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Ich widme dieses Buch der ungebundenen Freiheit
des menschlichen Geistes und der Kraﬁ der Meditation,

die unserem Herzen Schonheit und inneren Frieden erschlieﬁt.

»Jedem einzelnen Gedanken und jedem Augenblick der Erfahrung
wohnt eine stille Natur inne, mit der wir direkt in Verbindung
treten konnen. Wenn wir diese stille, meditative Qualitit verstehen,
gibt es keinen Grund mehr, jemanden oder etwas zu bekimpfen

oder zu unterwerfen.«
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VORWORT

Meditation ist die Grundlage von Selbstentwicklung und Wohlbefin-
den. Allmihlich und fast unmerklich verwandelt Meditation die Qua-
litdt des tdglichen Lebens, da sie die Kreativitdt anregt, unsere geistigen
Fihigkeiten schult sowie Kérper und Geist integriert. Durch Meditati-
on kénnen wir uns einem Weg der Selbsterkenntnis 6ffnen, der letzt-
lich zur Erleuchtung fiihrt. Diese Weg wurde vor 2500 Jahren von
Buddha beschritten: Seine eindringliche Untersuchung der Griinde
des Leids und der Mittel, um die Gesundheit zu vollenden, kulminier-
te in der vollkommenen Verwirklichung des menschlichen Potenzials.
Nach seiner Befreiung lehrte Buddha, dass dieses Bewusstsein, unge-
achtet unseres Hintergrund oder Lebensstils, unvergianglich ist.

Die Lehren von Buddha laden uns ein, unsere Erkenntnisfihigkeit
voll zu entwicklen, und geben uns Methoden, um unsere alltigliche
Erfahrung umzuwandeln. Diese Buch enthilt unterschiedliche
Zuginge zur Meditation, darunter Atmung, Mantras und Visualisie-
rung. Erkunden Sie alle, um zu erkennen, welche fiir Sie die passends-
te ist — jede flihrt zur Verwirklichung des erleuchteten Geistes.

Die Erkenntnis des Geistes steht im Zentrum aller 6stlichen Philo-
sophien und Religionen. Ihnen zufolge kommt unsere Erfahrung aus
dem Geist, durch den Geist und fiir den Geist. Daher dringen sie uns,
diese Erkenntnis noch in unserem Leben zu entwickeln, und aus
allem, was wir tun, zu lernen. Ein festes Vertrauen in die Erfahrung ist
gerade heute nétig, da es kaum spirituelle Lehrer gibt, die uns leiten.
Wir kénnen eine enge und verlissliche Freundschaft mit unserer
Erfahrung autbauen. Wenn diese Freundschaft wichst, erkennen wir,
dass Tranzendenz sich nicht irgendwo anders oder in einer anderen
Zeit finden ldsst: Egal was in IThrem Leben passiert, es kann dazu die-
nen, der Erleuchtung eine konkrete Form zu geben. Sogar Verwirrung

und Leid lassen sich in Kontemplation und Fiille unwandeln. Es reicht,
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uns zu entspannen, die Atmung zu beruhigen und unsere Erfahrung
achtsam und urteilsfrei zu betrachten. Auf diese Art lernen wir, Leich-
tigkeit, Freude und Mitgefiihl statt Widerstand und Enttduschung zu
nihren. Mit der Entwicklung der Meditation werden wir auf nattirli-
che Weise froh und sehen in allem, was wir tun, einen Sinn.

Wie weiB man, dass man héchste Verwirklichung erreicht hat? Oft
fragen Schiiler nach einer Erfahrung, die sie fiir Erleuchtung halten,
ihren Lehrer, was sie als Nichstes tun sollen. Doch wenn man frei ist,
braucht man nicht zu fragen, was man tun oder lassen soll. Befreiung
ist die vollkommene Erkenntnis der Wahrheit, die nicht von Urteilen
tiber richtig oder falsch verdunkelt ist. Wenn wir erleuchtet sind,
haben wir stindig an der Vollkommenheit des Seins teil.

