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

Karmapa Wangtschug Dordsche: Mahamudra — Ozean des wahren Sinnes

D1iE KRAFT DER MEDITATION

Yongey Mingyur Rinpoche

Als der Dalai Lama vor Jahren gebeten wurde,
fir neurologische Untersuchungen tber die
Wirkung von Meditation einen Kandidaten zu
benennen, fiel seine Wahl auf Mingyur Rinpo-
che. Mingyur iberwand durch Meditations-
technik eine eigene schwere Angst-
storung und erreichte bei neuro-
logischen Messungen seiner
Gehirnaktivitat nie gekann-
te Werte. In seinem neu-
esten Buch ,Buddha und
die Wissenschaft vom
Gluck” berichtet der
tibetische Meister Gber sei-
ne Meditationserfahrungen.
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editation ist eine sehr einfa-

che Ubung, bei der Sie im

natiirlichen Zustand Thres
Bewusstseins im Hier und Jetzt ruhen
und sich erlauben, fiir alle Gedanken,
Empfindungen und Emotionen, die
auftreten mégen, einfach und klar pré-
sent zu sein.

Der Geist ist immer aktiv, erzeugt
immer Gedanken, so wie der Ozean
fortwihrend Wellen erzeugt. Wir kon-
nen unsere Gedanken ebenso wenig
stoppen, wie wir den Wellen des Ozeans
Einhalt gebieten kénnen. Wenn wir den
Geist in seinem natiirlichen Zustand
ruhen lassen, unterscheidet sich das
sehr vom Bemiihen, unseren Gedan-
kenfluss ganz und gar zum Stillstand zu
bringen. Die buddhistische Meditation
beinhaltet in keiner Weise den Versuch,
den Geist zur totalen Mattscheibe wer-
den zu lassen. Eine gedankenleere Me-
ditation lisst sich unméglich erreichen.
Selbst wenn es Thnen gelinge, Ihre Ge-
danken vollkommen zum Stillstand zu
bringen, wiirden Sie doch nicht medi-
tieren; Sie wiirden einfach nur in einen
zombiedhnlichen Zustand abdriften.

Die vom Buddha gelehrten Medita-
tionspraktiken lassen sich in die analyti-
schen und die nichtanalytischen Metho-
den unterteilen. Die nichtanalytischen
Methoden werden gewohnlich als erste
gelehrt, weil sie die Moglichkeit bieten,
den Geist zu befrieden und zur Ruhe zu
bringen. Ist der Geist beruhigt, kann
man sehr viel einfacher der verschiede-
nen Gedanken, Gefithle und Empfin-
dungen gewahr sein, ohne sich in ihnen
zu verfangen. Die analytischen Metho-
den beinhalten, dass man sich den Geist
inmitten einer Erfahrung direkt an-
sieht. Sie werden gewdhnlich gelehrt,
nachdem man sich schon einige Ubung
darin erworben hat, den Geist einfach
so ruhen zu lassen, wie er ist.

Einfach ruhen: der erste Schritt

Schau von Natur aus auf die Essenz
von allem, was sich ereignet.

Karma Chagmey Rinpoche: The Union of
Mahamudra and Dzogchen

Die nichtanalytische Meditationsme-
thode ist unter dem Sanskritbegriff Sha-
matha bekannt. Im Tibetischen heifdt
sie Shiné und im Deutschen ist diese
Methode als ,ruhiges Verweilen“ be-
kannt — den Geist einfach friedlich ru-
hen lassen, so wie er ist. Es handelt sich
um eine elementare Praxis, bei der wir
den Geist ganz natiirlich in einem Zu-
stand entspannten Gewahrseins ruhen
lassen, damit sich sein Wesen offenba-
ren kann.

Das Ziel der Shiné-Meditation ist es,
in einem Zustand gegenwirtigen Ge-
wahrseins zu verweilen — offen fiir alle
Moglichkeiten des gegenwirtigen Au-
genblicks.

Meditation ohne Objekt

Wenn wir in diesem Zustand der auf
kein bestimmtes Objekt gerichteten
Achtsamkeit meditieren, lassen wir den
Geist, der von den vorbeiziehenden Ge-
danken und Emotionen vollig un-
beriihrt bleibt, in seiner natiirlichen
Klarheit ruhen. Diese natiirliche Klar-
heit — die sich jenseits allen dualisti-
schen Ergreifens von Subjekt und Ob-
jekt findet — ist immer fur uns vorhan-
den, so wie der Raum immer da ist.

