





Abnehmen des Bewusstseins verbunden ist, findet hier
eine Bewusstseinserweiterung statt, die, nachdem sie
vom Korper Besitz ergriffen hat, allmahlich den ganzen
Raum erfillt und ins Unendliche wachst, bis alle Unter-
scheidungen ausgeldscht sind und sich das Bewusst-
sein seiner eigenen Unendlichkeit bewusst wird. Damit
verliert die Welt ihre Gegenstandlichkeit, das All wird zur
,Nicht-etwasheit®, zur Leere, die alle Fllle umschlief3t.
Entfremdung und Eins-werdung sind zwei Seiten des
gleichen Vorgangs. Das illusiondre Subjekt ,Ich® wird in
beiden Fallen aufgegeben. Im ersten Falle wird solange
abstrahiert, bis alles Objekt ist, im zweiten Falle solan-
ge integriert, bis alles Subjekt ist. Damit aber sind in
beiden Fallen alle Unterschiede aufgehoben, und wo
alle Unterschiede aufgehoben sind, kann es auch keine
Bezeichnung wie ,Ich“ und ,Welt“ oder ,Ich* und ,Nicht-
Ich* geben.

Ahnlich verhalt es sich mit der Wechselwirkung von
Korper und Geist Indem wir den Korper vergeistigen,
verkorpern wir den Geist. Der Korper gewinnt dadurch
zugleich an Eigensein und Individualitat wie auch an
objekthafter Realitat. Er ist zugleich einbezogen in das
subjektive Bewusstsein des Geistes wie auch Objekt der
Wahrnehmung.

Lama Anagarika Govinda
mit Kater ,Murr* auf Capri,
1920
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Beim Ruckkehren in den Normalzustand wird die Fahig-
keit der Bewegung zum Wunder, etwa so, als wenn wir
irgendeinen fremden Gegenstand ohne sichtbare Verbin-
dung oder Berthrung in Bewegung zu setzen imstande
waren. Dass dies gewissen Medien in Trancezustanden
gelingt, ist im Grunde genommen kein gréReres Wunder,
als dass wir willentlich unsere Glieder bewegen. Beides
ist eine direkte Einwirkung des Geistes auf die Materie.

Zum Schluss sei noch Uber die ,Rickkehr zur Welt', d.h.
zum normalen Bewusstseinszustand gesagt, dass der
Meditierende zwar Bedauern im Ruckschreiten zu die-
sem Zustand empfindet, dass er aber nachdem er durch
den Willen zur Bewegung wieder in das gewohnte Ver-
haltnis zu seinem Korper gekommen ist, sich so erfrischt
und gestarkt flhlt, dass selbst sein alltagliches Leben
von innerer Freude und Zuversicht erfullt wird.



Asanga

BUDDHISTISCHE MEDITATION IN UNSERER ZEIT

Vortrag zum 25-jahrigem Bestehen des Buddhistischen Kreises Landshut

Vor 25 Jahren wurde der ,Buddhistische Kreis Landshut*
von Frau Rosemarie Codelli gegriindet — zur damaligen
Zeit eine Pionierleistung, da grole Angste in der Gesell-
schaft vor ,Uberschwemmung durch éstliches Gedan-
kengut® bestanden. Heute hingegen ist es eine Selbst-
verstandlichkeit, dass wir 6ffentlich einen Vortrag Gber
buddhistische Meditation ankindigen konnten.

Wie schwierig das aber damals war, lasst sich an einer
Begebenheit ermessen, die allerdings noch einige Jahre
weiter zuriickliegt. Eine alte Bekannte von mir hatte
nach den Anweisungen des berlihmten Jesuitenpaters
E. Lasalle Zen Meditation gelbt. Pater Lasalle, den ich
nach einer personlichen Begegnung sehr schatzte und
verehrte, hatte als Missionar in Japan wahrend des

2. Weltkrieges verletzt den Atombombenabwurf auf
Hiroshima Uberlebt. Er hatte buchstablich am eigenen
Leib die uns Buddhisten so vertraute Wahrheit von den
leidvollen und unvollkommenen Aspekten des Daseins
kennen kennengelernt. Es ist wohl kein Zufall, dass er
sich danach der buddhistischen Zen-Meditation zuwand-
te und darin Meisterschaft erlangte. Dennoch aber blieb
er Jesuit und versuchte bei Reisen nach Deutschland,
die Praxis der Meditation im Stil des Zen als Berei-
cherung fur das spirituelle Leben in den Katholizismus
einzufuhren. Meine Bekannte ging zu ihm und sagte:
.Pater, nachdem ich nun Uber Jahre lhren Anweisungen
zur Meditation gefolgt bin, kann ich mich nicht Ianger

als Katholikin fuhlen... Ich glaube nicht mehr an einen
personlichen Schopfergott, wohl aber an eine universelle
Gesetzmaligkeit. Kurzum: ich bin Buddhistin geworden®.
Die Antwort Pater Lasalles war - und musste es zur
damaligen Zeit wohl auch sein: ,dann haben Sie falsch
gelbt ..."

Der Buddhismus hat eine Tradition der Meditation von
2500 Jahren. Auch das Christentum kannte urspriinglich
mystisch-meditative Techniken, was von der damaligen
Kirche zwiespaltig gesehen wurde. Denken wir z.B. an
den groRen Mystiker des Mittelalters, Meister Eckehard,
der tiefe Einsichten vertreten hat und einen Gottesbegriff,
der Uber das dogmatische Verstandnis seiner Zeit weit
hinaus reichte. So sprach er davon, dass es fur den Weg
in die eigene Tiefe notwendig sei, zunachst einmal eine
»+Abgeschiedenheit* von der auflseren Welt zu erreichen

(d.h. sich von aufBeren Dingen zurickzuziehen), dann
aber auch noch die Abgeschiedenheit von einem selbst
—d.h. eigenem Winschen, Wollen und Gedanken —
angestrebt werden muss. Nicht anders beginnt der Weg
der Meditation auch im Buddhismus. In der Sprache der
alten Texte:

(Zur Meditation) ... ,begibt er sich ins Innere eines
Waldes oder unter einen grol3en Baum oder in eine leere
Klause ... (Dort beginnt er die Meditation) unermtdlich,
klaren Sinnes, einsichtig, nach Verwindung weltlichen
Begehrens und Bekiimmerns ... ,(Majjima Nikaya 118)

Wenn man sich das Schicksal Meister Eckehards an-
sieht, so begreift man die Tragik der Kirche seiner Zeit:
er wurde offenbar von der Inquisition verfolgt, konnte
aber — gedeckt von seinem Orden — untertauchen, was
ihm aber jegliche Mdglichkeit 6ffentlichen Auftretens
nahm. So wurde meditative Praxis bis auf den heutigen
Tag in der Kirche unterdriickt, wenn sie nicht in das vor-
gegebene Lehrgebaude passte. Ein Beispiel hierfir sind
die BemUhungen des nunmehr suspendierten Benedik-
tiners Wilgies Jager, vielfaltige Formen der Meditation
wieder in das religiose Leben des Christentums einzu-
bringen.