Das Buch bietet einige einleitende Erliuterungen der grundle-
genden Meditations- und Bewusstseinspraktiken in deren Beziehung
zum heutigen Leben im Westen. Gewisse Themen dieser Kapitel {iber-
schneiden einander, doch die Wiederholung dient als Fundament fiir
die Entwicklung einer tieferen Einsicht in die Praxis. Obwohl sich die
Ideen und Ubungen an der Erfahrung der westlichen Menschen ori-
entieren, beruhen sie auf den verschiedenen Strémungen und Leh-
ren der buddhistischen Tradition, wie sie die Nyingma-Linie tiberlie-
fert. Die Nyingma-Anhinger in Tibet verkehrten mit verschiedenen
Menschen. Sie waren nicht rein klosterlich ausgerichtet. Nyingma-
Meister schlossen immer Menschen mit unterschiedlichen Kenntnis-
sen und Lebensarten ein. Ich habe versucht, diese anpassungsfihige
und offene Art zu behalten, und hoffe, dass dieses Buch den unter-
schiedlichsten Menschen Nutzen bringt. Mein Hauptanliegen ist, dass
es den Menschen hilft, einen Weg des Wachstums zu finden, der
ihnen entspricht, damit sie in einer unruhigen Welt auf sich achtge-

ben konnen.






KAPITEL I

MEDITATION
VERSTEHEN

Prinzipien, Philosophien & Ziele

Meditation ist absolut natiirlich, trotzdem bendtigen wir anfangs eine
Erklirung oder Anleitung. Wie beginnt man zu meditieren? Men-
schen, die Meditation nicht kennen, scheint sie oft fremd, ungewohnt
oder unnatiirlich. Sie sehen Meditation als etwas an, das auﬂerhalb
und getrennt von der Person stattfindet, eine Erfahrung, die man er-
langen, oder eine weitere Facette o'stlichen Denkens, die man erlernen
und erkunden kann. Doch Meditation ist nicht unbedingt fremd,
abgekoppelt oder a'uﬁerlich. Meditation ist in Ihrem eigenen Geist,
das gesamte Wesen Ihres Geistes kann Meditation sein.

In diesem Kapitel betrachten wir diese Begriffe im Kontext
des Tibetischen Buddhismus. Wir entdecken die Prinzipien von
Dharma und die Konzepte von Samsara und Shunyata. Wir
iiberlegen, was wir mit Meditation erreichen wollen und berei-

ten dabei unseren Geist langsam auf eine neue Lebensweise vor.
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DER WEG DER TIBETISCHEN
MEDITATION

Fast alle spirituellen Disziplinen praktizieren eine Art von Meditation.
Allgemein wird Meditation als eine Form des Denkens in Verbindung
mit Wortern, Bildern oder Konzepten betrachtet. Es geht bei Medita-
tion jedoch nicht darum, tiber etwas nachzudenken. Die meditative
Erfahrung mag subjektiv scheinen: mein Bewusstsein, mein Gewahr-
sein. Betrachten wir den meditativen Zustand tiefer, sehen wir, dass
Gewahrsein weder subjektiv noch objektiv ist. Es ldsst sich nicht
begriftlich analysieren. Gewahrsein ist eine natiirliche Offenheit, die
eintritt, wenn man dem Geist die Freiheit lisst, von selbst zu funktio-
nieren — ohne Unterbrechungen, Ablenkungen oder Erwartungen.

Meditatives Bewusstsein gleicht einem vollig offenem Raum — je-
doch keinem Raum, wie wir ihn normalerweise verstehen, da
Bewusstsein weder ein Ort ist, noch eine bestimmte Form und Gestalt
hat. Dieser Raum ist weder auBerhalb des Kérpers noch innerhalb des
Geistes. Er ist weder mental noch physisch, und doch gleichzeitig ein
tiefes, integriertes Gefiihl von Stille, Offenheit und Ausgeglichenheit —
was die Erfahrung der Meditation selbst ist.

Zum Einstieg in die Meditation werden traditionell bestimmte
Praktiken wie intensive Konzentration, Visualisierung von verschiede-
nen Bildern oder Rezitation von Mantras vermittelt. Die Lehrer emp-
fehlen jeweils an die Bediirfnisse der Schiiler angepasste Praktiken. So
kann ein Lehrer einem Schiiler auftragen, allein an einen ruhigen Ort
zu gehen und eine halbe Stunde vollig still zu sein, wihrend er einem
anderen auftrégt, er soll in die Berge oder ans Meer gehen und laut
rezitieren. Dem nichsten kénnte er sagen, in den Himmel zu blicken
und einfach offen zu sein. Anderen kénnte er Ubungen der Andacht
oder rituelle Praktiken aufgeben.

