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Kontemplation, um dem 12-fachen Entstehen zu entkommen Wir werden uns darin üben, dem 12-fachen Entstehen in Abhängigkeit zu entkommen. Erste Übung: Wir setzen uns bequem hin und meditieren. Was auch immer für eine körperliche Empfindung auftaucht, wir reagieren nicht. Keinerlei Bewegung. GONG Seid ihr euch der Bewegungen nach dem Gong bewusst? Da war eine ganze Reihe unter euch, die sich sofort bewegt haben. Waren das bewusste Bewegungen? Was lernt man, indem man sich auferlegt, sich nicht zu bewegen? Sich weniger zu identifizieren; Sehen, welche Bewegung aufkommt; Achtsamkeit; zu bemerken, dass der Wunsch, sich zu bewegen, auch vorbeigeht; Vergänglichkeit; Innehalten; Hingabe; Annehmen; Empfindungen und Handlungen durchzuschneiden Wir haben unangenehme Empfindungen – im Nacken, im Hals, in den Beinen, im Oberkörper – normalerweise handeln wir impulsiv, spontan, ohne groß nachzudenken. Dasselbe, was man mit einer Emotion tut. Normalerweise handeln wir da impulsiv und folgen der Emotion. Ein Gefühl, eine Emotion ist eine angenehme oder unangenehme Empfindung im Geist – geistige Empfindung. Nicht zu reagieren, gibt uns die Freiheit zu agieren. Es geht in dieser Übung um bewusstes Handeln. Es handelt sich darum, nur die Handlungen auszuführen, die sinnvoll sind, und alle unsinnigen oder schädlichen Handlungen zu unterlassen. Die erste Übung ist, aus dem ständigen Reagieren herauszukommen. Wir meditieren wie ein Berg, und der Berg bewegt sich nicht. Aber wenn der Berg sich bewegen möchte und das entscheidet, dann bewegt er sich langsam, aufmerksam und kann eine Bewegung ausführen. Wenn ihr meint, dass es unbedingt notwendig wäre, euch zu kratzen, dann tut es in aller Achtsamkeit. GONG Da saßen wir also, ohne uns zu bewegen, wie ein Berg, aber der Geist war frei zu tun, was er wollte. Wie üben wir uns auf der Ebene des Geistes? Wie gehen wir mit den geistigen Empfindungen um, was ist eine geistige Empfindung? Eine rein geistige Empfindung ist das Wahrnehmen eines Gedankens.



Wenn wir aus dieser Kette aussteigen wollen: Empfindung – Durst – Ergreifen – Handeln – auf der Ebene des Geistes. Wie machen wir das? Auf den Atem meditieren. Genau das hatte ich auch im Sinn. Denn, wenn wir ein Meditationsobjekt benutzen und immer wieder dahin zurückkehren, dann bemessen wir den aufsteigenden Gedanken keinen Wert bei. Wir kehren immer wieder zurück zu unserem Meditationsobjekt und steigen so aus den Reaktionsmustern auf geistiger Ebene aus. So einfach ist das. Das ist die Grundlage aller Meditationen mit Objekt. Sie schneiden an der Stelle des Haftens an geistiger Wahrnehmung, des Haftens an Gedanken. Wir werden 100 machen: einatmen, ausatmen, eins; einatmen, ausatmen, zwei; … wenn wir den Atem verpassen, geht es wieder los mit Null. GONG Was bringt diese Art von Meditation? Es ist eine Achtsamkeit, die die Gedanken schneidet; Man ist sehr viel mehr gegenwärtig, selbst mit dem, was um einen herum passiert; Raum; Während ich gezählt habe, war ich mir der körperlichen Empfindungen gar nicht so bewusst, aber kaum dass ich mit dem Zählen fertig war, hab ich z.B. den Schmerz in den Knien sehr viel deutlicher gespürt; Ich hab mich gefragt, ob man nicht auch die Gedanken zählen könnte, weil sie überlagern noch den Prozess des Zählens des Atems; Ich hatte mit Müdigkeit zu tun: eins, zwei, drei, vier, buff… und dann wieder von vorn…bis achtzehn hab ich’s geschafft, dann bin ich immer weg gesunken. Und dann war wieder ein Aufrichten und ich hab wieder neu angefangen; Ich hab die Beobachtung gemacht, dass so ab ungefähr siebzig mein Körper angefangen hat, eine so ganz kleine kreisende Bewegung auszuführen, die sich von selbst fortsetzte