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ZU DIESEM BUCH

M editation unter Anleitung bedeutender Lehrer war fiir mich eine
wertvolle Voriibung fiir meinen Heilberuf als Arztin fiir Traditionelle
Chinesische Medizin und wichtigste Grundlage zugleich.

Da unsere westliche Erziehung in der Regel keine Geistesschulung
lehrt, bin ich in meiner Sprechstunde von Patienten immer wieder
um Rat gebeten worden, wie man seine innere Ruhe, insbesondere
nach schmerzvollen Lebenserfahrungen, finden und férdern konne.
Als mir mein Meditationsmeister Dzogchen Ponlop Rinpoche emp-
fahl, Meditationsanweisungen zur Geistesschulung anzubieten, hat die-
ser Vorschlag grof8en Zuspruch gefunden.

Dieses Heft beinhaltet einen Teil der von mir vorgetragenen Texte.
In den Computer iibertragen wurden sie von Hannelore Stahnke,
redigiert und in Form gebracht von Volkmar Hockendorff, denen mein
besonderer Dank gilt. Die Meditationsabende wurden in den Jahren
2000 bis 2002 in meiner Praxis gehalten.

Ich wiinsche mir, dass diese Texte gliickbringend sein mogen und
zu weiterer Meditation anleiten.

Ute Priigner

Hamburg, im August 2004
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1. sitzuNG

Mit Meditation zum inneren Frieden finden

H erzlich willkommen zu unserem Meditationskursus —
es ist mir eine besondere Freude, Thnen etwas iiber das Meditieren
erzihlen zu kénnen.

Sie werden alle aus verschiedenen Griinden gekommen sein, aber
mit Sicherheit alle den gleichen Wunsch haben: den Wunsch, mit dem
alltaglichen Stress besser fertig zu werden, Thr Leben entspannter und
gelassener zu leben, trotz aller Hetze und Spannungen, die von aufSen
auf Sie einwirken. Und nach meiner Erfahrung kann Ihnen dabei das
Meditieren eine grofle Hilfe sein.

Ja, ich bin zutiefst davon tiberzeugt, dass diese paar Minuten am
Tag, die wir in das Meditieren investieren, eine lohnenswerte Beschif-
tigung sind.

Doch bevor ich mehr dazu sage, sollten wir einige Minuten die
Augen schliefen. Ich werde den Gong anschlagen, den viele von Th-
nen bereits kennen: Er steht in meiner Praxis auf allen Schreibtischen
—und das zeigt schon, wie wichtig es mir damit ist.

Der Klang des Gongs ist sozusagen das Startzeichen fiir uns, in
uns zu kehren. Und zu atmen. Ich bitte Sie, nichts weiter zu tun, als zu
atmen und sich auf den Atem zu konzentrieren.

Wenn ich den Gong dann erneut anschlage, 6ffnen Sie die Au-
gen wieder...
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So, da sind wir wieder — und was ist da eben passiert?

Wir haben fiir ein paar Minuten die Augen geschlossen. Und es
hat gar nicht lange gedauert, da sind Gedanken und Gefiihle aufge-
taucht. Vielleicht so wie bei mir: Habe ich eigentlich mein Faxgerit
ausgeschaltet? Bei Thnen eventuell auch: Was mache ich hier iiber-
haupt? — ich wire jetzt lieber zu Hause und wiirde die Tagesschau gu-
cken. Womoglich sind auch Gefiihle in uns hochgekommen oder
Korperempfindungen, wie etwa, dass das Herz schneller klopft, die
Knie weh tun.

Erlauben Sie sich solche Gedanken und Gefiihle. Verdringen Sie
nichts. Denn wenn Sie versuchen, sie zu verdrangen, werden sie ge-
wiss starker werden. Nehmen Sie nur wahr, was da geschieht. Die Ge-
danken und Gefiihle, die kommen und gehen, sind Erscheinungen
unseres beschiftigten Bewusstseins.

Und nun zur Praxis unserer Ubung:

Sie fangen an, den Atem zu zihlen. Sie konnen von 1 bis 10 zih-
len oder von 1 bis 21. Jedes Ein- und Ausatmen ist eine Zahl. Und
konzentrieren Sie sich dabei auf den Atem.

Es wird am Anfang passieren, dass Sie nicht mehr wissen, bei
welcher Zahl Sie gerade sind, oder dass Sie schon bei 30 angelangt
sind. Das macht nichts, fangen Sie einfach wieder bei 1 an. Und wenn
Gedanken aufkommen oder Gefiihle aufsteigen, kommen Sie immer
wieder zum Atem zuriick.

Das klingt ganz einfach, ist es aber nicht. Es ist du8erst schwie-
rig, weil wir es nicht gewohnt sind. Es bereitet vielen fast ein wenig
Angst.

Diese Methode, mit dem Atem zu arbeiten, ist die Grundlage
jeder Meditationspraktik. Egal, welche weiterfithrenden Ubungen ge-
macht werden, ohne diese Atem-Ubung wird keine andere gelingen.
Ob man sich nun irgendwelche Bilder im Geist vergegenwartigt, mit
denen man arbeitet, oder mit Energie, alles ist nur moglich, wenn es
uns gelingt, in Ruhe zu verweilen und einfach nur zu atmen.
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Uber Meditation zu sprechen, ist sehr schwierig.

Das ist so, weil Meditation erfahren werden will und jenseits von
Worten und Gedanken ist.

Es bedarf zuerst einmal des Wunsches, etwas iiber sich bzw. sei-
ne wahre Natur zu erfahren. Dafiir ist eine Offenheit des Geistes er-

forderlich.

Es heif3t:

Wenn man etwas iiber Meditation erfahren will, sollte man wie
ein leeres Gefif sein, das alles Saubere und Reine aufnehmen kann.
Ist man von vornherein verschlossen, so ist das, als sei das Gefif3 auf
den Kopf gestellt: Was immer man auch versucht hineinzuschiitten,
es wird nichts aufnehmen.

Auch sollte das Gefifd keine Locher haben, damit der Inhalt nicht
verloren geht, sondern behalten wird. Das bedeutet: Wenn man etwas
Brauchbares und Niitzliches aufnimmt, sollte man es nicht gleich
wieder vergessen.

Und schliefilich gilt es, das Gefifd sauber zu halten, damit das,
was es aufgenommen hat, nicht verschmutzt wird.

Stellen wir uns zum Beispiel eine Kristallvase vor, in der fauliges
Blumenwasser ist. Egal, was wir an kostbarer Fliissigkeit hineingief3en,
es wird immer schmutzig sein.

Oder anders ausgedriickt, was dieses Beispiel uns sagen will:

Eine unvoreingenommene klare Geisteshaltung einzunehmen,
ist die Grundvoraussetzung, Meditation zu erfahren.

Wir sind so sehr beschiftigt mit unseren Gedanken, dass wir
unaufthorlich darin verwickelt sind. Wir denken, wir sind freie Men-
schen, doch schauen wir etwas tiefer in unser Bewusstsein, so sind wir
alles andere als frei. Es sind unsere Gedanken und Gefiihle, die uns die
Richtung diktieren. Um einen inneren Zugang zu uns selbst zu fin-
den, bedarf es der Meditation.
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Nun werden Sie vielleicht — und mit Recht — fragen:

Wohin fithrt uns denn die Meditation?

Sie fihrt uns in unser innerstes Wesen — in das, was jeder von
uns erahnt oder auch schon mal erfahren hat — in eine Grund-
ehrlichkeit, einen Zustand von Frieden, der unabhingig von dufSeren
Umstidnden ist.

Das heif3t also: Meditation ist eine Methode, diese Geistesruhe
zu erreichen, in Kontakt zu treten mit dieser Wahrhaftigkeit. Das hilft
uns, die geistige Starke zu entwickeln, die Grundlage ist fiir die Ent-
wicklung von Achtsamkeit und Klarheit. Und diese Achtsamkeit und
Klarheit, die entsteht, ist es, die uns immer wieder tiberpriifen lisst,
von welcher Motivation unser Handeln bestimmt wird.

Um es an einem einfachen Beispiel zu veranschaulichen:

Nehmen wir ein Glas mit schlammigem Wasser. Die Natur des
Wassers ist Klarheit, durch den Schlamm ist es triib. Wir miissen das
Wasser erst eine Weile stehen lassen, damit seine Klarheit wieder er-
kennbar wird.

So ist das auch bei der Meditation:

Wenn wir mit der Praxis des Meditierens beginnen, sollten wir
uns ein- bis zweimal am Tag an einen ruhigen Ort setzen. Viele bevor-
zugen die Morgenstunden nach dem Aufstehen, weil das Bewusstsein
dann noch recht frisch und von den Tagesereignissen nicht itberladen
ist. Aber letzten Endes ist der Zeitpunkt egal. Hauptsache ist, dass es
kontinierlich geschieht. Es ist nicht sehr ntitzlich, sich nur einmal in
der Woche hinzusetzen und einen ganzenTag lang zu meditieren und
dann wieder gar nicht. Das bringt nicht soviel.

Um auch hierfiir ein anschauliches Beispiel zu geben:

Wir sollten ein stetiges Feuer im Herzen halten. Und immer, wenn
es droht auszugehen, sollten wir etwas Holz nachlegen. Es kann nur
ein kleines Feuer sein, die Grofle spielt keine Rolle — wichtig ist, dass
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es erhalten wird. Tun wir das nicht, so kann die Flamme anfinglich
wohl sehr grof$ sein, aber wenn wir nichts nachlegen, wird sie sicher
ausgehen.

Das Ergebnis der Meditation besteht jedoch nicht nur darin, dass
wir zur Ruhe kommen, sondern es geht einher mit der Entwicklung
von Herzensgiite und Liebe. Denn auf die Weise, wie wir inneren Frie-
den finden, konnen wir uns und die Situation, in der wir leben, besser
verstehen und werden erkennen, dass fast alle Probleme des Lebens
aus Missverstindnissen und Unverstindnis resultieren. Wir werden
toleranter mit uns — und mit anderen — und haben eine weitere Qua-
litit entwickelt: die Qualitit der Geduld. Wir beziehen nicht stindig
alles auf uns, gewinnen einen weiteren Blick und verlieren nicht die
Klarheit, die eine besondere Qualitit unseres Bewusstseins ist.



VERGANGLICHKEIT

Verganglichkeit ist so offensichtlich, und doch
klammere ich mich an Unverganglichkeit.
Am Tor der Stadt des Alters angelangt, bilde ich mir doch
immer noch Jugendlichkeit ein:
Dass bei fiihlenden Wesen mit verkehrten Gedanken wie mir
und meinesgleichen
Verganglichkeit im Seinsstrom zutage tritt,
dazu gewdhre Deinen Segen!

PATRUL RINPOCHE
in: Die Erhabenen Worte des Allguten Lehrers
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2. SITZUNG
Zum Leben gehort auch der Tod

‘for ein paar Tagen ist ein lieber Patient gestorben, den ich in
einer schweren Zeit begleiten durfte. Ich mochte dies zum Anlass neh-
men, ein wenig tiber den Tod zu sprechen.

In der heutigen Gesellschaft ist der Tod etwas, was leider immer
hiufiger verdrangt wird. Wir wollen uns mit dem Tod nicht auseinan-
dersetzen, weil wir ihn fiirchten. Doch wer das Leben wirklich be-
wusst leben mochte, der darf den Tod nicht verdrangen. Er ist unser
stindiger Begleiter. Mit jedem Tag, den wir leben, kommen wir dem
Tod einen Tag niher. Es ist das Einzige im Leben, was mit hundert-
prozentiger Sicherheit eintritt — wir wissen nur nicht, wann es sich
ereignet.

Warum straubt sich unsere Gesellschaft dagegen, dass wir uns
mit dem Tod beschiftigen?

In den letzten hundert Jahren ist eine in immer stirkerem Maf3e
nach auflen orientierte Gesellschaft entstanden. Alles, was im Aufle-
ren erscheint und wissenschaftlich nachweisbar ist, wird fiir wirklich
gehalten — beziehungsweise fiir die einzige Wirklichkeit. Alles, was tiber
die du3ere Form hinausgeht, zum Beispiel der Sterbeprozess, ist nicht
messbar und wissenschaftlich nicht nachvollziehbar — was gleichbe-
deutend mit unreal und unwirklich gesetzt wird.
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MAHAMUDRA-GEBET
des 16. Karmapa Rangjung Rigpae Dorje

Alle Erscheinungen und Téne entspringen subtilen geistigen
Eindriicken, die von den Gedanken hinterlassen werden.
So wie eine Zeichnung im Wasser von selbst wieder
verschwindet, |6sen sich auch die tduschenden
Erscheinungen von selbst auf, wenn man versteht, dass sie
jeglicher Realitat entbehren. Sie sind nichts auBer Soheit.
Dies ist die Sichtweise des Mahamudra.

Wird das Tor des Geistes, durch das alle Erscheinungen
hervortreten, nicht mehr versperrt und entstellt von
Konzepten, so sind sie ohne jede substantielle Wirklichkeit,
sie sind leuchtende Klarheit, und was immer auch
erscheint, bleibt einem naturlichen Geschehen tberlassen.
So ist die Praxis der Mahamudra-Meditation.

[llusiondre Erscheinungen entstehen aus dem Glauben an
eine Wirklichkeit. Unterstiitzt von einer bestéandigen
Einsicht in ihre Unwirklichkeit, verweilt man entspannt in
der spontanen, urspriinglichen Natur, und die offene Weite,
in der nichts mehr zu tun ist, wird mihelos erlangt.
Dies ist Mahamudra in der Anwendung.

HKKx

Diese drei Punkte sind der Schatz meines Herzens.
Da die Yogis, die zum Herzen aller Dinge dringen, wie mein
eigenes Herz sind, spreche ich fir sie diese Herzensworte;
zu anderen konnte ich sie nicht sprechen.
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Wir negieren die alten Kulturen und Religionen und deren My-
then und meinen, sie seien primitiv und naiv, weil sie in unser moder-
nes Glaubensbild nicht hineinpassen. Wir erheben uns tiber ein altes
Ordnungssystem, weil wir ja so gebildet und wissenschaftlich sind,
und meinen tatsdchlich, was wir sagen oder was die anderen sagen,
ohne wirklich dariiber nachzudenken.

Was fiir eine Uberheblichkeit: Wir heben ab und verlieren den
Boden der Wahrhaftigkeit.

Wir wollen Leben und negieren den Tod.

Wir wollen Gesundheit und negieren die Krankheit.

Wir wollen Gliick und negieren Leid.

Doch wenn wir uns unsere Welt einmal ansehen, so stellen wir
fest, dass das nicht geht. Es besteht beides, weil wir in einer polaren
Welt leben: Es gibt Krankheit und Tod ebenso wie Gesundheit und
Leben und Leid neben Gliick.

In fritheren Zeiten wurde zu allen Festlichkeiten ein kleines Holz-
skelett herumgereicht — als Zeichen fiir die Verginglichkeit des Le-
bens, als Erinnerung an die polare Welt. Stellen wir uns das einmal
heutzutage vor: Es ist kaum denkbar. Nicht nur, dass wir es nicht ver-
stehen wiirden, sondern es wiirde viele wahrscheinlich in Angst und
Schrecken versetzen, und alle Festlichkeit wiirde zunichte sein.

Was war die Idee, die hinter dieser Geste stand?

Das kleine Holzskelett, wir sagten es schon, war ein Symbol fur
die Verginglichkeit allen Seins. So, wie jede Sekunde der nichsten
weicht, wie jeder Frithling in den Sommer wechselt, so ist jeder Vor-
gang im Leben eine sich stindig vollziehende Wandlung. Nichts ist
ewig — jedes Gefiihl, jeder Gedanke, jede Phase des Menschen muss
sterben, damit etwas Neues entstehen und leben kann. Gliick und Un-
gliick, Gesundheit und Krankheit — alles ist im Wandel. Wir erfahren
stindig kleine Tode, nur erkennen wir sie nicht als Symbol fiir den
grof8en Tod, der auch nur ein Ubergang in ein neues Leben ist.
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Es gibt viele Meinungen tiber den Tod, so wie es viele Kulturen
gibt. Befragen wir unsere westliche Welt, so sind manche der Ansicht,
dass der Tod ein grofles Nichts sei: Alles zerfillt, und nichts bleibt tib-
rig. Andere meinen, es gebe da zwei Tiiren: die eine fithrt in den Him-
mel und die andere in die Holle, je nachdem, ob man ein guter oder
schlechter Mensch war. Doch ganz so einfach ist das nicht.

Studiert man die alten Kulturen und Religionen, so erfihrt man,
dass man damals viel mehr iiber den Ubergang vom Leben zum Tod
wusste als heute. Das liegt darin begriindet, dass sich die alten Kultu-
ren vornehmlich mit dem inneren Wissen auseinandergesetzt haben.
Das hat viel mit individueller Erfahrung und innerer Erkenntnis zu
tun und hidngt vom jeweiligen Bewusstseinszustand ab und ist somit
fiir viele, die diese Zugdnge noch nicht erfahren haben, schwer in wis-
senschaftliche Daten zu objektivieren. Es fingt mit der Erkenntnis der
Selbstverantwortung fiir das eigene Leben an.

Wir werden alle alleine sterben, und wir wissen, dass wir nichts
mitnehmen konnen auf diese Reise, nicht einmal ein einziges Reis-
korn. Nur unsere Geisteshaltung, die nehmen wir mit. Und je ausge-
wogener wir sind, desto leichter konnen wir sterben. Je mehr wir in-
des an dieser Welt haften, desto qualvoller wird der Tod.

Ich habe in den letzten Jahren viele Menschen sterben sehen,
und glauben Sie mir, das kann ich mit Bewusstheit sagen: Es hingt
von der jeweiligen Geisteshaltung ab, ob ein Mensch bei seinem letz-
ten Atemzug in Spannung oder Entspannung ist. Doch dahin zu ge-
langen, ist es ein weiter Weg, und man kann es nur lernen, wenn man
bereit ist, in die Stille zu gehen.

Um in diese Stille zu gehen, bedarf es einer Methode, die uns

hilft, den Weg zu finden — und das ist die Meditation.

Wie ich schon gesagt habe: Meditation ist eine Ubung der geisti-
gen Konzentration. Sie fithrt uns in unsere Mitte, in einen Zustand
der Wahrhaftigkeit und in die vollige Akzeptanz jeden Augenblicks.
Wir bejahen nicht nur das Leben und verneinen den Tod, sondern wir
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lernen beide Pole des Lebens als stindigen Wandel zu akzeptieren.
Wenn wir nicht lernen, uns mit diesen wichtigen Dingen auseinan-
derzusetzen, dann kommen sie als Schicksal zu uns.

Was heif$t das: Schicksal?

Wenn wir das Wort niher betrachten, so setzt es sich zusammen
aus den Silben:

Schick = schicken und

Sal = salus, das kommt aus dem Lateinischen und meint Heil.

Das Wort Schicksal bekommt somit eine ganz andere Bedeutung,
weil es Heil bringt und etwas Positives ist — und nicht wie in der west-
lichen Welt einen negativen Beigeschmack hat.

Schicksal = es wird uns geschickt, um heil zu werden.

Fithren wir ein achtsames und bewusstes Leben und verstehen
die grofle Ordnung der Liebe, so konnen wir jederzeit gehen, ohne Angst
zu haben, weil wir wissen, was uns widerfihrt. Doch ohne Auseinan-
dersetzung mit der Wirklichkeit und ohne Einsatz von etwas Zeit ist
das schwer zu erreichen.

Kommen wir also zu unserer Ubung:

Wir atmen ein und aus — das ist sozusagen die kleinste Einheit
von Polaritit. Das Einatmen weicht dem Ausatmen und so weiter.

Wir werden uns dessen bewusst und lernen Achtsamkeit.

Achtsamkeit fur das, was jetzt geschieht.

In diesem Augenblick.
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3. SITZUNG
Auf der Suche nach dem wahren Gliick

D ie Frage stellt sich immer wieder: Warum meditieren wir ei-
gentlich? Und die Antwort lautet fiir viele: Weil ich innere Stabilitat
finden mochte, Ruhe und Frieden — weil ich dahin kommen mochte,
die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind, und nicht, wie sie mir
erscheinen. Wir mochten Gliick, und wir wollen nicht leiden. Jeder
von uns will das, aber kaum einer kann das Ziel erreichen.

Warum ist das so?

