MEDITATION UND FREUDE
ODER ,, WENN ES DEM ESEL ZU WOHL WIRD ...”

Unser urspringliches Buddha-Wesen ist, vom Standpunkt der
hochsten Wahrheit, ohne das geringste Teilchen von
Gegenstandlichkeit. Es ist leer, allgegenwartig, still und
rein. Es ist herrliche und geheimnisvoll friedvolle Freude -
nichts anderes. Dringe tief in es ein, indem du selbst dazu

erwachst.?

Huangbo Xiyun

Jeder Mensch, der ernsthaft Meditation praktiziert, sei er nun Buddhist oder Ubender in einer
anderen Tradition spiritueller Schulung, erféhrt friiher oder spater unweigerlich eine aus
dieser Ubung resultierende Freude. Sie ist nicht nur eine ,.erfreuliche” Begleiterscheinung
seiner Ubung, sondern auch ein Anzeichen fiir die Wirksamkeit, dieser Praxis. Sie kann
allerdings auch zu einem Fallstrick auf dem spirituellen Weg werden. Darum will ich hier
einige Anmerkungen zu diesem Phanomen der Freude machen.

Freude hat viele Aspekte, von denen ich hier nur einige kurz beleuchten kann, aber
grundsatzlich konnen wir entsprechend der buddhistischen Lehre von den ,,zwei
Wahrheiten“ einen relativen oder phdanomenalen Aspekt (,,Form*) und einen absoluten
Aspekt (,,Leere) unterscheiden. In der nondualen Erfahrung, die wie Huineng, der Sechsten
Patriarchen des Zen in China, im Podium-Siitra sagt, den Kern der Erfahrung des Erwachten
ausmacht (,,Der Buddha-Dharma ist die Lehre der Nichtzweiheit*), durchdringen diese
beiden Aspekte einander — ,,Form ist nichts anderes als Leere; Leere ist nichts anderes als
Form*, sagt das Herz-Sitra. Und daB der absolute, nonduale Aspekt der Freude in der
alltaglichen, relativen Erfahrung der aus Meditation resultierenden Freude enthalten ist,
macht, wie ich zeigen mdchte, gerade die Brisanz dieser Freude aus.

Bleiben wir jedoch zunachst einmal bei der phanomenalen Seite, dem Vollzug der Meditation
als ,,Weg*“, der per definitionem zu einem Ziel, dem Erwachen, fiihren soll.2 Wenn anfanglich
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?Da wir alle schon i nmer Buddha- Natur haben oder
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von ,ernsthafter” Praxis die Rede war, dann ist damit keineswegs eine feierlich-ernste oder
gar verbissene Meditationspraxis gemeint. Wer Meditation mit einer Art von Leistungssport
verwechselt und glaubt, ihren Wert nach Zeiteinheiten und ,,Harte“-Graden bemessen zu
kénnen, hat wahrscheinlich einen steinigen und ziemlich freudlosen Weg vor sich. Der
zeitgendssische japanische Zen-Meister Nakagawa Séen Réshi ermahnte seine Schiiler oft,
das Zazen als ,,wooonderful recreation” (,,wuuunderbare Erholung‘) zu betrachten. Und der
indische Meister Meher Baba (der seine Wurzeln im Hinduismus und im Sufismus hatte, sich
selbst jedoch als jenseits aller ,,-ismen“ stehend betrachtete) definiert mit ahnlichen Worten
in seinen Darlegungen die ,,Meditation als freudiges Unterfangen* so trefflich, daB selbst
verbissene Buddhisten mir verzeihen mogen, wenn ich diesen Haretiker hier zitiere:

