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dagegen ist eine der wesentlichen Ursachen fiir

Tragodien im personlichen Leben bis hin zu den
Katastrophen in der Geschichte der Menschheit. Wenn
Einzelne keine Grenzen in ihrem Streben nach Macht,
Besitz usw. kennen, prallen die Interessen der Menschen
notwendigerweise aufeinander, und das fiihrt zu Aus-
einandersetzung und Streit. Das Gemiit der Beteiligten
findet keine Ruhe, selbst die Gesundheit ist gefdhrdet. Es
kommt zu karmisch unheilsamen Handlungen der
Gewalt. Auf globaler Ebene kann die 6kologische Krise
ursdchlich auf die maBlose Begierde zuriickgefiihrt wer-
den.

G entigsamkeit ist eine Quelle des Cliicks. Ihr Fehlen
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Eine gentigsame Einstellung bedeutet nicht eine pessimi-
stische oder passive Haltung. Jeder Mensch hat legitime
Bedurfnisse nach Nahrung, Kleidung und Aufmerksambkeit.
Die immer weitere Vermehrung der materiellen Dinge
jedoch fihrt nicht zu mehr Zufriedenheit. Der Buddha
verglich die Sinnesobjekte mit Salzwasser, das niemals den
Durst stillt. Wenn wir genug zum Leben haben, sollten wir
uns nicht weiter von Sorgen um diese Dinge versklaven
lassen und deren Bedeutung nicht fir unser vergangliches
Leben tbertreiben. In Bezug auf die geistigen Tugenden
dagegen, die echtes Gliick erméglichen, sollten wir nie
genug haben.

In der monastischen Tradition des Christentums und
des Buddhismus wird entsprechend dieser Einsichten viel
Wert auf Bedurfnislosigkeit, Einfachheit und Dankbarkeit
gelegt. Diese Tugenden gelten als Vorraussetzung fur die
Meditation. Sie sind ein innerer Schatz, den man Gberall
hin mitnehmen und der einem allezeit Wohlempfinden
verleihen kann. Das Leben wird dadurch ruhiger und
friedlicher. Weitergehende spirituelle Praktiken werden so
tiberhaupt erst moglich gemacht.

Eine dankbare, zufriedene Haltung zeitigt unmittelbare
Resultate. Freude folgt der Dankbarkeit direkt, wenn man
nicht auf die Freude wartet, um dankbar zu sein. Es ist
sicherlich konstruktiver, sich bewusst zu machen, wie vie-
les von dem, was wir erfahren, gut verlauft, anstatt unse-
ren Blick immer auf das zu richten, was misslingt, und alles
Angenehme fir selbstverstandlich zu halten. Durch unse-
re positive Ausstrahlung werden wir dann auch andere
Menschen erfreuen konnen.

VORBEREITUNGEN ZUR MEDITATION

Damit die Meditation tiefer wirken kann, begeben wir uns
an einen ruhigen Ort, an dem gegebenenfalls Symbole fir
Korper, Rede und Geist des Buddha aufgestellt und
Opfergaben errichtet sind. Wir setzen uns in eine geeig-
nete Meditationshaltung und beruhigen den Geist, indem
wir zundchst unsere Aufmerksamkeit auf den Kérper rich-
ten. Wir spiiren die einzelnen Korperteile und empfinden
ein Geflihl von Warme und Entspannung.

Nachdem wir uns so ganz der gegenwartigen Erfahrung
zugewandt haben, verringern wir unsere innere Unruhe
weiter, indem wir einigen Atemzlgen bewusst folgen.
Wenn der Geist dadurch freier von unnétigen Gedanken
und damit aufnahmebereit geworden ist, starken wir unse-
re heilsame Motivation und widmen uns der analytischen
Meditation. Wer mochte, kann sich ein Zufluchtsobjekt,
etwa den Buddha, vor sich im Raum vorstellen, um
Inspiration zu empfangen.