Es ist so, weil wir unsere innere, absolute, wahre Natur nicht
erkennen. Sie ist zu nah, wir konnen sie mit unseren Augen nicht se-
hen. So, wie wir uns selber nicht ins Gesicht sehen konnen, ohne ein
Hilfsmittel, in diesem Fall einen Spiegel, zu benutzen. Wir sehen es
nicht, nicht weil wir es verloren haben — im Gegenteil, es ist immer in
uns; wir meinen nur, wir konnten es im Aufieren finden, und das ist
nicht der Fall.

So nutzen wir die Meditation als Hilfsmittel, um Achtsamkeit
zu entwickeln, die uns hilft, mit dem Wahren in uns wieder in Kon-
takt zu kommen.

Wahres Gliick ist im Aufleren nicht zu finden.
Sehen wir uns unsere Welt doch an, und wir werden immer
wieder erfahren, was wir hier schon festgestellt haben: Es gibt Gliick
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und Leid, Gesundheit und Krankheit, Leben und Tod. Denn unsere
Welt ist eine polare Welt. Alles, was aufgebaut wird, kann wieder zer-
stort werden, jedes Leben endet mit dem Tod. Es ist ein grundlegen-
des Naturgesetz, dass alles verginglich ist.

Jedes Gliick ist dem stetigen Wandel, der Verganglichkeit des
Augenblicks unterlegen. Jedes Gliick auf der Welt muss frither oder
spiter weichen, aus manchem Gliick werden leidvolle Erfahrungen
und aus leidvollen Erfahrungen oft gliickliche. Fremde kénnen Ver-
btindete werden.

Dieser stindige Wandel ist nicht neu, er ist seit Menschen Ge-
denken Realitit. Aus der inneren Triebfeder heraus, Leid vermeiden
zu wollen, oder anders ausgedriickt: Krankheiten, Niederlagen, Ver-
luste nicht akzeptieren zu wollen, sondern Annehmlichkeiten und
Gliick festhalten zu wollen, erschafft jeder von uns eine eigene per-
sonliche Welt, sein eigenes personliches Karma — wie sich das Gesetz
von Ursache und Wirkung heif3t:

Nichts entsteht aus sich selbst heraus, alles ist relativ mit-
einander verbunden.

Wir setzen soviel Energie ein, um Sicherheit im AuReren zu er-
langen und uns von allem Leid abzuschirmen. Das ist in gewissem
Maf3e durchaus richtig, wir sollen Freude auch als Freude erleben. Ist
es ein schoner Tag und die Sonne scheint, so sollen wir ihn genieflen
und nicht gleich wieder sagen: Ach, was fiir ein schrecklich heifler Tag.
Oder wenn schlechtes Wetter aufzieht: Oh, wie furchtbar, es regnet
schon wieder — wo man doch auch sagen kénnte: Was fiir ein gemdit-
licher Tag, ich werde die Regenstimmung nutzen, um ein Buch zu le-
sen.

Doch wir konzentrieren uns vorwiegend auf die vordergriindi-
gen Ziele. Wir identifizieren uns mit unseren Gefiihlen, Gedanken und
Glaubenssitzen und vergessen ganz, dass jeder von uns, sprich: jedes
Lebewesen, ein unermessliches Potential, das jenseits von Polaritit und
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Wertungen ist, in sich trigt. Ein unermessliches Mafd an Reichtum,
das jenseits von allem Weltlichen, von Gliick und Leid, erfahrbar ist.

Erkennen wir das und entwickeln wir Vertrauen darauf, dass wir
es in uns tragen, so relativiert sich jedes weltliche Gliick und Leid auf
ein angemessenes Mafl. Werden wir uns dessen aber nicht bewusst,
verstricken wir uns immer wieder in unsere Gefiihle und Gedanken
und erschaffen stindig neues Leid und neues Karma.

Kommt, zum Beispiel, grofler Zorn in uns hoch, so versuchen
wir doch mal, nicht gleich darauf zu reagieren, sondern atmen wir
eine Zeit lang tief ein und aus — und wir werden merken, dass der
Zorn sich wieder legt. Das gilt bei allen Geftihlen, bei Begierde, Ag-
gression, Stolz, Eifersucht. Entwickeln wir Achtsamkeit und Bewusst-
heit, konnen wir in angemessener Weise reagieren. Wieviel Zeit ver-
geuden wir am Tag mit soviel unnétigen Gedanken, die zu keinem
sinnvollen Ergebnis fithren. Sind wir uns jedoch unseres inneren Reich-
tums bewusst, fallen viele Sorgen von alleine ab. Wir akzeptieren den
jetzigen Augenblick, wie er ist.

Es gibt viele Gleichnisse, die diese unsere wahre Natur zu um-
schreiben versuchen, die sich in Liebe und Mitgefiihl fiir alle ausdriickt
und ein tiefes inneres Verstindnis entstehen lisst.

Zum Beispiel das Gleichnis von der ganz armen Familie, die in
einem ganz kleinen Haus lebt und kaum etwas zu essen hat, doch im
Keller ist ein riesiger Schatz versteckt, aber sie wissen es nicht. Sie
briauchten nur hinunter zu gehen und danach zu suchen, und alle ihre
Probleme wiirden sich losen. Oder ein grofSer Klumpen Gold ist ver-
deckt von Miill, und man sieht ihn nicht.

Das ist bei uns nicht anders: Unser inneres Potenzial bzw. unse-
re innere Natur, wie immer man es auch benennt, ist verdeckt von
unseren Verhaltensmustern, Glaubenssitzen, Gefiihlen — erst wenn wir
uns davon losen und Vertrauen darauf entwickeln, dass jeder diesen
Reichtum besitzt, konnen wir ihn erfahren.

Doch dazu miissen wir uns entschliefen und wiinschen, es auch
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erfahren zu wollen. Es kommt nicht von auflen auf uns zu. Wir miis-
sen es eigentlich nicht einmal suchen, weil es schon immer da ist.

Um unsere innere Natur zu erfahren, ist Meditation ein geeig-

netes Mittel.

Meditation ist eine Methode, um Achtsamkeit und Bewusstheit
zu erlernen. Wir miissen uns nur zutrauen, das zu konnen. Zogern Sie
nicht, denken Sie nicht, das kann ich nicht, das kénnen nur andere.
Haben Sie den Mut, sich hinzusetzen, ein- bis zweimal am Tag, und in
die Stille zu gehen.

Die Ubung besteht im achtsamen Ein- und Ausatmen: Wir zéh-
len von 1 bis 21 — und beginnen wieder von vorne. Alles was kommt,
ist in Ordnung: Kommen Gedanken, lassen wir sie vorbeiziehen. Se-
hen wir in die Natur der Gedanken, ihren klaren und transparenten
Charakter, gehen wir nicht auf die Geschichten ein. Das gleiche gilt
fiir die autfkommenden Gefiihle: Wir lassen alles so, wie es ist — und
kommen immer wieder auf den Atem zuriick.

Was auch immer geschieht, es hat keine Macht iiber uns, wenn
wir es so lassen, wie es ist. Die Phanomene kommen und gehen wie
die Wolken am Himmel. Nichts, was entsteht, hat eine bleibende Na-
tur, alles 16st sich auch wieder auf, jedes schone Gefiihl, jedes ungute
Gefiihl, wir bewerten es nicht und dichten nichts hinzu. Unsere inne-
re Natur ist Gleichmut — und nach und nach kénnen alle Qualititen
wie ein offenes Herz, Liebe und Mitgefiihl entstehen. Sie sind in uns
allen, untrennbar.

Man vergleicht die Charaktere mit einem Kerzenlicht: Wenn man
es anzlindet, wirmt es, gibt Licht und ldsst Farben entstehen — alles ist
untrennbar, das eine erscheint immer mit den anderen Qualititen.

So ist es auch, wenn wir in unserer wahren Natur ruhen: Quali-
titen wie Ruhe, Toleranz und Mitgefiihl sind untrennbar voneinander
in uns.

Diese Qualitdten brauchen wir in unserer heutigen Welt ganz

besonders.
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Durch Meditation und Ubung der Achtsamkeit kann Hass nicht
mehr entstehen: Weil wir erkennen, dass allen Menschen der Wunsch
nach Gliick gemeinsam ist, dass alle Wesen diesen inneren Wesens-
kern haben — dass nur die Unwissenheit dariiber, dass wir diese Qua-
litdten in uns tragen, diese unsere Natur verdeckt.

Deshalb ist es so wichtig, dass jeder fiir sich selbst diesen einen
Charakter wieder entdeckt, denn sonst ist eine wirkliche Freude nicht
moglich. Es geht nicht mit Zorn, und es geht nicht aus einer egozen-
trischen Sichtweise heraus, die nur an ihre eigenen weltlichen Interes-
sen denkt. Meditation ist immer eine Schau nach innen und ein Zu-
lassen:

Wir fliichten nicht vor unseren Problemen, sondern haben den
Mut, sie in uns selbst zu 16sen.

Das ist die grof3e Aufgabe der Selbstverantwortung. Schieben wir
nicht die Schuld immer auf die Anderen (oder auf den Staat). Uber-
priifen wir erst genau mit Achtsamkeit und Ruhe, bevor wir urteilen.



DHAGPO RINPOCHE (GAMPOPA)
GIBT EINE BELEHRUNG
DES DOMBHI HERUKA WIEDER

»Wenn du das Wasser nicht aufwihlst, ist es klar!
Gleichermafen lasse den Geist ungekiinstelt.
Lasse die sechs Sinneswahrnehmungen unbehindert wie sie sind -
wie die Sonne am wolkenlosen Himmel.
Sei immer und bei allen Beschéaftigungen unzerstreut.«
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4 SITZUNG

Karma — oder das Gesetz von Ursache und Wirkung

Lassen Sie uns die heutige Sitzung nutzen, etwas ausfiihrlicher
tiber das Thema Karma zu sprechen. Dartiber wird gegenwirtig viel
geredet, aber leider wird es allzu oft falsch verstanden. Denn es ist ein
sehr komplexes Thema.

Wollte man versuchen, Karma in kurzen Worten zu erkliren, so
wire die Definition:

Karma ist das Gesetz von Ursache und Wirkung.

Jede Ursache bringt eine Wirkung mit sich, oder anders ausge-
driickt: ein Ergebnis.

Auf der dufleren Ebene ist das relativ einfach zu verstehen: Pflan-
zen wir einen Apfelbaum, so erhalten wir als Ergebnis Apfel. Es ist fiir
jeden einleuchtend, dass wir keine Birnen ernten werden, weil die
Ursache, in diesem Fall der Apfelbaum, eben Apfel wachsen lasst und
keine Birnen.

Oder, um ein Beispiel aus dem emotionalen Bereich zu geben:
Wenn wir Wut an einem anderen Menschen auslassen, so erhalten wir
in der Regel sofort eine unangenehme Reaktion — es sei denn, wir ha-
ben es mit einem sehr giitigen und reifen Menschen zu tun.

Doch karmische Strukturen des menschlichen Daseins zu er-
kennen und zu beschreiben, das heif3t: die ganze Komplexitdt des kar-



30 4. Sitzung

mischen Systems zu durchschauen, ist fiir uns in unserer Bewusst-
seinslage nicht so einfach. Karmische Eindriicke sind so fein und
miteinander verzahnt, dass die normale Erkenntnis sie nicht erfassen
kann.

Wir fragen uns oft, warum so viele unschuldige Menschen lei-
den miissen und so viele Menschen, die sich schuldig gemacht haben,
ungestraft davonkommen. Setzen wir hier das Gesetz von Karma an,
so entstehen viele Zweifel und viel Unverstindnis. Das liegt aber an
unserem Mangel an Verstindnis. Denn: Nichts auf dieser Welt pas-
siert ohne Ursache und ohne bestimmte Bedingungen. Wenn wir, zum
Beispiel, mit Mathematik nichts anfangen kénnen, sind wir nicht in
der Lage, selbst einfache Aufgaben zu losen — was aber nicht heif3t,
dass sie nicht Igsbar sind.

Es gibt eine Geschichte aus Tibet:

Die Chinesen hatten das Land besetzt und in einem Kloster 800
hohe Gelehrte gefangen genommen. Trotz strengster Uberwachung
konnten drei fliechen. Diese drei waren genauso schuldig oder unschul-
dig wie die anderen, fiir das kommunistische System waren sie ebenso
Feinde wie ihre Mitgefangenen. Alle Faktoren waren scheinbar gleich,
und niemand weif$ einen Grund, warum die drei nicht auch umge-
kommen sind wie die anderen. Aber offenbar waren die Faktoren und
der Zeitpunkt, dieses Leid zu erfahren, nicht gegeben.

Was das kollektive Karma angeht, sehen wir in unserer Zeit fast
tiglich, wie viele Menschen gemeinsam leiden miissen, sei es in Krie-
gen oder bei zivilen Katastrophen, bei Epidemien und anderem Un-
gliick. Wir sehen aber auch, dass die Einzelnen dabei ganz unterschied-
lich Leid erfahren. Das ist vollig abhingig vom jeweiligen individuel-
len Karma bzw. von der jeweiligen individuellen Vergangenheit.

Mit anderen Worten: Jeder Einzelne erfihrt unterschiedliche Ab-
stufungen vom jeweiligen Leid. Das individuelle und das kollektive
Karma sind also zwei Seiten einer Medaille.
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Wenn wir uns heute hier treffen, ist dies ein kollektives Ergebnis
von individuellen Ursachen, die in der Vergangenheit geschaffen wur-
den, und alle Faktoren sind so ausgewogen, dass wir das Ergebnis jetzt
auch gemeinsam erfahren konnen. Alle haben auf irgendeine Weise
ahnliche Ursachen gesammelt, so dass dieses Zusammentreffen mog-
lich wurde. Kollektives und individuelles Karma sind somit klar un-
terscheidbar.

In der Karma-Lehre gibt es drei GesetzmifSigkeiten, die ich et-
was niher erliutern mochte:

1.  Handlungen und ihre Resultate wachsen stark an.

2. Von nicht durchgefithrten Handlungen erfihrt man keine Re-
sultate.

3. Durchgefithrte Handlungen und ihre Resultate gehen nicht ver-
loren.

Zu Punkt 1:

Handlungen und ihre Resultate wachsen stark an.

Diese Aussage hat zweierlei Bedeutung: Zum einen ist damit
gemeint, dass einzelne neue Handlungen sich gegenseitig verstarken,
zum anderen potenziert sich auch jede einzelne Handlung fiir sich.

Das ist relativ einfach zu erklaren:

Im ersten Fall erzeugen viele kleine Karma-Handlungen irgend-
wann einmal ein grof3es Ergebnis — zum Beispiel: Viele Wassertropfen
fiillen einen Topf, die Menge macht’s.

Also: Leben wir viele heilsame Handlungen aus, so ernten wir
auch irgendwann positive Ergebnisse.

Auf der anderen Seite kann eine einzelne Handlung von sich aus
anwachsen —zum Beispiel: Ein Apfelsamen ldsst nicht nur einen Apfel
wachsen, sondern einen Baum, der viele Apfel tragen kann, je nach
den Umstdnden.
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UNTRENNBAR

Mit diesem Ehepartner und diesen Nachsten auf ewige Zeit
ungetrennt zusammenhocken mochtet ihr,
aber ihr werdet mit Sicherheit getrennt werden.

Von diesem guten Heim auf ewige Zeit
ungetrennt sein und darin Wurzeln schlagen mochtet ihr, aber
ihr werdet mit Sicherheit fortgehen.

Von diesem Gliick, Wohlergehen und Besitz auf ewige Zeit
ungetrennt sein und sie geniellen mochtet ihr,
aber ihr werdet sie mit Sicherheit verlieren.

Von diesem besten Menschenkdrper mit seinen Freirdumen
und Reichtlimern auf ewige Zeit ungetrennt sein
und ihn ewig haben mochtet ihr,
aber ihr werdet mit Sicherheit sterben.

Von diesem guten Lehrer auf ewige Zeit
ungetrennt sein und den Dharma hdren mochtet ihr,
aber ihr werdet mit Sicherheit getrennt werden.

Von diesen guten wahrhaften Freunden auf ewige Zeit
ungetrennt sein und zusammensein mochtet ihr,
aber ihr werdet mit Sicherheit getrennt werden.

Daher streift euch genau von heute an die Ristung der
Anstrengung Uber - die Zeit ist gekommen, zum Land der
untrennbaren groBBen Gliickseligkeit zu schreiten:

Ihr Freunde, in denen aus tiefstem Herzen Uberdruss
entstanden ist - ich, ein Bettler ohne Dharma,
fordere euch hiermit dazu auf.

KUNTSCHEN LONGTSCHEN RAMDSCHAM
Allwissender Unendlich Weiter Gro8er Raum
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Zu Punkt 2:

Von nicht durchgefiithrten Handlungen erfihrt man keine Resul-

tate.

Auch das ist einfach zu verstehen: Wir werden kein Ergebnis er-
fahren, wenn wir keine Ursache gelegt haben. Also: Wenn wir keinen
Apfelkern sien, diirfen wir nicht hoffen, dass ein Apfelbaum wichst.
Das wird nicht passieren.

Karma ist nicht so zu verstehen, als sei alles determiniert, und
man konne sowieso nichts tun, weil alles schicksalhaft ist. Das ist nicht
der Fall, wir konnen uns durchaus entscheiden, was wir tun wollen
und unsere Handlungen bestimmen. Zum Beispiel, ob wir einen Ap-
felbaum pflanzen oder einen Birnbaum, aber haben wir einen ge-
pflanzt, so wachsen daran mit Sicherheit keine Tomaten.

Ebenso ist es auch mit unseren alltiglichen Handlungen: Je nach-
dem, ob sie von einer guten Motivation bestimmt oder von einer
schlechten Motivation getragen sind, ist ihr Ergebnis entweder heil-
sam fiir uns oder unheilsam

Zu Punkt 3:

Durchgefiihrte Handlungen und ihre Resultate gehen nicht ver-

loren.

Will sagen: Ist einmal eine Ursache gesetzt, geht sie nie verloren,
selbst wenn Aonen vergehen.

Hier sind wir nun bei einem heiklen Thema, denn es besagt, dass
Handlungen tiber das jetzige Leben hinausreichen.

Das ist fiir viele von uns neu, fiir einige vielleicht bekannt. Doch
so oder so wiirde es den Rahmen einer Meditationsstunde sprengen,
sich damit niher zu befassen, denn allein iiber diesen Punkt der Kar-
ma-Lehre konnte man viele Stunden sprechen und hitte gerade mal
einen winzigen Einblick erhalten. Dennoch sollten wir versuchen, wert-
frei dariiber nachzudenken.
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Allzu oft vermeiden wir dieses Thema, weil die Konfrontation
mit diesem Karma-Lehrsatz zu Einsichten fiihrt, die wir nicht ertra-
gen konnten. Es ist auch viel einfacher und bequemer, bestimmte an-
genehme oder unangenehme Lebenssituationen, die wir erfahren, als
zufillige Ereignisse zu betrachten oder damit abzutun, dass sie von
dufleren Bedingungen oder durch andere hervorgerufen werden und
nicht von uns selbst.

Wenn wir uns indes entschlief8en, auch wenn wir mit dieser Kar-
ma-Lehre nichts anfangen konnen, trotzdem dartiber nachzudenken,
dann konnen wir eine klare Einsicht und Erkenntnis unserer selbst
und unserer jeweiligen Situation erlangen, die uns wiederum hilft, acht-
samer zu handeln. Auch wenn wir nicht sogleich begreifen, warum
bestimmte Lebensumstinde so und nicht anders sind, hilft es uns, in
angemessener Weise zu reagieren.

Wir miissen gar keine hellsichtigen Fihigkeiten entwickeln, da-
rum geht es nicht. Was uns widerfahrt, konnen wir nicht vermeiden,
aber wir konnen erreichen, dass nicht noch mehr Negativitit entsteht.
Wenn ich von einem Menschen schlecht behandelt werde, dann muss
ich das erleiden; dieses Leiden ist durch mein Karma verursacht. Aber
wenn ich mit Verstindnis darauf reagiere, schaffe ich keine neuen leid-
vollen Situationen.

Wir alle wollen Gliick, keiner will leiden. Doch wir kénnen und
sollten uns fragen:

Was heif$t Gliick, was heifdt Leid?

Wodurch erreiche ich Gliick, wie kann ich es erfahren?