»Zur Meditation sollte man sich nicht liberwinden miissen, so als ginge es darum, Lebertran
zu schlucken. Meditation erfordert zwar Ernsthaftigkeit, jedoch nicht Feierlichkeit oder gar
Schwermut. Humor und Heiterkeit sind der Meditation nicht nur nicht abtraglich, sondern
tragen tatsachlich zu deren Fortschritt bei. Meditation sollte nicht zu etwas Widerwartigem
und Ermiidendem gemacht werden. Der Suchende sollte sich der natiirlichen Freude, die mit
erfolgreicher Meditation einhergeht, frei hingeben, ohne davon abhangig zu werden.
Meditation sollte sein wie ein Picknick auf den hoheren Ebenen. Wie ein Ausflug in eine
unbekannte herrliche Landschaft bringt auch Meditation ein Gefiihl von Begeisterung,
Abenteuer, Frieden und Freude mit sich.*®

Woher kommt diese ,,natiirliche Freude, die mit erfolgreicher Meditation einhergeht“? Alle
spirituellen Traditionen sprechen davon, daB die Erfahrung der Identitat mit dem absoluten
Aspekt der Wirklichkeit, unserer Buddha-Natur, dem Paramatman, Gott oder wie immer
dieser absolute Aspekt bezeichnet wird, durch unendliche Gliickseligkeit oder Wonne
gekennzeichnet ist. Doch schon bevor es zu ersten, meist kurzen Erfahrungen des
Erwachens zu unserer wahren Wirklichkeit kommt oder wir gar eine Zeitlang in dieser
Erfahrung verweilen kdnnen, beginnt diese Seligkeit, die unsere relative Wirklichkeit in
jedem Augenblick als einer der absoluten Aspekte unserer relativen Erfahrung durchdringt,
in die Alltagswelt ,,durchzuscheinen®.

In dem MaRe, in dem das Ich — also das, was uns in unserem ,,Jedermannsbewuftsein*
(bonpu no jéshiki) von der Erfahrung unserer wahren Wirklichkeit und der Gliickseligkeit
abschottet — aufgrund ,,erfolgreicher Meditation“ durchléssiger wird, erfahren wir in unserem
Alltag Freude als einen Abglanz und eine Vorahnung der unendlichen Gliickseligkeit. Das
zeigt sich unter anderem daran, daRl wir beginnen, uns mehr und mehr an den sogenannten
»kleinen Dingen“ des Lebens zu freuen —was wiederum ein Abglanz und eine Vorahnung
der absoluten Wahrheit ist, daB es im Leben keine ,,kleinen“ (unwichtigen) im Gegensatz zu
den ,,groBen“ (wichtigen) Dingen gibt. So sagt Hongren, der fiinfte Patriarch des Zen in
China, im Podium-Siitra: ,,Die allerh6chste Erleuchtung bedeutet, ... daB eine Wahrheit die
ganze Wahrheit ist, daB8 jedes Ding von Natur aus die ganze Wahrheit verkérpert ... Wenn
wir das zu erahnen beginnen, was meine Zen-Meisterin Brigitte D’Ortschy Kéun-an Chiké die
Wiirde der Dinge nannte, und die Dinge entsprechend zu ,,wiirdigen* wissen, dann erfahrend
wir als Vorahnung der Gliickseligkeit eine tiefe Freude an den Dingen.

Es ist bezeichnend fiir diese ,,reine Freude“, wie ich sie hier im Gegensatz zur
»egoistischen“ Freude (Freude liber eine Bestatigung des Ich) nennen mochte, daB sie von

Irrtum der in sich selbst den AnstoR zur Uberw ndung
dieses Irrtuns enthalt.
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Dankbarkeit begleitet und durchdrungen ist. So konnen wir ein Stiick Brot, wenn wir es zu
wirdigen wissen, nicht nur mit groBer Freude verzehren, sondern wir empfinden gleichzeitig
auch eine tiefe Dankbarkeit dafiir, mit diesem Stlick Brot beschenkt zu sein und es
verzehren zu kénnen.