Die Bedeutung des Buddhismus — und auch des ihm teil-
weise verwandten Hinduismus — besteht fir mich darin,
dass vielfaltige meditative Wege Uber die Jahrtausende
hinweg bis zum heutigen Tag lebendig geblieben sind
und sie kdnnen der Beitrag Asiens zu einer spirituellen
Kultur der Menschheit werden. Im Folgenden mochte ich
eine Ubersicht tiber die wesentlichen meditativen Rich-
tungen des Buddhismus geben.

Was aber ist Meditation, wozu wird sie gelbt, weshalb
kann es sinnvoll sein zu meditieren, sei es nun mit bud-
dhistischem, christlichem, hinduistischem oder religits
»neutralem“ Hintergrund und gibt es einen Missbrauch
von Meditation in unserer Zeit?

Wie alles, was irgendwie sinnvoll erscheint, wird auch
Meditation in unserer Zeit teilweise missbraucht und ver-
marktet. FUr mich ist es ein Missbrauch der spirituellen
Traditionen der Menschheit, wenn heutzutage behauptet
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wird, Meditation sei ein Mittel, um effektiver, leistungs-
fahiger, konzentrierter den Anforderungen des taglichen
Lebens gegenlber treten zu kdnnen. So werden z.B.
Yoga- und Meditationskurse fir Manager angeboten, die
auf die auf diese Weise lernen sollen, sozusagen noch
.gelassener” = ,cooler® und skrupelloser zu werden, um
ihre Mitarbeiter noch besser ausbeuten zu kénnen. Man
kann tatsachlich Meditationsmethoden dazu verwen-
den, um gesammelter konzentrierter und entspannter

zu werden — aber das ist nur ein Nebeneffekt. Wenn wir
Meditation erlenen — gleich nach welcher spirituellen Tra-
dition — werden wir im Allgemeinen langsamer und nicht
,Schneller* werden im Alltag, Dinge mit mehr Achtsamkeit
und Bedacht ausfuihren.

Wir werden vielleicht auch nicht mehr so viel personli-
chen Ehrgeiz entwickeln, weil wir die Begrenztheit und
Relativitat allen weltlichen Geschehens begreifen. Wir
verstehen, dass es zwar Dinge in unserem Leben gibt,
die getan werden mussen, weil sie notwendig sind, aber
der auf die eigene Person bezogene Ehrgeiz wird nach-
lassen. So werden wir méglicherweise in unserer beruf-
lichen Karriere uns nicht mehr dazu antreiben lassen,
soweit auf der Karriereleiter emporzusteigen, dass wir
die an uns gestellten Aufgaben kaum bewaltigen kénnen,
sondern das wir zufrieden und gliicklicher eine Stufe da-
runter bleiben, indem wir begreifen, was unsere eigent-
lichen Ziele und Bedurfnisse im Leben sind. Wir werden
also eher langsamer, weniger effektivim duReren Sinne,
daflr aber glicklicher und erflllter, wenn wir einen medi-
tativen Weg wirklich ernsthaft beschreiten.

Meditation beinhaltet Wege nach Innen, Wege zur Sinn-
findung, Wege zu innerer Freiheit. Bis zu welchem Grad
Sie sich auf die innere Reise begeben und welche Tiefe
Sie dabei erreichen, wird verschieden sein. Fir uns Bud-
dhisten ist es wichtig, auf diesen Wegen zunehmend
Einsicht in die Natur aller Dinge und allen Geschehens
zu erlangen, um so innerlich freier zu werden. Wenn Sie
aber Christen sind, kdnnten Sie durch Meditation ler-
nen, ihr fortwahrend stattfindendes ,inneres Geschwatz"
abzustellen, und eine Stille zu erreichen, aus der heraus
wirkliches Gebet moglich ist, in dem eigenes Winschen
und Wollen zur Ruhe gekommen sind. Nur in einer sol-
chen Stille ist es mdglich, dass wir in Kommunion treten
kénnen mit dem, was groéfer ist als unser personliches
Alltagsbewusstsein. Ob wir dies dann als eine Ahnung
von unserem ,Erleuchtungsgeist® (bodhi-citta) begreifen
oder als eine wie immer geartete Prasenz Gottes wird
von unseren Glaubensvorstellungen abhangen. Ohne
eine solche Stille aber ist jedes Gebet in meinen Augen
ein Betteln und Flehen, nicht aber eine Verbindung zu
Etwas, was jenseits von Zeit, Raum und sprachlichen
Begriffen liegt.

10 Der Kreis | 266

Wir Buddhisten beginnen in der Regel unsere Medita-
tionen mit einer Andacht (Pdja), in der wir voller Dank-
barkeit den grol3en Wegbereitem des Geistes — den
Buddhas und Bodhisattvas aller Zeiten — voller Liebe und
Verehrung gedenken und vielleicht auch ihren Segen
erbitten. Wir entwickeln in unserem Herzen den Wunsch,
ihnen nachzustreben und — so wie sie — einstmals zur
Freiheit eines erwachten Bewusstseins (bodhi) zu gelan-
gen. In den Mahayana-Traditionen des Buddhismus wird
dies verbunden mit dem Entschluss, einen solchen Zu-
stand der Freiheit nicht nur flr sich selbst zu erreichen,
sondern zur Weiterentwicklung allen bewussten Lebens
in diesem All beizutragen. Oft beginnen wir unsere Medi-
tation auch mit der Entwicklung und Entfaltung von liebe-
vollen Gedanken und Geflhlen (maitrT) gegeniber allen
Wesen. Auf diese Weise versuchen wir von Anfang an,
Meditation nicht zu einer egoistischen Bauchnabelschau
oder zu einer beruhigenden Selbsthypnose entarten zu
lassen.

