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Zum Titelbild: Massaifrau aus Ost-
afrika mit einem Kopfschmuck, der
sie als Christin ausweist.
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Michael von Briick

Meditation und Gebet
1m Buddhismus

ie buddhistische Religion
iedert sich in zwei Rich-
tungen, die wie die bei-
den Hauptéste aus dem
einen Baum der Lehren des Bud-
dha (ca. 500 v. Chr.) hervorge-
wachsen sind: Hinayana und Ma-
bayana. Hinayana ist die Religion
vor allem in Sri Lanka, Burma,
Thailand und Vietnam, wihrend
das Mahayana in den Himalaya-
Bergen Nordindiens, in Tibet, Chi-
na, Korea und Japan beheimatet
ist. Beide Richtungen unterschei-
den sich wesentlich voneinander,
auch wenn sie einander als Ge-
schwister anerkennen, sich gegen-
seitig respektieren und vor allem
Mahayana das Hinayana in sich
einschlieBt, was umgekehrt nicht
der Fall ist. Hinayana ist im we-
sentlichen geistige Selbstzucht, die
den Ubenden allmihlich zum Ar-
hat werden 1483t, dem Heiligen, der
in der Abkehr von der Welt dem
Nirvana entgegengeht. Das Nirva-
na ist firr ihn das Erloschen des
leidvollen Lebenskreislaufs.
Mahayana hingegen ist eine Erlo-
sungsreligion. Durch Gebet und
Meditation wird der Mensch der
Buddha-Natur gewahr, die als Po-
tential in ihm schlummert. Norma-
lerweise ist sie durch egoistische
Unwissenheit, durch Gier und Hal3
(die Leidenschaften, mit denen sich
das Ich zu behaupten sucht) zuge-
deckt. Das Ideal ist der Bodhisatt-
va, der auf seine Erlésung Verzich-
tende, der nicht ruht, bis alle leben-
den Wesen (hohere und niedere
Engelwesen, Menschen, Tiere, Gei-
ster, Hollenwesen) vom Leiden er-
16st sind. Er entwickelt die Tugen-
den des Mitleids und der Liebe, oh-
ne die geistige Reife nicht denkbar
ist. Das Nirvana ist nicht nur Auf-
horen des Leids, sondern der selige
Zustand der Einigung mit der
transzendenten Fiille, dem ewigen
Buddha oder — in unserer Sprache
— mit Gott!

Meditation

Die wichtigste religiose Ubung fiir
jeden Buddhisten ist die Medita-
tion. Ein Beispiel:

Der dumpfe Schlag des japani-
schen Gongs dréhnt durch die Klo-
sterhallen. Es ist vier Uhr morgens.
Geschwind erheben sich die Mon-
che von den Schlafmatten. Nur we-
nige Minuten vergehen, dann sitzen
alle in zwei gegeniiberliegenden
Reihen mit gekreuzten Beinen und

kerzengeradem Oberkorper, die
Hainde ruhig ineinandergelegt, ein-
ander gegeniiber. Der Abt schreitet
die Reihen ab. Eine Glocke ertént,
und jeder versenkt sich mit dufer-
ster Anstrengung in sein Schwei-
gen. So sitzt man viele Stunden.
Auch die Mahlzeiten werden
schweigend eingenommen. Nur ein
Gebet am Morgen unterbricht die
dauernde Stille. Ein Moénch geht
aufmerksam mit dem Warnstab
umher, um ,,Désende’” aufzumun-
tern. Der Tagesablauf, die Klei-
dung und die Gebiude sind ganz
schlicht. Einfachheit und Konzen-
tration sind MabBstab fiir alles Tun.
Jede Bewegung — beim Essen oder
Geschirrspiilen etwa — ist genau
vorgeschrieben, damit ja keine un-
notigen Handlungen die Versen-
kung unterbrechen oder stéren
koénnen.

Ziel der Meditation ist es, das un-
ruhige BewuB3tsein zum Schweigen
zu bringen. Im Buddhismus ver-
gleicht man unseren Geist mit ei-
nem herumtollenden Affen, der
unablissig von einem Ast des Bau-
mes zum anderen springt. So sprin-
gen die Gedanken hin und her und
sind auch durch Willenskraft kaum
zu biandigen. Sie miissen aber zur
Ruhe gebracht werden, damit die
Tiefe des Bewufltseins selbst er-
fahrbar wird. In Japan sagt man:
,,Denke das Nicht-Denken.”” Das
ist fiir den Anféanger schwer, doch
gibt es verschiedene Hilfen, die den
Ubenden schnell voranbringen.
Wenn der Gedankenstrom zur Ru-
he gebracht ist, kann ganz plétzlich
eine tiefe Erfahrung hereinbrechen,
die schwer zu beschreiben ist, weil
sie alle Unterschiede in sich vereint
und darum jenseits sprachlichen
Ausdrucks liegt. Man kann sie als
mystische Erfahrung, als Gotteser-
fahrung oder vielleicht besser: als
,,einende Bewufitheit’’ beschrei-
ben. Alles ist, wie es ist, aber es ist
in ein neues Licht intensiverer
Wahrnehmung getaucht, das un-
endliche Ruhe, Gliick und Frieden
ausbreitet. Die Macht des Todes
und des Wandels sind in ihrer Rela-
tivitdt erkannt, und darum ist der
zu tieferem oder intensiverem Be-
wulltsein Erwachte (Buddha) ohne
Furcht. Was unserem gewohnli-
chen BewuBtsein als ganz kurze
und seltene intuitive GewiBheit er-
scheint, ist fiir den ,,Erwachten”
stindige Seligkeit.