Der von Carlos Castaneda so eindringlich beschriebene oder wirklichkeitsgetreu erfundene
Yaqi-Meister Don Juan sagt: ,,The warrior develops a silent lust for life* — ,,Der Krieger [hier
der ,,ernsthaft” Meditierende] entwickelt eine stille Lust auf das Leben“; man kann auch
sagen: ,,Der Krieger entwickelt eine stille Freude am Leben“. Warum es eine ,,stille* Freude
ist, darauf werden wir weiter unten zuriickkommen. Zu dieser Freude am Leben gehort auch,
wie wir bei Meher Baba lesen, ,,Humor und Heiterkeit“. Die urspriingliche Bedeutung vor
humores ist nicht von ungefahr ,,Safte”, und so gehort zu dem, was wir heute unter ,,Humor*
verstehen, eine Fliissigkeit und Beweglichkeit des Geistes. Der erwachte Geist ist nach
Huineng ein Geist, der sich in standigem FluB befindet und ,,bei keinem Ding verweilt*.

Nach meiner Erfahrung ist das Gemiit eines zu einem gewissen Grad erwachten und
innerlich befreiten Menschen sehr oft von einem aus dieser Fliissigkeit des Geistes
entspringenden kostlichen Humor durchtrankt. Das muB allerdings nicht so sein, es gibt
offensichtlich groBe Weise und Erleuchtete, die so ,, knochentrocken“ allein die absolute
Wahrheit betonen, daR sie wenig Sinn fiir die Absurditidten des Lebens im
JedermannsbewuBtsein haben, denen man vielleicht nur mit Hilfe des Losungsmittels des
Humors eine gewisse ,,stille Freude“ abgewinnen kann. Dennoch scheint mir im Gro8en und
Ganzen der Humor eines Menschen ein Zeichen fiir eine gewisse Freiheit von dem starren
Wirklichkeitsverstandnis des JedermannsbewuBtseins zu sein, fiir das es im allgemeinen
nur eine giiltige Wahrheit gibt, namlich die eigene.

Diesem kostliche Humor begegnen wir bei vielen chinesischen und japanischen Zen-
Meistern, und es ist die Fliissigkeit und Beweglichkeit ihres Geistes, die es ihnen erméglicht,
mit geradezu diebischer Freude* zwischen der relativen und der absoluten Wahrheit hin und
her zu springen (in dem BewuBtsein, daB beide letztlich eins sind), um damit dem Anhaften
ihrer Schiiler an irgendeinem Ding — und sei es die ,,absolute Wahrheit” — den Boden unter
den FuBen wegzuziehen.

Wenn andererseits eifrige Anhanger einer bestimmten Lehre oder eines bestimmten Lehrers
bei jeder sich bietenden Gelegenheit humorlos und verkniffen darauf insistieren, daB ihr
Meister oder ihre Lehre der oder die einzig wahre und damit allen anderen iiberlegen sei, so
beschleichen mich gewisse Zweifel, was den befreienden Charakter der von ihnen
vertretenen Wahrheit betrifft. Es waren unter anderem die von der christlichen Kirche an den
Tag gelegte Intoleranz Andersglaubigen gegeniiber sowie der Anspruch, exklusiv die
seligmachende Wahrheit zu besitzen, die in den vergangenen Jahrzehnten dazu gefiihrt
haben, daB viele nach spiritueller Unterweisung suchende Abendldnder sich ostlichen
Lehren und Lehrern zugewandt haben. Aber so mancher derart konvertierte eifrige Buddhist
zog dann schon bald mit demselben missionarischen Eifer wie die abgelehnte Kirche fiir die
Thesen seines neuen Glaubens ins Feld.

