Meditation

Acht-
samkelt
auf die
Phanomene

Meditation ver-
hilft dazu, das
durch Studium
erlernte Wissen
vom Kopf ins
Herz zu bringen
und so echte spi-
rituelle Erfahrun-
gen zu machen.
Damit eine Kraft
entsteht, die die
Personlichkeit
wandeln kann,
sind viele glinsti-
ge Bedingungen
far Koérper und
Geist notig. Des-
halb wahlen wir
far die Meditati-
on einen ruhigen,
sauberen Ort, er-
richten einen Al-
tar und setzen
uns in der korrek-
ten Korperhal-
tung hin. Mit Hil-
fe eines Gebetes,
bei dem wir uns
vorstellen, dal
der Buddha wirk-
lich anwesend ist,
erzeugen wir un-
sere Motivation.
Als Buddhisten
nehmen wir Zu-
den Drei Juwelen Buddha,
nd Sangha. Weitere Rezi-
dienen der Reinigung des
d dem Ansammeln heilsa-
Auch wihrend der Medi-
alten wir die Visualisation
a im Raum vor uns bei.

37 Aspekten der Erleuch-
Methoden enthalten, um
on Leidenschaften zu rei-
die personliche Befreiung
Leiden zu erreichen. Es
el, die auch im Hinayana-
angewendet werden und

Oliver Petersen

die die Grundlage des Mahayana bil-
den. Die ersten vier Aspekte heifSen
die ,Vier nahen Anwendungen der
Achtsamkeit” (oder Vergegenwarti-
gung). In den letzten Ausgaben die-
ser Zeitschrift hatten wir uns mit
den ersten drei Ubungen befaf’t, der
Achtsambkeit auf den Koérper, die
Empfindungen und den Geist. Die
vierte Ubung, die der Buddha als den
einzigen Weg aus Kummer und Trtib-
sal bezeichnet hat, umfafbt das rech-
te Verstdndnis der tibrigen Phdnome-
ne, die in den ersten drei Kategorien
nicht enthalten sind.

Die Vergegenwaértigung ist als ein
Geistesfaktor definiert, der sich die
Eigenschaften eines bereits mit der
Kraft der Weisheit korrekt erfafSten
Objekts auf der Basis tiefer Konzen-
tration immer wieder bewuft
macht. Damit geht diese Praxis weit
tber die Auspragung als blofbe Atem-
beobachtung, als die sie im Westen
hauptsdchlich bekannt ist, hinaus.
Die Vergegenwadrtigung ist ein um-
fassendes Gegenmittel gegen die Un-
wissenheit und die damit verbunde-
nen falschen Vorstellungen, die zu
Leidenschaften und schlechten
Handlungen (Karma) und somit zu
Leiden fiihren.

Indem sich der Ubende die allge-
meinen und spezifischen Merkmale
der Phdnomene entsprechend den
Aussagen des Buddha bewult
macht, nimmt die Unwissenheit ab,
und die Weisheit wichst an, bis eine
direkte Erfahrung der endgtltigen
Realitdt moglich wird. Wird diese
Meditation fortgesetzt, werden auch
alle negativen Anlagen der Vergan-
genheit schrittweise beseitigt, bis der
Zustand der endgtltigen Befreiung
erreicht ist. Werden die Erkenntnisse
aus dieser Meditation auch auf die
anderen Wesen angewandt, entwik-
kelt sich die Praxis zu einer Maha-
yana-Ubung.
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In der Meditation der nahen An-
wendung der Vergegenwértigung der
Phdnomene geht es vor allem um die
Geistesfaktoren — mit Ausnahme der
Empfindung, die das Thema der
zweiten Anwendung ist. Dabei ma-
chen wir uns leidverursachende Fak-
toren wie Gier und Halb ebenso be-
wuldt wie lduternde Faktoren wie
Vertrauen, Weisheit und Mitgefiihl,
die zur Befreiung fithren. Was ihre
spezifischen Merkmale angeht, ma-
chen wir uns den Charakter dieser
verschiedenen Geisteszustédnde deut-
lich, zum Beispiel auf der Grundlage
des Studiums der 51 Geistesfaktoren.
Indem wir diese Eigenschaften in
unserem Geist erkennen, tiberlegen
wir uns, wie wir die negativen um-
wandeln und die positiven férdern
konnen.

Im néchsten Schritt befassen wir
uns mit den allgemeinen Merkmalen
dieser Geistesfaktoren. Wir durch-
schauen die Sichtweise unserer ange-
borenen Unwissenheit, die glaubt,
dafs diese Geistesfaktoren ein unab-
héngig von den Bestandteilen der Per-
son existierendes Selbst in einen po-
sitiven oder negativen Zustand ver-
setzen. Tatsdchlich liegt weder den
negativen noch den positiven Zu-
stdnden ein eigenstdndig-substanzi-
elles Selbst zugrunde, da die Person
nur in Abhédngigkeit von Ursachen,
Teilen und Benennungen existiert.
Meditieren wir in dieser Weise, kon-
nen wir Zustinde so erleben, daly wir
uns nicht mit ihnen identifizieren
missen. Sie entstehen und vergehen
wie Wolken am Himmel, ohne die
letztliche Natur des Geistes verunrei-
nigen zu kénnen. Dabei ist es wich-
tig zu erkennen, dalb auch die positi-
ven Zustdnde keine eigenstdndige
Existenz besitzen, denn sonst wer-
den auch unsere heilsamen Aktivita-
ten nicht zur Befreiung, sondern nur
zu Glick im Daseinskreislauf fthren.

Die Erkenntnis der spezifi
und allgemeinen Merkmal
Geistesfaktoren wird uns di
rekte Unterscheidung ermégli
was anzunehmen und aufzu
ist, wie es der Buddha in de
Edlen Wahrheiten darlegte,
uns weiter die eigentliche
unseres Geistes erfahrbar ma
deren Erkenntnis zur Erleuc
fihrt. In der Meditation un
chen wir zuerst die verschie
Geistesfaktoren. Im zw
Schritt machen wir uns die
der einzelnen Zustidnde be
und schlieBlich konzentriere
uns auf diese Natur, bis sic
gewisse Erfahrung einstellt. I
licher Weise untersuchen w
ibrigen Phanomenen innerha
Bereichs der Phdnomene. So g
etwa die bestdndigen Phano
zu denen der Raum und
Nirvana gehoren, und eine Ka
rie von Dingen, die weder
noch Materie sind, wie et
Person. Besondere Bedeutun
auch hier wiederum die Erken
der abhidngigen Natur dieser
nomene und damit ihrer Le
von Selbstexistenz.

Am Ende dieser analytische
ditation stellen wir uns vor,
vom Buddha Licht ausgeht un
segnet, so dafs wir die gewon
Erkenntnisse vertiefen und s
sieren konnen. Nun widmen
Heilsame dem Wohl der Wese
wenden uns langsam wieder d
Beren Aktivitdten zu, die jetz
der Kraft der Meditation ins
werden, indem wir uns auch i
tag der eigentlichen Merkma
Wirklichkeit bewufbt bleiben.
vermindern wir die Leidensch
die samtlich auf falschen Konz
beruhen, und starken heilsam
stinde, die der rechten Erken
nachfolgen.
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