In gewisser Weise gleicht die objektlose
Shiné-Praxis einem Schauen in die un-
ermessliche Weite des Alls, statt dass
wir den Blick auf die sich durchs Uni-
versum bewegenden Galaxien, Sterne
und Planeten fokussieren. So wie Gala-
xien, Sterne und Planeten durch den
Raum des Alls ziehen, findet ein Kom-
men und Gehen von Gedanken, Emo-
tionen und Empfindungen im Gewahr-
sein statt. Und wie der Raum nicht von
den Objekten definiert wird, die sich in
ihm bewegen oder ihn durchqueren,
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wird auch das Gewahrsein nicht von
den Gedanken, Emotionen, Wahrneh-
mungen und so weiter definiert oder be-
grenzt, die sich in ihm zeigen. Das Ge-
wahrsein ist einfach da. Und die objekt-
lose Shiné Praxis beinhaltet, dass man
ganz einfach in diesem ,Da-Sein“ von
Gewahrsein ruht.

,Der Geist ist immer aktiv,
erzeugt immer Gedanken,
so wie der Ozean fort-
widhrend Wellen erzeugt.

Am Anfang konnen Sie vielleicht
immer nur ein paar Sekunden still blei-
ben, bevor Gedanken, Emotionen und
Empfindungen hochkommen. Grund-
sitzlich gilt die Anweisung, dass Sie die-
sen Gedanken und Emotionen nicht
nachgehen, sondern einfach nur aller
Dinge, die durch Thr Gewahrsein zie-
hen, so gewahr sind, wie sie sind. Was
immer es ist, fokussieren Sie sich nicht
daraufund versuchen Sie auch nicht, es
zu unterdriicken. Beobachten Sie nur
einfach, wie es kommt und geht.

Die effektivste Herangehensweise
am Anfang ist die, den Geist viele Male
am Tag nur fiir ganz kurze Phasen ru-
hen zu lassen. Peilen Sie eine Minute
oder auch nur eine halbe Minute an —
nutzen Sie diese wenigen Sekunden, in
denen Sie willens und bereit sind, ja
vielleicht sogar dringlich wiinschen,
sich eine Auszeit vom tiglichen Trott zu
nehmen und Thren Geist zu beobach-
ten, statt sich in Tagtrdumen zu verlie-
ren.

Den Geist auf Objekten ruhen
lassen

Bei der Meditationspraxis mit einem
Objekt benutzen wir unsere Sinne als
Instrument zur Stabilisierung des Geis-
tes. Damit kénnen sich die tiber unsere
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,Der Geist ist wie ein Fluss;
und wie bei einem Fluss
macht es keinen Sinn,
seinem Fliefen Einhalt zu

gebieten.“

Sinne iibermittelten Informationen,
statt der Ablenkung zu dienen, als sehr
niitzlich fiir unsere Praxis erweisen.
Diese Methode kann das Meditieren
iiber schmerzliche oder angenehme
kérperliche Empfindungen beinhalten,
oder das Meditieren iiber eine visuelle
Form oder horbare Wahrnehmungen,
iiber Gertiiche usw.

Neben dem Arbeiten mit Sinnesob-
jekten hat der Buddha auch noch ein
paar andere Techniken gelehrt, derer
man sich leicht jederzeit und tiberall be-
dienen kann. Eine davon beinhaltet,
dass man den Atem als Meditationsob-
jekt nutzt. Die Fokussierung auf den
Atem ist besonders niitzlich, wenn Sie
sich {iberfordert fiihlen oder zerstreut
sind. Hierbei brauchen Sie Thre Auf-
merksamkeit nur ganz leicht auf den
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simplen Akt des Einatmens und Ausat-
mens gerichtet zu halten. Dies erzeugt
im Innern einen Zustand von Ruhe und
Gewahrsein, lisst Sie einen Schritt von
den Problemen zuriicktreten, vor die
Sie sich gerade gestellt sehen mogen,
und fithrt zu einem gelassenen und ob-
jektiveren Reagieren.

Eine weitere Stiitze griindet sich auf
die Wiederholung eines Mantras. Die
Mantra-Meditation ist eine sehr wir-
kungsvolle Technik, die nicht nur zur
Kultivierung des klaren Gewahrseins
beitrigt. Die Kraft der Silben, die seit
Tausenden von Jahren von erleuchteten
Meistern und Meisterinnen rezitiert
werden, bereinigt Schichten von geisti-
gen Triibungen und Verdunkelungen
und steigert unsere Fihigkeit, uns
selbst und anderen von Nutzen zu sein.