Begeisterung, im Buddhismus ein Element des Edlen Achtfachen Pfades und Virya genannt,
ist eine weitere Facette der Freude, die mit erfolgreicher Meditation einhergeht. Sie ist ein
Abglanz der unendlichen Energie, als die sich der absolute Aspekt der Wirklichkeit
manifestiert, und sie kann unsere alltéglichen Aktivitdten wie unsere spirituelle Praxis mit
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freudigem ,,Schwung* erfiillen. Aber Begeisterung ist etwas anderes als Eifer. So wird der
begeisterte Buddhist — wenn er danach gefragt wird — seine Sicht der Wahrheit freudig und
engagiert zum Ausdruck bringen, wird aber in dem Wissen, daB diese Wahrheit ebenso
relativ ist wie jede andere in Worten ausdriickbare Wahrheit (Laozi: ,,Das Dao, das sich
aussprechen laft, ist nicht das ewige Dao.*) den ins Wasser geworfenen Wurm lachend
wieder herausziehen, wenn kein Fisch anbeien mag. So wie wir, indem das Ego-Ich an
Dominanz abnimmt, durchlassig werden fiir reine Freude, konnen wir auch fir reine Energie
oder Begeisterung, in der die absolute Dimension der Wirklichkeit anklingt, durchlassig
werden.

Der Eiferer allerdings investiert seine Energie in die Festigung seines Egos, und das
Gefuchtel, mit dem er um Aufmerksamkeit ringt und andere zu iiberzeugen sucht, ist nichts
als Ausdruck des Uberlebenskampfs seines Egos, das sich seiner imaginaren Existenz nur
sicher sein kann, wenn es in seinen kleingeistigen Ansichten Bestédtigung und Anerkennung
findet. Was dem Eiferer abgeht ist das Gespiir dafiir, daB es weniger viele noch so ,,wahre*
Worte sind, die andere Menschen liberzeugen, als vielmehr das ,,Durchscheinen“
authentischer Freude und Begeisterung, die, da sie direkt aus der absoluten Wahrheit
herkommen, auf ,,nonverbale“ Weise mehr liber diese aussagen als jede ausgefeilte Theorie.
Wer freudig, voller Humor und Begeisterung praktiziert, der wird schlieBlich auch den Mut
aufbringen, sich auf das Abenteuer (um noch ein weiteres Stichwort von Meher Baba
aufzugreifen) des Lebens in der Bodenlosigkeit einzulassen, das darin besteht, einen bei
keinem Ding, keiner Wahrheit, keiner Vorstellung von einem Ich verweilenden Geist zu
kultivieren. Einem solchen Menschen sollte es nicht schwerfallen, das befreiende Potential
in anderen authentischen Traditionen spiritueller Schulung als der eigenen zu erkennen und
anzuerkennen. Und irgendwann wird er erkennen, daR das Gehen auf allen Wegen, auch auf
dem eigenen, letztlich nicht mehr ist als das, was Huangbo eine ,,Traumhandlung“ nennt:
»Auch wenn du alle Stufen der Bodhisattva-Entwicklung, eine nach der anderen, zur
Buddhaschaft durchschreitest — wenn du endlich in einem einzigen Augenblick die
vollkommene Verwirklichung erreichst, wirst du nur das Buddha-Wesen erfahren, das alle
Zeit bei dir war. Auf allen vorangegangenen Stufen wirst du ihm nichts hinzugefiigt haben.
Die Aonen des Wirkens und Ansammelns werden dir dann wie unwirkliche
Traumhandlungen erscheinen.® Und so wird er sich denn schlieBlich auch freudig von der
eigenen Religion befreien konnen und sie wie ein FloB, das ihn ans ,,andere Ufer* (paramita)
getragen hat, am Ufer zuriicklassen, ohne sich das sperrige FloR auf seinem weiteren Weg in
die Berge auf den Riicken zu binden.

Doch kommen wir zuriick zur Brisanz der reinen Freude und der Frage, warum die Freude
des Kriegers eine ,,stille” Freude ist. Je ungefilterter durch das Ego die Freude namlich
erfahren wird, desto weniger ist sie an einem ,,Objekt* festgemacht. Wir freuen uns immer
weniger ,,an“ oder ,,iiber“ etwas, wir freuen uns einfach — Punkt! Je reiner in der Freude, die
in phanomenalen Welt erfahren wird, der Aspekt der Gliickseligkeit durchscheint, desto
mehr hat sie von dem nondualen und damit gegenstandslosen oder objektlosen Charakter
der absoluten Wahrheit. (,,Unser urspriingliches Buddha-Wesen ist ... ohne das geringste
Teilchen von Gegenstiandlichkeit.“) Und da wird die Sache fiir unser Ego auf einmal ziemlich
unheimlich, wenn nicht gar gefahrlich. Lebt das imaginare Ich als ,,Subjekt” doch davon, da
es sich standig als der die Objekte der ,,Welt da drauBen* Erfahrende definiert und neu
erfindet.