und auch schwer zu beeinflussen war; Bei mir löst das Zählen an sich eher Anspannung aus, so als wenn das konzeptuelle Zählen zu stark, zu dominant wäre. Ich erlebe sehr viel mehr Entspannung, wenn ich bloß mit der Empfindung des Atems bin; Ich hab bemerkt, dass ich meinen Blick gerade noch einsetzen konnte, um die Müdigkeit einzudämmen. Wenn ich mit offenen Augen gezählt hab, ging es leichter; Ich hab es zentrierend erlebt, eine Ruhe hat sich eingestellt auf eine gesteigerte Wahrnehmung der Momente von Müdigkeit und von Aufgewühlt-Sein, die da waren. Insgesamt hab ich mich einfach ziemlich zentriert gefühlt damit. Es ist nicht nötig, jetzt noch mehr Erfahrungen zu hören. Was klar ist: diese Meditation führt zu einer starken inneren Disziplin, sich tatsächlich zu zähmen und beim Atem zu bleiben, wobei das natürlich etwas in die Konzepte geht. Aber man weiß genau, wenn man die Zahl nicht mehr im Kopf hat, dann war man zwischendurch abgelenkt. Also durch das Zählen ist dieser ganz klare, unerbittliche Spiegel da. Wenn ihr eine Emotion habt, z.B. Wut. Seid ihr dann in der Lage, diese hundert Atemzüge zu zählen? Es geht wirklich darum, die Fähigkeit zu entwickeln, den Geist auf das zu lenken, worauf man ihn lenken möchte. Wenn man nicht fähig, das zu machen, weil man wütend ist, dann hat man noch etwas zu entwickeln. Jemand hat bemerkt, dass das Zählen die Gedanken nicht beendet, da sind noch Gedanken gewesen, die sich um das Zählen zwischen herum eingestellt haben. Wie viele Gedanken habt ihr wohl gehabt während der hundert Atemzüge?



Ungefähr genau so viele; ganz wenige; mehr als das, was wir gezählt haben; Wisst ihr noch, woran ihr gedacht habt? Ja; Was war die Auswirkung des Zählens auf das, was ihr sonst noch gedacht habt? Es schneidet; es unterbricht; es gibt Raum; ich habe mich beengt gefühlt - im Denken, nicht? – nein, mit dem Atem hab ich Schwierigkeiten, wenn es um ein Mantra geht, dann entsteht viel Raum, dann sind die Gedanken zwar auch da, aber es gibt mehr Raum. Und mit dem Zählen war so eine Frustration da, ich hab gedacht, ich muss sofort wieder bei eins anfangen, sobald ein Gedanke da ist - nein, nein, sobald das Zählen unterbrochen war. Da hast du die Instruktion falsch verstanden. Aber das mit dem Mantra ist eine andere Form der Meditation, die sehr viel Raum gibt zu Tagträumen. Man kann beim Mantra unheimlich gut Tagträumen. Es hat einen Vorteil, wir gehen das schrittweise durch, jetzt sind wir bei der ganz strengen Form, die tatsächlich einengend ist, den Geist ganz direkt an der Leine zu halten. Es ist egal, wie viel du gezählt hast, du hast mitgekriegt, wie schnell der Geist ist und wie viele Gedanken dazwischen kommen, und das ist eine ganz wichtige Erfahrung. Es gibt bei diesem wilden Pferd unseres Geistes noch eine Möglichkeit, die Zügel noch straffer zu führen. Wenn man Einatmen, Ausatmen als eins zählt, da ist ja viel Platz für andere Gedanken, die zwar immer wieder geschnitten werden, aber es kommen immer wieder andere Gedanken. Wenn wir den Geist noch mehr straffen wollen, den Gedanken, die sich da einstellen, noch klarer adieu sagen wollen, dann können wir den gesamten Prozess des Einatmens – jeden Moment, die Momente der Pause, den Moment des Ausatmens – unaufhörlich dabei sein, unaufhörlich nur beim Atmen. Wenn man das wirklich macht, kommt es zu einem völligen Ausschalten der Verhaftung am Denken. Das ist auch sehr schwierig, das ist nicht so ohne weiteres zu machen, aber wenn man das kann, dann kann man jeden aufgewühlten Geisteszustand beruhigen. Wenn man das bei Emotionen anwenden kann, dann hat man Meisterschaft über einen aufgewühlten Geist. Egal was gerade läuft, weil man sich entscheiden kann, ich bin jetzt nur beim Atmen