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Vier Kontemplationen & Meditation Gedanken und heisser Stein (LT)

Wir achten darauf, dass wir nicht den Schlaf von heute Nacht fortsetzten, sondern dass wir jetzt ganz wach und präsent sind, so gut wir das können. Also unter Umständen betont aufrecht, das hilft wach zu bleiben, unter Umständen bewusst mit offenen statt mit geschlossenen Augen. Und wir gönnen uns einige tiefe Atemzüge. Vielleicht merkt ihr auch, dass ihr doch, so wie ich zum Beispiel, etwas zu warm angezogen seid, dann ist es gut für etwas Frische zu sorgen. Die Körperhaltung beim Meditieren ist dafür gedacht, die grösst-mögliche Klarheit des Geistes zu ermöglichen, und darauf achten wir. Sie soll uns nicht verspannen, sondern einfach nur ermöglichen klar zu sein.

Dann gehen wir mit der Aufmerksamkeit durch den Körper und lassen alle unnötige Anspannung los. Anspannung die wir vielleicht in den Schultern haben, oft ist da etwas im Nacken oder im Bauchraum.
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Und dann nehmen wir uns einen Moment Zeit, um den Geist mit Hilfe der vier grundlegenden Kontemplationen auszurichten.
 Zunächst die Kontemplation, wie kostbar diese Gelegenheit jetzt gerade ist. 
Dankbarkeit dafür wieder einmal einen Tag geschenkt bekommen zu haben.
Schnell wird auch dieser Tag vorbei sein und ich habe keine Ahnung, wie lange mein Leben dauern wird. Wofür möchte ich diese kostbare Gelegenheit nutzen?
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So lange ich nur für mich selber sorge, selber glücklich bin, ist es noch nicht ganz das. Und von daher, wenn wir uns auf die Zuflucht ausrichten, tun wir das zusammen mit allen Lebewesen, mit all unseren Geschwistern.
Und wer mag, kann sich zusammen mit mir einmal vorstellen, dass wir umgeben sind von unzähligen Lebewesen aller Arten: Menschen verschiedenster Art, Tiere, und all die unsichtbaren Lebewesen.
Alle sind willkommen und wir atmen im Bewusstsein unseres Verbundenseins.
Und wenn wir jetzt in dem Gewahrsein praktizieren, die Buddhanatur in uns zu tragen, den Buddha in uns meditieren zu lassen, so tun wir das für sie alle und mit ihnen allen zusammen. Es ist ein wenig so, als würden wir sagen: „Schaut mal her - so einfach ist das!“ Den Geist entspannen, öffnen, einfach sein. Sich nicht mehr in Hoffnung verwickeln, sich nicht mehr in Furcht verwickeln, frei von Angst - mit offenem Herzen.
Möge jetzt in der Meditation aufsteigen und sich zeigen was immer möchte, was immer sich zeigen möchte, alles ist willkommen - insbesondere die Schatten, insbesondere die Herausforderungen. Voller Gewahrsein werde ich all dem begegnen und die wahre Natur dieser Erfahrungen anschauen, erleben. Alles steigt auf und vergeht von selbst, genau in diesem Gewahrsein, in dieser Sicht werde ich meditieren. In der Sicht, dass es im Grunde nichts zu tun gibt.

STILLE bis 23:10

Lasst uns doch mal in der jetzt gleich startenden Meditationsperiode ganz bewusst darauf achten, wohin unser Geist, unsere Achtsamkeit geht und jede Gedankenkette ganz bewusst lassen, loslassen. Ist es möglich zu sein ohne sich in Gedankenketten aufzuhalten? Einzelne Gedanken, einzelne Bilder werden auftauchen, aber lasst uns mal für die kommende Viertelstunde darauf achten jeden Gedanken zu entspannen - in jede Form von Denken hinein zu entspannen. Ein grosser Teil unserer Selbstbestätigung findet über das Denken statt: ich denke, also bin ich. Der Satz beschreibt das sehr schön. Wie ist es denn, wenn wir uns nicht mehr über das Denken bestätigen? Wer sind wir dann? Sind wir dann noch? Schaut mal, macht das mal ganz konsequent mit einer frischen Achtsamkeit, so wie Milarepa sagen würde: „Wie ein heisser Stein, auf dem sich kein Schnee ansammeln kann.“ Wo alle aufsteigenden Gedanken oder alle niederfallenden Gedanken - schiuuuuu - sofort schmelzen, sich sofort auflösen. Lasst uns mal die Meditation des heissen Steines machen. 

STILLE bis 36.15

Na, wie heiss ist der Stein noch? Schaut mal genau hin, welche innere Haltung oder Bewegung es braucht, damit ein Prozess des Denkens aufhört, innehält? Was mache ich im Geist, wenn ich zum Beispiel mit dem Ausatmen alle Gedanken loslasse, was passiert tatsächlich? 
Und wie entsteht eigentlich Denken? Woher kommt der Schnee? 
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