Fiir diese Art der vollkommenen

Kontrolle des Geistes und der intui-
tiven Erfahrung gibt es vorberei-
tende Meditationsformen, die im
Hinayana- wie Mahayana-Bud-
dhismus geiibt werden.

Vipassana, das rechte Sehen, be-
wirkt, daB die Dinge erscheinen,
wie sie sind, ohne daB die Vorurtei-
le unserer Vorstellungen oder
Empfindungen die Wirklichkeit
verfalschen wiirden.

Am h4ufigsten ist im Mahayana-
Buddhismus die Meditation iiber
ein Bild, das eine bestimmte Er-
scheinungsform des Buddha in al-
len Aspekten darstellt. Das Bild ist
oft kreisférmig, d. h. ein Mandala.
Farben, Koérperhaltungen (Mudra)
und Symbole bezeichnen gewisse
Qualititen geistiger wie morali-
scher Art, in die der Meditierende
sorgfaltig eingeweiht ist. Durch
Konzentration auf das Bild und
das Murmeln der dazugehérigen
Gebetsformeln (Mantra) will man
mit den Qualititen der Gottheit
verschmelzen, will also die
Buddha-Natur zum Vorschein
bringen, damit endlich der eigene
Geist in Resonanz mit dem Ewigen
schwingt.

Gebet

Das Gebet spielt vor allem im
Mahayana-Buddhismus eine ent-
scheidende Rolle. Zwar glaubt man
nicht wie im Christentum an einen
Schopfergott, der Person ist, doch
manifestiert sich das iiberpersonli-
che Buddha-Wesen um des Men-
schen willen in der Form verschie-
dener Gétter: um zu trdsten, zu
heilen, zu lehren usw. Je nach der
Art der Not und dem Tempera-
ment des betreffenden Menschen
erscheint die Gottheit in zorniger
oder liebender, ménnlicher oder
weiblicher Form. Die verschiede-
nen Gottheiten, die z. B. im tibeti-
schen Pantheon erscheinen, sind in
Wahrheit ein Wesen, das nur unter
verschiedenen Aspekten erscheint,
um allen lebenden Wesen zu die-
nen. Das eine Absolute (Nirvana,
Buddha-Natur, Soheit) tritt nun
dem Menschen als personlicher
Gott entgegen. So werden Vereh-
rung und Anbetung moéglich. Die
Gebete der Mahayana-Buddhisten
sind somit ein direktes Gesprich
mit Gott, das letztlich in der Ei-
nung mit dem Hochsten miindet.

Entscheidend fiir den Buddhisten
ist die rechte Motivation fiir das
Beten oder die Meditation. Jedes
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Gebet, das egoistisch ist und nicht
das Wohlergehen und die Erlsung
der anderen Lebewesen zum Inhalt
hat, ist nutzlos oder schadlich.

Ich mochte ein Beispiel buddhisti-
schen Betens geben: Die ersten
rétlich-goldenen  Sonnenstrahlen
lassen die schneebedeckten Berg-
ketten drauBlen vor den Fenstern
aufleuchten. Piinktlich um sechs
Uhr beginnen die Moénche, sich in
voller Korperldnge immerfort er-
neut auf den Boden zu strecken vor
dem Buddhabild, das im Licht der
Butterlampen golden strahlt. Nach
20 Minuten hocken sich alle auf die

vor allem um Vergebung angeru-
fen. Man muB3 den heiligen Ernst
auf den Gesichtern der Betenden
gesehen haben, um die Tiefe des
buddhistischen Beichtgebetes er-
messen zu kénnen! Dann folgt ein
Gebet, das die ,,drei Juwelen”’ an-
ruft und t&glich millionenfach
durch die gesamte buddhistische
Welt tént: Buddham saranam gac-
chami, Dharmam saranam gaccha-
mi, Sangham saranam gacchami.
(Ich nehme meine Zuflucht beim
Buddha, bei der Lehre und der Ge-
meinde!) Im Mahayana wird das
Gebet aber immer und sogleich mit

Glocken und oboenartigen Blasin-
strumente.