oder beim Gehen, oder auf was ich meinen Geist gerade richte, oder beim Mantra, aber dazu kommen wir noch – Mantra bedeutet sehr viel. Den Geist völlig unabgelenkt bei etwas zu halten. Gampopa war bekannt dafür, dass er seinen Geist – egal auf was – völlig einsgerichtet lenken konnte, ohne abzugleiten. Er konnte stundenlang, tagelang unabgelenkt damit verweilen. So hatte er die Tendenz, an Gedanken anzuhaften schon unterbunden, als er Anfänger, als er junger Mönch war. Wenn wir so dem Atem folgen, dann ist das nicht ein gedankenfreier Zustand, der sich dann einstellt, sondern ein Zustand, wo es keine anderen Gedanken als das Atmen gibt, keine anderen Wahrnehmungen. Wenn wir uns streiten und total ärgerlich sind: Wenn wir es in dem Moment schaffen, den Geist auf den Atem zu lenken und uns sagen: „Nein! Jetzt nicht weiter im Streit!“ – sei es, dass wir sagen stopp und uns aufs Kissen setzen, oder selbst am Tisch bleiben und unsere ganze Aufmerksamkeit auf den Atem lenken – dann schaffen wir den notwendigen Abstand, um nicht der Emotion aufzusitzen. Wir müssen das so lange machen, bis wir spüren, dass sich die emotionale Aufgeregtheit gelegt hat.



Es gab da Gedanken, die mir geholfen haben, dabei zu bleiben. Ich bin einfach auf Gampopa gekommen, auf diese Dreier-Reihen, das hat mir geholfen, dabei zu bleiben. Ja, es gibt für solch eine Übung unterstützende Gedanken. Jetzt machen wir die Übung mit dem völlig straffen Halten der Zügel und den Geist keinen einzigen Augenblick in anderen Gedanken entfliehen lassen, abrutschen lassen. Damit das möglich ist, müssen wir ein ganz großes Interesse am Atem entwickeln. Es ist nur das, was uns interessiert, wir schauen uns genau an, wie wir atmen. Wir nehmen alles, was den Atem angeht, genau wahr. Wir machen das nur für eine kurze Zeit, ihr könnt auch Pausen machen. Aber schaut, vielleicht ist es euch sogar möglich, von einem Gong zum anderen durchzuhalten. Es gibt dabei kein Zählen, es gibt nur das Bemerken jeder einzelnen Wahrnehmung im Prozess der Ein- und Ausatmung. Es gibt zwei Arten, diese Übung zu machen: sehr angespannt und sehr entspannt. GONG Die angespannte Art und Weise, diese Übung auszuführen, ist, wenn man gegen andere Gedanken, Impulse ankämpfen muss, wenn man immer wieder sich entscheiden muss: „Zurück! Zurück! Nicht das! Da lang!“ Das ist die harte Arbeit. Wenn man sich für die anderen Gedanken sowieso null interessiert, bleibt der Geist von selbst beim Meditationsobjekt. Jemand wie Gampopa war einfach nicht mehr interessiert an all den weltlichen Dingen, an persönlichem Wohlergehen. Persönliches Interesse gab es nicht mehr, deswegen – was auch immer da für Gedanken auftauchen wollten – sie waren ohne Belang. Das ist die entspannte Art zu meditieren. Wenn wir so entspannt meditieren, dann setzt das voraus, dass wir vorher völlig klar geworden sind über die Vergänglichkeit aller Erscheinungen, die Nutzlosigkeit samsarischer Gedankengänge, usw. Wenn das völlig klar ist im Geist, dann hört das Anhaften an diesen geistigen Regungen auf und dann wird solch eine Meditation zur Quelle großen Genusses, weil sich eine immense Klarheit einstellt, eine Präzision der Wahrnehmung, eine einfache, total klare Präsenz. Was für uns vielleicht Zwangsarbeit ist, ist für andere Quelle von großer Freude, weil sie nicht mehr unter Zwang stehen, weil sie nicht mehr arbeiten, weil der Geist einfach verweilt. Das waren also jetzt drei Anwendungen von Meditationen, um mit Empfindungen und dem daran anschließenden Prozess umzugehen, der sonst automatisch abläuft, und die MantraRezitation, die können wir noch morgen, übermorgen dazunehmen, da können wir schauen, was das in uns bewirkt.
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