Das Arbeiten mit Gedanken und
Gefihlen

Haben Sie das Arbeiten mit den Sinnen
gelernt, dann miissen Sie es allerdings
mit dem verriickten Affen selbst auf-
nehmen - jenem Geistesbewusstsein,
das so gerne herumbhiipft, Verwirrung
stiftet, Zweifel siat und Unsicherheit er-

zeugt — und die von ihm erzeugten Ge-
danken und Emotionen als Stiitze fur
das Befrieden und Beruhigen des Geis-
tes nutzen.

Der Geist ist wie ein Fluss; und wie
bei einem Fluss macht es keinen Sinn,
seinem FlieRen Einhalt zu gebieten. Da
kénnten Sie ebenso gut auch versu-
chen, Thren Herzschlag zum Stillstand
zu bringen oder Ihre Lungen vom At-
men abzuhalten. Was fiir einen Sinn
sollte das haben?

Das heifdt nun aber nicht, dass Sie
ein Sklave all dessen sein miissen, was
Thr Geist produziert. Wenn Sie das We-
sen und den Ursprung Threr Gedanken
nicht verstehen, werden Sie von Ihren
Gedanken benutzt. Doch als der Bud-
dha das Wesen seines Geistes erkannte,
kehrte er diesen Prozess um. Er zeigte
uns, wie wir uns unsere Gedanken zu-
nutze machen kénnen, statt dass sie
sich uns zunutze machen.

Anfangs gerit die auf die Gedanken
gerichtete Aufmerksamkeit immer wie-
der ins Wanken. Das ist okay. Wenn Sie
feststellen, dass sich Ihr Geist auf Wan-
derschaft befindet, dann seien Sie die-
ses Herumwanderns einfach gewahr.
Sogar Tagtriume konnen zu einer Stiit-
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ze fiir die Meditation werden, wenn Sie
sie mit Threm Gewahrsein sacht durch-
dringen.

Und wenn Sie sich plétzlich daran
erinnern: Hoppla, ich sollte doch meine
Gedanken beobachten, ich sollte mich
doch auf eine Form konzentrieren, ich
sollte doch auf Tone lauschen, dann len-
ken Sie Thre Aufmerksamkeit einfach
wieder auf das zuriick, worauf sie an
sich gerichtet sein sollte. Das grofse Ge-
heimnis dieser ,Hoppla“-Momente be-
steht darin, dass Sie in ihnen fiir Bruch-
teile von Sekunden Thre grundlegende
Natur erfahren.

Es wire schon, wenn Sie an jedem
,Hoppla“, das Sie erleben, dranbleiben
konnten. Aber das kénnen Sie nicht.
Wenn Sie es versuchen, verhirtet es
sich zu einem Konzept — zu einer Vor-
stellung dartiber, was dieses ,,Hoppla“
bedeuten soll. Die gute Nachricht ist,
dass Sie, je mehr Sie iiben, vermutlich
auch desto mehr ,Hopplas“ erleben
werden. Und nach und nach sammeln
sich diese , Hopplas“ an, bis eines Tages
das ,Hoppla“ zu einem natiirlichen
Geisteszustand wird, zur Entlassung
aus den Gewohnheitsmustern neurona-
len Geschwitzes, die Ihnen erlaubt,
sich jeden Gedanken, jedes Gefiithl und
jede Situation in totaler Freiheit und Of-
fenheit anzusehen.

Mit negativen Gedanken arbeiten

Vor allem wenn das Meditieren fiir Sie
Neuland ist, kann es ziemlich schwierig
sein, mit bloRem Gewahrsein Gedan-
ken zu beobachten, die sich auf unange-
nehme Erfahrungen beziehen — insbe-
sondere solche, die sich mit starken
Emotionen wie Eifersucht, Wut, Angst
oder Neid verbinden. Diese unangeneh-
men Gedanken kénnen so kraftvoll und
beharrlich sein, dass man sich leicht in
ihnen verfingt und ihnen nachhingt.
Am Dbesten arbeiten Sie mit solchen
Gedanken, indem Sie einen Schritt
zuriicktreten und den Geist eine Minu-
te lang in objektloser Shiné-Meditation

ruhen lassen. Richten Sie dann Thre
Aufmerksamkeit auf jeden Gedanken
und die um ihn kreisenden Vorstellun-
gen, beobachten Sie beides ganz direkt
ein paar Minuten lang, so als wiirden
Sie den Blick auf die Form oder Farbe ei-
nes Gegenstandes gerichtet halten. Las-
sen Sie dann den Geist wieder in objekt-
loser Meditation ruhen, und richten Sie
anschlieRend Thre Aufmerksamkeit er-
neut auf die gleichen Gedanken; wech-
seln Sie zwischen beiden Zustinden
hin und her. Ein solches Arbeiten mit
unangenehmen Gedanken lisst diese
zum Pluspunkt fiir die mentale Stabi-
litat werden statt zur Belastung — so als
wiirden Sie beim Trainieren im Fitness-
studio noch ein weiteres Gewicht an die
Stange hingen. Sie bauen auf psychi-
scher Ebene Muskeln auf, um mit im-
mer umfassenderen Ebenen von Stress
fertig zu werden.