Generell sollte unsere Praxis etwas sein, das uns beruhigt und ent-

spannt — das, was am besten die Entwicklung von Ruhe und Konzen-
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DER WEG DER TIBETISCHEN MEDITATION

tration fordert. Meditation hilft uns, gelassen und gliicklich zu sein:
das Leben zu genieBen, heiter zu sein und effektiv mit unseren kor-
perlichen und mentalen Problemen umzugehen. Unser Leben wird
harmonisch, wenn wir durch Meditation unsere Erfahrungen inte-
grieren kdnnen. Wir kénnen alle Emotionen, die wir wihrend eines
Tages spiiren, darin aufnehmen — sei dies Freude und Zufriedenheit
oder Zorn, Arger, Enttiuschung und Traurigkeit. Und wir kénnen die
Emotionen in der meditativen Entspannung und Ruhe umwandeln.

Anfangs scheint Meditation einfach: ruhig und entspannt sein und
eventuell bestimmten Anweisungen folgen. Mit der allmihlichen
Verfeinerung unserer Meditation erkennen wir, dass Meditation mehr
einschlieBt, als mit unseren Gedanken und Emotionen umzugehen.
Tatsichlich ist Meditation ein Prozess der Suche nach Wahrheit oder
Erkenntnis, der Versuch, die Existenz und den menschlichen Geist zu
ergriinden. Dafiir miissen wir sehr tief in die Meditation gehen und
herausfinden, wer wir wirklich sind.

Nun, einfach gesagt, wie meditiert man? Als Erstes muss der Kor-
per sehr still, sehr ruhig sein. Entspannen Sie alle Muskeln, und lassen
Sie jegliche Anspannungen los. Setzen Sie sich dann bequem hin, und
bleiben Sie vollig regungslos. Atmen Sie langsam und flieBend ein und
aus. Entspannen Sie sich, damit sich Ihr Nervensystem beruhigt. Dann
bringen Sie den Geist zur Ruhe. Finden Sie innere Stille, und bringen
Sie die Gedanken zum Stillstand. Es gibt verschiedene Wege, dies zu
erreichen, doch zu viele Anleitungen lenken ab: Entspannen Sie daher
Korper, Atem und Geist auf nattirliche Weise. Der Korper wird still,
der Atem harmonisch und der Geist und die Sinne friedlich. Nun fiih-
len Sie sich frei und genieBen, wie Thre Sinne lebendig werden. Sie
erkennen, dass Meditation weder schwer noch etwas Fremdes ist — sie

ist Teil Threr Natur.
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Versuchen Sie nicht, ein Ziel zu erreichen, denn der Versuch an
sich verhindert die Entspannung. Wenn Sie sich selbst unter Druck set-
zen oder versuchen, starren Anleitungen zu folgen, kann dies Proble-
me auslésen. Wenn Sie zu viel Miihe aufwenden, kénnten Sie zwi-
schen »etwas erreichen« und »etwas nicht erreichen« gefangen werden
und sich selbst stindig innerlich Berichte abgeben, wihrend Sie versu-
chen, still zu sein. Wenn Sie versuchen, die »perfekte Meditation«
begriftlich zu erfassen, konnten Sie in unaufhérlichen inneren Kon-
flikten oder Dialogen enden.

Da Begriffe nétig sind, um an die Meditation heranzufiihren, ist
der Meditierende anfinglich von der Erfahrung getrennt. Doch wenn
Sie tiefer in die eigentliche Praxis der Meditation vordringen, erkennen
Sie, dass Meditation weit iiber jegliche Begriffbildung hinausgeht.
Wenn Sie fortsetzen, sich zu entspannen und den Geist zu beruhigen,
werden Sie bald zum Meditieren keine Miihe mehr brauchen.

