Meditation

Die Gute der Wesen erkennen

amit die eigentliche Meditation an

Tiefe gewinnen kann, bereiten wir
uns gut vor, um den unruhigen und ab-
gelenkten Geist zu zentrieren und auf
das Heilsame auszurichten. Wir wihlen
fiir unsere Praxis einen friedvollen Orrt,
an dem Symbole unseres Glaubens auf-
gestellt sind und an den wir moglichst
regelmiiflig zuriickkehren, um unsere
Ubungen durchzufithren. Wir setzen
uns in geeigneter Korperhaltung mit
geradem Riicken hin. Dann entwickeln
wir eine gute Motivation, vielleicht mit
Hilfe eines Gebetes. Um die vielen st6-
renden Gedanken, die wir aus unserem
Alltag mitbringen, weiter zu beruhigen,
beobachten wir eine Weile unsere
Atemziige.

So eingestimmt, beginnen wir die
eigentliche Meditation der liebenden
Giite, wie sie der Buddha gelehrt hat.
Wenn wir unser Verhiltnis zu den Men-
schen betrachten, so empfinden wir sie
oftmals als fern oder sogar als potentiell
feindlich. Manchmal fiihlen wir uns iso-
liert, ohne Verbindung zu ihnen. Nach-
dem wir uns diese Distanz bewuf3t ge-
macht haben, versuchen wir, eine ande-
re Wahrnehmung in uns zu erzeugen.
Wir bedenken, wie eng wir tatsichlich
mit anderen verbunden sind. Eine sol-
che Wahrnehmung ist realistischer, und
wir kénnen dadurch ein Gefiihl der
Nihe und Verbundenheit entwickeln.
Gerade in unserer modernen Gesell-
schaft ist offensichtlich, wie sehr die In-
dividuen aufeinander angewiesen sind.

Nehmen wir als ein einfaches Beispiel
unser Friihstiick und iiberlegen uns,
wieviele andere Wesen Anstrengungen
aufgebracht haben, damit wir es zu uns
nehmen kénnen. Fiir unsere Nahrungs-
mittel haben Bauern Pflanzen gesit und
geerntet, die von unseren Vorfahren kul-
tiviert wurden. Hindler und Liden
machten uns die Waren zuginglich.
Schliellich nehmen wir Kiichengerite
zur Hand, um die Speisen bequem zu-
zubereiten. Oft spenden uns Tiere die
Produkte wie im Falle von Milch und
Honig, und sie lielen sogar ihr Leben,
damit wir Fleisch und Fisch zur Verfii-
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gung haben. Ein anderes Beispiel ist un-
sere Kleidung, die wir zumeist nicht
selbst entworfen und hergestellt haben
und die ebenfalls manchmal in direkter
Verbindung mit dem Kérper anderer
Lebewesen steht. Und auch das Haus,
in dem wir wohnen, wurde von ande-
ren konstruiert, gebaut, und es wird
von anderen gewartet. Fernseher und
Computer gehen auf die Ideen anderer
Menschen zuriick, und iiber sie beschif-
tigen wir uns mit Inhalten, die in Be-
zichung zu den Erfahrungen anderer
stehen. Wenn wir krank sind,
nehmen wir die Hilfe von
Arzten in Anspruch,
und fiir unser geisti-
ges Wohlergehen
verlassen wir uns
auf philosophi-
sche und religiose
Lehren erleuchte-
ter Wesen. Selbst-.
die Sprache, in der’
wir denken und uns
ausdriicken, wurde 1'1'1'1'5_ -
wie {iberhaupt unser Wis- ~*"
sen von anderen iibermittelt.
Wir kénnen sogar sagen, dafl unser
Korper das Produkt der Kérper unserer
Vorfahren ist. Aus buddhistischer Sicht
sind wir auch mit Personen, die uns
heute scheinbar fremd sind, iiber viele
Leben hinweg immer wieder in enge Be-
ziechungen getreten.

Aufgrund all dieser Betrachtungen,
die sich durch viele weitere Aspekte er-
ginzen lassen, erkennen wir, wie absurd
die Auffassung ist, wir wiren von den
anderen getrennt und kénnten allein zu-
recht kommen. Wir machen uns be-
wufldt, wieviel Giite uns allein schon in
diesem Leben zuteil geworden ist. Tat-
sdchlich sind wir nicht nur als Kinder
oder alte Menschen auf andere angewie-
sen, sondern auch in der Mitte unseres
Lebens. So entsteht in uns ein Gefiihl
grof8er Nihe und Verbundenheit. Die-
ses gleicht der Empfindung, die wir hit-
ten, wenn wir in Einsamkeit und Not
etwa in der Wiiste plotzlich auf einen
anderen Menschen trifen. Aufgrund des

Gefiihls der Nihe und Dankbarkeit ent-
wickelt sich auch der natiirliche
Wunsch, die erhaltene Giite zu erwidern
und im Gegenzug etwas fiir die anderen
zu tun.

Wenn wir uns nun fragen, was die
anderen wirklich brauchen, erkennen
wir, dafd sie Gliick wollen und kein Lei-
den. Deshalb lautet die Konsequenz,
dafd wir so viel wie moglich zum Gliick
der anderen beitragen und ihr Leiden
verringern wollen. Auf diesen Ent-

schluf, zum Wohl der anderen wir-
ken zu wollen, um zu ih-
- rem Gliick beizutra-
. gen, konzentrieren

wir uns in der Me-
ditation. Wir
verweilen in die-
sem Zustand der
liebenden Giite,
so lange wir es
entspannt vermo-
gen. Wenn die
Kraft nachlifit, be-
enden wir die Medita-
o “tion mit der Absicht,
‘selbst einen Teil der Verantwor-
tung auf uns nehmen zu wollen, damit
die Wesen konkret mehr Gliick erleben
koénnen. Dafiir bitten wir die Zu-
fluchtsobjekte wie die Buddhas, die wir
vor uns im Raum visualisieren, um ih-
ren Segen. Dieser Segen durchdringt
unseren Kérper und Geist in Form von
Licht. Wir stellen uns vor, daf$ wir im-
mer mehr befihigt werden, den Zustand
des Buddha zu verwirklichen, der uns
tatsichlich in die Lage versetzt, das
groffemogliche Wohl der Wesen zu be-
wirken.

Am Ende richten wir unsere Auf-
merksamkeit wieder auf den Atemflufs,
und schliefllich kommen wir mit unse-
rer Aufmerksamkeit an den Ort der Pra-
xis zuriick. Wir verbleiben noch ein
wenig in dieser Stimmung und widmen
das Heilsame aus dieser Meditation
dem Wohl der Wesen. Dann erheben
wir uns langsam und verrichten unsere
alltiglichen Handlungen mit einem lie-
bevollen Geist.
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