Wenn es jedoch kein ,,Objekt“ der Freude gibt, dann gibt es auch kein ,,Subjekt“, das sich
freut! Subjekt wie Objekt werden von der reinen Freude zugleich verschluckt, und dort, wo
nur noch FREUDE herrscht, ist kein Platz fiir ein Ich. Dieser Aspekt der reinen Freude wird
im allgemeinen erst einmal gar nicht als eine Gefahr fiir das Ego erlebt. Er macht sich eher
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durch eine gewisse ,,Beunruhigung“ bemerkbar, so etwas wie ein ,,Jucken®. Die Energie der
Begeisterung und Freude weil auf einmal nicht mehr, worauf sie sich richten soll, und steckt
uns wie ein unangenehm juckender Miickenstich unter der Haut, der danach schreit, daB wir
uns kratzen, irgend etwas tun — bloB nicht stillhalten!
Dieser Zustand wird fiir mich sehr treffend von dem Sprichwort umschrieben: ,Wenn es dem
Esel zu wohl wird, geht er aufs Eis.“ So schnell gibt unser Ego sich nicht geschlagen, es
raumt nicht kampflos das Feld. Und so gelingt es ihm leider nur allzu haufig, uns davon zu
liberzeugen, das eine ,,anstandige“ Freude ein Objekt braucht, ein Feld, auf dem sie sich
austoben kann. Und damit lockt es den Esel aufs Eis. ,,Wenn ich jetzt noch einmal, wie in
alten Zeiten, einen Joint rauche, dann wird das dank dieser unbéndigen Energie, die ich jetzt
verspiire, bestimmt ein tiberirdischer Trip!“ ,,Wenn ich jetzt mit dieser Frau/diesem Mann
die/der mich letztens so freundlich angeldchelt hat, ins Bett steige, dann wird das sicher zu
einer groRartigen tantrischen Erfahrung!“ ,,Wenn ich jetzt auf diesen in den klaren
Herbsthimmel ragenden Berg steige, dann werde ich dort sicherlich eine kosmische
Einheitserfahrung machen!“ Wenn, wenn, wenn ...
Doch dummerweise erweisen sich all diese ,,wenn, dann“-Vorstellungen ,,dann, wenn“ wir
sie verwirklichen, nur allzu oft als Enttduschung. Lassen wir einmal dahingestellt sein, ob die
jeweilige Aktivitat an sich so freudevoll und befriedigend ist, wie erhofft, oder ob sie, wie bei
der Sache mit dem Joint, unsere Energie verpuffen lat und unsere Kanale eher
undurchlassig fiir das FlieBen der ENERGIE macht. Tiickischer ist, daB eben die Freude, die
ein Objekt braucht und sich ein solches sucht, nicht mehr die reine Freude ist — und damit ist
sie im Gegensatz zu der zuvor erfahrenen reinen Freude vergleichsweise schal. Indem wir
versuchen, die reine Freude als Abglanz der absoluten, nondualen, objektlosen Seligkeit an
einem Objekt in der phdnomenalen Welt festzumachen (und damit bei diesem Objekt zu
verweilen und daran festzuhalten), bekraftigen wir die zuvor schwéchelnde Subjekt-Objekt-
Spaltung in unserem BewuBtseinskontinuum erneut und schneiden uns eben dadurch
wieder von der Quelle dieser Freude ab.
»Der Suchende soll sich der natiirlichen Freude, die mit erfolgreicher Meditation einhergeht,
frei hingeben, ohne davon abhéngig zu werden.” Gerade in unserer Kultur, die, wie Erich
Fromm sagte, mehr auf das ,,Haben“ als auf das ,,Sein“ gerichtet ist, sind wir auf
Abhangigkeit von der Freude konditioniert. ,,lch will SpaB!“ — und wenn etwas Freude gut ist,
dann ist noch mehr Freude sicher besser. So kann uns die Freude, die uns spontan als reine
Freude zuteil wird, dazu verleiten, bewuRt und absichtlich ,,noch mehr* Freude zu suchen.
Dieser Schachzug unseres Egos, das sich nicht von der objektlosen Freude verschlucken
lassen will, kann sich sogar als spirituelles Projekt verkleiden. ,Wenn ich jetzt, da ich die
ersten Erfolge meiner Meditation erlebe, besonders eifrig meditiere, werde ich sicher bald
Erleuchtung erfahren!“ Doch wie alle spirituellen Traditionen wissen, wird Meditation, auf die
wir uns ganz natiirlich anfangs mit einer gewissen Absicht und Hoffnung auf einen ,,Erfolg*
einlassen, erst dann zu ,,erfolgreicher Meditation, wenn sie absichtslos wird. So machen wir
mit der nunmehr wieder absichtsvoll auf ein Ziel gerichteten Meditation den Erfolg unserer
friiheren Meditation zunichte und wundern uns auch noch, warum Freude und Begeisterung
»trotz* unserer Anstrengungen dahinschwinden.
Die Kunst der Meditation besteht also unter anderem darin, uns der natiirlichen Freude, die
mit erfolgreicher Meditation einhergeht, frei hinzugeben — wie Huangbo sagt: ,,... im sicheren
Wissen, daB es liberhaupt nichts gibt, was absolute Existenz besitzt, nichts, an das man sich
klammern kann, nichts, dem man vertrauen, nichts, in dem man verweilen kann, nichts, was
Subjekt oder Objekt ist.

