Buddhistische Meditationen

Im Gegensatz zu Asien findet im Westen kaum ein traditioneller
»1empelbuddhismus” statt. Hier ist er Uberwiegend durch die
pragmatischen Meditationsformen Zen und Vipassana prasent

Vipassana und Zazen sind die im Westen bekann-
testen passiven Meditationsformen aus den
traditionellen buddhistischen Kontemplationsschu-
len. Der Meditierende sitzt in einer aufrechten
Haltung, die ein harmonisches Verhaltnis von
Spannung und Entspannung wahrt. Bei den
verschiedenen Varianten, auch innerhalb der
Meditationsschulen, ist die Grundlage der Ubung
die vollkommene Achtsamkeit fir die geistigen,
emotionalen und kdorperlichen Phanomene im
gegenwartigen Augenblick. Beide Schulen lehren
das nicht wertende und absichtslose Gewahrsein
im Hier und Jetzt, ohne an Gedanken, Empfin-
dungen oder Geflihlen zu haften.

Vipassana-Meditation

Die Vertreter des Vipassana lehren, dass der
alleinige Schlussel zu der ,Hochsten Realitat” eine
schlichte, jederzeit entwickelbare Achtsamkeit ist,
nicht Konzepte oder Studien, die nur eine vorbe-
reitende Funktion haben. Es handelt sich um eine
methodisch entwickelte bloRe Achtsamkeit, die
weder Uber systematische Studien noch uber
starke Konzentrationszustéande (,Vertiefungen®
oder Jhanas) fuhrt, sondern (als Betrachten der
naturlichen Phdnomene) unmittelbar vorgeht.

Der Zweck des traditionellen Vipassana in allen
seinen Formen ist eine ungetribte, durchdringen-
de ,Klare Sicht" (vipassanad), ein lUber diskursives
Denken hinausgegangenes, unmittelbares Erfas-
sen der verganglichen, ungenugenden bzw.
»Selbst“-losen Natur der Erscheinungen — namlich
der sinnlich wahrgenommenen Ph&nomene und
der Korperempfindungen, Geflhlsreaktionen,
Emotionen oder Gedanken. Mit diesem unmittel-
baren Erfassen soll das unbewusste Ergreifen
bzw. Sich-identifizieren mit den verganglichen
Ph&anomenen als ,Ich (bin das)* oder ,mein“ und
damit alle Angste und Leiden schwinden. S.N.
Goenka resumiert Vipassand mit ,die Dinge
sehen, wie sie wirklich sind*.

Die Voraussetzung fur einen erfolgreichen Fort-
schritt in der Vipassana-Meditation ist immer auch

die Entwicklung der ,Herzqualitaten“, das heif3t
von Ethik — insbesondere die Praxis der ,Funf
Verhaltensrichtlinien” (Silas).

Heutige Methoden

Die Praxisformen des Vipassana konnen in struk-
turell offene ,Naturansatze* und eindeutig struktu-
rierte ,Technikmethoden“ unterteilt werden. Wis-
senschaftlich betrachtet kann keine dieser Praxis-
formen den Anspruch erheben, ,die" Methode des
historischen Buddha zu sein. Denn die relativ
interpretationsoffenen Achtsamkeitslehren der im
Pali-Kanon Uberlieferten Reden des Buddha
lassen sich zur Begrindung aller Ansétze des
Vipassana heranziehen.

Bei den Naturansétzen, die mehr auf dem
Anapanasati-Sutta beruhen, steht die Atembe-
trachtung als ein vollstandiger Befreiungsweg im
Mittelpunkt, innerhalb dessen sich Ruhe und
Einsicht sukzessive entfalten."

Entsprechend diesem Unterschied handelt es
sich bei den Technikmethoden, die stéarker auf
dem Satipatthana-Sutta beruhen, um ziemlich
detaillierte bzw. genau strukturierte ,Techniken”
im engeren Sinne, bei denen die Atembetrachtung
lediglich eine ,vorbereitende” konzentrative Funk-
tion hat, das heil3t nicht als der eigentliche Befrei-
ungsweg des Vipassana gilt.

! Anépanasati-Sutta: Wie aber wird bedachtsam Ein-
und Ausatmung gelibt, wie gepflegt, auf dass sie hohen
Lohn verleihe, hohe Férderung? — Da begibt sich der
Monch ins Innere des Waldes oder unter einen grof3en
Baum oder an einen einsamen Ort, setzt sich mit
verschréankten Beinen nieder, den Korper gerade
aufgerichtet, und pflegt der Achtsamkeit. Bedachtig
atmet er ein, bedachtig atmet er aus.

Atmet er tief ein, so weil3 er 'Ich atme tief ein’, atmet er
tief aus, so weil3 er 'Ich atme tief aus';

atmet er kurz ein, so weil3 er 'Ich atme kurz ein', atmet
er kurz aus, so weil er ‘lch atme kurz aus'.

