MEDITATION

von Oliver Petersen

l E rleuchtete Wesen oder Mystiker unterscheiden

sich von gewohnlichen Menschen vor allem da-

durch, dass sie die Welt auf eine Weise auffassen,
die im Einklang mit ihrer Existenzweise steht. Auf dem
buddhistischen Pfad studieren solche Mystiker, im Bud-
dhismus Yogis genannt, zunichst mit Hilfe der Schrif-
ten das eigentliche Wesen der Wirklichkeit und machen
auf dieser Grundlage mit Hilfe von konzentrierter Me-
ditation unmittelbare Erfahrungen. Die wesentlichen
Inhalte ihrer Erfahrungen sind dabei die Erkenntnis der
dynamischen, unbestindigen Natur alles Geschaffenen
und die Interdependenz aller Phinomene.

Nicht spirituell geschulte Menschen dagegen leben in
Unwissenheit, da sie eine angeborene Tendenz beibehal-
ten, die Dinge als bestindig und selbstexistent aufzu-
fassen. Diese gestérten Konzepte bzw. Projektionen des
Geistes fiihren bei ihnen zu Begierde gegeniiber attraki-
ven und Abneigung gegeniiber unattraktiven Erschei-
nungen. Damit sind sie beherrscht von den Geistesgiften
wie Unwissenheit, Hass und Gier, die allen Leidenschaf-
ten und damit allem Leiden zugrunde liegen.

Als Gegenmittel gegen das Leiden kann nur die Me-
ditation iiber die Leerheit dienen. Ein grofles Hindernis
fiir die Meditation ist die Begierde, das Hingen an
Sinnesobjekten. Ein Gegenmittel dazu ist die Kontem-
plation der Unbestindigkeit. Sie dimpft die Erregung
und bringt ein heilsames Maf§ an Desillusionierung iiber
all die erstrebenswert erscheinenden Dinge, die in ihrer
Natur leidhaft sind. Wer iiber die fliichtige Natur der
Erscheinungen meditiert, wird ruhiger und ausgegli-
chener, was eine wesentliche Voraussetzung fiir eine
stabile Meditationspraxis ist.

Die tlichtige Natur
der Dinge

Andreas Lang

Unbestindigkeit erfahren

Wir begeben uns an einen ruhigen Ort, an dem giinsti-
genfalls auch Bilder des Buddha aufgestellt und Opfer-
gaben errichtet sind. Dann setzen wir uns in eine geeig-
nete Meditationshaltung und stirken unsere heilsame
Motivation mit Hilfe von Gebeten, die die Entwicklung
der Haltung der Zufluchtnahme und des Mitgefiihls ent-
halten. Wir verringern unsere innere Unruhe noch wei-
ter, indem wir einigen Atemziigen bewusst folgen. Wenn
unser Geist dadurch freier und aufnahmebereiter gewor-
den ist, schauen wir direkt in unseren Geist hinein. Wir
spiiren dabei etwas Klares, Nicht-Materielles in uns, das
sich mit Objekten beschiftigen kann und in dem sich
Gedanken und Gefiihle schnell abwechseln. So beobach-
ten wir eine Zeit lang den Fluss unseres Geistes, ohne
dariiber zu urteilen.

In diesem gesammelten Geisteszustand meditieren wir
iiber die Unbestindigkeit der Dinge. Die eigentliche ana-
lytische Meditation umfasst nach der Lamrim-Tradition
drei Teile:

1. Wir durchdenken die verschiedenen Begriindungen
im Rahmen dieses Themas;

2. wir kommen dadurch zu einer Erkenntnis und treffen
innerlich eine Entscheidung;

3. wir stabilisieren den Geist in diesem Zustand der ge-
wonnenen Erkenntnis und Entscheidung, was die Ent-
wicklung der Erfahrung genannt wird.

10 Tibet und Buddhismus ¢ Heft 64 ¢ Januar Februar Mirz 2003



Meditation

1. Durchdenken der Begriindungen: Wir machen uns
deutlich, dass alle Dinge unbestindig sind, wie der Bud-
dha immer wieder betont hat. Das bedeutet, dass alles,
was aus Ursachen und Bedingungen entstanden ist, ver-
dnderlich und nicht dauerhaft ist. Dazu gehéren alle geis-
tigen und korperlichen Phinomene und die dazu in Be-
ziechung stehenden Dinge wie Zeit, Menschen etc.

Wir vergegenwirtigen uns zunichst die grobe Unbe-
stindigkeit: Menschen altern und sterben, Hiuser zer-
fallen, die Jahreszeiten wechseln einander ab. Tatsichlich
wird alles, was wir Materie oder Geist nennen, sich wan-
deln und schlieflich vergehen. Der Buddha sagte dazu:
»Alles was entstanden ist, wird wieder vergehen.“ Trotz
dieses Wissens sind wir aber oft sehr {iberrascht, wenn uns
gut bekannte Personen sterben oder Gegenstinde verge-
hen, weil wir uns ihre Unbestindigkeit nicht stets bewusst
halten.