Wie leide ich, warum leide ich?

Kann eine unheilsame Handlung einen gliicklichen Zustand er-
zeugen?

Dariiber miissen wir nachdenken, wenn wir Gliick erfahren
wollen. Wenn wir das tun, werden wir schnell erkennen, was heilsame
und unheilsame Handlungen sind.
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Halten wir uns an die heilsame Handlungen, die sich ganz allge-
mein so charakterisieren lassen:

Niemals einem anderen Menschen schaden, allen mit Respekt
und einem liebenden Herzen begegnen — egal, was er einem
angetan hat, auch wenn das manchmal schwer fillt.

Verstehen wir das Gesetz von Ursache und Wirkung, so kénnen
wir an jeder Lebenssituation, wie schwer sie auch sein mag, wachsen
und reifen. Doch um das zu konnen, miissen und sollten wir iiben,
einen ruhigen Geist zu entwickeln.

Das iiben wir durch die Meditation.

Die Grundiibung jeder Meditation ist das ruhige Verweilen. Das
schult unsere Achtsamkeit. Und durch diese Achtsamkeit konnen wir
Erkenntnis und Weisheit erlangen. Wir erkennen nach und nach, wie
die Dinge wirklich sind und nicht, wie sie uns erscheinen. Ohne Ein-
satz und Ubung ist das schwierig zu erreichen, weil wir in unserem
Alltagsleben zu oft und zu viel abgelenkt werden und das Jetzt, den
gegenwirtigen Augenblick, nicht wahrnehmen.
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Gefiihle erkennen und akzeptieren lernen

Sprechen wir tiber Meditation, so verbirgt sich dahinter der
Wunsch nach Erkenntnis und Selbstverwirklichung.

Setzen wir uns hin, um Meditation zu praktizieren, so wissen
wir bereits, dass unser Bewusstsein, unser Geist entweder in Ruhe oder
in Bewegung ist. Wir lernen unsere Achtsambkeit in der Meditation
starken und vermeiden Bewertungen — wie zum Beispiel: Das ist eine
gute Meditation, oder: Das ist eine schlechte Meditation. Wir lassen
alles so, wie es ist, und kommen immer wieder zum Atem zuriick.

Das ist die Essenz der Meditations-Anleitungen, die ich in den
bisherigen Sitzungen vermitteln wollte.

Meditation ist frei von Hoffnung und Erwartung. Sie versucht
nicht, irgendeinen Zustand herbeizurufen oder irgendeine Erfahrung
oder Erscheinung, die bei der Ubung aufkommt, zu verdringen. Me-
ditation besteht, wie wir gesehen haben, aus einem Wechsel von Ruhe,
Bewegung und Erkenntnis. Und die Erkenntnis, die sich aus der Ubung
nach und nach entwickelt, fithrt uns ganz allmahlich zu einem stabi-
len und ruhigen Geisteszustand, der in der Lage ist, alle Erscheinun-
gen der duferen und inneren Welt richtig zu deuten.

Denken wir an das Beispiel von dem Glas mit dem schlammi-

gen Wasser: Wenn wir es ruhig stehen lassen, wird das Wasser

wieder klar. Von seiner Natur aus ist das Wasser mit oder ohne

Schlamm klar.
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Erfahrungen jeglicher Art, die wihrend der Meditationen ent-
stehen, haben einen wandelbaren Charakter. Selbst wenn unsere Er-
fahrungen durchdringende Ruhe und Frieden sind, so sind auch diese
wie alle Phinomene des Geistes durch die Merkmale des Entstehens,
Verweilens und Vergehens gekennzeichnet. Wir sollen ihnen nicht
anhaften und sie nicht als etwas Besonderes benennen. Sie haben die
gleiche Dynamik wie andere Gefiihle, zum Beispiel Zorn, die ebenfalls
aus dem Bewusstseinsstrom entstehen, verweilen und vergehen. In dem
Mafle, wie wir erkennen, dass Gefiihle allemal den gleichen Ursprung
haben, lockert sich langsam unser Geftige der stindigen Bewertung
und der Handlungen, die daraus entstehen.

Doch wie schon gesagt: Nicht die Ruhe ist das Ziel der Meditati-
on — sie ist eine unmittelbare und zwangsldufige Erscheinung des Geis-
tes. Das Ziel ist vielmehr die Erkenntnis von Wahrhaftigkeit:

Die Erkenntnis, dass die Dinge dieser Welt, unserer inneren wie
aufleren Welt, anders sind, als sie uns erscheinen.

Deshalb wird die Meditation auch als ein Prozess der inneren
Wandlung beschrieben. Wenn wir Ruhe erfahren und diese nicht in
Erkenntnis gewandelt wird, niitzt sie uns nicht viel. Sind wir dann
dem Leben mit all seinen Facetten und Schattierungen ausgesetzt und
reagieren noch genauso wie frither, als wir keine Meditationsiibung
hatten, dann haben wir das wahre Ziel der Meditation verfehlt.

Doch Erkenntnis ohne Wissen und Erfahrung ist unmaoglich.
Deshalb sollten wir uns gewisse Grundlagen aneignen und dariiber
nachdenken. Und — auch das gehort dazu, wenn es um das Wissen
geht —bereit sein, gewohnte Denkmuster und Glaubenssitze zu tiber-
priifen.

Einer der wichtigsten Glaubenssitze ist die Trennung von ICH
und DIE ANDEREN. Die Trennung von wahrnehmendem Objekt und
wahrnehmendem Subjekt und die Identifizierung unserer Gefiihle und
Gedanken als DAS BIN ICH.
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Mit diesen Fragen sollten wir beginnen:

D> Sind wir wirklich nur unsere Gedanken und Gefiihle — oder sind
wir mehr?

Was sind Gedanken und Gefiihle und wie entstehen sie?

Wo ist ihr Ursprungsort, wo verweilen sie und wo gehen sie hin?

\YAAVARY

Hat ein Gefiihl eine inhérente, das heif3t: selbstdndige, unabhén-
gige Natur? Oder ist es nicht existent?

>  Wenn es existent ist, was hat es fiir eine Form oder was fiir eine
Farbe?

Wenn es nicht existent ist, wie kann es dann erscheinen?

Wo werden all die Gedanken und Gefiihle gespeichert?

Welche verschiedenen Gefiihle gibt es, und warum entstehen sie?

\YAAVARY

Das sind eine Menge Fragen, die alle nach und nach beantwor-
tet werden konnen, wenn wir uns kritisch damit auseinandersetzen.

Fangen wir bei den Gefiihlen an:

Die Einteilung kann unterschiedlich vorgenommen werden. Zum
Beispiel in Zorn, Wut, Verlangen oder Begehren, Stolz, Arroganz, Ei-
fersucht, Angst und Unwissenheit. Die beiden letzteren, Unwissenheit
und Angst, gehoren zusammen und sind die Wurzel der anderen Ge-
fithle wie Zorn, Begehren usw.

Um welche Geftihle es sich auch handelt — alle haben sie eine
positive oder eine negative Auswirkung auf uns. Je nachdem, wie wir
sie erfahren, konnen sie uns zu einer Entwicklung verhelfen, oder sie
kénnen uns in erneute Verstrickung bringen, ganz nach Bewusstseins-
zustand und Sichtweise.

Ich denke, dass ich auf die einzelnen Geftihle nicht eingehen
muss, jeder kennt sie in unterschiedlichster Auspragung. Das ist ab-
hiangig vom Charakter und Temperament des Einzelnen. Uber Un-
wissenheit und Angst indes lohnt es sich, etwas ausfiihrlicher zu spre-
chen.
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DAS PARADOXE DER LIEBE

Das Stlirmen der Liebe ist ihre groBte Sule,
ihr tiefster Abgrund ist ihre schénste Form,
unser Irregehen in ihr ist unser Ankommen,
ihr Hunger ist ihr Kosten und ihr Sattwerden,
ihre Verzweiflung ist Glaubensgewissheit,
ihre schlimmste Verwundung ist ihr Heilsam,
ihr Schwinden ist ihr Dauern,
ihr Verbergen ist allezeit Finden,
ihre Schmerzen sind ihre Gesundheit,
in ihrem Verbergen offenbart sie sich,
was sie versagt, das gibt sie,
ihre edelste Rede ist ohne Worte,
ihre Gefangenschaft ist Freiheit,
ihr qualvollstes Los ist ihr stiBester Trost,
ihr Geben ist ihr Nehmen,
ihr Entfernen ist ihr Naherkommen,
ihre tiefste Stille ist ihr lautestes Lied,
ihr heftigster Zorn ist ihr warmster Dank,
ihre schrecklichste Drohung ist ihre Treue,
ihre Traurigkeit ist die Erl6sung von allem Leid.

HADWIG VON BRABANT
Begine aus dem 12. Jh.
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In uns liegt eine fundamentale, grundlegende Angst. Sie besteht
aus dem Wunsch, etwas zu bekommen oder zu erfahren, was wir be-
gehren, etwas Angenehmes also — und aus der Ablehnung, etwas Un-
angenehmes zu bekommen oder zu erfahren, was wir nicht wollen.
Die Angst, von Freunden und Annehmlichkeiten getrennt zu werden;
zu verlieren, was wir besitzen; mit Feinden oder Unannehmlichkeiten
konfrontiert zu werden, die wir nicht mogen. Dass Erwartungen und
Hoffnungen nicht in Erfiillung gehen, dies sind die Triebfedern, die
das menschliche Dasein bestimmen.

Angst ist hier gleichbedeutend mit Unwissenheit, und diese Un-
wissenheit ist gleichzusetzen mit einem Mangel an Vertrauen und ei-
nem Mangel an wahrer Liebe. Wahre Liebe und Vertrauen sind jen-
seits von Hoffen und Erwarten. Liebe hat nichts damit zu tun, dass die
Wiinsche in Erfiillung gehen. Sie ist ein allumfassendes Gefiihl von
Einheit und Gleichheit. Diese Gleichheit bezieht sich auf die wahre
Natur in jedem von uns, sie ist in jedem Lebewesen gleich.

Erst wenn wir diesen Zugang in uns 6ffnen, erfahren wir, was
wirklich ist.

Jeder von uns macht Fehler, der eine mehr, der andere weniger.
Je gro8er die Unwissenheit iiber die Natur des Seins, desto grofler ist
die Projektion nach auflen. Wir meinen, dass wir im Auf8eren wirkli-
ches Gliick erfahren konnen, und konzentrieren uns auf eine Erschei-
nungswelt, die uns niemals wirkliches Gliick bescheren kann.

Alle Gefiihle wie Begierde, Zorn, Stolz, Eifersucht haben ihre
Ursache in diesem Missverstandnis. Nur durch unsere Erfahrungen
konnen wir Angst und Unwissenheit losen und transformieren in wirk-
liches Verstehen und Liebe.

Alle dufleren Erscheinungen in dieser Welt sind nur Hilfsmittel,
um uns den inneren Zugang zu lehren. Je grofler die Identifizierung
mit personlichen Gefiihlen ist, desto grofler ist die Einteilung und
Wertung in Gut und Bose, Freund und Feind, hésslich und schon. Die
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wahre Natur in uns aber ist jenseits von Erfahrungen und Wertungen.
Das heif3t indes nicht, dass wir kritisches Unterscheidungsvermogen
iiber Bord werfen sollen, auch das wire nur wieder ein neues Missver-
standnis. Durch die Offnung des Eigentlichen in uns und die Ubung
der Achtsamkeit entsteht ja gerade eine Klarheit, die uns aus den Ent-
tauschungen fiihrt.

Denn eine Enttiuschung ist, wie der Name schon sagt, ein Ent-
fiihren aus einer Tduschung— aus etwas, was jeglicher Realitdt entbehrt.
Hat uns zum Beispiel ein Mensch in eine unangenehme Situation ge-
bracht, so hatten wir diesem Menschen in naivem Glauben und blin-
dem Vertrauen geglaubt, was er uns nicht erfiillen konnte. Wiirden
wir die Situation von einem weiteren, nicht Ich-bezogenen Standpunkt
aus betrachten, wire die Enttduschung auf ein Minimum reduziert
worden und alle daraus resultierenden Gefiihle ebenfalls.

Ein wahres Verstindnis kann nicht aus einer Ich-Bezogenheit
entstehen, sondern nur aus einer inneren Haltung von Gleichheit und
Liebe.

Jeder Mensch ist einzigartig in seinem Ausdruck, aber sein inne-
res Wesen ist gleich. Das mag paradox erscheinen, ist es aber nicht. Je
mehr wir uns 6ffnen, desto klarer erscheint uns diese Aussage. Es ist
das Paradox der Liebe. Es ist unser Mangel an Verstdndnis fiir den Un-
terschied zwischen einer dufleren Beziehung und einer inneren Bezie-
hung. Und die innere Beziehung beginnt nun einmal mit dem Ver-
trauen in uns. Wenn wir uns selbst nicht lieben und vertrauen, wie
konnen wir dann andere wirklich lieben? Aus einem Mangel an Ver-
trauen kann nur Enttduschung entstehen.

Dieses Vertrauen aber baut sich nicht von selbst auf, wir miissen
schon etwas dafiir tun.
Ein grofler Meditationsmeister hat einmal gesagt:

»Vertrauen entsteht durch wahres Wissen, und wahres Wissen
entsteht durch Achtsamkeit.«
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Aber Achtsamkeit ohne Verinderung des Verhaltens fithrt nicht
zum wahren Wissen, zur wahren Weisheit, geschweige denn zur wah-
ren Liebe, die jenseits von Trennung ist.

Es soll hier nicht der Eindruck entstehen, dass Gefiihle etwas
Schlechtes sind. Sie sind ein Teil der ungeheuren Lebenskraft und kon-
nen als Quell unserer Aktivitat und Vitalitit genutzt werden. Und Me-
ditation heif3t keineswegs, frei sein von Gefiihlen, sondern ihr eigent-
liches Wesen voll akzeptieren.

Ist die Erkenntnis allmihlich in unseren Bewusstseinsstrom ein-
gegangen, so sind Geftihle nicht mehr so eine grofle Sache — und ha-
ben nicht so eine grofie Macht tiber uns.
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0. SITZUNG

Mit dem Verstand allein ist es nicht getan

Lassen Sie uns auch heute wieder einen kleinen Einblick in die
Welt der Meditation nehmen.

Was ist das fiir eine Welt?

Es ist die Welt unserer eigenen inneren Natur, unser eigentliches
Selbst. Diese wahre Natur ist immer in uns, sie geht niemals verloren,
und wir miissen sie nicht erschaffen.

Aber, wenn das so ist, warum erleben wir diese innerste Natur so
selten? Der Grund dafiir ist, dass wir unser Augenmerk fast ausschlie3-
lich auf unsere Gedanken und Geftihle richten; sie haben eine grof3e
Macht in unserem Leben und bestimmen unsere Lebenssituation.
Doch das ist nur die Oberfldche unseres Bewusstseins — vergleichbar
mit der Oberfliche des tiefen Ozeans oder der Spitze eines Eisberges,
die wir mit unseren Augen sehen konnen; alles, was darunter verbor-
gen liegt, ist fiir uns ein grofes Fragezeichen.

Dieses Verborgene, Unbewusste aber ist der grofite Teil, der uns
in Wirklichkeit ausmacht.

Um diese tiefen Schichten unseres Wesens nach und nach auf-
zudecken, bedienen wir uns so genannter »geschickter Methoden,
und eine davon ist die Meditation. In unserem Fall Shine genannt, was
ins Deutsche tibersetzt soviel bedeutet wie: die Praxis des ruhigen
Verweilens. Wir verweilen im gegenwirtigen Augenblick, akzeptieren
alles, was kommt, verweilt und geht.
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Dies ist das eigentliche Ziel jeder Meditationspraxis, die einher-
geht mit Offenheit und Klarheit des Geistes. Solange wir in dieser Me-
thode noch nicht so gut getibt sind, lenken wir einen Teil unseres Be-
wusstseins bzw. unserer Konzentration auf unseren Atem: Wir zihlen
den Atem, jeden Einatem und jeden Ausatem, ganz ruhig von 1 bis 21,
immer wieder — und beobachten alles, was kommt und geht. Es wird
nicht lange dauern, da kommen Gedanken auf — angenehme, unan-
genehme, neutrale. Das wissen wir bereits, das ist der natiirliche Lauf,
wenn wir die Augen schlieSen. Manche haben die Erfahrung gemacht,
dass gerade dann, wenn wir uns zur Ruhe setzen, ganze Kinofilme in
uns ablaufen kénnen.

Und wie gehen wir damit um?
Dafiir gibt es vier wichtige Merkregeln, an die wir uns immer
erinnern sollten:

> Nichts, was kommt, unterdriicken wollen. Ganz egal, was kom-
men mag, denn auch das ist ein Teil des Geistes, unseres Be-
wusstseins.

> Alles, was kommt, als solches benennen und in Achtsamkeit los-
lassen. Das heif3t, nicht auf die Gedanken und Geschichten ein-
gehen und an ihnen festhalten oder sie abstoflen, nicht bewer-
ten nach gut oder schlecht.

D> Sein lassen. Das heif8t, immer wieder im gegenwirtigen Augen-
blick bleiben.

> Erwartungshaltung: Ist unser Geist zur Ruhe gekommen, suchen
wir nicht nach irgendwelchen Bezugspunkten, sondern verwei-
len in diesem Zustand.

Merken wir, dass wir zu abgelenkt und nervés sind, um achtsam
zu sein, dann stellen wir uns eine schwarze Kugel in der Grof3e eines
Tischtennisballs in unserem Zentralkanal in Hohe des Herzens vor,
die sich ganz langsam nach unten bis tief in den Boden bewegt.
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Sind wir zu miide, um unsere Achtsamkeit zu halten, so stellen
wir uns eine weifle Kugel, auch in der Grofle eines Tischtennisballs,
vor, die sich im Zentralkanal in Hohe des Herzens befindet und sich
sich nach oben bewegt und durch den Kopf hindurch hoch in den
Himmel fliegt.

Ist unsere Achtsamkeit wieder erreicht, lassen wir diese Vorstel-
lungen los und machen mit der Praxis des ruhigen Verweilens weiter.

Unruhe und Miidigkeit — beides sind Zeichen, dass wir nicht
entspannt sind, und das heif3t, dass wir uns nicht 6ffnen konnen. Das
sollte jedoch kein Grund sein, frustriert zu sein — im Gegenteil: Es
sollte uns anspornen, nicht aufzugeben, sondern weiterzumachen.

Das ist die ganze Ubung.

Doch wie bei allen Dingen im Leben brauchen wir auch dafiir
Geduld und Kontinuitit. Wenn wir uns nicht hinsetzen und iiben,
erzielen wir auch keine Resultate.

Wenn wir eine Fremdsprache erlernen wollen, miissen wir Vo-
kabeln lernen — ohne geht es nicht. Beim Meditieren ist der Unter-
schied nur, dass das eigentliche Wissen und die Weisheit, zu der wir
gelangen wollen, bereits in uns liegt — verborgen ist unter einer mach-
tigen Schicht von Glaubenssitzen, Gewohnheitsmustern und Identi-
fikationen.

Wir meinen etwas zu sein, identifizieren uns aber nur mit unse-
rer Lebenssituation und nicht mit dem Leben.

Wir sind stindig am Tun und Handeln und nicht im Sein.

Der Verstand ist etwas Groflartiges und firr uns Menschen ein
wunderbares Instrument, unser intellektuelles Erfassen etwas Aufier-
gewohnliches, doch wenn wir unser Leben nur darauf ausrichten, ne-
gieren wir die Tiefe in uns. Schopferische Momente und kreatives
Schaffen oder Ausdruckstiefe sind nicht Produkte unseres Verstandes,
sondern kommen aus unserem tiefen Bewusstsein, das jenseits des Ver-
standes liegt. Und keine Worte vermogen jemals diese Tiefe und Weite
auszudriicken.
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Sind wir auf der Ebene des reinen Verstandes, so haben wir die
Tiefe und Weite unserer wahren Natur verlassen. Obwohl sie in jedem
Wort und jedem Gefiihl als Essenz enthalten sind, erkennen wir sie
nicht.

Diese Weite in uns driickt sich aus in einem Zustand tiefer Ver-
bundenheit mit allen Lebewesen. Da gibt es keine Trennung von Du
und Ich, Subjekt und Objekt. Je weniger wir uns dessen bewusst sind,
desto grofer ist das Gefiihl von Getrenntheit — und dadurch entste-
hen eine Reihe von Problemen, die wir kaum ohne hohere Einsicht
tiberwinden konnen.