Meditation ist fir mich der Weg zur inneren Stille, zur
Klarheit, zur Erweiterung und Intensivierung des Be-
wusstseins, zu innerer Freiheit, zur Entwicklung von
Intuition, um im tiefsten Inneren zu verstehen wie die
Dinge sind. Auf dem Hintergrund eines solchen medita-
tiven Erlebens kann unser Leben einen tragenden Sinn
bekommen. Momente der Stille, der Intuition, der Klarheit
oder einer Ahnung, dass es GroReres gibt als unser be-
grenztes Ichbewusstsein hat jeder von uns schon gehabt
— vielleicht lange bevor wir Meditation oder eine mysti-
schen Tradition kennen gelernt haben; Augenblicke der
Wunschlosigkeit, in der Dinge der Aullenwelt keine Rolle
mehr spielten. So etwas kann zum Beispiel wahrend ei-
ner Verliebtheit, bei Naturerlebnissen, nach Bewaltigung
einer schwierigen Aufgabe oder bei Veranderungen der
Lebenssituation spontan auftreten. Oft vergessen wir zu-
nachst solche Augenblicke und sie fallen uns erst wieder
ein, wenn die Zeit dafir reif ist. Ein solcher Augenblick
war auch die Geburtsstunde des Buddhismus.

In der Geschichte des Buddhismus wird berichtet, dass
ein ehemaliger indischer Prinz, nachdem er Heimat und
Palast verlassen hatte, nach Jahren einer spirituellen
Wanderschaft durch Indien seinen eigenen Weg, sein Er-
wachen in tiefer Meditation unter einem Bodhibaum fand
und so zum spirituellen Weltenlehrer wurde - zum Bud-
dha. Aber eigentlich begann der Weg dieses Erwachens
zur Freiheit schon viel friher. Bereits als Jingling und
Koénigssohn hatte der kiinftige Buddha namlich ein tief
gehendes spontanes Meditationserlebnis. Nachdem der
kinftige Buddha sieben Jahre auf der Suche nach der
inneren Freiheit als Wandermonch durch Indien gezogen
war, erinnert er sich wieder daran — und macht es zum
Ausgangspunkt seiner Meditation unter dem Bodhibaum.
In seinen eigenen Worten, wie sie die buddhistischen
Schriften Uberliefert haben:



»Ich erinnerte mich, einst wéhrend der Feldarbeiten bei
meinem Vater Sakka, im kiihlen Schatten eines Ro-
senapfelbaumes sitzend, frei von Wiinschen, fern von
unguten Dingen, im Besitz des 1. janas (Meditations-
stufe) geweilt zu haben, in nachdenkend-erwédgender,
freundvoller ruhegeborener Heiterkeit. Das mag wohl
der Weg sein zum Erwachen.” (Majjimanikaya XXXVI,
Ubersetzung E. Neumann)

Unschwer erkennen wir hier in dem Jugenderlebnis des
Buddha die zweifache ,Abgeschiedenheit* Meister Ecke-
hards wieder, von der zuvor die Rede war! Und so wie
der Buddha, sollten auch wir uns bei der Wahl unseres
meditativen Weges von unseren spontanen meditations-
ahnlichen Erlebnissen leiten lassen. Dies erscheint mir
als die beste individuelle Moglichkeit, sich auf die ,Reise
nach Innen® zu begeben .

Meditation ist der Versuch, es nicht bei spontanen
Meditationserlebnissen zu belassen, sondern Methoden
zu entwickeln, sich ahnlichen Bewusstseinsstufen zu
nahern. In der Sprache des Mahayana-Buddhismus: die
Erweckung von Erleuchtungsbewusstsein (bodhi-citta)
und die Ahnung der ,So-heit“ (Tatthata) und der ,Leer-
heit von allen Begriffen“ (Sunyata). Es gibt keine einzige
Lunfehlbare* Methode der Meditation und jeder muss fiir
sich selbst herausfinden, welche Art dem eigenen Wesen
entspricht. Dafur aber ist es notwendig, sich mit ver-
schiedenen spirituellen Traditionen bekannt zu machen.

Bei fast allen Arten von Meditation ist es zumindest
anfanglich erforderlich, sich fiir die Zeit der Ubung von
der AulRenwelt zurlick zu ziehen. Eine Ausnahme hiervon
bildet die Ubertragung einer meditativen Grundhaltung

in den Alltag, so dass der Alltag selbst zur spirituellen
Ubung wird. Eine aufrechte Haltung, ohne Verkramp-
fung des Ruckens, moglichst ein Sitzen auf dem Boden,
soweit dies bequem mdglich ist (eventuell aber auch

ein Sitzen auf einem Stuhl, ohne sich anzulehnen), das
SchlieRen der Augen oder das ruhige Verweilen des
Blicks auf einen Punkt sind wichtige Grundbedingungen
fur eine Meditation. Es ist nicht empfehlenswert sich hin-
zulegen, da dies zu hypnotischen Bewusstseinszustan-
den oder zum Einschlafen flihren kann. Anfanger medi-
tieren anfangs am besten regelmafig, aber zunachst nur
kurze Zeit (5 - 10 Minuten), wahrend Fortgeschrittene die
Zeit nach Belieben ausdehnen kénnen.

Aus der RegelmaRigkeit des Ubens sollte man anderer-
seits nach unserer Tradition des Arya Maitreya Mandala
kein ,Zwangsritual“ machen, da dadurch die Freude

an der Ubung getriibt werden kann und die Meditation
eventuell zu einem Zahmungs- und Dressurakt des
Bewusstseins verkommen konnte. Durch ein solches
zwanghaftes Vorgehen wirden wir vielleicht zu einer ge-

wissen inneren Ruhe kommen, doch diese wird leicht zur
freudelosen ,Grabesstille” eines nur in Willensanstren-
gungen verfangenen Bewusstseins! Als ich meinen Guru
Lama Govinda einmal fragte ob er selbst taglich medi-
tiere, antwortete er mit einem Lacheln: ,fast taglich, aber
es gibt auch Tage, an denen mein Geist nicht fur eine
formelle Meditation vor meinem Altar gestimmt ist. Und
dann praktiziere ich eben nicht dort. Auch ist es wichtig,
jegliche Gbermafiige Anstrengung beim Meditieren zu
vermeiden, weil dadurch nur Verkrampfung und Starkung
eines Ich-Bewusstseins hervorgerufen werden, die wir
Uberwinden wollen. Aber man darf auch nicht zu lassig
und entspannt bei der Meditation sein, dann gelingt sie
ebenfalls nicht und man gleitet in Désen oder Phantasie-
renab ...