I n di esem sicheren Wssen ,entw ckelt der Krieger

eine stille Freude am Leben.“ Was dieses ,Stillsein“ und
,Stillhalten" in der Freude bedeuten kann, nuf} jeder



Medi tierende wohl fir sich sel bst herausfinden — und im

al I geneinen tun wir das im Verl auf eines | angen Prozesses
von i mer w eder in neue Erwartungen gekl ei deten Ausfl igen
aufs Eis ...und daraus resultierenden Bauchl andungen. Aber
zum d uck kann auch di eser Prozel3 des Ausrutschens und

W eder auf st ehens, wenn wir uns ihmfrei hingeben und i mer
wi eder zu unserer Ubung zuriickkehren, ein freudiges

Abent euer sein. Zu di esem Abenteuer, in den relativen

» Wahr - Nehmungen“ zuer st den Abgl anz und irgendwann in
einem Nu die reine Gegenwart der absol uten Wahr heit

auf zuf i nden, zum Abschl u3 noch ei nmal Huangbo:

»Wenn ihr Schiiler des Weges durch Sehen, Horen, Fiihlen und Erkennen Fortschritte zu
erreichen sucht, dann werdet ihr, wenn euch die Wahrnehmungen genommen werden, vom
Weg zum Geist abgeschnitten, und ihr werdet nirgends Eintritt finden. lhr miBt nur gewahr
werden, daB der Wahre-Geist, auch wenn er sich in diesen Wahrnehmungen ausdriickt,
weder Teil von ihnen noch von ihnen getrennt ist. Ihr diirft aus diesen Wahrnehmungen
keine Schliisse ziehen noch begriffliche Gedanken entstehen lassen. Aber ebensowenig
solltet ihr den Einen Geist auBerhalb dieser Wahrnehmungen suchen oder sie auf eurer
Suche nach dem Dharma aufgeben. Behaltet sie nicht, gebt sie auch nicht auf, wohnt nicht
in ihnen und haftet nicht an ihnen. Uber, unter und um euch herum ist alles augenblicklich
aus dem Geist geschaffenes Sein; nichts ist auBerhalb des Buddha-Geistes.“
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