Im nichsten Schritt machen wir uns die subtile Ebene
der Unbestindigkeit deutlich, die schwerer wahrzu-
nehmen und mit bloffen Augen nicht zu erkennen ist. Sie
beinhaltet, dass die Dinge sich in kiirzesten Momenten
wandeln. Wir wissen, dass z.B. die scheinbar so stabile
Materie aus kleinen Teilen besteht, die sich in duflerst
kurzen Momenten verindern. Obwohl wir diese Tatsache
intellektuell verstehen, miissen wir erkennen, dass wir im
Alltag instinktiv an einem anderen Bild der Dinge festhal-
ten und nach Bestindigkeit greifen. Wir fassen instinktiv
uns bekannte Dinge und Personen so auf, als wenn sie
iiber mehrere Momente hinweg gleich bleiben wiirden.
Beispielsweise erscheint uns ein altes, uns bekanntes Haus
oft so, als wiirde es an seinem Platz mehr oder weniger
unverindert seit Jahrzehnten stehen. Genauso passiert es
uns oft, dass wir einen befreundeten Menschen treffen
und meinen, die Person wire in jeder Hinsicht die gleiche
wie bei der letzten Begegnung.

Die Person hat zwar eine Kontinuitit, aber im Gegen-
satz zu unserer spontanen Auffassung bleibt nichts in ih-
rem Korper und Geist von einem Moment auf den nich-
sten gleich. Die Person wandelt sich von Augenblick zu
Augenblick; dies ist die subtile Unbestindigkeit. Er-
kennen wir diese, erscheinen uns die Dinge mehr wie ein
Prozess oder wie ein Fluss. Der Buddha verglich die Din-
ge mit Wolken und Wasserblasen, um auf ihre fliichtige
Natur hinzuweisen. Er sagt im Diamant-Satra: ,So sollte
dir die ganze vergingliche Welt erscheinen: wie ein Stern
im Morgengrauen, eine Luftblase im Fluss, ein Blitz in
einer Sommerwolke, ein flackerndes Licht, ein Schatten
und ein Traum.

Wir versuchen in der Meditation, im eigenen Geist das
Greifen nach Bestindigkeit klar zu identifizieren und set-
zen dann das Gegenmittel ein: Wir meditieren iiber
verschiedene Dinge, indem wir uns ihre fliichtige Natur
verdeutlichen. Wir schenken insbesondere den Dingen
Aufmerksamkeit, an denen wir sehr hiingen und machen
uns jeweils ihre unbestindige, zeitweilige Natur deutlich.
Wir reflektieren in diesem Zusammenhang auch tiber un-

sere eigene Verginglichkeit und dariiber, dass wir von
Moment zu Moment vergehen. Wir kénnen dabei auch
iiber den Wechsel der Jahreszeiten und andere Erschei-
nungen in der Natur meditieren, die die Unbestindigkeit
sinnlich erfahren lassen. Wir sollten den Blick aber auch
nach innen auf geistige Zustinde und ihre Verinderungen
richten, die sich ebenfalls in jedem Moment wandeln.

2. Entscheidung: Wenn wir durch diese Betrachtungen
anhand verschiedener Beispiele eine klare Erkenntnis der
Unbestindigkeit erlangt haben, kommen wir zu der inne-
ren Entscheidung, dass tatsichlich alle Dinge von unbe-
stindiger, fliichtiger Natur sind.

3. Stabilisierung der Erfahrung: Im Weiteren versuchen
wir, konzentriert diese Wahrnehmungsweise aufrecht-
zuerhalten. Dabei werden wir spiiren, dass der Geist flex-
ibler wird und Stérungen abnehmen, insbesondere die Be-
gierde, wihrend die Freude wichst. Unser Kontakt mit
der Wirklichkeit des gegenwirtigen Momentes wird fri-
scher und intensiver werden. Wir fiihlen uns auch inspi-
rierter, uns mit den wesentlichen Dingen zu beschiftigen
und uns nicht von zeitweiligen Vergniigungen vom Dhar-
ma ablenken zu lassen. Langfristig kann diese Meditation
zu einer wesentlichen Bedingung fiir die Erleuchtung wer-
den.

Wenn wir spiiren, dass wir erschdpft sind, beenden wir
langsam die Meditation, richten uns noch einmal einige
Ziige lang auf den Atem und dann auf den gesamten Kér-
per und lassen die Meditation ausschwingen. Zum Ab-
schluss widmen wir das Heilsame aus dieser Meditation
dem Wohl der Wesen und nehmen uns vor, auch in Zu-
kunft weiter iiber dieses Thema zu meditieren. Dann keh-
ren wir inspiriert zu unseren alltidglichen Aktivititen zu-
riick.

AuBerhalb der Meditation versuchen wir,
heilsam zu handeln. Wir bemiihen uns, nicht zer-
streut zu sein, andere nicht zu verletzen und uns
auf der Basis des Lernens mit dem Dharma zu
beschiftigen. Insbesondere kénnen wir durch die
Praxis der Achtsamkeit alles, was uns erscheint,
sehr aufmerksam wahrnehmen und uns der
augenblicklichen Natur all dessen, was uns umgibt,
bewusst sein. Wenn wir im Alltag bemerken, dass
wir nach Bestandigkeit greifen und Leidenschaften
aufkommen, ist der Gedanke an die fliichtige
Natur der Dinge sehr effektiv, um wieder Frieden
zu finden. Die wiederholte Vergegenwartigung
versetzt uns in die Lage, uns schrittweise dem
Zustand eines Erwachten anzundhern, der den
unachtsamen, schlafahnlichen Zustand des
Greifens nach Bestédndigkeit und der wahren
Existenz in seinem Geist beendet hat.
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