Sich Emotionen zunutze machen

Da Emotionen den Hang zu grofier In-
tensitit und Ausdauer haben, kénnen
sie als Meditationsstiitze sogar noch
niitzlicher sein als Gedanken. Jedes
geistige Hemmnis ist im Grunde die
Basis von Weisheit. Wenn wir uns in
unseren Hemmnissen verfangen oder
versuchen, sie zu unterdriicken, wer-
den wir uns am Ende nur noch mehr
Probleme bereiten. Sehen wir sie uns
aber stattdessen direkt an, werden die
Dinge, von denen wir befiirchteten,
dass sie uns umbringen wiirden, all-
mibhlich in die stirksten Stiitzen fiir die
Meditation umgewandelt, die wir uns
uberhaupt erhoffen kénnen.

Mitgefiihl: das Herz des Geistes
offnen

Die Praxis von Giite und Mitgefiihl be-
inhaltet im Wesentlichen das Kultivie-
ren der Erkenntnis, dass sich alle leben-
den Geschdépfe heil und ganz, ungefihr-
det und gliicklich fithlen wollen. In der
buddhistischen Terminologie bedeutet
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»,Da Emotionen den Hang
zu grofler Intensitit und
Ausdauer haben, kénnen
sie als Meditationsstiitze
sogar noch niitzlicher sein

als Gedanken.“

Mitgefiihl die vollstindige Identifikati-
on mit anderen und die aktive Bereit-
schaft, ihnen in jeder Weise zu helfen.

Der allmihliche Pfad, den ich in Be-
zug auf die Entwicklung von Mitgefiihl
fiir andere lernte, beinhaltet drei , Ebe-
nen“. Eine jede von ihnen muss einige
Monate lang geiibt werden — dhnlich
wie Schiiler mathematische Grund-
kenntnisse erlernen, bevor man zu den
hoheren Ebenen iibergehen kann. Auf
der Ebene eins lernt man, wie man eine
freundliche giitige oder mitfiihlende
Einstellung zu sich selbst und anderen
nahestehenden Wesen entwickelt. Auf
der Ebene zwei konzentriert man sich
auf die Entwicklung von unermessli-
cher Guite und unermesslichem Mitge-
fithl, die sich auf alle Wesen erstrecken.
Ebene drei ist als Bodhicitta (Erleuch-
tungsgeist) bekannt und wird noch ein-
mal in zwei Arten oder Ebenen unter-
teilt: das absolute und das relative Bod-
hicitta. Unter absolutem Bodhicitta
versteht man die spontane Erkenntnis,
dass alle fithlenden Wesen bereits voll-
stindig erleuchtet sind, ganz gleich wie
sie handeln oder in Erscheinung treten.
Gewohnlich muss man ziemlich lange
itben, um zu dieser Ebene spontaner
Erkenntnis zu gelangen. Relatives Bod-
hicitta beinhaltet das Kultivieren des
starken Wunsches, dass alle fithlenden
Wesen von Leiden vollkommen frei
sein mogen. Man kultiviert diesen
Wunsch dadurch, dass man ihre wahre
Natur erkennt und Handlungen zur
Verwirklichung dieses Wunsches un-
ternimmt.
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,Es gibt keine grofRere In-
spiration, nichts Mutigeres
als die Absicht und den
Vorsatz, alle Wesen durch
die Einsicht in ihre wahre
Natur zur vollkommenen
Freiheit und zum voll-
staindigen Wohlergehen

zu fithren.“

Als Herangehensweise an das Leben
bedeutet die Kultivierung von relativem
Bodhicitta, verglichen mit unserer {ibli-
chen Umgangsweise mit anderen, ge-
wiss eine Verbesserung, obschon sie ein
gewisses Mafd an Arbeit erfordert. Es ist
ja so leicht, andersdenkende Menschen
zu verurteilen, nicht wahr? Die Essenz
der Entwicklung von relativem Bodhi-
citta besteht in der Erkenntnis, dass der
Wunsch ein Insekt zu erschlagen, und
der Impuls, eine andersdenkende Per-
son zu verurteilen, im Grunde dasselbe
sind. Das ist unsere tief ins Reptilienge-
hirn eingebettete instinktive Reaktion,
zu kimpfen oder zu fliehen; oder um es
etwas direkter zu sagen: Es ist unsere
Krokodilnatur.