Beim Lernen von Meditation ist es am besten, sich selbst vollig zu
erfahren, ohne einen Teil von sich selbst abzulehnen oder auszuschlie-
Ben. All Thre Gedanken und Gefiihle kénnen Teil der Meditation
sein — Sie kénnen von jedem kosten und dann weitergehen. Auf diese
Art beginnen Sie, die vielen subtilen Schichten und Zustinde des Geis-
tes zu erkennen. Der Geist beobachtet einfach seine eigenen natiirli-
chen Prozesse: Jeder Gedanke, Wunsch und Beweggrund ist eine
nattirliche Hilfe fiir diesen grundlegenden Typ der Meditation. Auf der
relativen Ebene gibt es noch die Unterscheidung von gut und schlecht,
doch wenn Sie einen meditativen Zustand erreichen, nehmen Sie rela-
tive Unterschiede nicht mehr als bestimmende Erfahrung wahr. Medi-
tation transzendiert den Dualismus. Was auch immer Sie erfahren,
kann als vollkommen betrachtet werden, da die Qualitit der Voll-

kommenheit in Threm Geist und nicht in einer duBeren Instanz liegt.
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Wenn Erinnerungen oder Beschwerden auftauchen, kénnten Sie
sich unbehaglich fiihlen, doch dieses Gefiihl wird vergehen, wenn Sie
nicht geistig an einem bestimmten Gedanken festhalten. Bleiben Sie
frei und ruhig, und denken Sie nicht »liber« Meditation nach. Akzep-
tieren Sie sich einfach: Sie versuchen nicht, Meditation zu lernen — Sie
sind die Meditation. Thr Koérper und Bewusstsein, Thre Atmung,
Gedanken und Sinne — Thr gesamtes Wesen — sind alle Teil der Me-
ditation. Haben Sie daher keine Sorge, sie zu verlieren. Ihr ganzes Ener-
giefeld ist Teil der Meditation, Sie miissen keinen besonderen Anlei-
tungen folgen oder sich sorgen, eine spezielle Erfahrung zu machen.

Ein beriithmter tibetischer Lama sagte einst: »Das beste Wasser ist
Felswasser.« Wenn das Wasser tiber Felsen stromt, verbessert sich seine
Qualitit und es klirt sich. So ist auch die beste Meditation eine, die flie-
Bend und frei ist — mit nichts zum Anhalten —, denn sobald wir eine
Position halten, kommen wir durch unser Zupacken zum Stillstand.
Viel schéner ist die Freiheit, zu hheren meditativen Zustinde zu flie-
Ben. Als ein anderer Meister gefragt wurde, wo seine Konzentration
sei, wenn er sich konzentriere, anwortete er, dass es kein Thema, keine
Position, kein Ziel gibe. Wenn wir diese hthere Ebene der Meditation
erreichen, erkennen wir, dass die Natur des Geistes Meditation ist. Und
das ist tatsdchlich die erleuchtete Erfahrung. Diese Erfahrung ist frei

von allem und manifestiert sich doch in allem. Das ist die Befreiung.
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SAMSARA UND DER DHARMA

Wenn wir ehrlich auf unser tigliches Leben blicken, was sehen wir?
Jede Erfahrung ist unbestindig. Egal, was wir tun oder denken, wir
werden mit der Zeit altern, unsere Lebenskraft und Gesundheit ver-
lieren und letztlich sterben. Wir kénnen dies so wenig dndern, wie wir
die Sonne davon abhalten kénnen, zu scheinen. Dennoch fillt es uns
schwer, diese Wahrheit zu akzeptieren. Wir wandern ruhelos von einer
Erfahrung zur nichsten, suchen Vergniigen und versuchen, Leid zu
vermeiden. Selbst wenn angenehme Gefiihle frisch sind, sind sie insta-
bil. In jeder Situation folgt der Freude meist Enttiuschung. Wertvolle
Neuerwerbungen verlieren allmihlich ihre Anziehungskraft. Eine
neue Liebesbeziehung verliert an Reiz, sobald wir die Eigenarten unse-
res Partners kennenlernen. Sogar unseren Kindern, fiir die wir so vie-
les erhoften, gelingt es nicht, unsere Erwartungen zu erfiillen.

Wir trachten nach Reichtum und Erfolg, in der Hoffnung, dass
dies unsere Probleme 16sen wiirde, und involvieren uns in Projekte,
Gedanken und Emotionen, die Zeit und Energie verbrauchen. Doch
unsere farbenfrohen Fantasien werden selten Wirklichkeit. Sogar
wenn viele Opfer bringen und unsere Ziele erreichen, scheint noch
immer etwas zu fehlen. Eines Tages stellt sich heraus, dass unser Leben
fiir uns oder fiir die Welt nicht produktiv oder segensreich ist. Wie ein
Traumtinzer folgen wir einer Fata Morgana durch die Wiiste. Je
schneller wir rennen, desto heiBer wird uns. Je ausgetrockneter und
erschopfter unsere Energievorrite sind, desto lebendiger sieht die Fata
Morgana aus. Das Rennen selbst ndhrt unser Verlangen.

