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Was bedeutet Meditation? 

S. 184 Mitte
Gendün Rinpoche sagt:
Das wahre Zeichen von Fortschritt in der Meditation ist, dass unser Interesse am Wohlergehen anderer wächst und dass es uns immer leichter fällt, an unseren Fehlern zu arbeiten. Wenn sich unsere ichbezogene, übelwollende Haltung auflöst, wird sich Güte  ausbreiten, das Leben wird einfacher werden und unsere Handlungen werden spontan das Wohl der anderen und dadurch zugleich auch unser eigenes Glück bewirken.

Er fragt: 
S 184 oben (Titel)
Was bedeutet Meditieren? 

      Die Grundlage von Meditation ist Disziplin, heilsames Handeln. 
      Das Entwickeln von Achtsamkeit bei allen Handlungen von Körper, Rede und Geist.

Achtsamkeit bedeutet, stets darauf zu achten, anderen nicht zu schaden, sondern zu ihrem höchsten Wohl beizutragen. Dadurch wird sich die altruistische Einstellung immer mehr in unserem Geist ausbreiten und zu einer alles umfassenden Lebensweise werden. Unser Egoismus verringert sich, unser selbstloses Interesse an anderen wächst und schliesslich werden Liebe und Mitgefühl ganz natürlich für uns. Wir denken nicht mehr an uns selbst. Das ist wahre Meisterschaft der Meditation. In der Meditation üben wir, unseren Geist anderen zuzuwenden.

Wenn doch Meditation bedeutet entschlossen unsere Ich-bezogenen Muster aufzulösen, anzuschauen und aufzulösen, dann ist es nur konsequent, dass meditieren halt auch bedeutet, uns allen zuzuwenden, uns für alles zu öffnen, und nicht bei uns zu verweilen, bei mir, wie es mir geht. 
3:35
Solange wir beim Meditieren, und wenn es noch so subtil ist, dabei sind, darauf zu achten, dass es mir gut geht, sind wir auf subtile Art und Weise dabei, Ich-Bezogenheit zu kultivieren. Sich selbst zu vergessen und in Resonanz mit allem zu treten, offen zu sein: für andere, für alles; das ist die eigentliche Meditation.
Das ist gar nicht so schwer, es ist eigentlich viel anstrengender, sich immer um sich selbst zu kümmern. 
Erlauben wir es doch unserem Herzen mal zu spüren, zu atmen - ohne etwas zu beabsichtigen. 
Wenn wir dieses Bild nutzen und sagen: lass den Buddha in dir meditieren, dann ist genau das gemeint. Wenn wir den Buddha in uns meditieren lassen, dann ist Metta, liebende Güte im Zentrum, keine Ich-Bezogenheit. Es ist einfaches Sein, das strömt und gut tut, allen gut tut. 

STILLE von 6: 25 bis 7:33

Altruismus ist auch nur ein Heilmittel für Egoismus, es ist nicht das Ziel des Weges. Vom Ich zum Du, das ist schon schön, aber vom Du geht es noch weiter ins Wir. Wo wir miteinbezogen sind, wo es um alle geht. Und aus dem Wir geht es noch weiter in eine Liebe, die gar keinen Mittelpunkt mehr hat, die auch kein Gegenüber oder Wir vergegenständlicht. Wo alle in ihrer prozesshaften Natur wahrgenommen werden und sich niemand mehr für den Mittelpunkt der Liebe hält oder altruistische Gefühle hat. Es ist ziemlich unspektakulär. Es ist ganz einfach. Alles Komplizierte hört damit auf, denn diese Vorstellung von Ich und Du und selbst die Vorstellung von Wir sind alle noch künstlich, sie beruhen alle noch auf Trennung.

STILLE von 9:08 bis 9:45

Die Passagen, die ich euch vorgelesen habe, stehen auf Seite 184. Und was ich jetzt gerade versucht habe anzudeuten, wird unten auf der Seite noch ein bisschen ausgeführt.

Meditation beinhaltet, dass wir über die Unterweisungen nachdenken, um die wahre Natur des Geistes zunächst intellektuell zu verstehen. 

Das ist Studium und Kontemplation.

Bei dieser Vorbereitung nehmen wir eine Analyse von Subjekt und Objekt, Geist und Erscheinungen auf relativer Ebene vor - eine bewusste, vielleicht etwas künstlich anmutende Vorarbeit.

So kann es zum Beispiel sein, dass heute Morgen oder Mittag, als ich über den Geist gesprochen und vorgelesen habe, dass euch das ein bisschen anstrengend und künstlich vorgekommen ist. Aber es ist eine notwendige Vorarbeit, um überhaupt mal mit dem Intellekt, mit dem Verstand zu erfassen, was mit Geist gemeint ist. Subjekt - Objekt, das müssen wir einfach mal verstehen und untersuchen.

[bookmark: _GoBack]11:22
Auf der Basis dieses intellektuellen, analytischen Verständnisses führt uns die Meditation dann in den Raum jenseits von Subjekt und Objekt…

Da ist dann niemand mehr, der meditiert. Ich und meine Meditation gibt es nicht mehr; ich und andere, auf die sich meine liebevolle, ja, Herzensregung richtet. 