Wir Menschen des Westens sind immer ein wenig in
Gefahr, die Dinge aus dstlichen Traditionen entweder zu
wortlich zu nehmen (,Buchhaltermentalitat®) oder zu lo-
cker und ohne Ehrfurcht damit zu spielen (,Hippymentali-
tat). Das rechte MalR — wie es der Buddhismus empfiehit
— fehlt uns oft. Ein Beispiel, wie vielleicht mit traditionel-
len Anweisungen umgegangen werden kdnnte, gab der
Dalai Lama in England anlasslich einer Einweihung in
die Vajrasattva-Praxis. Er sagte: ,Eigentlich misste man
100.000 mal die Vajrasattva-dharani rezitieren bevor
man mit der Ubung beginnt, die ich euch geben werde.
Auch ich habe dies versucht, als mein Lehrer mir diese
Praxis gab. Aber nach 50 000 Mal musste ich zu meinem
Lehrer gehen um ihm zu sagen, dass ich mehr nicht
schaffe. Daraufhin lachte dieser und sagte, auch er habe
nicht anders praktiziert ...“ Hierzu sollte man sich klar
machen, dass bei sorgfaltiger meditativer Durchfiihrung
die Dharant etwa zweimal in der Minute rezitiert werden
kann- und dies als bloRe Voriibung! Fir mich hat der Da-
lai Lama damit auf inspirierende Weise deutlich gemacht,
dass man sich zwar ernsthaft bemihen muss, Dinge
nicht nur spielerisch zu Gben, andererseits aber auch
kein Dogma aus ,heiligen Vorschriften® machen soll. Wir
mussen jenseits der ,Lust zur Unterwerfung® (E. Fromm)
unter geheiligte Vorschriften und ehrwirdige Gurus kom-
men, andererseits aber auch in Selbstverantwortung die
von uns gewabhlte spirituelle Tradition achten, ehren und
ihr in ihrem inneren Gehalt nachkommen.

Im Folgenden méchte ich einen Uberblick tiber die
Vielfalt buddhistischer Meditationen geben. Dabei werde
ich die Methoden der Meditation den ,Finf Weisheiten®
des tibetischen Buddhismus zuordnen. Bei diesen Weis-
heiten handelt es sich um innere Haltungen, die einander
erganzen und wahrend des spirituellen Weges in uns
zum Leben erwachen. Je nach persdnlicher Neigung
beginnen wir mit der Kultivierung e in e r dieser funf
geistigen Haltungen und einer dazu passenden Medi-
tation. Die anderen kommen im weiteren Verlauf der
inneren Reise dazu.
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Die ,,Flinf Weisheiten* sind:

1) Die universelle Weisheit (der GesetzmaRigkeiten des
Seins)

2) Die spiegelgleiche Weisheit (die uns die Dinge der
Wirklichkeit gemaf unverzerrt deutlich macht)

3) Die Weisheit der Gleichheit (allen Lebens)

4) Die Weisheit der unterscheidenden (meditativen)
Klarsicht

5) Die alles zur Vollendung und Reifung fihrende
Weisheit

Die universelle Weisheit Giber die GesetzmaRigkeiten des

Seins ist die Grundlage fur alle Formen buddhistischer

Meditation. Anfanglich aber kann sie nicht als Meditati-

onsform selbst gelibt werden, tritt vielmehr immer da in

Erscheinung, wo eine Einsicht in die Natur aller Dinge

und allen Geschehens im Verlaufe einer wie immer

gearteten Meditationspraxis auftritt. FUr jeden spiritu-
ellen Weg ist es aber erforderlich, bereits vor jeglicher

Praxis eine Ahnung davon zu haben, wohin die innere

Reise gehen kénnte. Und so beginnt auch buddhisti-

sche Meditation zunachst mit einer Vertrautheit mit den

Grundannahmen des Buddhismus auf dem Hintergrund

der eigenen Lebenserfahrung. Hinzu kommt im idealen

Fall noch ein gewisses Vertrauen, dass der Buddha als

einer der groRen Weisheitslehrer der Menschheit zu

wesentlichen Einsichten gelangt ist und diese in seiner

Lehre vermittelt hat. Dabei ist es mir wichtig anzumer-

ken, dass der Buddha einer der wenigen Religionsstifter

war, der seine Anhanger zu eigenstandigem Denken
und Empfinden aufrief; nichts sollten seine Schdler blind

Ubernehmen oder glauben! Und so entsteht zunachst fir

den buddhistisch Praktizierenden eine Weltanschauung

(samyak-drsti), die — mit individuellen Schattierungen

und Erganzungen — unter anderem folgendes beinhalten

kann:

Alles individuelle Leben, das wir kennen ist:

1) unvollkommen, begrenzt und dadurch beschwer-
lich und leidvoll, zumindest oft (duhkha);

2) in standiger Veranderung begriffen, nichts ist dau-
erhaft bestandig (anitya). Die fortwahrenden Veran-
derungen werden als leidvoll erlebt, weil wir das ein-
mal Erreichte halten wollen (bzw. das los werden
wollen was uns nicht behagt, selbst wenn dies nicht
geht), uns gegen die Gesetzmaligkeiten des Lebens
stellen. Wir begreifen nur selten die Chancen, die
gerade darin bestehen, dass wegen des dauernden
Wandels Veranderungen und Entwicklungen mdglich
sind.

3) Wir selbst sind von dieser dauernden Veranderung
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nicht ausgenommen, unsere empirische Personlich-
keit besteht aus sich dauernd verandernden mate-
riellen und geistigen Daseinsfaktoren (Dharmatheo-
rie). Beim Tod verbleibt ein individueller Bewusst-
seinsstrom, der aufgrund karmischer Gesetzma-
Rigkeiten und ohne Mitwirken einer ,ewigen Seele”
(Anatmanlehre) einen entsprechenden neuen Koérper
bildet (Lehre von Karma und Wiedergeburt).