Im Buddhismus wird unsere gewthnliche Existenz Samsara ge-
nannt. Es gibt keine Moglichkeit, Samsara so »einzurichtenc, dass es vol-
lig erfiillend wird. Solange wir darin gefangen sind, sind wir seinen
Zyklen von Hoffnung und Angst, Freude und Trauer, Genuss und

Leid ausgeliefert. Oft wollen wir uns das nicht eingestehen. »Sicher
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wird bald alles besser«, sagen wir uns und schieben den Versuch, etwas
zu dndern, auf. Dann wieder nehmen wir eine pessimistische Haltung
ein: »Ich kann doch gar nichts dndern, warum soll ich es dann versu-
chen?« Tatsidchlich mag diese Existenz hoffnungslos scheinen. Wohin
kénnen wir gehen, damit uns das Leid nicht wie ein Schatten folgt?
Doch wenn wir uns auf Enttiduschung beschrinken, vergeben wir eine
kostbare Gelegenheit. Die Lehren des Buddhismus, der Dharma, er-
kldren uns, dass die Erkenntnis der Hoffnungslosigkeit von Samsara den
Weg ins Nirvana oder die Erlésung vom Leid bedeutet. Dieser Weg fiihrt
uns direkt ins Herz von Samsara und lehrt uns, es in Frieden zu verwan-
deln. Wenn wir dem Dharma folgen, liefern unsere Selbstauffassung,
Wiinsche und stérenden Gewohnheiten die Energie, um unser spiri-
tuelles Wachstum zu férdern. Jeder Aspekt von jeder Situation wird
ein Prozess der Schulung, des Lernens und des Verstehens. Die Lehren
werden ein stilles Lied — ein Faden, der sich durch jeden Moment
zieht —, das uns zu gréBerer Erkenntnis und zum Erwachen ftihrt.
Studieren Sie daher den Dharma, und verwirklichen Sie seine
Weisheit im Alltag. Machen Sie jeden Tag von dem Moment an, wenn
Sie erwachen, sogar im Schlaf, jeden Eindruck und Gedanken zu Threr
spirituellen Praxis. Sie kénnen an die Lehren nicht nur auf Ebene der
Worter und Begriffe anknitipfen, sondern innerlich wihrend der tigli-
chen Erfahrungen. Ihre eigene Frustration kann Sie auf einen Weg
drdngen, um alle Schmerzen und Konflikte zu lindern. Die Unbestdn-
digkeit von allem, das Ihnen wichtig ist, die Vergianglichkeit von Bezie-
hungen und Dingen, an denen Sie hingen, kann Sie dazu inspirieren,
nach etwas zu suchen, das man Thnen nicht nehmen kann.Wenn Sie
diese Macht und Richtung durch die Lehren gefunden haben, werden
Sie nicht linger nach Erfiillung suchen miissen: Sie finden alles, was

Sie brauchen, in Threm eigenen Herzen.
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WAS IST SHUNYATA?

Der Begrift Shunyata (Tibetisch: stong-pa-nyid) verbindet die Worte Shu-
nya (stong-pa) »leer« mit ta (nyid) »Seinszustand« oder »-heit«. Shunya
bedeutet »leer« im Sinn von »klar« oder »absoluter Offenheit«. Diese
Leerheit hat nichts, worauf sie steht, weder innen noch auflen, sie ist
frei von Dualitit und nimmt keine Position ein. Daher wird alles Ver-
gangene, Gegenwirtige und Zukiinftige miteinander vereint, und
Raum, Zeit und Materie verschmelzen untrennbar. Wenn wir sagen,
dass Shunyata »Leer-heit« bedeutet, so impliziert »-heit« eine Qualitit
oder Beschreibung: Es wird von etwas anderem unterschieden oder
impliziert eine Negation. Doch das sind nur unsere menschlichen
Interpretationen, und diese Negation ist nur verbal. Shunya, oder totale
Offenheit, hat nichs mit positiven oder negativen Konnotationen zu
tun. Shunya bedeutet: Ich kann es nicht angreifen, ich kann es nicht
beriihren, ich kann es nicht riechen, deuten oder erfahren. Es gibt kein
»ich¢, das greift, sieht, riecht oder erfihrt. Shunyata hat nicht mit Form
oder Formlosigkeit zu tun. Weder verneint noch bejaht sie die Kor-
perlichkeit der Materie, noch beschreibt sie die Dinge vergleichsweise
als existent oder nicht existent. Es ist nicht diese Art von Leerheit. Alles
ist Leerheit. Leerheit ist alles.