Somit besteht der erste Schritt beim
Entwickeln von relativem Bodhicitta in
einer Entscheidung: Mochte ich lieber
ein Krokodil oder ein Mensch sein?

Es gibt keine grofere Inspiration,
nichts Mutigeres als die Absicht und
den Vorsatz, alle Wesen durch die Ein-
sicht in ihre wahre Natur zur vollkom-
menen Freiheit und zum vollstindigen
Wohlergehen zu fithren. Ob Sie diesen
Vorsatz vollig verwirklichen kénnen, ist
unwichtig. Schon allein die Absicht hat
grofde Kraft, und wenn Sie mit ihr arbei-
ten, wird Ihr Geist stirker werden; Thre
geistigen Hemmnisse werden sich min-
dern, Sie werden geschickter darin, an-
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deren Wesen zu helfen; und indem Sie
das tun, erschaffen Sie die Ursachen
und Bedingungen fiir Thr eigenes Wohl-
ergehen.

ANMERKUNG:

* Quelle: Ausziige aus Yongey Mingyur Rinpo-
che, Buddha und die Wissenschaft vom
Gliick, erschienen bei Goldmann Arkana,
mit freundlicher Genehmigung der Verlags-
gruppe Random House, Goldmann Arkana,
www.randomhouse.de

In seinem Buch ,Buddha und die Wissen-
schaft vom Gliick verbindet Yongey Ming-

yur Rinpoche tibetisch-buddhistische Weis-
heit mit den neuesten Erkenntnissen von
westlicher Medizin und Hirnforschung und
zeigt die wissenschaftliche Grundlage fiir
das Erreichen der Erleuchtung, Entspan-
nung und Gliick durch Meditation auf. An-
schaulich gibt er in seinem Buch praktische
Anweisungen zu verschiedenen Medita-
tionspraktiken und den Umgang mit positi-
ven wie negativen Gedanken und Emotio-
nen.

Textauswahl und Biografie:
Ayshen Delemen

Kurzbiografie: Yongey Mingyur Rinpoche

Yongey Mingyur Rinpoche wurde 1975 als jiings-
ter Sohn des Dzogchen-Meisters Tulku Urgyen
in Nepal geboren. S. H., der XVI Karmapa er-
kannte ihn als die siebte Inkarnation des Tertén
Urgyen Mingyur Dorje an. Spiter wurde er

von S.H. Dilgo Khyentse Rinpoche auch als In-
karnation von Kangyur Rinpoche bestitigt.

Mit neun Jahren begann Rinpoche seine spiritu-
elle Schulung bei seinem Vater. Mit elf wurde

. er an das spirituelle Zentrum von Sherab Ling in
Nordindien berufen, dem Sitz des Karmapa

Regenten Tai Situ. Im Alter von 13 Jahren trat er bereits seine erste traditionelle

Dreijahres-Klausur an, um im unmittelbaren Anschluss daran als Klausurmeister

fiir die darauf folgende Klausurrunde eingesetzt zu werden. Mit 20 wurde er
hauptverantwortlicher Leiter in Sherab Ling und leitete dort als Khenpo den Aufbau

des monastischen Collegiums.

Als bedeutender Lehrer der Karma-Kagyii-Schule ist Rinpoche sowohl in Asien

als auch in der westlichen Welt aktiv. Er ist mit den praktischen und theoretischen

Gegebenheiten unserer modernen Gesellschaft vertraut und verfiigt iiber ein

detailliertes Verstindnis der westlichen Naturwissenschaft. Bereits in jungen Jahren

stand er im intensiven Austausch mit Neurowissenschaftlern und anderen For-

schern. Durch sein grofies Interesse auf diesem Gebiet sowie seine personlichen

Erfahrungen als Versuchsperson in der Hirnforschung verkorpert Rinpoche in

auflergewchnlicher Weise eine neue Generation von buddhistischen Meistern. Sein

2007 in Bodhgaya erbautes Tergar Institut ist der Hauptsitz des Kagyii Ménlam,

der unter Leitung des XVII Karmapa Orgyen Trinley Dorje alljahrlich am Maha-

bodhi Stupa in Bodhgaya stattfindet.

Infos unter: www.kagyumonlam.org