Nach der Aussage des Buddha ist es aber mdglich,
jenseits der ewigen Wiederholungen von Tod und Wider-
geburt zu gelangen und frei zu werden von karmischen
Einflissen, wenn es uns gelingt, die Gesetzmaligkeiten
des Daseins zu begreifen und innerlich frei werden von
den Verstrickungen im gewdhnlichen Dasein. Der Erlds-
te erreicht dann einen Bereich, den der Buddha Nirvana
nannte und Uber den letztlich nichts ausgesagt werden
kann, weil er jenseits der Worte und Begriffe liegt. Je-
doch ist dieser Zustand des Nirvana erfahrbar und der
Buddha umschrieb ihn mit der ,negativen® Formulierung:
»=un-geboren, un-geworden, un-geschaffen, un-gestaltet®.
Der spirituelle Weg dazu beinhaltet ethische Lebens-
fihrung, Meditation und Erlangung von Weisheit. Er hat
aber nicht nur ein Endziel, sondern ermdglicht bereits
einen gréReren Grad von innerer Freiheit, Zufriedenheit
und Glick, wahrend wir noch am Anfang unserer Bemi-
hungen stehen.

Um ein einfaches zeitgemales Beispiel zu nennen:
Wenn jemand durch Arbeitslosigkeit seine Hypotheken
nicht mehr bezahlen kann und so sein Haus verliert,
kann er entweder bis zum Lebensende seinem Haus
nachtrauern oder er versteht, das so etwas heute kein
Einzelschicksal ist — anstatt die fortwéhrende neurotische
Frage zu stellen, ,warum passiert das gerade miir ?“
Vielleicht wird er sogar so frei, dass er den Hausverlust
als Segen begreift, der ihm in Zukunft ermdglicht, andere
Dinge zu tun als 30 Jahre bis zur Erschépfung arbeiten
zu mussen fur ein Haus, das er dann nach weiteren 30
Jahren bei seinem Tod abgibt.

Ich mdchte an dieser Stelle betonen, dass eine sol-
che oder ahnlich geartete buddhistische Grundanschau-
ung keinesfalls Voraussetzung fur Meditation darstellt.
Meditation kann auch ohne spezifischen buddhistischen
Hintergrund geubt werden. Mindestens aber sollten wir
annehmen, dass Meditation uns innerlich freier machen
und Uber Alltagserfahrungen hinausfihren kénnte — und
dass wir ernsthaft ausprobieren wollen, ob das so ist.

Die grundlegendste Meditationsform, die in Varianten
in allen Richtungen des Buddhismus geubt wird ist die
Praxis meditativer Achtsamkeit. Sie kann der spiegelglei-
chen Weisheit des tibetischen Buddhismus zugeordnet
werden. Es geht dabei um das Gewahr werden dessen,
was ist, ohne dass Bewertungen vorgenommen wer-
den, die ja aus der Summe vergangener Erfahrungen
unseres Lebens gespeist werden. Heutzutage wird die



Praxis der Achtsamkeit auch von anderen spirituellen
Traditionen und esoterischen Kreisen des Westens
Ubernommen. Dabei wird Achtsamkeit (smrti) haufig
aber so verstanden, dass sie dazu dienen sollte, uns in
jedem Augenblick des Lebens zu kontrollieren und jede
Regung des Gemits und jede Handlung zu beherrschen.
Eine solche ,spirituelle Stasi — Mentalitat® (die uns in
einem negativen, von Misstrauen uns selbst gegenlber
gepragten Selbstbild gefangen halt) hat wenig mit der
buddhistischen Ubung gemein. Die buddhistische Grund-
haltung aber ist: ,werde dir des Lebens klar bewusst,
ohne zu be- und verurteilen. Was geht im Kérper, den
Gedanken, den Geflhlen, in deiner zugrunde liegenden
Weltanschauung vor ... Wie entstehen und vergehen
Gedanken, Geflihle, Dinge, Lebewesen, und Ereignisse
in gegenseitiger Abhangigkeit... Entwickle Einsicht in

die Natur aller Dinge und allen Geschehens und werde
innerlich freier von den Konditionierungen der Vergan-
genheit (karma, sankhara).

Der beste Einstieg zur Entwicklung eines meditativen
bewertungsfreien Wahrnehmens ist die Achtsamkeit auf
den eigenen Atem (anapanasmrti, pranadharana). Dabei
versuchen wir, den Atem nicht zu beeinflussen (machen
ihn also nicht gleichmaRiger, tiefer oder voller, wie
dies unserer ,Macher-Mentalitat“ entsprechen wiirde),
nehmen ihn war wie er ist, wie er kommt und geht. Wenn
uns dies zunehmend und in unverkrampfter aber inten-
siver Aufmerksamkeit gelingt, begreifen wir, dass Dinge
sich oft am besten entwickeln, wenn wir nicht dauernd
mit unserem Willen eingreifen. Die Natur, unser Leib,
holt sich den Atem, den er gerade in diesem Augen-
blick braucht. Im tieferen Verstandnis und Erleben einer
solchen Atemmeditation beginnen die Grenzen zwischen
,lch“ und ,Welt“ durchlassiger zu werden: in jedem Einat-
men nehmen wir etwas aus der Weite der Welt in uns auf
und mit jeder Ausatmung geben wir etwas von uns in die
Welt zurlick: Dinge bestehen in gegenseitiger Abhangig-
keit.

Eine kurze Form einer auf Achtsamkeit basierenden
Meditation im Alltag ware, inmitten eines hektischen
Treibens fiir einen Augenblick inne zu halten und sich die
Frage zu stellen: ,Was mache ich hier eigentlich?* Oft
ist es erstaunlich, was fur Einfalle aus unserer Tiefe bei
einer solchen einfachen Frage auftauchen konnen.