Durch Hoéren erlangt man Wissen, durch Praxis erlernt man

Weisheit.

Mein Meditationslehrer sagte mir immer, das Allerwichtigste bei
der Ubung sei, ein tiefes Vertrauen zu entwickeln, dass jedes Lebewe-
sen, Du und Ich und alle, diese innere Natur haben. Keiner ist ausge-
schlossen, und wir sind niemals davon getrennt, auch wenn es so schei-
nen mag.

Wir sollten niemals denken, das konnen nur andere und ich nicht,
oder: Das ist nur den Weisen auf dieser Welt vorbehalten. Mit dieser
Sichtweise verschlieflen wir uns der Wahrhaftigkeit, und Leid und Pro-
bleme werden kein Ende nehmen. Ohne Meditation, Kontemplation
und Ubungen der Stille geht es nicht. Alle unsere Qualititen wie Ruhe,
Toleranz, Mitgefiihl sind Ausdruck dieser Wahrhaftigkeit, sie sind nicht
das Produkt des Verstandes.

Wenn wir unsere Achtsamkeit schulen, ist das Resultat eine ru-
hige Geisteshaltung. Wir werden nicht gleich von Unruhe erfiillt, wenn
mal etwas schief lduft im Leben. Und es reduziert sich unsere Erwar-
tungshaltung: Wenn eine Erwartung eintrifft, ist es gut — wenn nicht,
ist es auch nicht so schlimm.

Gehen wir diesen Weg, so wird er nicht ohne Hindernisse sein.
Eines der Haupthemmnisse ist unsere Fluchtmentalitit: Wir fliechen
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stindig in irgendwelche Aktivititen, sind stindig mit unseren Gedan-
ken in der Vergangenheit oder in der Zukunft. Wir haben nie Zeit und
meinen, erst wenn dieses oder jenes erledigt ist, konnen wir anfangen
zu meditieren.

Aber so funktioniert es nicht: Unsere Verhaltensmuster dndern
sich nicht von allein, dazu miissen wir uns entscheiden. Und damit
sollten wir nicht so lange warten, bis Schicksalsschldge uns daran er-
innern, sondern vorbereitet sein auf jede Situation, die uns im Leben
gegeben ist. Denn jede Situation des Lebens mochte uns mit dem Ei-
gentlichen in uns wieder verbinden.

Denken wir immer an die zwei Seiten einer Medaille: Schauen
wir auf die eine Seite, konnen wir die andere nicht sehen. Neh-
men wir nur einen Aspekt des Lebens wahr, verschlieBen wir
uns der Ganzheit.

Eine Anmerkung noch zum Schluss dieser Sitzung: Wir sollten
die Zeit der Meditation als etwas sehr Kostbares wertschitzen. Viele
Meditationsmeister bezeichnen es sogar als eine innere Haltung von
Stolz. Nicht Stolz im gew6hnlichen Sinne, als: Ich kann etwas, was du
nicht kannst, sondern im Sinne von innerem Stolz: dass wir die Gele-
genheit haben, eine tiefe Bewusstheit zu erlangen, die genutzt werden
kann, um uns und allen anderen Lebewesen in angemessener Weise
gegeniiberzutreten.

Ich mochte Sie dazu inspirieren, sich diese Zeit zu nehmen.
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WIE DER DALAI LAMA SAGT:

»Wenn wir anderen Menschen
schon nicht helfen kdnnen, dann sollten wir ihnen
wenigstens nicht schaden.«
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Zugang finden zu unserer wahren Natur

Wr wollen heute unser Gesprich tiber Shine — Shamata Me-
ditation fortsetzen. Es ist die Meditation des ruhigen Verweilens in der
absoluten Gegenwirtigkeit.

Wir schlieflen fiir einen Moment die Augen — damit schlieflen
wir die Tiren der Sinneswahrnehmungen und schauen auf das, was
in uns kommt und geht. Wir sitzen ganz einfach und lernen zu ent-
spannen, in der wahren Natur unseres Geistes.

Wir wollen nicht irgendetwas erreichen, ganz im Gegenteil: Wir
wollen Probleme, die wir haben, erkennen und iiberwinden lernen,
auch unsere unnétigen Gedanken und unsere iibersteigerten Wiin-
sche. Und ebenso unsere Emotionen von Zorn und Begierde, die un-
verhiltnismiflig grof3 geworden sind, wahrend Zufriedenheit und Ge-
niigsamkeit in unserem Geist bzw. Bewusstsein viel zu gering ausge-
bildet sind. Das Hauptziel der Meditation liegt also darin, zuerst einmal
Achtsamkeit und Bewusstheit zu entwickeln und unsere unbewussten
guten Verhaltenstendenzen zu erkennen, um das, was uns belastet, aus-
gleichen zu konnen.

Wenn wir indes bereits innerlich gliicklich und zufrieden sind,
alles, was das Leben mit sich bringt, mit Ruhe und Gleichmut akzep-
tieren, wenn wir innere Weisheit und kritisches Unterscheidungsver-
mogen sowie Furchtlosigkeit vor Krankheit und Tod haben, dann miis-
sen wir uns nicht zur Meditation hinsetzen — dann sind wir bereits in
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staindiger Meditation, das heif3t: in vollem Einklang mit der Natur, die
stindigen Wandel bedeutet und die erkennt, dass die Dinge anders
sind, als sie uns erscheinen. Dann konnten wir uns wirklich einen be-
freiten und gliicklichen Menschen nennen.

Wenn wir jedoch noch dazu neigen, gekrinkt zu sein, wenn man
uns verletzt, oder noch traurig sind, wenn man uns etwas wegnimmt,
wenn wir stindig Erwartungshaltungen an andere stellen, und das sind
nur ein paar Beispiele, dann ist die Meditation die einzige niitzliche
Methode, die dauerhaften Erfolg beim Uberwinden unserer Proble-
me verspricht.

Warum ist das so?

Warum konnen wir wirkliches Gliick und wirkliche Freude nicht
im Auf3eren finden?

Weil alle Phanomene dieser Welt dem stetigen Wandel unterlie-
gen. Nichts ist bestindig, die duflere Welt wird von Unbestindigkeit
gekennzeichnet. Und die Erkenntnis dessen ist oft ein duflerst schmerz-
licher Prozess.

Doch das, was wir die wahre Natur oder die absolute Wirklichkeit
nennen, ist das, was hinter allen Dingen wirkt. Es ist jenseits des Ver-
standes und der Worte. Es ist das Symbol der Einheit in uns. Das ist
nicht so zu verstehen, dass es das Gegenteil von Polaritit und Vielheit
ist: Da es jenseits von Trennung ist, kann es kein Gegenteil haben.

Diese Finheit, die als wahre Natur unseres Geistes bezeichnet wird,
ist in jedem von uns. Durch die Meditation wecken wir sie. Durch die
Ubung vollkommener Achtsamkeit: Indem wir einfach nur zulassen,
was da ist, was immer schon da war. Es zeigt sich dann ganz von selbst.

Allerdings, ein bisschen Zeit brauchen wir dafiir. Wir sind so in
Alltagsaktivititen verstrickt und davon abgelenkt, dass wir den Zu-
gang zu unserem Inneren durch Achtsamkeit erst finden miissen. Wie
ich immer sage:

Wir erlauben uns, in die Stille zu gehen.



Zugang finden zu unserer wahren Natur 53

Dazu benutzen wir unseren Atem. Anfangs werden wir merken,
wie abgelenkt wir sind, aber das macht nichts: die Gedanken sind nicht
so real wie wir meinen, nicht so solide — sie sind wie Wolken am Him-
mel. Wir konzentrieren uns auf unseren inneren Himmel, der unbe-
rithrt ist von den Wolken und von allem, was auch immer erscheint.

Diese Erscheinungen sind an sich nicht schlimm, die Gedanken
nicht, selbst Wut nicht — Probleme macht nur unser Haften an den
Erscheinungen, das stindige Identifizieren mit dem, was erscheint.

Wir sollten deshalb versuchen, diese Bezugspunkte wihrend der
Meditation zu durchschneiden: Indem wir nicht auf die Geschichten
eingehen, die sich in unserem Kopf abspielen, sie aber auch nicht ver-

dringen, sondern sie erkennen als das, was sie sind, und loslassen —
das heif3t:

Immer wieder zum Atem zuriickkommen.

Machen Sie, solange Sie noch tiben, nur kleine, kurze Sitzungen.
Stellen Sie fest, dass Thre Haltung unbequem ist oder schmerzt Thr
Knie, so wechseln Sie in eine bequemere Position, damit der Schmerz
nicht zu einem erneuten Bezugspunkt wird. Kommen immer ein und
dieselben Themen auf und konnen Sie sie nicht l6sen, holen Sie sich
Rat bei einem Freund oder einem Therapeuten.

Es bedarf schon einer gewissen geistigen Stabilitit, um diese
Ubungen korrekt durchzufiihren. Sollte sich auch nach Monaten noch
keine Veridnderung zum Positiven einstellen, reden Sie mit Threm
Meditationslehrer, vielleicht bedarf es einiger Ratschlidge. Damit Sie
dahin gelangen, was die Praxis der Meditation erreichen will:

Eine stabilere Geisteshaltung.
Wenn Sie, zum Beispiel, ein Mensch sind, der leicht in Wut gerit

und diese Wut spontan ausagiert, so sollte das Ergebnis der Medi-
tationsiibungen sein, dass Sie sich Threr Wut vollkommen bewusst
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werden und sie vorbeiziehen lassen kénnen, um dann angemessen
auf die Situation zu reagieren. Und irgendwann, in einem fortgeschrit-
tenen Stadium der meditativen Ubung, wird sich die Wut in Weisheits-
energie verwandeln. Doch dahin zu kommen, das ist nicht so einfach,
weil unsere Gewohnheitstendenzen und Glaubenssitze viel zu stark
ausgeprigt sind und weiterhin unser Leben bestimmen.

Denken wir nur daran, wie schwer es uns schon fillt, kleine Ge-
wohnheiten aufzugeben — zum Beispiel weniger Schokolade zu essen
oder keinen Alkohol mehr zu trinken oder freundlich anderen gegen-
iber zu sein. Welche Mithe macht es dann erst, unsere Ich-Anhaftung
loszulassen, zumal wenn Situationen uns geradezu herausfordern,
unser Ich immer wieder zu verteidigen.

Dennoch —noch ist kein Meister vom Himmel gefallen, und mit
einem gewissen Einsatz und Vertrauen in unsere Kraft ist auch das zu
schaffen. Dabei sollten wir uns immer wieder bewusst machen, dass
es darum geht, ein Mensch frei und in Frieden zu werden, der aus sich
selbst heraus und unabhingig von dufleren Umstidnden gliicklich sein
kann und in der Lage ist, alle Lebenssituationen zu meistern und an-
deren Menschen zu helfen.

Wie der Dalai Lama es immer sagt:
»Wenn wir anderen Menschen schon nicht helfen konnen, dann
sollten wir ihnen wenigstens nicht schaden.«

Das freilich ist gar nicht so einfach, wenn wir nur mit unseren
eigenen Gedanken und Wiinschen beschiftigt sind. Dann fehlt uns
der Raum fiir ein Gegeniiber, und wir sehen immer nur die eigene
Position. Und das fiithrt fast immer zu leidvollen Erfahrungen, weil
unsere Erwartungshaltungen nicht immer befriedigt werden.

Schulen wir uns jedoch in Achtsamkeit und Bewusstheit, dann
erkennen wir uns selbst, wie wir wirklich sind — und nicht, wie wir
meinen, dass wir sind.
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Mit dieser Selbsterkenntnis, dass wir nichts sind als das Bild, das
wir von uns und der Welt in uns tragen, entwickelt sich ganz von al-
lein eine tiefe Verbundenheit zu allen Lebewesen — egal, auf welcher
Ebene wir mit ihnen verbunden sind: ob sie uns Freude oder Leid
bereiten — so oder so empfinden wir ein tiefes Band der Liebe, das uns
alle verbindet.

Erinnern wir uns an das Beispiel mit der Kerze:

Thr Licht verleiht ihr drei Qualititen, die untrennbar voneinander
sind: Sie wirmt, sie erhellt und sie ldsst Farben entstehen. Das eine
geht nicht ohne das andere. Ist wenig Licht, dann ist auch die Warme
gering, und es sind nur Schattierungen zu erkennen. Ist viel Licht,
dann sind auch alle Farben da.

Genauso verhilt es sich mit unseren inneren Qualititen — Ruhe,
Mitgefiihl, Toleranz, Weisheit...

Nehmen wir uns dies als Lebensziel und streben wir in diese
Richtung, werden unsere weltlichen Verwicklungen gel6st werden, und
alles Dunkle und Tribe wird ans Licht gehoben. Dieser Prozess ist
manches Mal schmerzlich — weil wir viele unserer geliebten Ich-struk-
turierten Konzepte zwangsldufig aufgeben.

Es hangt nun einmal alles von unserer Sichtweise ab: Verdandern
wir diese in eine liebevolle Weise, so dndert sich auch unsere Lebens-
situation entsprechend.

Alles, was wir scheinbar wahrnehmen, ist die sich stetig verdn-
dernde Oberfliche der Unermesslichkeit.

Wir sehen Spiegelungen, aber wir sind blind fiir die Natur des

Spiegels.

Wir sehen die Wellen, aber es gelingt uns nicht, den Ozean zu

erfahren.

Wir sehen Wolken, aber wir konnen den Himmel nicht erfassen.
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8. siTzUNG

Auf die Sichtweise kommt es an

‘/\/enn von Meditation die Rede ist, so ist damit eine geistige
Ubung gemeint. Kérper und Seele sind in Ruhe, der Geist nicht. Wir
verweilen im Zustand von geistiger Prasenz, von absoluter Gegen-
wirtigkeit. Da wir diesen Zustand normalerweise nur selten erreichen,
bedienen wir uns der Meditation als Methode, die uns in diesen Zu-
stand fithrt.

Warum fillt es uns so schwer, zu uns selbst zu finden?

Das haben wir inzwischen erfahren: Wir sind in unserem Alltags-
leben von unseren Gedanken und Gefiihlen so eingedeckt, dass es uns
kaum gelingt, Wahrhaftigkeit und Préisenz zu erreichen. Deshalb schu-
len wir uns in der Meditation und lernen Achtsamkeit. Unsere Acht-
samkeit richtet sich zuerst auf den Atem. Denn der Atem verbindet
uns wieder mit unserer eigentlichen wahren Natur, die jenseits des
Verstandes ist. Daher ist es wichtig, an einem ruhigen Ort ein- oder
mehrmals am Tag kontinuierlich zu tiben, um sich energetisch aufzu-
laden.

Wir wissen inzwischen auch, dass in jedem von uns dieses uner-
messliche Potenzial liegt. Dessen sollten wir uns immer bewusst sein.
Denn haben wir dieses Vertrauen nicht, so kann uns die Meditation
auch nicht in eine wirkliche Befreiung fithren. Beschranken wir uns,
indem wir meinen, das konnten doch nur wenige erreichen, so wer-
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den wir keine tiefe Erkenntnis erlangen. Es ist mir wichtig, Thnen immer
wieder zu sagen, dass alle in der Lage sind, diese Fihigkeit zu entwi-
ckeln, dieses Potenzial zu wecken. In jedem Gedanken, in jedem Ge-
fithl ist die Erkenntnis des wahren Verstehens enthalten.

Es ist die Sichtweise, die wir verandern, nicht die Dinge selbst.
Von der jeweiligen Sichtweise hingt alles ab.

Sind wir der Meinung, dass alle Dinge und Phinomene, die uns
erscheinen, im Aufleren wie in unserem Inneren, wahrhaftig sind, so
wie sie uns erscheinen, und lassen wir nicht zu, dass sie in Wirklich-
keit anders sind, bleiben wir an der Oberfliche des Verstehens.

Nehmen wir zum Beispiel ein Glas: Es ist, relativ gesehen, fest; es
hat eine bestimmte Funktion; und es ist durch bestimmte Ursachen
entstanden.

Betrachten wir unseren Korper: So, wie wir ihn durch unsere
Augen sehen, konnten wir meinen, er sei aus fester Materie. Das ist
aber nur ein Aspekt, ein oberflichlicher. Sehen wir tiefer, so stellen
wir fest, dass er zu 80 Prozent aus Wasser besteht. Auch Wasser ist
nichts Festes, wir nehmen es als etwas Fliissiges wahr. Dringen wir
noch tiefer in die Analyse ein, so erfahren wir, dass es aus einer An-
sammlung von Molekiilen besteht. Diese wiederum bestehen aus
Energieladungen. Und diese energetischen Felder sind letztendlich
nicht mehr wahrzunehmen: Selbst die Entfernung vom Atomkern zum
Elektron ist, relativ gesehen, so grofd wie die von der Erde zum Mond.

Durch die Erkenntnisse der modernen Atomphysik sind wir der
eigentlichen Wirklichkeit schon recht nahe gekommen. Doch was niitzt
die Erkenntnis, wenn sie nur im Verstand bleibt — und unsere Sicht-
weise und Einstellung sich nicht dndert.
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In der 6stlichen Philosophie spricht man von den zwei Wirk-
lichkeiten — der relativen Wirklichkeit und der absoluten Wirklichkeit
oder letztendlichen Weite:

D> Als relative Wirklichkeit wird verstanden, wie die Dinge uns er-
scheinen.
> Absolute Wirklichkeit meint, wie die Dinge wirklich sind.

Wie die Dinge und Erscheinungen letztendlich sind, kénnen wir
nicht mit unserem Verstand begreifen und erfassen — wir konnen sie
aber erfahren. Jede tiefe Erkenntnis, jeder kreative Impuls sprengt die
Grenzen unseres Verstandes. Der Verstand ist nur ein Instrument un-
seres tiefen Wissens. Jeder hat dieses tiefe Wissen, diese tiefe innere
Weisheit — wenn wir es zulassen und uns von den gebriuchlichen Kon-
zepten losen, dass das, was uns erscheint, letztendliche Wirklichkeit
ist.

Nehmen wir zum Beispiel den Himmel — was ist das? Jeder, der
danach gefragt wird, diirfte sagen: Ist doch ganz einfach — das da oben
ist der Himmel. Aber Himmel ist nur ein Konzept — wo fingt er an, wo
hort er auf, hat er eine Mitte, eine Farbe, sieht ein Vogel den Himmel
genauso wie wir?

Der Tulku Urgyen Rinpoche sagt:

»Der Unerleuchtete gleicht einem, der die Wolken von unten
sieht.— Der Erleuchtete hingegen sieht die Wolken von oben, fir
ihn ist die Sonne nie verdeckt.«

Das mag auf den ersten Blick alles recht banal erscheinen. Doch
wenn wir es auf uns beziehen, wenn es uns darum geht, uns wirklich
zu erkennen, wie wir wahrhaftig sind, so erhalten die Fragen wie Ant-
worten grofle Bedeutung.
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BLICKWINKEL

Es héangt weitgehend von uns ab,
in welchen MaB wir durch Leid beeintrachtigt werden.
Betrachten wir ein bestimmtes Problem aus der Néhe,
scheint es unser gesamtes Blickfeld auszuftllen
und wirkt riesengrof.
Aus einer gewissen Distanz betrachtet,
sehen wir dasselbe Problem unweigerlich
in Relation zu anderen Dingen.

Diese einfache MalBnahme bewirkt einen
gro3en Unterschied und lasst uns erkennen,
dass selbst das verhdngnisvollste Ereignis,
mag es noch so tragisch sein,
unzahlige Aspekte hat und aus den unter-
schiedlichsten Blickwinkeln betrachtet werden kann.
Tatsachlich ist es kaum mdglich,
wenn nicht gar unméglich,
eine Situation zu erleben, die ausschlie3lich
und in jeder Hinsicht negativ ist.

SEINE HEILIGKEIT
DER XIV. DALAI LAM
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Stellen wir uns doch einmal die Frage:

Was ist mein Ich ?

Wo ist mein Ich ?

Ist mein Ich mein Korper, sind es meine Gefiihle, mein Bewusst-
sein?

Ist mein Ich in meinem Gehirn oder in meinem Herzen?

Ist es eine Zusammensetzung aus mehreren Teilen?