Tee und Brot werden gereicht, die
man schweigend und mit voller
Konzentration zu sich nimmt, nicht
ohne vorher ein Dankgebet gespro-
chen zu haben, das mit der Bitte
um Segnung der Speise schliefit.
Dann geht das Beten weiter . . .
Tag fiir Tag.

Es gibt Verehrungs- und Dankge-
bete, Anrufung um Hilfe sowie
Firbitte. Sie alle werden vom
Mahayana-Buddhisten einerseits
als wirkliche Gespriche mit einem
Gegenilber betrachtet, gleichz::itig
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Matten in Langsreihen zur Haupt-
richtung. Etwa 80 Monche stim-
men nun ihren meloditsen Mur-
melgesang an, der begleitet und ge-
legentlich auch unterbrochen wird
von der gewaltigen Musik der
Gongs, Trommeln, grofSen Bek-
ken, H6mer, Zimbeln und Mu-
schelh6mer.

Zuerst erklingen Beichtgebete. Der
Buddha, alle Gotter und Heiligen
werden um Hilfe, Fiirsprache und

dem Bodhisattva-Geliibde verbun-
den: ,,Mogen alle lebenden Wesen
frei von Leid sein . . .”” Dies ist die
alles bestimmende Motivation zur
Selbstlosigkeit, zum Mitleid und
zur Liebe.

SchlieBlich ist der Hohepunkt des
fast zweistiindigen Gebetes er-
reicht, wenn der Buddha selbst an-
gerufen wird. Die Melodie ist be-
sonders ergreifend, wehmiitig fast
und getragen vom hellen Ton der

sind sie aber nach innen gerichtet
und sollen die rechte Gesinnung
und Motivation fiir das Tun des
Betenden erzeugen. In den GroB-
klostern der exilierten Tibeter in
Siidindien etwa betet man tiglich
fir den Frieden und ist davon
iiberzeugt, daf die Kraft der Gebe-
te das grofBe Unheil bisher abwen-
den konnte.

Der Buddha wird verehrt, weil er
den Weg gewiesen und mit seinem

Beispiel gezeigt hat, daf in jedem
Menschen die Moglichkeit zur
Vollkommenheit, zum wahren
Gliick ruht.

Am wichtigsten ist jedoch das Fiir-
bittgebet fiir alle lebenden Wesen.
Der Buddhist weiB sich eins mit der
Kreatur und betrachtet alle Wesen
als seine Mutter. Im Kreislauf der
Geburten sind alle eng miteinander
verwandt. Das Fiirbittgebet
schliefit die Bitte ein, da3 der Be-
tende stdndig neu die Kraft haben
moge, alle Wesen vom Leid befrei-
en zu helfen.

Auch derer, die in der Holle ihre
Strafen abbiilen oder im Zwi-
schenreich zwischen Tod und Wie-
dergeburt schweben (im Buddhis-
mus glaubt man an die Wiederge-
burt der ,,Seelen’’), wird gedacht.
Uber allen moge der Herr der
Barmherzigkeit (Avalokiteshwara)
sein Licht leuchten lassen.

Gebet und Meditation sind nicht
dasselbe. Wihrend das Gebet An-
rufung des Héchsten in seinen ver-
schiedenen Formen darstellt, ist
Meditation die in der Konzentra-
tion des Geistes gesuchte Verwirkli-
chung des Buddha-Wesens. Das
Gebet ist Vorbereitung fiir den
Weg der Meditation. Umgekehrt
gilt aber auch, daf3 ein tiefes und
von egozentrischen Wiinschen be-
freites Gebet letztlich nur aus der
meditativen Stille erwachsen kann.
In der Meditation erfihrt der
Buddhist die Stirke seiner wahren
Natur, er erklimmt die Leiter zu ei-
ner héheren Berufung. Im Gebet
beugt er sich demiitig vor dem
Ho6chsten und bekennt seine
Schwachbheit.

Beides gehort untrennbar zur Pra-
xis des Buddhisten, der nur ein Ziel
hat: zur Buddhaschaft zu erwa-

' Echen. Wer weit fortgeschritten ist,

shat die Unterscheidungen hinter
:smh gelassen: ihm ist das gesamte
Leben jeder Augenblick und jede
eTat zum Gebet geworden. In der
SVerwirklichung der Weisheit des
Buddha hat er gelernt, sein Herz an
nichts Endliches zu hingen. Durch
die Erkenntnis des Mitleids des
Buddha sieht er den Weg, die Lei-
denschaften des Hasses und der
Selbstsucht zu tliberwinden. Die
Vollendung seiner Meditation ist
schlieBlich die vollkommene Ein-
heit mit allem. @

MISSION AKTUELL 2/85 | O



