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reicht, ist das Kontinuum dieser Person
zuende, es l6st sich auf. Aus der Sicht
des Tantra verhilt es sich anders. Hier
geht man davon aus, dafl der Buddha,
nachdem er diese Welt verlassen hatte,
weiter aktiv war und den Dharma lehr-
te. Der Geist des Buddha wird so lange
in den verschiedenen Kérpern erschei-
nen, wie es fithlende Wesen gibt. Im
Laufe der Geschichte des Buddhismus
gab es immer wieder Menschen, die rei-
ne Visionen hatten und vom Buddha
direkt Unterweisungen empfangen
konnten. So war es zum Beispiel mog-
lich, daf§ Yogis, die auf dem Pfad sehr
weit fortgeschritten waren, Tantras
iibermittelt wurden. Man kann nicht
sagen, dafl diese historisch auf den
Buddha Sﬁkyamuni zuriickgehen.
Gleichwohl werden sie von anderen
Wesen, die ebenfalls hohe Verwirkli-
chungen auf dem Pfad erlangt und Un-
tersuchungen iiber ihre Giiltigkeit an-
gestellt haben, als fundierte, giiltige
Ubertragungen angesehen.

Selbst heutzutage ist es moglich, dafl
Menschen eine Vision des Buddha oder
anderer Meister wie Nagarjuna haben
und von diesen Unterweisungen emp-
fangen. Dabei handelt es sich nicht um
Halluzinationen oder Einbildungen. Es
ist, als wiirden sie diese Heiligen tref-
fen, ihnen von Angesicht zu Angesicht
begegnen, um Dharma-Inhalte mit ih-
nen zu kliren. Nehmen wir als Beispiel
Dilgo Khyentse Rinpoche, der wih-
rend der Ubertragung einer Initiaton
aus der Taglung-Tradition an den Siu-
len und Querbalken unter der Decke
des Tempels all die Lamas der Uberlie-
ferung dieser Tradition klar und leben-
dig vor sich sah. Dabei handelte es sich
nicht um Halluzinationen. Dilgo
Khyentse, der lange Zeit in chinesi-
schen Gefingnissen verbracht hatte,
war ein hochverwirklichter Lama, dem
es fern lag, sich wichtig zu machen.
Selbst heute sind solche Visionen mog-
lich, wenn man intensiv praktiziert und
tiefe spirituelle Erfahrungen macht.

Aus den Unterweisungen S.H. des Dalai
Lama im April 1997 in Frankreich. Mit
[freundlicher Genehmigung des Bureau du
Tibet in Paris, das den Besuch mitorga-
nisiert hat. Miindliche Ubersetzung aus
dem Tibetischen von Christof Spitz.

auf den Geist

von Oliver Petersen

editation bedeutet, den Geist in einen heilsamen Zu-

stand zu versetzen und sich an positive Qualitdten zu

gewohnen. Damit die Kunst der Meditation gelingt, sind

viele ginstige Umstdnde nétig, da wir gewohnlich un-
ter dem Einfluld von Ablenkungen und Stérungen stehen. Diese Hin-
dernisse missen vor der Meditation verringert werden. So wie man
Steine aus einem Acker entfernt und ihn dingt, bevor man die Sa-
men fir die Pflanzen einsit, bereitet man den Geist auf die Medita-
tion vor. Als Mittel dazu werden im Buddhismus die sogenannten
Sechs Vorbereitungen zur Meditation erklart. Man wéhlt einen ru-
higen Meditationsplatz und sdubert ihn. Dann errichtet man einen
Altar mit den Représentationen seines Glaubens, wie etwa einer
Buddhastatue. Gaben wie Lichter und Blumen etc. kénnen aufge-
stellt werden. Nun setzt man sich vor dem Altar hin und nimmt
eine geeignete Meditationshaltung ein; der Riicken sollte gerade
sein. Mit Hilfe eines Gebets bringen wir eine gute Motivation her-
vor. Mahayana-Buddhisten entwickeln am Anfang jeder spirituel-
len Ubung die Zufluchtnahme und das Streben nach Erleuchtung
zum Wohle der leidenden Wesen. Sie stellen sich dabei den Buddha
im Raum vor sich als Zufluchtsobjekt leibhaftig anwesend vor.
Dann folgt die eigentliche Meditation. Im Fall der analytischen Me-
ditation reflektiert man mit Hilfe von Begriindungen tber ein The-
ma, zum Beispiel aus dem Stufenweg zur Erleuchtung (Lamrim),
fafSt dann als Ergebnis der Analyse einen heilsamen Entschlufs und
konzentriert sich zuletzt einspitzig auf diesen heilsamen Geisteszu-
stand. Auch wenn wir tiber eine der vier vom Buddha gelehrten , An-
wendungen der Achtsamkeit“ meditieren, kénnen wir so vorgehen.

Den Strom der Gedanken beobachten

ach dem Gebet richten wir unseren Blick entlang der Nase
auf den Boden und ziehen unsere Aufmerksambkeit von den
duberen Sinnesobjekten ab. Zundchst machen wir uns unsere
Koérperempfindungen wie den Kontakt zum Boden bewufbt und 16-
sen Verspannungen. Da Kérper und Geist in einer engen Verbindung
stehen, sind im Zusammenhang mit den Energiebahnen im Korper
Korperhaltung und muskuldre Entspannung fur die Kraft der Medi-
tation von Bedeutung. Auch im Gesicht sind wir oft angespannt,
wir machen uns diese Anspannung bewufdt, um sie dann aufzuls-
sen. Ein sanftes Licheln kann uns helfen, unsere Gesichtsmuskeln
zu entspannen. Wir kénnen die Bewubtheit auch sanft auf den
Atem richten und die Atemziige z&hlen.
Nun richten wir unseren Geist nach innen und beobachten den
Strom unserer Gedanken. Zunéchst werden wir viele schnell wech-
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