Einfihrung in die Meditation - von S.H. Dudjom Rinpoche

Wahrheit. Wenn man isst, dann soll man eine Festung der Wahrheit
sein. Sobald man isst, futtert man die Negativitdt und lllusionen in den
Bauch der Leerheit, [6st sie in den Raum auf. Und wenn man pinkelt,
stellt man sich vor, alle Hindernisse und Blockaden von einem selbst
werden gereinigt und weggewaschen.

Soweit ist nun die Essenz der Ubung in einer Nussschale dargelegt,
aber man muss schon selbst realisieren, dass solange man die
Welt in dualistischer Weise wahrnimmt, bis man wirklich frei von
Anhaftung und Negativitéat ist, und alle duBeren Wahrnehmungen
in die Reinheit der leeren Natur des Geistes aufgeldst hat, noch
immer in der relativen Welt von ,gut® und ,schlecht”, ,positiven® und
s,negativen“ Handlungen feststeckt. Und man muss diese Gesetze
schon respektieren und achtsam und verantwortungsvoll in den
eigenen Handlungen sein.

Nach der Meditation

Nach der formellen Sitz-Meditation wird in den taglichen Handlungen
das leichte raumgleiche Gewahrsein weitergefuhrt und allméhlich wird
das Gewahrsein stérker und das innere Zutrauen wird anwachsen.
Ruhig erhebt man sich aus der Meditation. Man springt nicht auf oder
féhrt empor. In all den Handlungen bewahrt man sich eine leichte Art
von Wirde und Gelassenheit und man macht alles, was zu tun ist,
mit Leichtigkeit und Entspannung von Geist und Kérper. Man halt
das Gewahrsein leicht gesammelt und zerstreut die Aufmerksamkeit
nicht. Diesen Faden von Achtsamkeit und Gewahrsein behélt man
einfach flieBend bei. Wéahrend des Gehens, des Sitzens, Essens
oder beim Schlafen gehen, hat man eine gewisse Gelassenheit und
Gegenwartigkeit im Geist. Im Umgang mit anderen Menschen ist man
ehrlich, sanft und aufrichtig. Im Allgemeinen sollte man eine erfreuliche
Art haben und aufhéren, Geschwéatz und Tratsch fortzusetzen. Was
immer man macht, sollte eigentlich im Einklang mit dem Dharma
sein, welcher der Weg ist, den Geist zu beruhigen und Negativitat zu
bezwingen.
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Einflihrung in die Meditation

Weil alles im Geist entsteht, ist dies die Wurzelursache fir alle
Erfahrungen, egal ob ,gut® oder ,schlecht”. Daher ist es zuallererst
notwendig, mit dem eigenen Geist zu arbeiten, sich selbst nicht zu
zerstreuen und zu verlieren durch sein Herumwandern. Man muss
das unnotwendige Aufbauen von Verwicklung und Kunstlichkeit, die
Verwirrung in den Geist bringen durchtrennen. Man muss sozusagen
das Problem im Keim ersticken. Erlaubt euch zu entspannen und Weite
zu empfinden, lasst den Geist natlrlich zur Ruhe kommen. Der Kérper
sollte ruhen, die Sprache sollte schweigen und der Atem einfach
nattrlich frei flieBen. Das ist dann ein Gespur von kommen lassen, offen
liegen, gehen lassen. Wie fUhlt sich dieser Zustand von Entspannung
an? Man sollte sich wie jemand nach einem anstrengenden Arbeitstag
anflihlen, erschdépft und zufrieden, der Geist verweilt wunschlos
glicklich. Etwas auf Bauchebene gesetzt und wenn man fhlt, dass
man im Bauch ruht, dann erfahrt man eine Leichtigkeit. Es ist, als
ob man verschmelzen, auflésen wirde. Der Geist ist unvorhersagbar.
Es gibt keine Grenze bei dieser fantastischen und feinen (subtilen)
Schoépfung, die entstehen kann, seine Stimmungen und wo dies einen
hinflihrt. Aber man kann auch einen schlammigen, halbbewussten
dumpfen Zustand erfahren, als ob man eine Kapuze tiber dem Kopf
hatte — eine Art traumahnlicher Dumpfheit. Dies ist eine Art von Ruhe,
eigentlich eine Stagnation, eine unscharfe, geistlose Blindheit. Und
wie kommt man nun aus diesem Zustand heraus? Man alarmiert sich
selbst, richtet den Ricken gerade, atmet die verbrauchte Luft aus
den Lungen und lenkt das Gewahrsein in den klaren Raum um etwas
Frische herbeizuflihren. Wenn man in diesem stagnierenden Zustand
verbleibt, wird man nicht weiterkommen. Wenn dieser Rickschlag
also kommt, dann muss man ihn immer wieder und wieder klaren.
Es ist wichtig, Wachsamkeit zu entwickeln, sich geistig hellwach zu
fuhlen. Das leuchtende Gewahrsein der Meditation ist das Erkennen
sowohl von Ruhe als auch Wandel und der ruhigen Klarheit des
friedvollen Verweilens in unserer grundlegenden Intelligenz. Ubt man
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dies, indem man es einfach macht, dann erfahrt man die Frucht oder
den Beginn eines Wandels.

Die Anwendung der Sicht

Waéhrend der Meditationist der eigene Geist in sich selbst ausgeglichen
wie ruhiges Wasser, glatt ohne Krauselungen oder einer Brise. Und
sobald irgendein Gedanke oder eine Verdnderung in dieser Ruhe
auftaucht, dann ist dies wie mit einer Welle im Ozean und ihr Aufldsen
in diesen hinein. Lasst man es natlrlich, dann I6st es sich auf —
natlrlich. Welche Unruhe sich im Geist auch entladt — wenn man es
sein lasst — dann wird sie sich in ihrer eigenen Weise totlaufen, sich
selbst befreien. Und so ist die Sicht, die durch die Meditation entsteht,
dass egal was erscheint, nichts anderes ist als der Selbstausdruck
oder die Projektion des Geistes. Wenn man die Perspektive dieser
Sicht in den Handlungen und Vorhaben des Alltags fortsetzt, dann
verliert man das Greifen nach den dualistischen Wahrnehmungen
der Welt als eine solide, feste und greifbare Wirklichkeit (die die
Wurzelursache flir unsere Probleme ist) und es 16st sich auf. Der
Geist ist wie der Wind. Er kommt und geht. Durch das Erhéhen der
Gewissheit in diese Sicht, beginnt man den Humor der Situation zu
schatzen. Die Dinge werden etwas unwirklich, und die Anhaftung
und die Wichtigkeit die einem beim Handeln auszeichnen erscheinen
l&cherlich oder man wird jedenfalls fréhlich. So entwickelt man die
Fahigkeit, die Wahrnehmung durch das Fortsetzen des flieBenden
Gewahrseins der Meditation im taglichen Leben, aufzulésen, indem
man alles als das selbstmanifeste Spiel des Geistes erkennt. Und
plétzlich hilft einem nach der Sitz-Meditation die Weiterflihrung
dieses Gewahrseins, die Dinge still und leise und einfach zu tun und
ohne gehetzt zu sein. Obwohl in gewissem Sinne, dass alles wie ein
Traum, wie eine lllusion ist, geht man dann so humorvoll an die Dinge
heran, sie auszufihren. Wenn man beispielsweise geht, ohne die
Unnotwendigkeit einer Festlichkeit oder eines Selbstbewusstseins,
aber schreitet frohlich dahin durch den offenen Raum der Soheit, der
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