... in den Raum jenseits von Subjekt und Objekt, in dem (S. 185) der Geist sich selbst erkennt. Dabei entsteht eine unmittelbare Gewissheit jenseits aller Analysen. Die analytischen Betrachtungen, die wir benutzt haben, um zu einer richtigen Meditation zu finden, müssen an diesem Punkt losgelassen werden.

All die Worte, all das intellektuelle Verständnis, das wird dann losgelassen. Diese Sicht, die dadurch entstanden ist, die hilfreich war, wird nicht weiter bekräftigt. Es wird kein Glauben gebildet, kein Dogma, wie es zu sein hätte, sondern es spricht nur die unmittelbare Erfahrung. 


Also: Die analytischen Betrachtungen, die wir benutzt haben, um zu einer richtigen Meditation zu finden, müssen an diesem Punkt losgelassen werden, all die Worte, all das intellektuelle Verständnis, das wird dann losgelassen, sonst wird keine wirkliche, spontane Meditation entstehen.

     Nur völlig natürliche Meditation frei von 
     Vorstellungen führt zur Befreiung.

Meditation bedeutet nicht, einen besonderen Geisteszustand zu erzeugen, sich in Trance, wohlige Behaglichkeit oder irgendwelche künstlichen Zustände zu versetzten. Es geht nicht darum, spezielle Erfahrungen hervorzurufen, Visionen zu haben oder bestimmte Formen und Farben zu sehen. Meditieren bedeutet gewahr zu werden, dass unser Geist seit undenkbaren Zeiten Gefangener seiner Anhaftung an Erfahrungen ist.

14;03
Das ist so ein Schlüsselsatz: Wir sind Gefangene - als Hypothese mal, bitte überprüft das noch, ob das auf mich, auf jeden von uns zutrifft, - bin ich Gefangene meines Anhaftens an Erfahrungen? Was ist damit gemeint? 

Ja, wenn ich angenehmen Erfahrungen hinterher laufe, unangenehme vermeide und überhaupt meinen Erfahrungen höchsten Wert beimesse, schliesslich ist es ja mein Leben, dann bin ich wohl im Haften an Erfahrungen. Wie ist denn das, wenn dieses Haften nicht mehr da ist? Wie könnte denn das sein? Versucht euch mal so ganz von innen heraus mit dem Herzen vorzustellen wie das wäre, frei von Haften an Erfahrungen zu sein? Wie ist das wohl? Dann können wir uns freuen, ohne an der Freude festzuhalten. Dann können wir traurig sein, ohne an der Trauer festzuhalten. Was auch immer auftaucht: kein Anhaften, keine Ablehnung. Na ja, vielleicht wollt ihr das ja gar nicht! 

S. 185 Mitte; 16:13
Meditieren bedeutet gewahr zu werden, dass unser Geist seit undenkbaren Zeiten Gefangener seiner Anhaftungen an Erfahrungen ist. Es bedeutet zu sehen, dass dies Leid hervorruft, ... dieses Anhaften an Erfahrungen ... den Geist eng macht und ihm künstliche Grenzen setzt. In der Meditation erlauben wir ihm, sich zu entspannen und aus dieser Enge zu befreien. Entspannt zu sein bedeutet nicht, sich körperlich gehen zu lassen oder unaufmerksam zu sein. Gemeint ist eine Entspannung des Geistes, in der Körper und Geist vollkommen präsent und wach sind.

Vollkommene Präsenz bei vollkommener Entspannung. Ganz lebendig, ganz frisch, alles fein erlebend, ohne ins Greifen zu kommen - weiter im Fliessen bleiben: darum geht es eigentlich.

Unsere engen "beschränkten" Geisteszustände … sagt Gendün Rinpoche ... sind die Folge unseres ichbezogenen Handelns in früheren Leben und der dadurch erzeugten karmischen Tendenzen oder ichbezogenen Muster.

Also wenn ich einen engen Geistes- oder Herzenszustand erlebe, könnte ich mal davon ausgehen, dass er auf Mustern beruht, die sich im Laufe der Zeit gebildet haben. Reaktive Muster, die sich leider verselbstständigt haben. 

Aufgrund dieser zwanghaft gewordenen Gewohnheiten haben wir kaum Kontrolle über unser Leben. Wir leiden, auch wenn wir es nicht wollen - und sind in vielerlei Hinsicht Spielball unseres Karmas mit nur geringen Möglichkeiten Einfluss zu nehmen.

18:54
Das ist die Normalsituation. Das Haften an Erfahrung, also das Greifen nach dem Angenehmen, das Abwehren des Unangenehmen und das Nicht-Wissen-Wollen von allem, was uns zu viel ist. Das sind so starke Muster geworden, dass wir sehr wenig emotionalen Spielraum haben. Und Meditieren könnte da einen Unterschied machen, das ist ein Gewahrseins-Training, eine Gewahr-seins-Schulung. 