Die dritte groRe Richtung buddhistischer Meditation ist
der Weg der Gefiihle und entspricht der ,Weisheit der
Wesensgleichheit, des grundlegenden Verbunden-Seins
allen Lebens. Es ist ein haufiges Missverstandnis in

der westlichen Welt, dass der Buddhismus die Abkehr
von Gefihlen lehre. Dies kommt wohl teilweise daher,
dass von widrigen Lebensumstanden in ihren Geflihlen
verletzte Menschen zum Buddhismus finden und sich
erhoffen, dadurch frei von den schmerzlichen Geflihlen
der Vergangenheit zu werden. Es fuhrt aber kein Weg

daran vorbei: erst wenn wir uns den Verletzungen der
Vergangenheit und was wir anderen angetan haben wirk-
lich stellen, sie uns vergegenwartigen, ohne in Selbst-
mitleid oder Zerknirschung zu versinken, werden wir frei
fur einen spirituellen meditativen Weg. In ergreifender
Weise und als einzigartiges literarisches Zeugnis des
tibetischen Mittelalters schildert die mystische Biogra-
phie des groten Tibetischen Heiligen, Milarepa, einen
solchen Vorgang der Befreiung von den Schatten einer
massiven biographischen Belastung . Der Weg der Ge-
fuhle eroffnet uns die Moglichkeit, Gber unsere eigenen
Grenzen hinaus zu wachsen. Jeder der einmal wirklich
verliebt war kennt dies: Im Hochgefiihl der Liebe zu
einem anderen Menschen wachst das Geflihl noch tber
die Liebe zu diesem Menschen hinaus, quillt sozusagen
Uber, so dass man die ganze Welt umarmen kénnte und
alles in einem helleren Licht erscheint. Wir finden in den
buddhistischen Schriften Hinweise, dass Tréanen des Mit-
geflihls® vergossen werden, in der Meditation die ,Haare
vor Entzlicken zu Berge stehen®, die ,Liebe leuchtet,
flammt und strahlt®. Und tiefe gefuhlvolle Hingabe an die
groRen Wegbereiter des Geistes — die Buddhas, Bodhi-
sattvas und Lehrer/innen der Menschheit — zeigt sich

in Andachten, Hymnen und Gebeten sowie heiter und
fréhlich gefeierten buddhistischen Festen.

Die buddhistische Liebe gegentber allem Leben
(maitrT) flieRt aus dem Geflhl der Solidaritat und dem
Verbunden-Sein mit der ganzen Welt. Sie kann im Alltag
in der Begegnung mit anderen getbt und verwirklicht
werden. Selbst wenn wir Menschen begegnen, die uns
bdse und grausam erscheinen, ist es hilfreich zu begrei-
fen, dass auch in ihnen eine gute Seite (in buddhistischer
Sprache: die potentielle Buddhanatur) verborgen ist.
Dies enthebt uns allerdings nicht von der Verpflichtung,
gegen Unrecht zu kampfen — soweit mdglich, gewaltfrei.
Eine meditative Ubung zur Entfaltung universeller Liebe
kénnte zum Beispiel so aussehen:

Kommen Sie in einer meditativen, aufrechten Sitzhaltung
zu einer gewissen inneren Ruhe, eventuell durch Acht-
samkeit auf den Atem. Versuchen Sie nun zu denken
und zu fuhlen: ,Mége ich gliicklich sein, frei von Leid.
Mége ich lernen, mich anzunehmen wie ich bin. Wo aber
Verdnderungen notwendig sein sollten, werde ich Ge-
duld, Sanftmut und Ehrlichkeit aber auch Beharrlichkeit
mir gegentiber entfalten und mir verzeihen, wenn nicht
alles gelingt, was ich mir vornehme. Mége ich gliicklich
sein ...“ Wiederholen Sie diese oder dhnliche Gedanken.
Denken Sie nun an einen Menschen, den Sie lieben und
stellen sich ihn lebhaft vor: ,Mbége dieser von mir geliebte
Mensch gliicklich sein. Mbge ich lernen, keine Erwartun-
gen an ihn (sie) zu richten, die er nicht erfiillen mag oder
kann. Mége dieser Mensch gllicklich sein und frei ...”
Auch einem Menschen gegentiber, der Ihnen bisher
gleichgliltig war, entwickeln Sie danach dhnliche Gedan-
ken und Gefiihle.
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Nun aber kommt eine schwere Aufgabe: Stellen Sie sich
einen Menschen vor, der Ihnen oder anderen Unrecht
und Leid zugefigt hat und den Sie vielleicht aus ,,gutem*
Grund ablehnen oder verachten. Versuchen sie ungeféhr
so zu denken und zu fiihlen: ,Trotz allem, was dieser
Mensch nach meiner Auffassung getan hat — auch in ihm
ist die potentielle Buddhanatur verborgen. Mége diese
im Laufe der Zeit zum Durchbruch kommen! Mége er
seine Fehler berwinden, wie auch ich dies versuchen
werde. Ich will mich bemiihen, gegen das von diesem
Menschen ausgehende Unheil anzukdmpfen, mich dabei
aber priifen, ob es wirklich Unheil ist. Ich will versuchen,
dabei mbglichst gewaltfrei vorzugehen und unserer bei-
der Wiirde wahren ...”

Auch wenn Ihre Bemiihungen um universelle Liebe
unvollkommen blieben, gehen Sie noch einen Schritt
weiter: ,Mdgen auch alle Wesen, die sich in der Unend-
lichkeit des Alls vor mir, hinter mir, rechts und links von
mir, dber mir und unter mir befinden — mégen sie alle
gliicklich sein!”

Versuchen Sie, das Gefiihl der Liebe allem Leben
gegentiber nach allen Richtungen gleichzeitig auszu-
strahlen. Nach einer Weile aber kehren Sie aus diesem
Grenzen sprengenden Gefiihl zu sich selbst zurlick,
versuchen aber, etwas von der erlebten inneren Weite
zu bewahren. Beenden Sie die Meditation, indem Sie
sich vor dem Leben in Ihnen und aul3erhalb von lhnen
verneigen und entwickeln Sie den Wunsch, den Tag mit
Liebe und Achtung gegeniiber allem Leben zu gestalten.

Die buddhistischen Meditationen, die direkt auf Gewin-
nung von Einsicht in die Natur aller Dinge und allen Ge-
schehens ausgerichtet sind, entsprechen der tibetischen
Weisheit der unterscheidenden meditativen Klarschau.
In der Theravada-Tradition sind dies vor allem die viel-
faltigen Arten der Vipassana- (vipasyana-) Meditation. In
einer einfachen Form der Vipassana-Meditation richtet
der Meditierende seine Aufmerksamkeit auf das standige
Kommen und Gehen des Atems, erlebt das Entstehen
und Abebben von Gefiihlen, den standigen Wechsel der
Gedanken und Stimmungen, das Entstehen und Aufh6-
ren von korperlichen Schmerzen und seelischen Leiden.
Auf diesem Wege wird dem Meditierenden das vorhin
angedeutete erste der drei Merkmale jeglicher Existenz
— anitya, die Verganglichkeit — allmahlich von einem
intellektuellen Konzept zu einer inneren Erfahrung.