Die Lehre von Shunyata stammt urspriinglich von Buddha. Als
Buddha unter dem Bodhi-Baum Erleuchtung erfuhr, dachte er bei
sich: »Niemand wird dieses héchste Wissen verstehen konnen. Daher
werde ich es niemanden lehren kénnen. Das ist die Natur von Shunya-
ta.« Daher entschloss er sich, still im Wald zu leben, bis die Herrscher
der Himmelsreiche ihn dringten, das Rad des Dharma zu drehen,
damit die leidenden, empfindungstihigen Wesen diese wertvolle Leh-
re horen konnten. Waihrend sie Buddha mit vielen gliickverheiBenden
Gaben beschenkten — einem goldenen Rad, einem Schirm, einem

Muschelhorn, Zimbeln und so weiter — baten sie ihn: »Du sollst nicht
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schweigen. Bitte drehe das Rad des Dharma.« Und so vermittelte
Buddha in Bodh Gaya einigen groBen Wesen die Bedeutung von Shu-
nyata, bevor er seine Lehren in Sarnath verbal vorstellte.

Shunyata hat vier oder fiinf allgemeine Qualititen: zab-pa (zab-pa)
»profundc; zhiwa (zhi-ba) »groBer Friedenc; odsalwa (od-gsal-ba) »grofie
Klarheit« oder »Transparenz; todral (sprol-bral), meist als »Leere« {iber-
setzt, was »jenseits der Vorstellungskraft« bedeutet, eine Freiheit, die
nichts mit konzeptuellen Vorstellungen, Symbolen oder Gesten zu
tun hat; und dusmaye (dus-ma-byas) »bedingungslos¢, »nicht zusam-
mengesetzt«, »nicht geschaffen«. Diese fiinf Qualititen von Shunyata
sind wie Nektar, doch Buddha selbst sagte: »Ich fand dieses immense
Wissen, doch wenn ich diese Lehren enthtille, kann sie keiner wortlich
oder symbolisch verstehen.« Das war das grundlegende Problem: Shu-
nyata hat keine Figenschaften und keine Essenz, daher konnte Buddha
es nicht erkldren. Shunyata ldsst sich nicht beschreiben oder erkliren —
es kann auch nicht erfahren werden —, weder physisch durch die Sin-
ne noch begrifflich durch Vorstellungen und Gedanken. Wie kénnen
wir daher an diese tiefen Lehren ankniipfen?

Erstens gibt es keine Moglichkeit Shunyata zu interpretieren. Wir
kénnen nichts dariiber sagen, da nichts von unseren Ideen, Konzep-
ten, geistigen Aktivititen und Intuitionen es erkldren kann. Wir kén-
nen es nur zerhacken und jede Position komplett zerstoren, alles weg-
schmeiBen und demaskieren und dann unseren Geist vollig still, fried-
lich und klar werden lassen — die Erfahrung werden, Shunyata werden.
Wenn wir alles wahrhaft und véllig loslassen, nimmt unser ganzes
Wesen die Natur eines offenen Raumes an. In diesem offenen Gewahr-
sein oder dieser Klarheit zwischen den Gedanken, bevor sich das
nichste Konzept bildet, gibt es kein Subjekt und Objekt, keine Erfah-

rung und keinen Erfahrenden.
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MEDITATION VERSTEHEN

DER GEIST DER MEDITATION —
ZUM EINSTIEG

Buddhas Lehre ist eine Lebensart. Sie ist ein Weg, um ein ausgegliche-
nes, friedvolles und niitzliches Leben zu fithren. Ein Ausweg aus den
endlosen Problemen und Kimpfen, denen wir im Leben ausgesetzt
sind. Wir kénnen diesen Weg durch Meditation entdecken, einen Weg,
der uns den Sinn der Erleuchtung eréffnet.