Und wenn es so ist, wie kann es unabhingig sein?

Tritt man tiefer in die Analyse ein, so wird man feststellen, dass
selbst unser Ich letztendlich nicht aufzufinden ist, obwohl es uns er-
scheint.

Was hat das nun mit Meditation zu tun?

Es hat sehr viel damit zu tun. Denn dadurch, dass wir einen Ort
haben, in dem wir innere Stille iiben, wo wir alles so belassen kénnen,
wie es ist, tauchen wir in diesen inneren Raum, in die innere Weisheit
ein. Unsere Konzepte losen sich allmihlich, und wir kénnen die Din-
ge zulassen, wie sie sind.

Dies fithrt uns in einen Zustand inneren Friedens, der jenseits
des kleinen personlichen Ichs ist.

Wir verbinden uns wieder mit dem Leben und unserer Lebens-
kraft und identifizieren uns nicht mit unserer Lebenssituation. Lebens-
situationen sind, wie wir gesehen haben, wandelbar und verganglich.
Sie sind mal gut und mal schlecht. Manche haben bessere, manche
schlechtere Umstinde, aber auch die sind wandelbar. Manch einer hat
an einem Tag alles verloren, hatte eine gute Position, und plétzlich ist
sie weg.

Wenn wir uns ausschliefflich mit unserer Lebenssituation iden-
tifizieren, enden wir stindig. Entweder, weil wir Angst haben, etwas
zu verlieren, was wir gerade aufgebaut haben — oder weil wir etwas
nicht haben, was wir uns sehr wiinschen.

Wir werden von Freunden gebraucht, die wir lieben — wir tref-
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fen unangenehme Menschen, die uns schaden wollen — beides geht
nebeneinander einher. Und selbst wenn wir alles hitten, was wir uns
wiinschen: Ansehen, Reichtum, Schénheit — wir werden trotzdem alt,
und auch die Schonsten und die Besten werden krank und miissen
irgendwann sterben.

Doch das alles sind nur Lebensumstinde, sie haben mit dem
wirklichem Leben nichts zu tun. Tiefes Leben, Stille und Freude kann
man in jeder Situation und in allen Umstinden erleben. Wenn wir
unsere unzihligen Bezugspunkte und Glaubenssitze, die wir von Kind-
heit an in uns tragen, verindern, wenn wir anfangen, mehr Bewusst-
heit in unserem Leben zuzulassen, wenn wir den tiefen Wunsch ver-
spiiren, mit unserer ureigenen Kraft in Kontakt zu treten und uns dafiir
entscheiden, werden wir diese méchtige Stille erfahren.

Das Leben will nicht, dass wir leiden. Wenn wir leiden, dann
nur, weil wir das Leben in seiner Tiefe nicht durchschauen. Wir
bleiben an der Oberfliche und meinen, das sei die Wahrheit.

Haben wir in der Meditation die tiefe Stille erfahren, dann kon-
nen wir sie iiberall mit hintragen. Denn das Leben an sich ist Medita-
tion, weil wir von unserer inneren Quelle nicht getrennt sind. Dann
sind die Umwelt, in der wir leben, und unsere Gegeniiber nicht etwas
von uns Getrenntes, sondern wir sind mit allem und allen auf lieben-
de Weise verbunden. Dann ist, wie ich es schon ofter erkliart habe, auf
einmal das grofie Ich — das: Ich muss, ich will, wenn erst mal das und das
eingetreten ist, dann kann ich gliicklich sein — das heif3t: das personliche
Ich reduziert oder sogar verschwunden. Wir empfinden eine tiefe Wert-
schitzung fiir uns selbst und fiir alle anderen. Wir sehen nicht alles als
einen personlichen Angriff und das Leben als Kampf.

Eigentlich 14dt uns jeder Moment dazu ein, wenn wir den Mut
haben, unser personliches Ich einmal zu lassen.
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Der Dalai Lama sagt in seinem letzten Buch:
»Wenn uns im Herzen etwas fehlt, dann konnen wir auch im
Luxus nicht gliicklich sein.«

Dabei sollten wir erkennen, dass das, was uns fehlt, uns nur
scheinbar fehlt und in Wirklichkeit immer da ist. Durch die Meditati-
on erlangen wir dieses Gliick, egal, in welchen Lebensumstinden wir
uns befinden.

Wir brauchen doch nur die Menschen genau zu beobachten,
dann werden wir sehen, dass Gliick nicht von dufSeren Umstinden
abhingt. Die machen uns manches manchmal leichter, aber sie sind
nicht die Garantie fiir Gliick.
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Wir kénnen nicht vor uns selber davonlaufen

Auch heute wollen wir unser Wissen tiber Meditation vertie-
fen. Es ist etwas Kostbares, sich dafiir ein wenig Zeit am Tag einzurdu-
men, weil diese Ubungen die Kraft haben, uns mit uns selbst wieder
in Verbindung zu bringen — das heif3t: mit unserer eigentlichen und
wahren Natur. Viele Meditationslehrer bezeichnen diesen Vorgang mit
dem Zustand, nach Hause zu gehen oder in sich selbst zu Hause zu
sein.

Sind wir diese innere Verbindung bzw. innere Verpflichtung mit
uns wieder eingegangen, so fithrt das zu einer reineren Wertschit-
zung. Wobei Wertschitzung in diesem Fall eine besondere Bedeutung
hat, sie hat nichts mit Egoismus zu tun.

Egoistisch sein bedeutet, dass man seine inneren Qualitdten nicht
kennt und stindig in Erwartungshaltungen, Hoffnung und Furcht lebt
— sprich: stindig auf duflere Situationen fixiert sein: Ich muss dieses
oder jenes haben, sonst kann ich nicht gliicklich sein, oder zum Bei-
spiel: Erst wenn ich mein Staatsexamen in Medizin oder Jura habe,
kann ich ein guter Arzt oder Jurist sein.

Wir wissen intuitiv, dass das nicht stimmt. Und deshalb meint
Wertschitzung in unserem Fall, zu der Erkenntnis gelangen, dass wir
eine tiefe innere Weisheit in uns tragen und eine gewaltige Lebens-
kraft, die jenseits von Verstand liegt. Die uns fiithrt, wenn wir es zulas-
sen und lernen, unseren inneren Zugang zu finden. All die Qualititen
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wie Liebe, Mitgefiihl, Toleranz, Geniigsamkeit konnen sich spontan
und mihelos entfalten, wenn wir in uns zuhause angekommen sind.

Um diese innere Verbindung herzustellen, iiben wir uns

in Meditation.

Wir atmen ruhig ein und aus. Denn eine tiefe, ruhige Atmung,
die mit Achtsamkeit und Bewusstheit ausgefiihrt ist, hat die Kraft, uns
in einen Zustand der Stille zu fithren.

Diese Stille ist nicht gleichbedeutend mit ruhig sein. Man kann
an einem wunderbar ruhigen Ort sein und trotzdem keine Stille er-
fahren. Dagegen ist es moglich, in den unangenehmsten Lebens-
situationen zu sein, an Orten, an denen man nie zu sein wiinschte,
und dennoch tiefe Stille zu erfahren.

Sie kennen sicher auch die Berichte von Autounfillen, wo Unfall-
verletzte beschreiben, kurz bevor sie meinten, nun sei alles zu Ende,
ein Geftihl unendlicher Stille empfunden zu haben, die tiber alle Er-
fahrungen von Ruhe weit hinausreichte.

Diese unendliche Stille kénnen wir mit ein wenig Ubung, Ge-
duld und Vertrauen in die innere Natur unseres Seins jederzeit erfah-
ren. Wenn wir indes die innere Verbindung mit uns nicht herstellen
und uns nicht immer wieder daran erinnern, werden die antrainierten
Verhaltensmuster uns davon abhalten, die innere Weisheit lebendig
zu erfahren.

Haben wir den Kontakt zu uns selbst hergestellt, dann werden
wir anfangen, uns zu lieben. Aber wie vielen fillt das schwer?!

Fragen sie sich doch einmal, ob Sie das konnen —

sich lieben?

Konnen Sie vor den Spiegel treten und zu ihrem Spiegelbild sa-
gen: »Ich liebe dich«? Und sich dabei gut fiihlen?

Wenn das nicht so ist, dann fragen Sie sich mal weiter:

Wie kann ich dann gute und gesunde Beziehungen und Verbin-
dungen zu anderen und zu meiner Umwelt eingehen?
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Wir sind immer von einem Mangel an Liebe begleitet, wo immer
wir auch hingehen, und projizieren diesen Mangel nach aufSen. Wir
meinen, der andere, oder auch eine bestimmte Lebenssituation, kén-
ne das ausgleichen. Unser Partner miisste nur verstindnisvoller sein,
dann wiren wir selber auch lieb. Wiirden wir etwas tiefer schauen, so
wiissten wir: Der Mangel liegt in uns. Eben weil wir diesen Mangel an
Energie und Liebe haben, treten wir mit der Au8enwelt in Verbin-
dung — und nicht umgekehrt.

Wir sind an sich eine Ansammlung von Energien. Sind diese
Energien nicht in Harmonie, treten disharmonische Muster auf — und
die fiihren letztlich zu Krankheiten. Aber es miissen nicht erst Krank-
heiten sein — auch Gefithle wie Unwohlsein, Unzufriedenheit, tief-
sitzende Traurigkeit, versteckte Wut, immer wiederkehrende Gedan-
kenmuster, all das sind auch Disharmonien. Wir spiiren sie, aber wir
wissen nicht, was wir dagegen tun sollen, und anstatt sie uns zu verge-
genwirtigen, laufen wir vor ihnen davon, indem wir uns ablenken.

Wir konnen aber nicht wirklich davonlaufen.

Auch wenn wir uns noch so grof8e Miihe geben, sie werden immer
wiederkommen, diese Disharmonien — weil sie zu uns gehoren. Even-
tuell konnen wir sie eine Zeit lang verdrangen, aber 16sen konnen wir
sie nicht. Wir gehen stindig ins Kino, telefonieren mit diesem und
jenem oder kompensieren mit Essen und Trinken — wir machen alles
Mogliche und Unmogliche. Wenn wir jedoch verstehen, dass es besse-
re Losungen gibt, als wegzulaufen, dann haben wir auch den Mut und
die Kraft, durch alle Lebenssituationen zu gehen, die uns in unserem
Dasein gestellt werden.

Alle Religionen, alle Weisheiten und Heilswege, welcher philo-
sophischen Richtung sie auch zuzurechnen sind, sind der gleichen Mei-
nung — Taoisten, Christen, Buddhisten, Sufis oder welche Namen sie
denn tragen, welche Dogmata sie vertreten: Wenn wir diese innere
Verbindung zu uns selbst nicht herstellen oder wiederherstellen, wird
es uns schwerfallen, inneren Frieden und wahres Gliick zu finden.
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ABSOLUTE SPONTANEITAT

Alle Phanomene sind total neu und frisch, absolut einzigartig
und total frei von allen Konzepten der Vergangenheit, Gegen-
wart und Zukunft.

Der kontinierliche Strom neuer Entdeckungen und frischer Of-
fenbarungen sowie Inspirationen, welche in jedem Moment
entstehen, sind die Manifestationen des ewig jungen, lebendi-
gen Dharmas;und das Wunderwerk, der Glanz und die Sponta-
neitat sind das Spiel oder der tanzende Aspekt des Universums
als Guru.Lerne zu erkennen, dass das alltdgliche Leben ein Man-
dala ist, in welchem man selbst das Zentrum darstellt, und sei
frei von Vorurteilen aus vergangenen Lernprozessen, gegen-
wartigen Winschen und Zukunftshoffnungen.Die Figuren des
Mandala sind die tagtdglichen Objekte der eigenen Erfahrung,
die sich im gro3en Tanz des Universums bewegen und aus de-
ren Symbolik sich dem Erwachten profunde Bedeutungen of-
fenbaren. Deshalb sei natirlich und spontan, akzeptiere und
lerne von allem. Sieh die ironische und amusierende Seite der
irritierenden Situation.In der Meditation durchschaue die Illu-
sion der Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft.

Die Vergangenheitist nichts als gegenwartiges Gedachtnis oder
Erlerntes,die Zukunft ist eine gegenwartige Projektion,und die
Gegenwart verschwindet, bevor du sie erfasst.Befreie dich von
Vorstellungen und Konzepten tber die Meditation. Jeder Mo-
ment der Meditation ist total einzigartig und voller Potential
neuer Entdeckungen, so dass man unfahig ist, Meditation zu
beurteilen aus vergangenen Erfahrungen oder Theorie.Tauche
einfach ein, geradewegs, in die Meditation in diesem Moment
mit deinem ganzen Geist und sei frei von Zégern, Langeweile
oder Aufregung.
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Und wenn es uns nicht gelingt, jeden Tag zu meditieren?

Dann setzen Sie sich einfach nur hin und atmen ein paar Mal
ruhig ein und aus.

Rekapitulieren Sie Thren Tag: Was haben Sie gemacht? Fragen
Sie sich das ganz ehrlich und ernsthaft — und ebenso, was Sie verdn-
dern konnen. War ich wiitend und habe anderen damit geschadet?
Oder habe ich anderen heute eine Freude bereitet? Uberpriifen Sie
sich genau — und beschlief3en Sie, bewusster zu sein, bestimmte Dinge
nicht wieder zu tun bzw. andere, die wohltuend sind, 6fter zu tun.

Halten Sie ein paar Mal am Tag so inne — oder schauen Sie die
Natur an. Haben Sie nicht so viel Angst vor Ihren Gefiihlen. Erst wenn
Sie sie wirklich anschauen und durchleben, ohne auf ihre Geschich-
ten einzugehen, konnen Sie sich von ihnen losen. Dann werden Sie
auch bemerken, dass sie gar nicht mehr so oft kommen.

Gedanken und Gefiihle sind Teil unseres Bewusstseins, unseres
Geistes. Sie sind von ihrer Natur her gleich, wie Wellen auf einem
Ozean, die auch nicht voneinander zu trennen sind. Identifizieren Sie
sich nicht mit den Wellen, sondern machen Sie sich bewusst, dass
darunter ein tiefer weiter Ozean ist. Dieser Ozean, das sind Thre ei-
gentlichen Qualititen.

Weil das so ist, kann der grofite Sturm die Wellen aufpeitschen,
und wir wissen, er wird sich wieder beruhigen, wenn die Ursachen des
Windes sich legen. So, wie die Ursachen von all den Gefiihlen, von
Waut, Zorn, Eifersucht vergehen. Der wahre Grund fiir die Gefiihle ist
ein Mangel an Wissen und Energie in uns — seien wir uns dieses Man-
gels bewusst und treten wir wieder tief in unsere wahre Natur ein.

So viele Gedanken sind unnoétig und helfen uns nicht im ge-
ringsten. Lassen wir alles vorbeiziehen. Wir werden erkennen, wie
wandlungsbereit unser Geist ist. Halten wir nicht an den Erscheinun-
gen fest.

Atmen wir tief ein und aus, damit die Wandlung geschehen

kann. Das ist der Sinn von Meditation.
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MEDITATION HEISST IN DIE STILLE GEHEN

»Wir verbinden uns
mit unserem Flinkchen Licht in unserem Herzen
und warten.«

MEISTER ECKEHART
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In der Ruhe liegt die Kraft

H erzlich willkommen wieder zu unserem Meditationskursus.
Viele von Thnen haben bereits eine Menge an Erfahrungen gesammelt
— und vielleicht auch das erfahren, was sich so schwer mit Worten
ausdriicken ldsst:

Meditation fithrt uns von der dufleren Welt in unsere innere
Welt. Sie ldutert und reinigt unsere Sichtweisen so, dass wir
durch innere Erfahrungen unser Erlebtes nach auflen tragen
konnen.

Die duflere Welt ist die Welt der Formen, die innere Welt ist von
Erfahrungen geprigt. Beides geht Hand in Hand. Das Erlangen von
Erkenntnis und endgiiltiger Weisheit jedoch schopft aus dem Inneren
heraus und nicht umgekehrt.

In jedem von uns, ohne Ausnahme, liegt dieses tiefe Wissen. Es
ist uns angeboren — eine elementare Lebenskraft, die alles miteinander
verbindet. Es gibt letztendlich keine Trennung von Du und Ich, Sub-
jekt und Objekt, Klein und Grof3, Gut und Bose. Alles sind relative
Begriffe, die in gegenseitiger Abhingigkeit zueinander stehen.

Alle Formen und Erscheinungen folgen diesem Naturgesetz. Et-
was entsteht, verweilt und vergeht. So ist das auch mit unseren Ge-
danken und Gefiihlen: Sie kommen, verweilen und gehen. Weil wir
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diese Gesetzmif3igkeiten in ihrer letztendlichen Natur aber nicht er-
kennen, halten wir an den Phinomenen fest, als wiren sie etwas Wirk-
liches.

Jedem von uns erscheint diese Welt anders. Jeder hat seine Vor-
lieben und Abneigungen, sieht die Welt durch seine Augen. Glaubens-
sitze, Werte und Normen — dies alles ist relative Wahrheit. Millionen
von Menschen sind jetzt, in diesem Moment, gliicklich oder ungliick-
lich.

Aber das ist nur eine Seite des Lebens. Die andere Seite ist in
jedem von uns gleich. Diese Seite bzw. diesen Aspekt nennt man abso-
lute Wahrheit, wahre Natur, Gottbewusstsein, Buddha-Natur —wie auch
immer: Es meint immer das gleiche — allgegenwiirtige Ruhe. Durch
differenzierende Weisheit, Toleranz, Giite, Mitgefiihl, Respekt vor al-
len Wesen driickt sie sich aus — Wertschédtzung zu sich selbst und an-
deren.

Doch wie kommen wir dahin?

In unserer Zeit, wo doch alles scheinbar von auflen kommt?

Wir haben viele Griinde, uns vor dem kleinen Wort Selbst-
verantwortung zu driicken. Und doch kénnen nur wir selbst entschei-
den, was wir tun, kein anderer kann das fiir uns iibernehmen.

Was brauchen wir, um die innere Seite des Lebens kennen zu

lernen?

Wir brauchen Achtsamkeit, Bewusstheit, Selbstvertrauen und
Ehrlichkeit. Haben wir das nicht, dann wird es uns schwer fallen, un-
sere wahre Natur kennen zu lernen, obwohl sie immer da ist.

Meditation heif3t in die Stille gehen.

Fiir eine kurze Zeit schlieRen wir die dufleren Sinne und warten,
was kommt. Wir setzen uns entspannt hin und richten unsere Auf-
merksamkeit nach innen.
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Wie Meister Eckehart sagt:
»Wir verbinden uns mit unserem Fiinkchen Licht in unserem
Herzen und warten.«

Wir machen eine Pause.
Pausen zu machen, ist ganz wichtig. In ihnen liegt die wirkliche
Kraft. Wir kennen doch alle den Satz:

In der Ruhe liegt die Kraft.

Die Chinesen nennen diese passive Kraft Yin, die aktive Kraft
Yang, das Nach-aufSen-Treten. Diese beiden Krifte sollten immer im
Gleichgewicht sein. Fragen wir uns einmal, ob das bei uns so ist?

Auch die Ruhe hat zwei Aspekte: Die aktive oder ménnliche Sei-
te driickt sich aus in den Worten Ich liebe Dich. Die passive oder weib-
liche Seite findet sich in den Worten Ich sehne mich nach Dir und Ich
warte auf Dich. Wir haben beide Seiten in uns, mehr oder weniger
stark ausgeprigt, aber wir besitzen die eine wie die andere, den mann-
lichen und den weiblichen Aspekt, das Yin und das Yang.

In das weibliche Prinzip, in dem wir etwas empfangen, fillt die
Meditation, die Pause zwischen den Aktivititen.

Das Zusammenspiel zwischen diesen Kriften im Leben bestimmt
unseren Rhythmus.

Wie es auch in der Musik der Fall ist: Musik wird nicht nur durch
Tone bestimmt, sondern ebenso durch die Pausen. Sie machen den
Rhythmus, das Klangbild jeder Komposition. Irina Tweedy, eine gro-
e Sufi-Meisterin, sagte einmal in einem Vortrag: »Nur an den Pau-
sen, die ein Musiker setzt, erkennt man die Komposition.«

Wir achten immer nur auf die Tone.

Doch alles ist ein Zusammenspiel aus den aktiven und den-
passiven Kriften. Aber die passiven, weiblichen Krifte bestimmen den
Lebensrhythmus.