Im Mahayana- Buddhismus werde hier vor allem ana-
lytische Meditationen geubt, durch die erfahren werden
kann, dass alle Dinge und Lebewesen kein Eigen-Sein
besitzen, sondern in gegenseitiger Abhangigkeit be-
stehen. Die Welt, so wie sie uns gewohnlich erscheint,
ist nicht die tiefste Wirklichkeit, sondern hat relativen
Charakter. Selbst die Gesetze von Ursache und Wirkung
sind keine letzte Wirklichkeit. Ein buddhistischer Philo-
soph — Nagarjuna — gibt hierzu unter anderem folgendes
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Beispiel: Gewohnlich nehmen wir an, dass die Ursache
eines Kindes die Eltern sind. Man kann es aber genau-
so gut umdrehen: die Ursache fur das Eltern-Sein ist
das Vorhanden-Sein eines Kindes: Dinge besehen nur
relativ, in gegenseitiger Abhangigkeit. Uber die wahre
Natur der Dinge aber kdnnen Worte keine Auskunft
geben (so wie schon der Buddha sich tber Nirvana nur
mit ,negativ-verneinenden® Begriffen geaullert hatte und
lediglich feststellte, dass dies die Erfahrung des Endes
allen Leides sei). Die buddhistischen Philosophen und
Mystiker pragten fur die Erfahrung jener ,transzenden-
ten” tieferen Wirklichkeit den Begriff ,Sunyata“: Leerheit.
Diese Leerheit aber ist kein ,Nichts" sondern ist in und
jenseits der Welt der Erscheinungen— ohne dass nun
dieser Begriff als eine Chiffre fur ein wie immer geartetes
Absolutes verstanden werden darf.

Das Bewusstsein von zwei Ebenen der Wirklichkeit
ist nicht nur ein theoretisches philosophisches Konzept,
sondern hat unmittelbare praktische Auswirkungen:
Wenn wir eine Ahnung einer hintergriindigen Wirklich-
keit haben — und darauf zielt Meditation im Tiefsten —
dann erhalt die Welt der Erscheinungen einen relativen
Charakter. Insofern wir uns in dieser Welt der Relativitat
bewegen, missen und sollten wir die an uns gestellten
Aufgaben erflllen und unser Leben in seiner ganzen
Fulle von Freude und Leiden leben, anderen Wesen mit
Liebe, Freude, Mitgeflihl und Gleichmut begegnen. Aber
diese Sichtweise ist auch wieder relativ, so dass wir uns
an die Welt der Erscheinungen nicht allzu fest binden.
Dieses Paradoxon, sich voll in der Welt zu engagieren
und dennoch um die Relativitat jeglichen Handelns zu
wissen, kommt in wunderbarer Weise in den Mahayana
— Sutras zum Ausdruck, die immer wieder betonen:
Bodhisattvas geloben, allen Wesen auf dem Weg zur
Erleuchtung zu helfen —und gleichzeitig wissen
sie, dass es keinen gibt, der zur Erleuchtung gefuhrt
werden kann, noch jemand der dies tut.

Eine solche scheinbar paradoxe, logisch widersprtich-
liche Sichtweise fallt uns Abendlandern — im Gegensatz
zu den asiatischen Traditionen — nicht leicht, fuhrt aber
in eine ,Offenheit des Seins® (wie der Tibetologe H. v.
Guenther Sunyata interpretierte) und kann eine gelas-
seneund gleichzeitig engagierte Lebensfihrung
ermoglichen, die auch tiefste Gefiihle keineswegs aus-
schlief3t. Und so sehen wir als Mahayana -Buddhisten
die Einheit von Samsara (die Welt der Erscheinungen)
und Nirvana (den Zustand der Freiheit), ohne dass — auf
anderer Ebene — dadurch der Gegensatz zwischen den
zwei Erlebnisweisen aufgehoben ware. Dies ist der Un-
terschied zu vereinfachenden monistischen Auffassun-
gen, wie die des hinduistischen Advaita — Vedanta oder
vielleicht auch der Ideenlehre Platons in seinem berihm-
ten Hohlengleichnis, die zu einer Geringschatzung oder
gar Verachtung gegenuber der Welt der Erscheinungen
beziehungsweise der Materie fiihren kdnnte.



Die fuinfte Gruppe spiritueller Wege entsprecht der ,alles
vollendenden Weisheit® des tibetischen Buddhismus.
Hierbei geht es um schoépferische Meditationen, in
denen Musik und Rhythmus (Mantras), buddhistische
Kunst (Bilder, bildhauerische Werke, Mandalas) sowie
die schdpferischen Krafte einer gerichteten Phantasie
zum Einsatz kommen. Nichts wird ausgeschlossen,
auch nicht sogenannte fiir den spirituellen Weg angeb-
lich unheilsame Eigenschaften wir Triebhaftigkeit oder
Aggressivitat. Alles wird integriert und erhalt seinen ihm
gemalien angemessenen Platz. Dieser ganzheitliche
Weg ist der des Vajrayana —Buddhismus.

In den Vajrayana-Sadhanas werden bestimmte Vor-
stellungsbilder zum Leben gebracht, die symbolischer,
bildhafter und schopferischer Ausdruck unserer eigenen
inneren Tiefe und ihrer Krafte sind. Dabei werden mit
Hilfe von Mantras die Gestalten von Buddas und Bodhi-
sattvas visualisiert und der Meditierende identifiziert sich
bis zu einem gewissen Grade mit diesen géttlichen Ge-
stalten. Dabei ist dem Ubenden Klar, dass die Buddhas
und Bodhisattvas eigentlich formlose Wesen sind, denen
die buddhistische Ikonographie aber eine bestimmte
Gestalt gegeben hat, damit sie fiir den Ubenden erlebbar
und erfahrbar werden. Abstrakte Ideen Uber ,Wesen des
Lichts“ mdgen zwar richtiger sein, sind jedoch weniger
von farbigem Leben erfiillt. Zumindest fir Menschen mit
lebhafter Imaginationsfahigkeit stellen Abstraktionen eine
Verarmung dar, wahrend sie flr den denkenden Philoso-
phen eine Notwendigkeit sind. Diesen Gegensatz finden
wir Ubrigens auch in der Geschichte des Christentums:
man vergleiche die nichterne und klare Atmosphare
einer bildlosen calvinistisch-reformierten Kirche mit einer
katholischen Barockkirche!