Wenn wir in dieser einfachen, annehmenden Art meditieren, wird
die meditative Qualitdt mit der Zeit immer ausgeprigter und ihre Er-
fahrung unmittelbarer. Nach jeder Meditation bleibt das Licht dieser
Erfahrung erhalten und verstirkt sich mit zunehmender Praxis. Medi-
tation erwichst aus sich selbst, wie die Morgensonne. Das innere Ge-
wahrsein erstrahlt, sobald es einmal angesprochen wurde, von selbst.
Um dieses innere Gewahrsein zu finden, bedarf es jedoch tiglicher Pra-
xis. Daher ist es wesentlich, sich Zeit fiir Meditation einzuriumen.

Wenn Sie Thre Praxis aufrechterhalten, erkennen Sie, ob Sie auf
dem richtigen Weg sind und ob die Meditation Wirkung zeigt, wenn
Sie Ihr Leben Gberpriifen. Ist Ihr Geist friedvoll und liebevoller, Ihr Ge-
fithlsleben konstant und ausgeglichen und Ihr Leben im Fluss, dann
wissen Sie, dass Sie Fortschritte machen.

Die innere Ruhe, die Meditation entspringt, 16st den Stress dieser
schnelllebigen Zeit, in der wir allzu leicht unsere Sicherheit und Aus-
geglichenheit verlieren. Ausgeglichenheit ist sogar hinsichtlich der spi-
rituellen Lehren wichtig. Der Dharma dhnelt zum Beispiel ein wenig
den Universititen: Es werden verschiedenste interessante Themen an-
geboten, und wir kénnen Zeit und Energie verschwenden, um alles zu
lernen. Einer der groBen tibetischen Meister sagte einst, dass das Wis-
sen den Sternen am Nachthimmel gleiche: Wir kénnen sie in ihrer
Unermesslichkeit nicht erfassen. Daher ist es besser, nicht alles auf ein-
mal zu tun — selbst in spiritueller Hinsicht. Anfangs ist es wichtig, sich

auf jene Lehren zu konzentrieren, die uns unmittelbar betreffen —
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Lehren, fiir die wir den nétigen Hintergrund haben. Sonst verschwen-
den wir unsere Zeit und ernten nur Frustration. Seien Sie zufrieden,
Fortschritte stufenweise zu machen. Behalten Sie Thre Motivation,
und setzen Sie Thre Mediationspraxis beharrlich fort. Bei der Entwick-
lung der Meditation ist der langsamste der Weg der schnellste. Wenn
wir unsere Meditation beddchtig und ohne Zwang entwickeln, wer-
den die Ergebnisse immer klar sein: Obwohl unser Wachstum nicht
jeden Tag spiirbar ist, ist es doch konstant. Der Weg gleicht nicht
einem Regenguss, vor dem wir Unterschlupf nehmen mdtissen, son-
dern eher dem Schnee, der sanft das Land bedeckt.

Meditieren Sie zwanglos und offen — nicht bewusst oder gezwun-
gen. Dann stellen sich Meditationserfahrungen ein. Die Erfahrungen
an sich sind nicht so wertvoll, doch sie erweitern die Meditation:
Gewisse Erfahrungen betreffen die Feinheiten des Geists und tragen
dazu bei, die Natur der Existenz zu kliren.

Sie meditieren fiir sich selbst — fiir Ihre eigene Ausgegeglichenheit
und Gesundheit. Ich kann nur anleiten, hinweisen und
Rat geben, Ihre Annahmen in Frage stellen oder wirksa-
mere Wege, um Fortschritte zu machen, vorschlagen.

Sobald Sie genaue Anweisungen haben, sobald Sie die
Probleme, Zweifel und Anhaftungen, auf die man stoBen
kann, verstehen, missen Sie diese selbst in tiglicher
Meditation untersuchen. RegelmiBigkeit ist wichtig:
Auch wenn Sie morgens und abends nur eine halbe Stun-
de investieren kénnen, zeigen sich Resultate. Beginnen
Sie damit, den K&rper zu entspannen. Lassen Sie den
Atem einen natiirlichen Rhythmus finden und den Geist
still werden — frei von Gedanken und dem Bediirfnis, auf

duBere Ablenkungen zu reagieren.
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