74 10. Sitzung

Wir wissen doch alle, dass wir nicht stindig aktiv sein kénnen,
dass uns das in eine Erschopfung fithrt oder in eine Krankheit. Krank-
heit ist das Symbol fiir Ungleichgewicht.

Wenn wir meditieren, dann stirken wir uns.

Wir machen uns erst einmal leer, richten unseren Empfang nach
innen aus und warten ab, was immer auch geschieht. Warten ab in
Achtsamkeit und Frieden. Das macht uns frei.

So, wie wir geschaffen sind als Lebewesen, werden wir von zwei
groflen Kriften, die in uns angelegt sind, bestimmt:

Die eine Kraft ist unser Uberlebensinstinkt. Wir wiirden alles
geben, um nicht zu verhungern.

Die zweite Kraft ist unser Verlangen nach Wissen und immer
neuen Erfahrungen.

Aber auch die Kraft der Erkenntnis, der Wahrheit ist uns ange-
boren. Wenn sie nicht befriedigt wird, driickt sie sich in Sehnsucht
und Traurigkeit aus. Diese Gefiihle sollen uns an unseren Ursprung
des Lebens und der Wahrheit zurtickfithren.

Meditation hilft uns dabei.

Selbst wenn wir alles hitten, was wir uns wiinschen, eine gesun-
de und gliickliche Familie, Sicherheit, und... und... und..., das Schons-
te und das Beste — da wire immer noch ein Stiickchen Traurigkeit in
uns, wenn wir nicht die Wahrheit erfahren haben. Das Leben will uns
immer an diesen Ursprung zurtickfihren.

Es ist so wichtig, das zu erkennen.

Wenn wir diese tiefe innere Wahrheit erfahren, von der wir nicht
getrennt sind, dann werden unsere vielen Erwartungen, Hoffnungen
und Wiinsche, die an diese Welt gebunden sind, still. Oder wie Irina
Tweedy es ausdriickt: »Dann ertrinken alle Erwartungen und Hoff-
nungen in diesem Gefiihl von Wirklichkeit und Ruhe.« Erst dann kann
eine spontane Aktivitit entstehen, die nicht an duflere Zwinge gebun-
den ist und die das personliche Ich iiberwindet.
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Ich finde, das ist ein lohnenswertes Ziel.

Auch wenn es oft schwerfillt: Gehen Sie 6fter am Tag in sich,
machen Sie eine Pause, und warten Sie, was geschieht. Verbinden Sie
sich mit Threr Lebenskraft.

Nicht alles, was uns im Alltag so wichtig erscheint, ist wirklich
wichtig. Uberpriifen Sie ofter, was Sie tun, und warum Sie es tun.
Vielleicht finden Sie doch ein bisschen Zeit fiir sich.

Denken Sie an die weisen Menschen, die das vorleben — zum
Beispiel an den Dalai Lama, der immer sagt:

»Wir miissen auch bereit sein, Altes loszulassen, dann kénnen
wir auch Neues erfahren, und nur dann.«
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So wie eine Wiese von ganz allein bliiht

Ich freue mich, Sie wieder bei unserer Meditationsrunde be-
griiflen zu konnen. Heute mochte ich noch einmal auf die vorberei-
tenden Ubungen der Meditation eingehen.

Wir haben unsere gemeinsamen Meditationsstunden schon des
Ofteren genutzt, um tber die wahre Natur unseres Geistes zu spre-
chen. Und jeder hat einen Einblick darin bekommen, welchen enor-
men Nutzen Meditation hat, wenn man sich entschlief3t, sich dafiir
konsequent eine bestimmte Zeit am Tag frei zu nehmen — und welche
Kostbarkeit es gerade in unserer Zeit ist, sich von der dufleren Welt
der Sinne und Sinneseindriicke in die innere Welt des Erlebens hin-
einzubegeben. Denn — und ich denke, dass ich deutlich gemacht habe,
wie wichtig es ist zu verstehen: Die Wandlung eines Menschen findet
nicht von auflen her statt, sondern ganz allein im Inneren unseres We-
sens.

Wir machen allzu oft die AuSenwelt fiir alles verantwortlich und
iibersehen dabei, dass der Schliissel zu jeder Veranderung in uns
selbst liegt.

Wir haben soviel gehort und gelesen tiber die groflen Weisheits-
lehren dieser Welt, die in ihrer Essenz alle gleich sind, auch wenn sie
sich in der Form unterscheiden. Wir wissen von Franz von Assisi, von



78 11. Sitzung

Hildegard von Bingen, von Laotse und seinem grofien Werk, von Tao
te king. Doch leben wir das, was sie uns vorgelebt haben? Haben wir
uns ihr Beispiel zu eigen gemacht — ihr mitfiihlendes Herz, ihre grof3e
allumfassende Liebe?

Nur wenige haben Lust, das auch zu leben.

> Der erste Schritt wire, zu einer grundlegenden Ehrlichkeit zu
finden: Ehrlichkeit zu sich selbst und zu den anderen.

> Der zweite Schritt, einem anderen Wesen nicht zu schaden: we-
der mit Handlungen, noch mit Worten, noch mit Gedanken, und
das in jeder Lebenssituation.

D> Der dritte Schritt, die eigene Motivation zu iiberpriifen: Welche
Beweggriinde stehen hinter jeder Handlung? Ist es Eigennutz
oder ist die Motivation auf das Wohl anderer gerichtet?

Kommen wir zu den vorbereitenden Ubungen — was ist damit
gemeint?

Es ist damit gemeint, dariiber nachzudenken, wie kostbar unser
menschlicher Korper ist. Er ist sehr schwer zu erlangen, man kann ihn
auch schnell wieder verlieren. So ist es doch erstrebenswert, ihn fiir
Sinnvolles einzusetzen.

Unser Korper und unser Bewusstsein sind in der Lage, kritisches
Unterscheidungsvermogen und Weisheit zu entwickeln. Wir miissen
nicht alles glauben, was uns gesagt wird. Wir besitzen die Fihigkeit,
genau zu hinterfragen, um zu Erkenntnissen zu gelangen, die kaum
einem anderen Lebewesen auf dieser Welt zu eigen sind.

Ein Tibetisches Sprichwort sagt:

Einen kostbaren menschlichen Korper zu erlangen, ist so selten,
wie wenn eine kleine Schildkréte, die auf dem Meeresboden lebt, nur
alle 100 Jahre einmal an der Meeresoberfliche auftaucht und genau
an der Stelle, wo sie den Kopf durch ein goldenes Joch, das der Wind
umbhertreibt, stecken kann.
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In diesem Gleichnis steht die Schildkrote sinnbildlich fir die
empfindenden Wesen, ihre Blindheit fiir deren Unwissenheit, das
Leben auf dem Meeresgrund fiir die illusiondre Verkennung der Wahr-
heit, das Auftauchen fiir die Transformation, das goldene Joch fiir den
menschlichen Korper und das Getrieben-Werden vom Wind fiir die
Tiicken des Karma.

Sind wir uns der Kostbarkeit unseres Korpers bewusst, gehen
wir ganz automatisch behutsamer mit uns und mit anderen um.

Doch die wirklich treibende Kraft ist die Kraft unserer Hingabe.
Sie ist die Grundlage aller Einsichten. Sie kann nicht erzwungen wer-
den, sie entwickelt sich Schritt fiir Schritt. Nur wenige Menschen ha-
ben die Gnade, zu einer sofortigen letztendlichen Erkenntnis zu ge-
langen. Wir anderen miissen schon etwas dafiir tun.

Es geht immer um das Gleiche: um das unparteiische Verstehen
der wahren Natur des Geistes und darum, dass bestimmte Vorausset-
zungen und Bedingungen geschaffen werden miissen, damit eine Pra-
xis erfolgreich sein kann.

Wenn es heif3t, jeder trigt die letztendliche Weisheit in sich, und
wir nehmen dies als Samenkorn, so wird daraus nichts werden, wenn
nicht auch die Bedingungen dafiir geschaffen werden —sonst wird die-
ser Samen nicht aufgehen. Legt man ein Samenkorn auf einen Tisch,
so kann man ewig warten: Es wird daraus nichts wachsen. Setzen wir
das Samenkorn aber in die Erde, und scheint die Sonne, und nihrt
die Erde und der Regen es, so ist auch mit einem Ergebnis zu rechnen.
Sprich: Sind die Bedingungen gegeben, dann brauchen wir nichts wei-
ter zu tun — eine Sommerwiese blitht von ganz allein, aus sich selbst
heraus, es liegt in ihrer Natur.

So ist das auch mit den Ergebnissen der Meditation: Sind die
Bedingungen gegeben, wachsen sie von ganz allein.

Eine der Bedingungen, die wir bereits kennen gelernt haben, ist
das Uben der geistigen Ruhe, das Verweilen in Ruhe, durch die Kon-
zentration auf den Atem: Wir atmen ein und aus, nicht mehr und
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nicht weniger, lassen den Atem kommen und gehen —so wird der Geist
geschmeidig. Es ist ein natiirliches Flieflen im gegenwirtigen Augen-
blick — wir bleiben ganz einfach gelost, und der Geist wird sich auf
natiirliche Weise beruhigen. Denn der Geist bzw. das Bewusstsein ist
heutzutage daran gewohnt, sich um viele Dinge gleichzeitig zu kiim-
mern, dadurch wird er leicht zerstreut und erschopft sich.

Wenn wir merken, dass es uns nicht gelingt, zur Ruhe zu kom-
men, machen wir viele kleine Pausen. Vergegenwirtigen wir uns: Der
Geist und die Gedanken, die er produziert, sind weder dasselbe noch
verschieden. Wenn sie eins wiren, gibe es keine Moglichkeit, Gedan-
ken auszuschalten, noch den Geist zu beruhigen. Wenn sie verschie-
den wiren, konnten wir Gedanken haben auch ohne den Geist. Ge-
danken und Geftihle sind das zeitweilige Spiel des Geistes, des Bewusst-
seins.

Um es mit einem Bild zu verdeutlichen:

Der Geist ist klar und rein, ohne jede spezifische Eigenschaft —
wie ein Spiegel. Die Gedanken und Gefiihle sind wie Bilder in
diesem Spiegel. Sie lassen sich nicht davon trennen, sind aber
auch nicht dasselbe.

Deshalb: Betrachten wir den Gedanken so, wie er ist, ohne ihn
zu verfolgen, und er wird sich auflosen. Wenn wir nicht nach ihm
greifen, kann er gar nicht anders als vergehen.

Wenn wir so meditieren, durchlaufen wir drei Phasen der geisti-
gen Beruhigung:

> Die erste Phase ist wie ein steiler Gebirgswasserfall: Die Gedan-
ken sind grob und zahlreich.

> In der zweiten Phase verschwinden die groben Gedanken, nur
ab und zu tauchen plotzlich Gedanken auf. Die Meditation
stromt sanft und bestindig wie ein kriftiger Fluss.
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>

Schlieflich gelangen wir in einen Zustand frei von Konzepten —
nur Ruhe. Diese dritte Phase ldsst sich mit einem Fluss verglei-
chen, der in einen Ozean einmiindet, oder mit einem Kind, das
nach langer Trennung seine Mutter wiederfindet. Die Gedan-
ken sind wie der Fluss oder das Kind, der Geist ist wie das Meer
oder die Mutter. Unruhe und Unbehagen sind vergangen, alles
Triibe ist geklért, wir befinden uns im vollkommenen, urspriing-
lichen, reinen Zustand: einem Zustand der Freude und Klarheit,
wach und achtsam.

Lassen Sie mich dieses Thema mit einigen Zitaten aus dem Buch
DAS DIAMANTLICHT abschlieflen, als Anregung gewissermaf3en:

»So wie eine Taube, die mitten auf dem Meer von einem Schiff

aus losgelassen wird, nichts anderes tun kann, als zu ihrem Schiff zu-

riickzukehren, so kann auch der Geist, so aktiv er auch sein mag, nur

wieder zu seinem ruhigen Zustand zuriickkehren, sobald man die

Geistesruhe erlangt hat.«

»Wer mit Sichtweise meditiert, ist wie ein Garuda, der sich erha-

ben durch den Raum schwingt, ohne Furcht und Sorge.«

»Wer ohne Sichtweise meditiert, ist wie ein Blinder, der in einer

Ebene herumirrt, ohne Sicherheit darin, ob der Weg richtig ist oder
nicht.«

»Wer aber nur die Sichtweise benutzt, ohne meditieren zu kon-

nen, gleicht einem Reichen, den sein Geiz fesselt.«

Er gibt weder sich noch anderen die benétigte Frucht.
Beides miteinander zu verbinden, ist die edle Tradition.
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»Jeder von uns weil3,
dass alles auf dieser Welt einem
standigen Wandel unterworfen ist:
Nichts ist ewig,
alles ist vergdnglich.«
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Der Wahrheit ist es egal, ob wir an sie
glauben oder nicht

‘/\/ﬂlkommen zu unserem Meditationskursus. Auch diesmal
wollen wir iiber den Sinn von Meditation zu sprechen — und warum
es gerade in unserer Zeit so wichtig ist, sich in Meditation zu tiben.

Jeder von uns weif3, dass alles auf dieser Welt einem stindigen
Wandel unterworfen ist: Nichts ist ewig, alles ist vergénglich. Das, unter
anderem, haben wir erfahren — doch haben wir es auch in unserem
Herzen verankert?

Wir werden stindig von unseren Gefiihlen tiberwiltigt: Hingen
an den schonen Erlebnissen und wollen Leid vermeiden. Unser gan-
zes Leben dreht sich um dieses Grundbediirfnis. Nur wir wissen nicht,
wie wir wahres Gliick erreichen kénnen.

Uns ist so wenig bewusst, in welch privilegierter Lebenssituation
wir leben. Wir kénnen uns kaum vorstellen, wie es ist, morgens auf-
zuwachen und nicht zu wissen, ob wir am Abend etwas zu essen ha-
ben werden.

Wir haben alles — und doch sind wir nicht gliicklich.

Wir sind beherrscht von Erwartungen und Wiinschen und mei-
nen, erst wenn ich dieses oder jenes habe oder wenn sich dieses oder
jenes ereignet, erst dann kann ich gliicklich sein. Doch ganz instinktiv
spiiren wir, dass das nicht stimmt.
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Geistige Ruhe und Freude spendende Qualititen wie Liebe und
Mitgefiihl — so etwas kann man nicht kaufen. Es kommt auch nicht
ganz zufillig zu uns. Es ist bereits ins uns vorhanden — in allen von
uns. Diese unermesslichen Qualititen wohnen als unendliches Poten-
zial an Weisheit und Liebe jedem Lebewesen inne.

Nun kann man sich natiirlich die durchaus berechtigte die Fra-
ge stellen:

Und warum leben die Menschen dann stindig in Unfrieden und
bescheren einander so viel Ungliick?

Sie tun es, oder sagen wir ruhig: Wir tun es, weil wir uns unserer
eigenen wahren Natur des Geistes nicht bewusst sind. Wir halten et-
was fiir wirklich, was jeglicher Wirklichkeit entbehrt — und wir neh-
men die Wirklichkeit als nicht existent, weil wir sie nicht erkennen.

Doch Nicht-Erkennen ist nicht gleichzusetzen mit Nicht-Sein.
QOder, wie es heifdt:

Der Wahrheit ist es egal, ob wir an sie glauben oder nicht.

Halten wir an der Vorstellung fest, dass nur wirklich sein kann,
was wir mit unserem Verstand begreifen konnen, dann verschlieflen
wir uns dem eigentlich Wahren in uns. Wir kénnen das Wahrhaftige
nur erkennen, wenn wir jetzt damit beginnen. Und dieses Wort jetzt,
das ist der jetzige Moment, dieser Augenblick.

Wir kénnen die Wahrheit nicht in der Vergangenheit suchen und
auch nicht in der Zukunft. Die Vergangenheit ist schon lange vorbeti,
und die Zukunft hat sich noch nicht ereignet.

Sich dem jetzigen Moment 6ffnen heif3t: Bereit sein fiir alles,

was jetzt ist, was auch immer es ist.

Waut, Ignoranz, Traurigkeit, Schmerz, Freude — ganz gleich, was
kommt. Das ist das, was wir haben und womit wir arbeiten konnen.
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Und damit sind wir bei der Meditation:

Denn Meditation heift, den jetzigen Moment vollkommen be-
wusst zu erleben, ohne etwas daraus machen zu wollen — ohne ihn
unterdriicken zu wollen oder ihn festhalten zu wollen.

Doch um das zu kénnen, miissen wir uns langsam daran ge-
wohnen. Und das machen wir, indem wir uns hinsetzen, die Augen
schliefen und ruhig ein- und ausatmen. Wir lassen alles geschehen,
was kommt, ohne darauf einzugehen. Am Anfang gibt es noch einen
Beobachter: Dieser Beobachter ist unsere Achtsamkeit, sie lisst uns
immer wieder zum Atem zuriickkehren.

Haben wir dies wieder und wieder geiibt, so wird unser Geist
nach und nach ganz klar und transparent. Alle Erscheinungen, mo-
gen sie uns noch so fest und existent erscheinen, 1osen sich auf — wie
voriiber ziechende Wolken. Wir werden zu dem Raum, indem sich al-
les ereignet, und konnen alles so lassen, wie es ist. Sind Wolken da,
sind wir nicht traurig und identifizieren uns nicht mit ihnen. Und
merken wir, dass uns das nicht gelingt, kommen wir wieder zum Atem
zuriick, dann 16sen sich die Wolken von selbst auf. Und sollte es sein,
dass wir immer noch starke Anhaftungen haben und der Druck nicht
nachlésst, machen wir eine kurze Pause und beginnen noch einmal
von vorne.

Es mag Lebenssituationen geben, die so stark tiberlagert sind
von Problemen, dass wir meinen, wir konnten nicht still sitzen. Wir
sollten trotzdem nicht den Mut verlieren und nicht aufgeben. Bleiben
wir bei dem, was wir uns vorgenommen haben — und wenn es nur
zehn Minuten am Tag sind.

Vertrauen Sie darauf, dass Sie es konnen.

Oft sind es gerade unangenehme Lebenssituationen, die ein gro-
3es Potenzial an Befreiung in sich tragen. Und wir wollen doch etwas
in uns aufdecken, was frei ist von Gliick und Leid.

Wenn wir es jetzt nicht tun, wann wollen wir es dann tun?
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Es gibt auch keine gute oder schlechte Meditation. Alles, was
dazu beitrigt, dass wir bewusster und achtsamer werden, ist gut und
hilfreich, und dazu gehort auch ein tief empfundener Schmerz, den
wir in Offenheit annehmen.

Auflerdem: Wer sagt, was gut oder schlecht ist?

Es ist unser eigener Geist.

Es geht nicht um auflergew6hnliche Erfahrungen oder etwa Far-
ben zu sehen: Die sind auch nichts anderes als Ablenkungsmangver
unseres Geistes, quasi Ausschau-Halten nach neuen Erlebnissen. Es
geht um eine tiefe Ehrlichkeit in uns: Eine Ehrlichkeit, die nicht nur
den Zugang zu uns selbst 6ffnet, sondern auch zu allen anderen Lebe-
wesen. Auch sie, sprich: alle Lebewesen, haben dieses Grundbediirfnis
nach Ehrlichkeit und Harmonie, und sie sind genauso unwissend und
haben den Zugang zu sich selbst verloren.

Alles im Leben héngt von der Sichtweise ab.

Je starrer unsere Sichtweise ist, desto mehr leiden wir. Je flexib-
ler wir in unserer Sichtweise sind, desto mehr Gliick werden wir er-
fahren. Lassen wir nur unsere eigene Meinung gelten und akzeptieren
den anderen nicht, so wie er ist, leiden wir, weil unsere Erwartungs-
haltungen nicht befriedigt werden. Aber: Wir konnen einen anderen
Menschen nicht dndern, wir kénnen nur uns selber annehmen, wie
wir sind, und damit arbeiten. Stellen wir zum Beispiel bei der Medita-
tion fest, dass Wut unser Problem ist, dann nehmen wir diese unsere
Schwiche an und arbeiten damit. Ist Eifersucht oder Trauer das Pro-
blem, dann arbeiten wir damit.

Meditation heif3t: Nicht wegzulaufen vor uns selbst, sondern
innehalten und uns 6ffnen fiir das, was ist.