'‘Den ganzen Kdrper empfindend will ich einatmen’, 'Den
ganzen Korper empfindend will ich ausatmen’, so ubt er
sich. ... (M 118)



Bei der systematischen Empfindungsbeobach-
tung in der Tradition von U Ba Khin, oder deren
einflussreichstem Vertreter S. N. Goenka®, wer-
den zur Beruhigung des Geistes vor dem eigentli-
chen Vipassana die Empfindungen um die Nasen-
I6cher bei jeder Ein- und Ausatmung immer
praziser betrachtet. Danach wird beim Vipassana
dieses Ansatzes der eigene Korper mit der Acht-
samkeit systematisch durchwandert, um die
verschiedenen Kérperempfindungen immer unmit-
telbarer zu erfassen, bis ihre Verganglichkeit, ihr
Ungenugen bzw. ihr Nicht-Selbst auf einer tiefe-
ren Ebene verstanden werden.® So schwindet
zunehmend das unbewusste Ergreifen der Dinge.
.Betrachte und reagiere nicht® oder ,bleibe
gleichmitig im Verstehen der Verganglichkeit, der
Verganglichkeit, der Verganglichkeit* sind h&ufig
wiederkehrende Anweisungen S. N. Goenkas.

Im Westen gibt es seit den Sechzigern eine
wachsende Zahl von mannlichen wie weiblichen
Vipassana-Lehrenden. Beide Geschlechter sind
unter den Lehrenden dieser Tradition &ahnlich
stark vertreten. Sie fuhren entweder die traditio-
nellen Methoden als Vertreter einer bestimmten
Richtung fort oder sie verknipfen die Ansatze
miteinander. Klassische Vipassana-Kurse werden
in Form von kurzeren oder langeren Retreats
abgehalten. Gemal} dem traditionellen Spenden-
prinzip Dana werden die Unterweisungen des
Lehrenden auf Basis von freiwilligen Spenden
angeboten.

Es gibt viele Verbindungen des Vipassana mit
der Psychologie und Gebieten helfenden Enga-
gements, zum Beispiel dem Einsatz in Justizvoll-
zugsanstalten, der Abhangigkeitsbehandlung oder
der Komplementarmedizin.

2 Anm.: Am meisten Verbreitung hat Vipassana durch
die 10-tagigen Kurse gefunden, die in Zentren weltweit
unter der Anleitung von Goenka stattfinden

3 Satipatthana-Sutta: AuRBerdem betrachtet der Ménch
eingehend den Korper, wie er besteht, wie er sich
zusammensetzt aus den Elementen: In diesem Kérper
gibt es: Das feste Element, das fliissige Element, das
Hitze Element, das luftige Element. ... So weilt er beim
Korper, den Korper innen betrachtend, den Korper
auen betrachtend, den Koérper innen und auf3en
betrachtend. Er weilt beim Kdrper das gesetzmafige
Entstehen betrachtend, das gesetzmaRige Vergehen
betrachtend, das gesetzmaflige Entstehen und Verge-
hen betrachtend. Oder wiederum 'Ein Kérper ist da’, so
ist seine Achtsamkeit gegenwartig ... Unabhangig lebt
er, hangt an nichts in der Welt. So weilt der M6nch beim
Kdrper, den Korper betrachtend. (D 22)

Zazen

Die Meditationsiibung kennt verschiedene Varian-
ten, doch stets wird sie in vollkommener Acht-
samkeit durchgefiihrt. Sie stellt, zumindest am
Beginn, eine physische und psychische Belastung
fur die Schiler dar. Durch Selbstbeobachtung des
Korpers, seiner Haltung und Atmung (z.B. Be-
trachtung des Atemflusses und der Empfindun-
gen, der Denkvorgédnge und des Bewusstseins)
verbindet sich der Ubende mit dem gegenwarti-
gen Ort und Moment. Da Kdrper und Geist nicht
getrennt sind, hat die Korperhaltung direkten
Einfluss auf das Empfinden, Denken und die
physisch-psychische Verfassung. Durch die
Haltung, Beobachtung und Konzentration kommt
der Strom der Gedanken zur Ruhe oder wird
zeitweise komplett unterbrochen. Die auch im
Korper manifestierten Lebenserfahrungen und
Unterbewusstes erscheinen in dieser Geisteshal-
tung und kdnnen sich l8sen.

Zazen hat aber kein definiertes Ziel und keine
Bedeutung, die Uiber das Sitzen selbst hinausgeht.
Deshalb gibt es auRer dem Hinweis auf Achtsam-
keit traditionell kaum allgemeine Anweisungen.
Zazen wird haufig kurz ,Praxis® genannt, um die
Abkehr von der theoretischen Beschéftigung zu
betonen. Nur in der konkreten Ubung, zum Bei-
spiel wahrend eines Sesshins, geht der Zenlehrer
in Einzelgesprachen (Dokusan) und Vortrdgen
(Teishd) auf die aktuellen Erfahrungen und
Schwierigkeiten der Ubenden ein.

Auftretende korperliche Schmerzen durch die —
far Anfanger ungewohnte — Haltung werden beim
Zazen nicht verdrangt, aber auch nicht weiter
beachtet. Ahnliches gilt fir ungewohnliche Wahr-
nehmungs- und Empfindungserlebnisse. Mit
dieser Zen-Praxis wird das Erleben von Stille und
Leere moglich. Aus diesem gesammelten Zustand
kann plotzlich eine Mystische Erfahrung eintreten,
die im Zen Kenshé oder Satori genannt wird.
Insbesondere Satori kann auch als das Erleben
der urspringlichen universellen Einheit oder als
die Aufhebung aller Gegensatze — inshesondere
der Trennung von Subjekt und Objekt verstanden
werden.

QUELLE: WIKIPEDIA
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