Durch das Meditieren legen wir allmählich unsere geistige Enge und Zwanghaftigkeit ab. 

19:35
Aber nur, wenn wir nicht eng und zwanghaft meditieren! Ja, da müssen wir Wert darauf legen, dass unsere meditative Praxis frei ist von diesem Zwanghaften, diesen neurotischen Prozessen. Und die Kern-Neurose ist die Ich-Bezogenheit, ist, dass wir aus einer Situation immer das Beste für uns rausschlagen wollen. Wenn die jetzt auch im Zentrum unserer Meditation ist, hmm, dann strampeln wir uns Jahrzehnte lang ab und es wird nichts Wesentliches ändern. Es führt zu einer etwas grösseren Fähigkeit mit dem Geist umzugehen, wir erleben auch, was so möglich ist an Erfahrung im dualistischen Bereich. Das lässt sich alles mit Ich Bezogenheit noch hinkriegen. Aber das eigentliche Erwachen, diese nicht ich bezogene geistige Dimension, die bleibt verschlossen, die lässt sich mit dem Willen nicht erreichen.
Über Liebe schon, über Freude, über Mitgefühl, über Vertrauen, über Dankbarkeit - sich selbst vergessen auf welche Art auch immer - darüber lässt sich das erreichen. Nicht dass ein ICH das erreichen würde, aber es stellt sich dann ein, wir können uns vergessen. 

S. 185 viertunterste Zeile; 21:27
Durch das Meditieren legen wir allmählich unsere geistige Enge und Zwanghaftigkeit ab. Wir lösen unsere karmischen Tendenzen ….diese ich-bezogenen Muster auf… und können dadurch zunehmend Einfluss auf unsere Zukunft nehmen. D.h wir haben viel grösseren Freiraum im Gestalten ... bis wir schliesslich unser Leben in völliger Entscheidungsfreiheit meistern.
D.h. wir sind nicht mehr emotional gebunden, unsere Entscheidungen können frei gefällt werden. Sie werden frei gefällt im Rahmen dessen, was wir das Gefühl haben, das allen gut tut, was der gesamten Situation gut tut. 

S. 186; 22.20
Allgemein gesprochen sind wir gefangen in den Reaktionsmustern von Mögen und Nichtmögen, Wollen und Nichtwollen. Wir leben in der Hoffnung, dass unsere Wünsche in Erfüllung gehen mögen, und in der Furcht, dass Unangenehmes eintreten könnte. Die sich daraus ergebenden Gefühle des Unbefriedigt- und Angespanntseins und sämtliche Probleme entspringen unserem eigenen zwanghaften Geist und entstehen nicht, wie wir für gewöhnlich denken, durch andere Menschen und äussere Zwänge. Sie kommen von unserem unstillbaren Durst nach Selbstbestätigung und Erfüllung im Aussen, von dem Wunsch, etwas zu erreichen, was nicht erreichbar ist. Dieses anstrengende Suchen nach einem Glück ausserhalb von uns ist die eigentliche Ursache unseres Leides und des Kreislaufes sich immer wiederholender leidvoller Existenzen. 

So jetzt kommt der Schlusssatz für heute Abend:

    Mit Hilfe der Meditation befreien wir uns vom 
    Hoffen auf Glück und von Haften und Anspannung. 
    Sie eröffnet uns die natürliche Weite und grenzenlose 
    Freude, die der Buddhanatur innewohnen.

23:59
Die Suche nach dem Glück ist die Wurzel von Samsara. Und wenn Meditieren die Wurzel von Samsara auflösen soll, dann muss das Meditieren wohl oder übel an die Wurzel Samsaras gehen und dieses Suchen nach dem Glück, nach dem Wohlergehen auflösen. Die Suche nach dem, was das ICH sich so wünscht und auch das Auflösen von dem wovor es so Angst hat. Diese Muster von Hoffnung und Furcht, die müssen sich lösen, darum geht es eigentlich.

Ich hoffe ihr seid jetzt nicht zu frustriert. Ihr hattet euch einen schönen Urlaub auf dem Beatenberg erhofft und jetzt kommt das so! Aber vielleicht schaffen wir es in den nächsten Tagen uns darauf einzustellen: es kann nur besser werden! Ja! Es kann nur besser werden: weil die Ich-Bezogenheit die ganze Zeit da ist. Wir sind eigentlich immer mit uns selbst beschäftigt. Und da können wir ruhig mal ein bisschen nachlassen. Und wenn wir das alle gemeinsam tun, gemeinsam in diese wunderbaren Prozesse hineingehen, uns selbst zu vergessen und das Herz zu öffnen und - ja- in der Weite zu sein, dann geht es für jeden Anderen hier im Raum auch noch ein Stückchen leichter. Dann werden es vielleicht doch noch schöne Ferien - Ferien von uns selbst.

Diejenigen, die wollen, können ja jetzt mitsingen, die Widmungen: zum Wohle aller Lebewesen, dass alles, was hier erkannt wurde, gesprochen wurde, praktiziert wurde, dem Erwachen aller Lebewesen dient.

Widmung gesungen