Es ist eine Geistesschulung: Wir zihmen unseren Geist und rich-
ten ihn auf unsere wahre Natur aus, so dass sich unsere inneren Qua-
litdten entfalten konnen.
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Wenn wir es nicht wirklich wollen, wird uns das Leben immer
wieder an einen Punkt bringen, an dem wir uns zwangsldufig damit
auseinandersetzen miissen.

Es liegt also einzig und allein an uns, ob wir uns dafiir entschei-
den oder nicht. Entscheiden wir uns daftir, dann gibt es keine Hinder-
nisse, dann wird jedes scheinbare Hindernis zu einer wunderbaren
Herausforderung, mit uns selbst in Kontakt zu kommen — und so das
Leben sinnvoll zu nutzen. Wir haben nur einen begrenzten Zeitraum
zur Verfiigung, und je mehr wir uns mit dem Wesentlichen auseinan-
dersetzen, umso mehr lernen wir, das zu schitzen, was wir wirklich
haben: Unsere Fihigkeiten, ein liebender und giitiger Mensch zu wer-
den.
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13. srrzuNG
Meditieren nach den Regeln der Weisheit

Wr haben uns schon des ofteren gefragt, warum wir hier zu-
sammensitzen und meditieren iiben — und wir sind stets zu dem glei-
chen Ergebnis gelangt: Der wichtigste Grund, aus dem wir es tun, ist
der, dass wir alle den Wunsch in uns verspiiren, gliicklich zu sein und
Leid vermeiden wollen. Das aber gelingt uns nur sehr selten.

Und warum gelingt uns das nur so selten? Weil wir nicht wissen,
wie unser Geist bzw. unser Bewusstsein arbeitet.

Was wir jedoch aus unseren Gesprichen hier wissen, ist: Unser
gewohnlicher Geist ist stindig tiberlagert und abgelenkt durch Ge-
danken und Gefiihle, Glaubenssitze und tradierte Sichtweisen, was
alles uns oft daran hindert, die wahre Natur des Geistes zu erkennen.
Erst wenn wir unser Gewahrsein und unsere Achtsamkeit schulen,
dringen wir automatisch tiefer in die letztendliche Natur unseres Geis-
tes ein und erkennen, dass die Dinge und Phdnomene zwar erschei-
nen, aber jeglicher Existenz entbehren.

Man spricht von den zwei Wirklichkeiten:

> Die relative Wirklichkeit —
das ist die Ebene, in der Dinge erscheinen.
> Die absolute Wirklichkeit —
das ist die Ebene, wie die Dinge letztlich sind.
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Bewegen wir uns lediglich auf der relativen Ebene, so geben wir
uns der Auffassung hin, dass Gliick im Au8eren zu finden ist. Wir wis-
sen jedoch genau, dass das nicht stimmt: Wirkliches Gliick kann nur
von innen heraus durch Erkenntnis und Weisheit entstehen.

Letztendliches Gliick — das ist Freisein von relativem Gliick wie
auch Leid. Selbst wenn wir ein relativ gliickliches Leben fithren, eine
gute Arbeit haben, frei sind von Krankheiten und in guten Beziehun-
gen leben, so ist auch dieses Gliick nur temporir. Es wihrt, wie alles,
was auf dieses Erde entsteht, eine Zeit lang und vergeht wieder. Kein
weltliches Gliick kann man festhalten, alles wandelt sich fortwihrend:
Gliick wird zu Leid — Leid wird zu Gliick.

Um den Zustand wahren inneren Gliickes zu verwirklichen, muss
man sich nach innen kehren. Was wir in der Meditation tun. Wie man
das tut, ist zusammengefasst in den fiinf Ratschligen der Meditation,
die ich hier noch einmal zitieren mochte.

Die fiinf Ratschldge der Meditation:

> Sei frei von Hoffnung und Furcht, beantworte Gedanken nicht
mit Gedanken, denke nicht tiber Vergangenheit und Zukunft
nach.

> Wenn der Geist ruht, verweile ohne Ablenkung in ihm, wie ein
ruhiger Ozean ohne Wellen.
Sprich: Wenn wir uns in einer solchen Phase befinden, sollten
wir uns nicht vornehmen, Gedanken zu haben, sondern wir me-
ditieren in diesem ruhigen Geist in vollkommenem Gewahrsein
dessen, was ist.

> Wisse, dass alles, was aufkommt, der eigene Geist ist, so wie die
Wellen aus Wasser sind.
Das heifdt: Wenn viele Gedanken auftreten, sehen wir dies nicht
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als Fehler an, es ist nur der eigene Geist. Jede Welle, die aufkommt,
geht auch wieder in den Ozean zurtick. Wir fangen nicht an, die
Gedanken zu bewerten, sondern lassen sie so, wie sie sind, in

vollkommenem Gewahrsein — erkennen sie nur als Gedanken
oder Gefiihle.

> Meditiere in Klarheit, so wie Sonne und Mond erscheinen, wenn
sie nicht von Wolken bedeckt sind. Wenn Wolken am Himmel
sind, konnen Sonne und Mond nicht klar erscheinen.
Wir wissen, was damit gemeint ist — mit anderen Worten: Mii-
digkeit und Dumptheit vermeiden. Wenn wir denn miide und
dumpf werden, wenden wir die bereits erwidhnten Gegenmittel
an: weifSe Kugel — siehe Seite 47, sprich: Wir halten unser Ge-
wahrsein.

>  Meditiere in Klarheit, indem du nicht die Klarheit zu verhin-
dern versuchst.
Also ohne an etwas festzuhalten — wie ein Kind, das sich Bilder
anschaut: Es assoziiert noch nicht, bewertet nicht nach schén
oder hisslich. Wir halten nicht fest an dem, was erscheint, und
unterdriicken es nicht, wir lassen es einfach so, wie es ist. Wie
ein Vogel, der am Himmel fliegt: Er hinterldsst keine Spuren.

In den hochsten Meditationsanweisungen des Dzogchen ist nach-
zulesen, wie ein hoher Meister seinem Schiiler, bevor er in den Regen-
bogenkdrper iiberging, sprich: starb, die Essenz seiner Meditations-
erfahrung beschrieben hat.

Der Lehrtext heifit: In drei Worten die Sache auf den Punkt brin-
gen — wobei die drei Worte natiirlich drei (Lehr-)Sitze meinen und
tiber die drei Sitze wiederum ganze Kompendien von Erkldrungen
geschrieben worden sind.
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DER EHRWURDIGE GAMPOPA ERKLART DIESES

»Hange nicht der Vergangenheit nach, eile nicht in die Zukunft
voraus, bleibe direkt im absichtslosen Gegenwartsbewusstsein,
so wie es ist.

Nun,wenn ich sage:Hdnge nicht der Vergangenheit nach,so mei-
ne ich damit, dass wir den vorangegangenen Gedanken nicht
mit unserem Verstand verfolgen.

Wenn ich sage: Eile nicht in die Zukunft voraus, dann bedeutet
das, nicht mit unserem Verstand dem nachsten Gedanken ent-
gegenzueilen.

Wenn ich sage: Bleibe direkt im Gegenwartsbewusstsein, so wie
es ist,so meine ich damit, dass wir aus der Gegenwart keinerlei
Objekt machen sollen. Es heif3t:

Wenn du den Geist nicht kiinstlich beeinflusst, ist er klar.
Wenn du das Wasser nicht aufwdihlst, ist es durchsichtig.

Bleibe daher ohne jegliche Absicht in einer ungekiinstelten Wei-
te. Darin wirst du eine Klarheit erfahren, frei von begrifflichem
Denken, rein und transparent, welche nur ein Fingerschnippen
dauert oder solange, wie es braucht, eine Kuh zu melken.Medi-
tiere, ohne eine langere Dauer dieser Erfahrung als Vorteil und
eine kurze Dauer als Nachteil zu betrachten. Wenn dann wieder
ein Gedanke auftaucht, entspanne dich in ihn hinein. Es heil3t:

Dieser Geist, von Geschdiftigkeit gefesselt,
ist befreit, sobald du entspannst — kein Zweifel.

Deshalb entspanne! In entspannter Meditation wird sich diese
Klarheit frei von begrifflichem Denken immer langer ausdeh-
nen, und irgendwann wirst du vollig in der wahren Natur auf-
gehen.

Dies wird die Meditation des dahinflieBenden Stromes genannt.«
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\YAAVARY

In drei Worten die Sache auf den Punkt bringen:

Das Wesen ist in sich selbst zu erkennen.
Lasse den Geist, so wie er ist.
Hindernisse und Fehler des Geistes zerschneiden.

Die ersten beiden Sitze sprechen fur sich. Zum dritten gibt es
hingegen eine Reihe von Ratschlagen, was Fehler und Hinder-
nisse meinen:

Hindernis Hoffen auf gute Erfahrungen:
»Durch den Wunsch nach guten Erfahrungen behindern wir die
Erkenntnis des wahren Seins.«

Hindernis Angst und Furcht:
»Habe keine Angst vor schlechten Erfahrungen.«

Hindernis Halte nicht an relativen Phiinomenen, an dufleren Er-
scheinungen fest:

»Alle dufleren Phinomene sind wie Traumbilder und Illusio-
nen, und als solche sollten wir sie betrachten.«

Hindernis Wiinsche dir nicht die Erfahrungen von Gliick, Leer-
heit und Klarheit:

»Wir halten sonst an diesem Konzept fest, und es wird zum Hin-
dernis.«

Hindernis Gleichgiiltigkeit:

»Verlasse dich auf das Gesetz von Ursache und Wirkung.«
»Wenn wir sagen, es ist sowieso alles egal, ob wir nun gut oder
schlecht handeln, dann ist das ein Hindernis.«

»Das Gesetz vom abhingigen Entstehen auf der relativen Ebene
triigt nicht.«

»Deshalb sollte man schlechtes Handeln aufgeben und gute
Handlungen begehen.«



94 13. Sitzung

> Hindernis Besitz:
»Kommt der Zeitpunkt des Todes, ruhe in der wahren Natur des
Geistes.«
»Es ist ein Hindernis, an Besitz festzuhalten, da es davon abhilt,
sich im Tode zu befreien.«

Wenn wir in dieser Form Meditation praktizieren, kommen wir
schnell zur wahren Natur des Geistes. Unser Bewusstseins ist jetzt rei-
ne Liebe und Offenheit. Und all unser Tun und Handeln entspringt
dem Sein. Nicht in der Art, wie unsere Gesellschaft von heute es
tiblicherweise sieht: dass man erst etwas tun muss, um etwas zu ha-
ben, damit man sein kann. Das ist der grundlegende Unterschied zwi-
schen unserem westlichen Denken und dem 6stlichen.

Ist unsere Meditation von einer reinen Absicht getragen, das
heiflt: von der Motivation, keinem Lebewesen zu schaden und im
Dienst der Ruhe und des Friedens zu handeln, so werden sich gewiss
mit der Zeit alle guten Qualititen wie Geduld, Toleranz, Erkenntnis
ganz von allein einstellen. Alle Verdunkelungen des Geistes werden
gereinigt.

Ist unsere Motivation indes von einer Ich-bezogenen Absicht ge-
tragen, wird sich ebenso sicher kein friedvoller Geist einstellen, und
unsere Handlungen werden vornehmlich zu leidvollen Erfahrungen
fithren oder lediglich in begrenztes weltliches Gliick, das nicht die Qua-
litdt von stabiler geistiger Ruhe in sich tragt.

Es sollte sich also lohnen, ein wenig Zeit am Tag fiir meditative
Ubungen zu »opfern« — im Sinne von: einzusetzen.

Wenn Sie in einer schwierigen Lebenssituation sind, so fragen
Sie sich doch mal, wenn Sie Entscheidungen zu treffen haben: Was
wiirde die Liebe tun? Beziehen Sie die wahre Natur IThres Geistes mit
ein in jede Threr Entscheidungen — und nicht nur Thren gewéhnlichen
Geist, der allzu oft von Liebe und Freude abgeschnitten ist und der Sie
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so glauben lésst, dass Sie nur Thr Korper, Ihre Gedanken und Gefiihle
sind.

Was wiirde die Liebe tun?
Wie wird sie zu meinem Bewusstsein?

Stellen Sie sich diese Frage, 6fter und und immer wieder. Und
sptiren Sie, dass Gedanken und Gefiihle, Reden und Handeln nur
Werkzeuge unseres Bewusstseins sind. Nicht mehr und nicht weniger:
Wunderbare Werkzeuge, mit denen man soviel Gutes tun kann — aber
leider auch schlimme Werkzeuge, mit denen sich soviel Schlechtes an-
richten lésst.

Sie konnen Thre Sprache benutzen, um einen Menschen zu ver-
letzen, weil Sie ihn als Bedrohung sehen — Sie konnen aber auch Trost
aussprechen: Es ist alles ein Frage von Bewusstheit.
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»Willst du gliicklich sein im Leben,
trage bei zu anderer Glick,
denn die Freude, die wir geben,
kehrt ins eigene Herz
zuriick.«
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...denn die Freude, die wir geben, kehrt ins
eigene Herz zuriick

Solange ich meditiere, und insbesondere in den letzten zehn
Jahren, habe ich die Moglichkeit wahrgenommen, mit grof3en Medita-
tionsmeistern zusammen zu sein, von denen ich viele Erkenntnisse
und Belehrungen tber die tiefgriindige Wahrheit empfangen habe.
Vor allen natiirlich von meinem Lehrer, dem 7. Dzogchen Ponlop
Rinpoche, der mich auch veranlasst hat, Thnen dabei zu helfen, Thre
wahre Natur in sich wieder zu entdecken.

Lassen Sie mich heute noch einmal einige der wichtigsten Aus-
sagen zum Thema der Meditation zusammenfassen:

Unser wahres Sein ist Ruhe und Bewusstsein, und alle Qualita-
ten wie Weisheit und Mitgefiihl sind der momentane Ausdruck unse-
res eigentlichen Seins.

Wir sind Einheit, jenseits von Polaritit. Wir haben es nur ver-
gessen, und haben uns im Laufe der Zeit mit unserem gewohnlichen
Geist, sprich: mit unseren Gedanken und Gefiihlen, identifiziert. Und
meinen, das sei unsere ganze Personlichkeit, unser Selbst.

Wir leben in den relativen Erscheinungen und halten sie fiir das
Einzige auf dieser Welt. Wir haben unser Vertrauen aus Unkenntnis
verloren — das Vertrauen, dass wir viel mehr sind, als wir es erahnen
konnen.

Um unsere Qualititen wieder zu entdecken, miissen wir uns
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damit auseinandersetzen, wer wir wirklich sind und wie unser Geist
und Bewusstsein funktionieren.

Alle Erfahrungen, die wir auf dieser Welt machen, kénnen uns
weiter in die Polaritit hineinfithren — oder aber auch zu unserem wah-
ren Selbst, das jenseits von Polaritit ist, zurtickfithren.

Wenn wir wirklich freie Menschen werden wollen, die nicht nur
auf duflere Reize, sei es mit Abneigung oder mit Anziehung, reagieren
wollen, die nicht nur von Gedanken und Gefiihlen bestimmt sein
mochten, so brauchen wir die Ubung der Stille — die Meditation, die
Pause zwischen den Aktivititen.

Wenn wir aus einem tiefen inneren Frieden heraus leben wol-
len, sollten wir uns von hinderlichen konventionellen Erkenntnissen
und ebensolchen Glaubenssitzen losen.

Um das tiefe Wissen, das von Anfang an in uns ist, zu aktivieren,
sollten wir lernen, zwischen relativer Erscheinungswelt und wahrer
Wirklichkeit zu unterscheiden. Das gelingt uns mit entsprechenden
Methoden — wie der Meditation, dem ruhigen Verweilen im Atem.

Ohne diese Ubung der Stille wird es uns schwer fallen, wenn
nicht sogar unmaglich sein, in die Tiefe des Seins einzutauchen. Un-
ser gewohnlicher Geist scheut diese Stille, weil der Verstand sie nicht
verstehen kann. Sie kann nur erfahren werden.

In dem Moment, in dem wir sie erfahren, wissen wir.

In dem Moment, wo wir anfangen zu bewerten oder zu beurtei-
len, haben wir diese Erfahrung schon wieder verlassen.

Was nun ist der Geist?

Man kann ihn nicht sehen, er hat keine Merkmale, und doch
durchdringt er alles. Er ist nicht aus Ursachen und Bedingungen ent-
standen, er ist somit nicht verganglich. Er ist unzerstorbar. Er ist frei
von Farbe und Form, und dennoch ist er in seiner Natur nicht ein
Nichts, weil er ungehindert alles durchdringt. Er ist Leerheit und Klar-
heit, zugleich und untrennbar, deshalb kénnen wir ihn in seinen Er-
scheinungen wahrnehmen.
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Wire er nur Leerheit, wire er nicht existent. Das ist aber nicht
der Fall, da er erfahrbar ist. Er ist aber auch nicht existent, da man ihn
nicht finden kann. Er tiberschreitet damit den Gegensatz von Existenz
und Nichtexistenz, oder anders ausgedriickt: der Philosophien des Ni-
hilismus, der alles Sein fiir nichtig hilt, und des Eternalismus, der an
das Ewig-Wihrende des Seins glaubt.

Was den Geist ausmacht, ldsst sich nicht in Worten ausdriicken,
weil es jenseits von Worten ist. Verstehen ist die Aufgabe des Verstan-
des und nicht des Seins. Unser Verstand kann nur genutzt werden als
hilfreiches Instrument, um jenseits des Verstandes zu kommen. Dafiir
miissen wir ihn aber loslassen — und das ist nicht so leicht, weil er, der
gewohnliche Geist, eine dominante Stellung in unserem Leben einge-
nommen hat.

Der Geist oder unser wahres Selbst ist rein, ist urspriingliches
Gewahrsein und Liebe. Das ist es, was uns mit allen Wesen verbindet.

Der Grad der Unwissenheit driickt sich in unserem Verhalten
aus: Wenn wir unsere Qualititen nicht kennen, konnen wir uns nicht
wirklich wertschitzen und lieben. Und wenn wir uns selber nicht lie-
ben, wie konnen wir dann andere lieben.

Unser Verhalten ist gepragt von der Erwartung, dass der andere,
oder eine bestimmte duflere Situation, uns etwas geben muss. Damit
leben wir in einer permanenten Mangelsituation: Wenn wir das, was
wir von einem anderen erwarten, vom Leben, von einer duferen Situ-
ation, nicht erhalten, sind wir enttiuscht. Wir bewerten, urteilen und
verurteilen alles als richtig oder falsch und bewegen uns fast ausschlief3-
lich in der Welt der Erscheinungen. So wird es uns schwerfallen, wirk-
lichen Frieden in uns zu erlangen.

Ebenso verhilt es sich mit der Meditation: Haben wir die Er-
wartung, etwas zu bekommen, irgendwelche au8ergew6hnlichen Er-
fahrungen zu machen, so ist unsere Meditation Verstand-gesteuert.
Meditation ist aber eine Ubung der Achtsamkeit: Wir verweilen in Ruhe
und bewerten nicht, was kommt, denn alle Gedanken und Gefiihle
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sind ebenfalls nur ein Teil des Geistes. Wir lassen sie vorbeiziehen —
so, wie Vogel am Himmel vorbeifliegen, ohne irgendwelche Spuren
zu hinterlassen.

Es gibt keine gute oder schlechte Meditation.

Etwa in dem Sinne wie: Das ist ein gutes Gefiihl oder das ist ein
schlechtes Gefiihl. Man strengt sich nicht an, und man lésst alles so,
wie es ist. Es ist nichts Spektakulires, und dennoch wirkt es zutiefst.

Ganz allmihlich kommen wir mit unseren inneren Qualititen
in Berithrung, und die Resultate dessen, was wir getibt haben, Erkennt-
nis und Liebe, stellen sich von selbst ein. Unser Geist beruhigt sich.
Wir miissen uns nicht stindig verteidigen und Recht haben wollen,
weil unsere Personlichkeit in der Tiefe unseres Wesens verankert ist.
Wir lernen langsam, auch abwarten zu konnen, und reagieren nicht
mehr auf jeden Impuls unseres Geistes mit dem tiblichem Verhaltens-
schema des Antwortens.