DIE EIGENTLICHE UBUNG

Wenn der Geist zur Ruhe gekommen ist, betrachten wir
nun nacheinander mit Dankbarkeit die angenehmen
Erfahrungen, die wir (ber die verschiedenen Sinne
machen. Zunachst wenden wir uns dem Sehbewusstsein
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zu und bedenken, welche angenehmen Erlebnisse wir
damit machen diirfen, wenn wir achtsam sind. So kbnnen
wir z.B. einen Baum oder den Gesichtsausdruck eines lie-
ben Menschen mit Freude betrachten. Bezuglich des
Horbewusstseins konnen wir uns vergegenwdrtigen, wie
uns der Genuss von guter Musik oder einer Vogelstimme
inspiriert. Das Riechbewusstsein erméglicht uns, den Duft
einer Blume zu erfahren. Uber das Geschmacksbewusst-
sein konnen wir ein gutes Essen oder eine Tasse Tee
genieflen. Mit Hilfe des Tastbewusstseins spiren wir etwa
den Handedruck eines Freundes oder die Oberflache
eines weichen Stoffes. Das geistige Bewusstein schliefSlich
ermoglicht, sich in Gedanken der Philosophie und Re-
ligion zuzuwenden und uns mit Dingen zu beschéftigen,
die weit Giber dieses Leben hinaus Bedeutung haben.

Nach der Beschiftigung mit einem Sinnesbereich ver-
bleiben wir jeweils eine gewisse Zeit in einem Zustand der
Zufriedenheit und Dankbarkeit mit dem, was wir erfahren
durfen. Wir machen uns bewusst, dass wir fiir diese Er-
fahrung nicht besonders wohlhabend sein missen, es
kommt eher darauf an, achtsam im gegenwartigen
Moment zu verweilen und die Fahigkeit zu entwickeln,
uns an kleinen Dingen zu erfeuen. Auch kénnten wir uns
vor Augen flihren, wie schon es ist, wenn unsere Sinne
tiberhaupt funktionieren und wir frei von Schmerzen sind,
was durchaus nicht selbstverstandlich ist.

Wie nun gehen wir mit Problemen um, die wir im
Leben erfahren miissen? Erst einmal konnen wir ein
Problem vor dem Hintergrund des Abhdngigen Entstehens
von verschiedenen Blickwinkeln her betrachten. Wo-
moglich erscheint es dann in einem anderen Licht. Wir
kénnen vielleicht an einer schwierigen Situation noch
Vorteile entdecken. Falls das nicht gelingt, so kann uns
doch deutlich werden, dass uns jedes Problem eine
Gelegenheit bietet, innerlich zu wachsen. Nicht selten
stellen wir fest, dass sich die ungewollten und unkontrol-
lierbaren Geschehnisse im Leben als hilfreich und forder-
lich herausstellten, wenn wir sie akzeptiert und konstruk-
tiv genutzt haben. Selbst die Begegnung mit dem
Destruktiven in der Welt kann uns dazu bringen, etwas
gegen das Unrecht zu unternehmen und uns mitfiihlend
fur andere einzusetzen. Dadurch entdecken wir auch in
uns selbst ungeahnte positive Kréfte.

Am Ende der Kontemplation konzentrieren wir uns auf
das gewonnene Cefiihl von Zufriedenheit und Dank-
barkeit, das entsteht, wenn wir uns bewusst werden, wie
viel Positives wir erleben. Wir machen uns bewusst, dass
wir alles haben, was wir fiir unsere spirituelle Praxis brau-
chen, und tiben uns in Genligsamkeit.

Bemerken wir, dass unsere Krafte schwinden, richten
wir die Aufmerksamkeit zundchst nochmals auf einige
Atemziige, bevor wir die Meditation mit einem Wid-
mungsgebet beenden. Wir widmen die heilsame Kraft die-
ser Meditation dem Ziel, dass nicht nur wir selbst, sondern
alle Wesen Cliick und echte Zufriedenheit erfahren mogen.
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