Der Ubende des Vajrayana ist sich bewusst, dass die
in der Meditation erschauten Buddhas und Bodhisattvas
keine ,letzte Wirklichkeit” darstellen, aber entsprechen-
de Krafte und Eigenschaften im Ubenden selbst zum
Schwingen bringen. Daher wird am Ende eines jeden
Vajrayana-Sadhanas die Visualisation aufgehoben, so
dass lediglich der Nachklang des Erlebens verbleibt.

Die Sadhanas des Vajrayana erfordern eine sorgfaltige
Einfihrung und eine genauere Anleitung als andere
Meditationsformen, weil sie in archetypische Schichten
des Menschseins hineinreichen. Unkontrolliert gelbt,
kdénnten spirituelle Gefahren entstehen. Daher erfol-

gen solche Einweisungen in unserer Tradition des Arya
Maitreya Mandala durch einen personlichen Lehrer/in.
Der Weg des Schopferischen ist auch ein Weg in und
durch die Welt, der Versuch in der Welt der Unvollkom-
menheit einen Sinn und eine Harmonie zu finden, die
Uber das Alltagsgeschehen hinausreicht. Hier aber treten
wir wieder ein in die Weisheit des universellen Gesetzes,
das uns anfanglich nur als eine intellektuelle Wahrheit er-
schien, nun aber durch die Fllle eines gelebten Lebens
zur erlebten Wirklichkeit wird. Damit aber hat sich der

Kreis der fiinf Weisheiten vollendet und kann nunmehr
auf einer noch héheren Stufe im Sinne einer Spirale des
inneren Fortschritts erneut begangen werden. Aber seien
wir uns auch bewusst, dass es schon geniigen kann, in
einem Leben einem dieser Wege gefolgt zu sein. Denn
jeder dieser funf Wege enthalt auch gleichzeitig die Ge-
samtheit spiritueller Erfahrungen.
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ARYA MAITREYA MANDALA - VAJRAYANA SANGHA

Der ARYA MAITREYA MANDALA (AMM) wurde bereits
1933 von Lama Anagarika Govinda begriindet mit dem
Ziel der Entwicklung eines lebenspraktischen, gegen-
warts- und zukunftsbezogenen Buddhismus, der die
buddhistischen Traditionen der Vergangenheit mit den
Erfordernissen unserer Zeit in Einklang bringt. Seit 1952
ist der AMM in Deutschland tatig und damit einer der
traditionsreichsten deutschen buddhistischen Gemein-
schaften.

Der in Deutschland geborene Lama Anagarika Govin-
da (1898-1985) ist einer der bedeutendsten Pioniere des
westlichen Buddhismus, dem es als ,Briickenbauer” ge-
lang, die dstlichen Weisheitslehren mit westlichem Den-
ken und Empfinden zu durchdringen und so die Ubertra-
gung eines lebendigen Buddhismus auf unsere westliche
Welt zu ermdglichen. Viele der heutigen Dharmalehrer
haben ihre Inspiration und richtunggebende Impulse
aus den Schriften Lama Govindas erhalten. Sein wohl
bekanntestes Werk und spirituelle Autobiographie, ,Der
Weg der weillen Wolken® hat zahlreichen Menschen den
Zugang zu Spiritualitat — gleich welcher Tradition — eroff-
net.

Der Gemeinschaft des Arya Maitreya Mandala kann
jeder beitreten, der sich zum Buddhismus bekennt. Wer
sich in besonderer Weise der Tradition Lama Govindas
zugehorig fuhlt, kann nach einer Weiterbildung und Kan-
didatur Mitglied des inneren Kreises der Gemeinschaft
werden.

Kontaktadressen:

Lama und Li Gotami Govinda Stiftung, AMM
Stiickelhaldenstralle 9
75175 Pforzheim

Telefon und Fax
E-Mail
Internet:

07231/5897447
sekretariat@lama-govinda.de
www.lama-govinda.de

Dr. Armin Gottmann (Asanga), Acarya AMM
E-Mail asanga@lama-govinda.de

Renate Huf-Wentzel (Vairocant), Upacarya AMM
E-Mail vairocani@lama-govinda.de

Der AMM bekennt sich zur Einheit des Buddhismus in
der Vielfalt seiner Schulen. Dies findet unter anderem

in der Pija (Andacht) seinen symbolischen Ausdruck:
die Puja, die als sichtbar und hérbar gemachte, drama-
tisierte Form der Meditation verstanden wird, enthalt
Elemente der drei groen Richtungen des Buddhismus:
des Theravada, des Mahayana und des Vajrayana. Um
die liturgisch-meditative Form und die Verbundenheit

mit der buddhistischen Tradition Uber die Jahrtausende
auszudruicken, wird sie im Wesentlichen in den Original-
sprachen Palt und Sanskrit zelebriert. Zentral fir unsere
Gemeinschaft aber stehen die grundlegenden Lehren
des Vajrayana Buddhismus und die Entwicklung von Me-
thoden, diese fur unsere Zeit fruchtbar werden zu lassen.
Die meditative Schulung ist individuell, abgesehen von
allgemeinen Grundibungen. Der Schwerpunkt medi-
tativer Praxis liegt auf den Mantras und Sadhanas des
indischen Mahayana und Vajrayana.

Lama Govinda ubertrug 1982 Advayavajra (Dr Karl-
Heinz Gottmann) die spirituelle Leitung des Arya
Maitreya Mandala. 1999 berief dieser Asanga (Dr. Armin
Gottmann) zu seinem Nachfolger in die Amter des
Mandalacarya und Vajracarya.

Alexander Reichardt (Jayananda), AMM
E-Mail jayananda@lama-govinda.de
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Manuela Steer (Cintayogint), Dharmacarya AMM
Kellerbergstrale 29

84034 Landshut

E-Mail cintayogini@lama-govinda.de