Durch die Schulung der Achtsamkeit konnen wir unsere Medi-
tation iiberpriifen: Warum tue ich etwas, so wie ich es tue? Was ist
mein Ziel hinter jeder meiner Handlungen? Tue ich es, um besser da-
stehen zu wollen, um Recht zu haben? Tue ich es, um einem anderen
zu schaden oder um ihm zu gefallen? Handle ich aus Wut oder aus
Liebe? Wir lernen langsam zu unterscheiden, was Illusion ist und was
Wirklichkeit.

Und wir werden spiiren, dass die meisten leidvollen Erfahrun-
gen durch eine egoistische Einstellung entstehen, wohingegen eine rei-
ne Motivation zu Gliick fiihrt.

Wie Schantideva in EIN SCHATZ DES HOCHSTEN WISSENS schreibt:

»Alles Leid der Welt entsteht aus dem Wunsch nach eigenem
Gliick.«

»Alles Gliick der Welt entsteht aus dem Wunsch, dass andere
gliicklich sein mogen.«
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Sie klingen uns bekannt, diese Worte, sie werden oft ins Poesie-
Album geschrieben:

»Willst du gliicklich sein im Leben, trage bei zu anderer Gliick,
denn die Freude, die wir geben, kehrt ins eigene Herz zuriick.«

Meditation wird somit zu einer Wandlungsiibung: Wir wandeln,
wir transzendieren unseren gewohnlichen Geist in einen friedvollen
Geist, der mit allen Lebewesen in Liebe und Fiirsorge verbunden ist.

Dabei haben wir nicht das Ziel, besser und toller und schoner
und spiritueller zu werden — unser Ziel ist es vielmehr, eine tiefe Ehr-
lichkeit zu erreichen, die uns wieder mit allen Wesen verbindet und
die uns nicht von ihnen trennt.

Aufmerksambkeit ist der Schliissel fiir Transformationen: Es geht
nicht darum, Gefiihle zu bekommen oder sich ihrer zu entledigen,
sondern darum, sich ihrer bewusst zu werden.

Achtsamkeit und Aufmerksamkeit bedeutet: annehmen, und ver-
geben heif3t: dem Leben keinen Widerstand leisten. Wir erlauben dem
Leben, durch uns zu leben. Der Verstand kann nicht vergeben, das
konnen wir nur in der Tiefe unseres Seins.

Um diese Fahigkeiten — Annahme, Akzeptanz, Vergeben —
wiederzuerlangen, missen wir den aufrichtigen Wunsch verspiiren,
die reinen Qualititen in uns wiederzuentdecken. Das erreichen wir
durch die Ubung der Meditation — und deshalb iiben wir uns darin.

Darum ist Meditation so viel mehr als nur eine Entspannungs-
iibung.
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Kontemplationen, die Mut und Freude spenden

Meditieren heifit in seiner urspriinglichen Bedeutung: nach-
denken, sinnend betrachten — sich vertraut machen.

Und mit wem oder was wollen bzw. sollen wir uns beim Medi-
tieren vertraut machen?

Mit den innersten Qualitidten unseres Seins, unseres Geistes.

Und die wiederum lassen sich in drei Begriffe fassen: allumfas-
sende Liebe, Bewusstsein und Weisheit.

Diese Qualititen, so haben wir in unserem Meditationskursus
erfahren, sind in jedem lebenden Wesen enthalten — egal, welcher Rasse
oder Religion wir angehoren: Wir alle haben dieses Potenzial in uns,
davon gibt es keine Ausnahme. Wir mogen die unterschiedlichsten
Lebenserfahrungen machen oder in den unterschiedlichsten Lebens-
situationen sein —

in der Tiefe unseres Seins sind wir gleich.
Der individuelle Unterschied besteht nur im jeweiligen Grad der
Erkenntnis.

Wenn wir uns mit dem Leben nicht in angemessener Weise aus-
einandersetzen, wird es uns schwer fallen, die in uns angelegten Qua-
lititen zu leben. Wir miissen schon den festen Wunsch verspiiren, freie
und unabhingige Menschen zu werden, sonst werden wir den Mut
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und die Kraft nicht aufbringen, unsere negativen Gewohnheits-
tendenzen gegen positive Sichtweisen zu tauschen.

Eine Geisteshaltung, die meint, wir konnten sowieso nichts be-
wirken, alles sei vorbestimmt, nichts habe Ursachen und Wirkungen,
die kann dabei zum groflen Hindernis werden.

Auch wenn wir der Meinung anhdngen, unsere Lebensumstinde
seien nicht gut genug, und erst, wenn sich das dndere, wiirden wir Zeit
finden, uns damit auseinanderzusetzen, verschliefen wir uns unse-
rem grof8ten Reichtum.

Ich kann nur einmal mehr wiederholen, was ich im Verlaufe un-
seres Meditationskursus’ schon des dfteren gesagt habe: Kein duf3eres
Objekt kann uns wahrhaftes Gliick bescheren. Selbst wenn wir alles
hitten, was wir uns wiinschten, selbst dann bliebe immer noch eine
tiefe Sehnsucht nach der Wahrheit in uns. Dabei ist es von sekundirer
Bedeutung, ob wir arm oder reich sind, hiibsch oder hisslich, berithmt
oder unbekannt:

Wahrer Friede ist unabhiéngig von dufleren Umsténden.

Um zu diesem Frieden zu gelangen, hat sich die Meditation als
eine geeignete Ubung iiber Tausende von Jahren bewihrt hat.

Sie ist eine Zeit der Stille und der Einkehr.

Dabei ist es anfinglich egal, welche Methode wir wihlen. Die
einfachste Art, Meditation zu praktizieren, ist die der Konzentration
auf den Atem. So, wie wir es hier in unserem Meditationskursus tun.
Es ist die urspriinglichste Art, den Geist zu beruhigen und zu schulen.
Sozusagen der Eingang zu unserem inneren Zuhause.

Ohne eine stabile Geisteshaltung wird es uns kaum maglich sein,
weiterfithrende Meditationen zu praktizieren, weil wir sonst von un-
seren Gedanken und Geftihlen tiberwiltigt werden. Der Geist ist dann
entweder zu zerstreut oder zu schlaff, mit anderen Worten: von einer
Art Dumpfheit bedeckt.
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Doch Meditation hat einen grofSen Wahrheitsaspekt, der als Klar-
heit des Geistes benannt wird. Er stellt sich ein, wenn wir in der Lage
sind, nicht an den Erscheinungen zu haften. Wir erkennen Gedanken
als Gedanken, ohne auf die Geschichten einzugehen; wir erkennen
Emotionen als Emotionen, ohne sie zu unterdriicken und ohne auf
sie einzugehen — wir lassen sie voriiberziehen wie Wolken am Him-
mel, ohne eine Bewertung vorzunehmen: Wir lassen sie so, wie sie
sind.

Das aber muss getibt werden — so, wie ein Sportler téiglich seine
Muskeln trainiert oder ein Musiker regelmif3ig seine Fingeriitbungen
macht. Nur wenigen gelingt es, ohne Einsatz von Zeit und Ausdauer
wirkliche Fortschritte zu machen.

Wenn wir unseren Tag betrachten, dann werden wir feststellen,
dass wir so viele und oftmals unnotige Dinge ganz selbstverstandlich
machen, ohne dariiber nachzudenken, warum wir es eigentlich ma-
chen. Kultivieren wir also den Wunsch, ein sinnvolles und friedvolles
Leben zu leben — dann wird es uns nicht schwerfallen, uns tdglich in
Meditation zu iiben.

Die vier grundlegenden Kontemplationen

Vier Kontemplationen, grundlegende Betrachtungen also, wie
sie in der buddhistischen Tradition gelehrt werden, konnen uns dabei
helfen, die inneren Qualititen in uns zu erwecken:

> Dieeineist die Kontemplation tiber die Vergangenheit. Wir wis-
sen nicht, wann wir sterben werden, der Tod kann ohne Ankiindi-
gung kommen. Gerade in der heutigen Zeit fillt es uns nicht leicht,
dies nachzuvollziehen: Wir vermeiden nur allzu oft und gern solche
Gedanken. Wenn wir von tragischen Unfille horen, dann entziehen
wir uns den Realititen, indem wir meinen, das passiere nur den ande-
ren, nicht aber uns. Doch tief in uns wissen wir, dass das nicht stimmt.
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Leben wir indes im Gewahrsein der Vergangenheit, so fillt es leichter,
uns mit den wahren Dingen des Lebens auseinanderzusetzen.

> In der zweiten Kontemplation geht es darum, sich des Reich-
tums bewusst zu werden, einen menschlichen Korper zu besitzen. Wir
nehmen unseren Korper als etwas Selbstverstandliches hin, wir be-
handeln ihn hiufig nicht gut, wir vernachlissigen ihn nur allzu oft.
Doch unser Bewusstsein manifestiert sich in ihm: Sind unsere Energie-
bahnen und Chakren blockiert, kann das Bewusstsein nicht ungehin-
dert durch ihn hindurchflieflen.

> Diedritte ist die Kontemplation iiber Ursache und Wirkung, was
gemeinhin als Karma bezeichnet wird. Auf der letztendlichen Ebene
gibt es kein Karma mehr, doch solange wir noch die Relative Wahrheit
als das Letztendlich Wirkliche betrachten, bestehen diese Zusammen-
hinge, auch wenn unser Verstand oft Widerstand dagegen leistet.

Mit dem Verstand sind die karmischen Zusammenhinge auch
schwer zu erfahren, sie spielen sich oft auf sehr subtiler Ebene ab. Es
ist nicht immer gleich verstindlich, was sich in dem erwihnten Bei-
spiel von dem Apfelsamen, der (nur) unter bestimmten Umstinden
zu einem Apfelbaum heranwichst, offenbart. Und wie auch der
(scheinbar) Schuldige, der unbestraft davonkommt, oder das (schein-
bare) Opfer, das unschuldig bestraft wird, dem Gesetz von Ursache
und Wirkung unterlegen ist.

Erst wenn wir in der Tiefe des Seins leben, hat das Karma keine
grofle Auswirkung auf uns. Gut und Bose in ihrer Polaritit sind dann
aufgehoben. Aber auch das geschieht nicht tiber Nacht und ohne Ein-
satz: Einsicht fillt nicht vom Himmel, sie entsteht in uns.

> Die vierte Kontemplation beschiftigt sich damit, welche Vor-
oder Nachteile es hat, seinen Begierden und Anhaftungen, seinem Zorn
und seiner Unwissenheit nachzugeben. Welche Konsequenzen es nach
sich zieht, welche Formen von Leid es erzeugt.
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Es ist, als erstes, das Nachdenken tiber das Leiden, das allem Zu-
sammengesetzten innewohnt und das alle Daseinsformen durchzieht.
Gewohnliche Menschen nehmen dieses Leid nicht wahr. Es ist ver-
gleichbar mit einem Haar, das auf der Handfl4che liegt. Doch Men-
schen, die auf dem Weg der inneren Entwicklung sind, empfinden die-
ses Leid so schmerzhaft, wie wenn das Haar im Auge ist.

Eine zweite Form des Leidens wird als Leid des Wandels beschrie-
ben. Es meint, das alles, was durch egoistische Wiinsche entsteht oder
durch triebhaftes Verlangen, letztendlich in Leid miindet. Das ist wie
Honig auf einem Rasiermesser: Je heftiger wir daran lecken, desto tie-
fer schneiden wir uns. Oder wie beim Trinken von Salzwasser: Es ver-
langt uns nach immer mehr, doch es schadet uns.

Die dritte Form des Leidens ist das Leid des Leidens, und das
kennt jeder — zum Beispiel: Wenn man sich schneidet, dann tut es
weh.

Diese vier Kontemplationen sind Hilfen: Konzepte, die einem
helfen sollen, sich auf einen inneren Weg zu begeben, der zu unab-
hingigem Frieden fiihrt.

Sie sind wie Medizin, die hilft, gesund zu werden. Sie sind nicht
dazu da, einen traurig zu stimmen oder abwehrend zu sagen: Nun soll
ich mich auch noch mit Leid auseinandersetzen, das ist mir zu frus-
trierend. Ganz im Gegenteil: Die Kontemplationen sind geeignet, Mut
und Freude zu schopfen. Den Mut, zu erkennen, dass es Wege gibt,
unabhingig und frei zu werden. Die Freude, dass diese Wege jedem
offen stehen.

Das ist der auch Grund, warum ich hier mit Thnen meditiere:

Ich mochte Sie ermutigen, ein klein bisschen in Thnen zu be-
wegen, sich wirklich ernst zu nehmen — sich wertzuschitzen.
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NATURLICHE PERFEKTION

Alles ist von Natur aus vollkommen, gerade so,
total rein und unbefleckt.

Alle Phdanomene erscheinen in ihrer einzigartigen korrekten Wei-
se und Situation — immer wechselnde Muster erzeugend, die
sinnvoll und bedeutungsvoll sind. Alles ist symbolisch, und es
ist kein Unterschied zwischen dem Symbol und der Wahrheit,
die symbolisiert wird. Freiheit, Erleuchtung und Buddhaschaft
sind bereits vollstandig entwickelt und verwirklicht.

Die tagliche Praxis der Meditation ist: normales Alltagsleben zu
leben. Da der unterentwickelte Zustand gar nicht existiert, ist
kein Grund vorhanden, sich in irgendeiner speziellen Art zu be-
nehmen oder zu versuchen, irgendetwas zu erreichen oder zu
praktizieren. Es sollte kein Gefuihl da sein, sich zu recken nach
aulergewohnlichen und verziickten Zielen und hoheren
Bewusstseinszustanden, weil das ganz einfach etwas Konditio-
niertes und Fremdes produziert, das dann dem freien Geistes-
fluss im Wege ist. Man soll sich nicht fiir sindig oder wertlos
halten, im Gegenteil: Man sollte sich rein und perfekt vorkom-
men, so als ob einem nichts fehlt.

Wenn man Meditation praktiziert, soll man sie betrachten wie
einen natirlichenTeil des Tagesablaufes — wie essen und atmen.
Man sollte Meditation nicht als ein spezielles, formelles Anlie-
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gen betrachten, dem man sich mit grof3er Ernsthaftigkeit und
Feierlichkeit unterzieht.Man sollte sich klar machen, dass Medi-
tation bedeutet, jenseits der Anstrengung, jenseits der Praxis,
jenseits der Ziele und jenseits der Dualismen von Bindung und
Freiheit einzutauchen. Meditation ist immer perfekt, es gibt
nichts zu korrigieren.Da alles, was auftaucht und entsteht, Spiel
des Geistes ist, gibt es keine schlechte Meditation und keinen
Grund, Gedanken als gut oder schlecht zu beurteilen.

Deshalb sollte man sich nicht hinsetzen zur Meditation mit ver-
schiedenen Hoffnungen und Beflirchtungen tiber das,was dabei
heraus kommt, man sollte sich einfach nur hinsetzen — ohne
Spannung, ohne zu versuchen, den Geist zu kontrollieren oder
zu zwingen, friedvoll zu sein.Wenn man bemerkt,dass man sich
so auf einem Weg verirrt, unterbricht man die Meditation ganz
einfach,entspannt flr eine Zeit,um dann die Meditation wieder
aufzunehmen. Wenn sich irgendetwas ereignet wahrend oder
nach der Meditation, so sollte man es nicht als ein Resultat in-
terpretieren oder irgendetwas Spezielles daraus machen, son-
dern es einfach nur als ein Phanomen beobachten. Und man
sollte nie versuchen, eine gemachte Erfahrung wiederholen zu
wollen, weil das die natirliche Spontaneitat des Geistes stort.
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NACHKLANG

Das Treffen von Jetsiin Milarepa mit
der Schiilerin Padarbum

S o sprach Padarbum zu dem Jetsiin: » Verehrter Lama, ich habe
noch gar nichts fiir’s nichste Leben vorbereitet. Bitte gewidhre mir
Meditationsunterweisungen, damit ich diese Vorbereitungen treffen
kann.«

Als sie ihn so instdndig bat, freute sich der Jetstin sehr und meinte:
»Bel mir brauchst du deinen Namen nicht indern, wenn du ernsthaft
das Dharma praktizieren willst. Auch mit langem Haar kannst du
Buddha werden. Deshalb brauchst du weder die Haare schneiden noch
die Kleidung wechseln.« Dann gab er ihr diese Meditationsbelehrungen
iber den Geist mit vier Beispielen und fiinf Bedeutungen:

Liebe Schiilerin Padarbum,

Reiches Miidchen mit Vertrauen zum Dharma,

Nimm den Himmel als Beispiel;

Und lass deine Meditation ohne Begrenzung und Mitte sein.

Nimm Sonne und Mond als Beispiel;
Und lass deine Meditation nicht schwanken zwischen hell und

dunkel.
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Nimm diesen Berg als Beispiel;
Und meditiere iiber das, was sich nicht bewegt.

Nimm den See als Beispiel;
Und meditiere dariiber, dass das Wasser oben und unten

gleich ist.

Meditiere ohne jeden Zweifel
Uber die wahre Natur des Geistes.

So sang er. Er erkldrte ihr die wesentlichen Punkte der Korper-

haltung und der Meditation; dann lie er sie praktizieren. Nachdem

das Middchen gute Erfahrungen und Erkenntnisse hervorgebracht

hatte, sang sie dieses Lied, um ihre Zweifel und Hindernisse zu besei-

tigen:

Lieber, kostbarer Jetsiin,
Vollendeter Ausstrahlungskorper!

Uber den Himmel meditieren ist einfach fiir mich;

Doch weniger einfach ist es, iiber die Wolken zu meditieren.
Bitte, gib mir Unterweisungen, wie ich iiber Wolken
meditieren kann.

Uber Sonne und Mond meditieren finde ich einfach;

Doch nicht ganz so einfach ist es, iiber die Sterne zu meditieren.
Bitte, gib mir Unterweisungen, wie ich iiber die Sterne
meditieren kann.

Uber den Berg meditieren finde ich einfach;

Doch weniger einfach ist es, itber Gras und Bdume zu meditieren.
Bitte, gib mir Unterweisungen, wie ich iiber Gras und Biume
meditieren kann.
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Uber den See meditieren finde ich einfach;

Doch weniger einfach ist es, iiber die Wellen zu meditieren.
Bitte, gib mir Unterweisungen, wie ich iiber die Wellen
meditieren kann.

Uber den Geist selbst meditieren ist einfach;

Doch weniger einfach ist es, iiber Gedanken zu meditieren.
Bitte, gib mir Unterweisungen, wie ich iiber Gedanken
meditieren kann.

Hocherfreut dachte der Jetsiin: »Sie hat wirklich meditiert.«

Als Antwort sang er dieses Lied, in dem er ihr erklirte, wie man

Hindernisse beseitigt und die Praxis vertieft:

Liebe Schiilerin Padarbum,
Hor zu, reiches und hingebungsvolles Mddchen.
Uber den Himmel zu meditieren, findest du einfach;

Doch Wolken sind nichts weiter als ein Zauberspiel im Himmel.

Verweile daher in der Natur des Himmels selbst.

Uber Sonne und Mond zu meditieren, findest du einfach;
Doch Sterne sind nur ein Zauberspiel wie Sonne und Mond.
Verweile daher in der Natur von Sonne und Mond selbst.

Uber den Berg zu meditieren, findest du einfach;

Doch Gras und Biume sind nur eine magische Erscheinung
auf dem Berg.

Verweile daher in der Natur des Berges selbst.

Uber den See zu meditieren, findest du einfach;
Doch Wellen sind nur das Zauberspiel des Sees.
Verweile daher in der Natur des Sees selbst.
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Uber den Geist zu meditieren, findest du einfach;
Doch Gedanken sind nur ein Zauberspiel des Geistes.
Verweile daher in der Natur des Geistes selbst.

So sang er. Das Médchen tibte seinen Anweisungen entsprechend
und erlangte Klarheit tiber die letztendliche, unverinderliche Natur
des Geistes. Nach ihrem Tod loste sich ihr grobstofflicher Korper in
Regenbogenlicht auf, Musik erklang, und sie ging in die reinen
Sambhogakaya-Gefilde ein.

Aus: MILAREPAS GESAMMELTE VAJRA-LIEDER
Theseus Verlag Berlin, 1996
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»Wissen ist wichtig.
Doch viel wichtiger ist die Art und Weise,
wie es genutzt wird.
Das hdangt vom Herzen und vom Geist
desjenigen ab,
der Uber dieses Wissen verfiigt.«

SEINE HEILIGKEIT
DER XIV. DALAI LAMA
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