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Vorwort:

Meditieren, aber auch das Erschaffen und Betrachten von Kunst ist fiir mich
Kopturlaub, durch und durch nicht-intellektuell. Die Malerei im ersten Teil
dieses Buches lidt Sie dazu ein, sich in Farben und Formen zu versenken.

Im zweiten Teil versuche ich zu erkliren, wie wir meditieren und die Pausen-
taste driicken kénnen, um aus unserem Gedankenkarussel auszusteigen. Im-
mer noch erstaunlich relevante Zitate tibetischer Meditationsmeister vergange-
ner Jahrhunderte erginzen meinen Exkurs.

In den Anmerkungen finden sich Literaturangaben und andere Hinweise fiir
alle, die vielleicht tiefer einsteigen mochten.




Kobalttiirkis 2 - aus der Serie Meditation, 2020
Ol auf Leinwand, 97 x 113 cm
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16.02.21 - aus der Serie Meditation,
Agquarell, 42 x 42 cm



16.10.18 - aus der Serie Meditation,
Aquarell, 42 x 42 em
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18.11.18 - aus der Serie Tanz,
Agquarell, 42 x 42 cm




Warum tiberhaupt meditieren, und was hat Meditation
mit Kunst zu tun?

Vielleicht haben Sie wie ich irgendwann eine ,spirituelle Ader” entdeckt und
deshalb dieses Buch gefunden? Oder Sie wollten eigentlich nur die Bilder an-
schauen, weil Thnen nicht der Sinn nach Spiritualitit oder Religion steht? Ich
wiirde mich treuen, wenn es mir gelungen ist, einen Exkurs fiir alle zu schreiben.
Es geht mir nicht um Religion, sondern um Meditation als eine von vielen Hilfen
tiir den eigenen wachen und gelassenen Weg durch dieses schone, traurige, in-
tensive, langweilige, anstrengende Leben mit all seinen Heraustorderungen.

Wenn wir nicht immer alles so kompliziert machen wiirden, wire Meditation
ganz einfach. Hinsetzen, Blick nach innen wenden, die Pausentaste driicken
und aussteigen aus dem Gedankenkarussell.

Gestern verbrachte ich wieder einmal zwei Stunden mit einem Dutzend Damen
und Herren des Call Centers einer Telefongesellschatt, wurde von einténiger
Musik berieselt, flog zigmal aus der Leitung und musste wieder von vofne
mein Anliegen vortragen. Zum Schluss wurde ich zu einem Herren mit sonorer
Stimme durchgestellt (nein, er sei nicht derjenige tiir die Querulanten), der mir
versicherte, alles wiirde gut und ab morgen wieder tunktionieren. Was natiir-
lich nicht der Fall war.

Es ist schon und gut, im stillen Kimmerchen zu meditieren, aber was passiert,

wenn wir mit dem ,echten’ Leben konfrontiert werden? Mein Call Center ist ja
noch ein vergleichsweise zivilisierter Ort der Fehlkommunikation. Als fortge-

82

schrittenen Test fiir die eigene Gelassenheit empfehle ich beispielsweise den
Versuch, ein altes Amazon Konto zu 16schen, bei dem die Zugangsdaten nicht
mehr funktionieren. Oder: Doch mal wieder den Ton der Fernsehnachrichten
einschalten?

Genug des Zynismus, schliefflich geht es ja hier um den eigenen Weg durch das
Chaos hin zu mehr Gelassenheit. Shantideva (685-763) emptiehlt, sich Schuhe
anzuziehen, anstatt zu versuchen, die ganze Welt mit einer Schutzschicht aus
Leder zu bedecken.

Als ich anfing zu meditieren, hatte ich zundchst Anfiangergliick: Obwohl es
schon iiber 20 Jahre her ist, erinnere ich mich an alle Einzelheiten. Ich safs im
Schneidersitz aut meinem kunstvoll geschnitzten flachen Holzbinkchen und
wartete in einem Feriendorf in Hessen mit anderen auf einen buddhistischen
Vortrag. Plotzlich verschob sich meine Wahrnehmung, als ob ein Schalter um-
gelegt worden wire. Alles war tiir ein paar Minuten trisch, sehr klar und vollig
friedlich.

Bei der gleichen Veranstaltung horte ich den ersten Vortrag von Kyabje!
Dzogchen Rinpoche, Jigme Losel Wangpo? Das tibetische Wort Dzogchen
(rdzogs chen) bedeutet ,grofie Vollkommenheit: Alles ist letztendlich gut. Wir
sind pertekt, so wie wir sind, und in dieser Vollkommenheit mit allem verbun-
den (wir wissen es nur vielleicht noch nicht).?

Dzogchen Rinpoche stellte damals auch seine Projekte am Dzogchenkloster in
Siidindien vor und erwihnte, dass Hilfe dort willkommen sei. Ich fiihlte mich
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Dank

Vielen Dank an Angelika Schlunck fiir ihre hilfreichen Hinweise, an Matthieu
Ricard fiir seine wunderschonen Ubersetzungen aus dem Tibetischen und an
Kyabje Dzogchen Rinpoche fiir all seine Miihe, die er sich im Laute der Jahre
mit mir machte.
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Anmerkungen:

Tibetische Worter sind, wie in anderen Biichern iiblich, so wiedergegeben, dass
sie halbwegs einfach auszusprechen sind und auflerdem in Klammern in der
Wylie Transliteration.

1. Ich habe mich entschieden, nicht den sperrigen Kardinalstitel ,Seine
Eminenz’, sondern den tibetischen Titel kyabje (skyabs rje) als Titel tiir
Dzogchen Rinpoche zu benutzen. ,Rinpoche’ ist ebentalls ein tibetischer
Titel, der Respekt ausdriickt.

2. Mehr Informationen zu Biographie und Wirken von Kyabje Dzogchen
Rinpoche findet sich auf englisch auf der Webseite des Dzogchen Klos-
ters in Siidindien: www.dzogchen.org.in, und auf deutsch auf der Web-
seite des gemeinniitzigen Vereins Shenpen Deutschland:
www.shenpendeutschland.org

3. Dzogchen als Meditationsmethode gab es schon vor dem 1. Dzogchen
Rinpoche, Pema Rigdzin, der in Tibet von 1625 bis 1697 lebte. Er und die
sechs Dzogchen Rinpoches nach ihm bekamen ihre Namen, weil sie
Dzogchen so iiberzeugend verkérpern.

Dzogchen ist im System des tibetischen Buddhismus gleichzeitig eines der
sechs Hauptkloster der iltesten Schule im tibetische Buddhismus, der
Nyingma-Schule, die sich ab dem 8. Jahrhundert entwickelte, als der Bud-
dhismus von Indien nach Tibet gebracht wurde. Kyabje Dzogchen Rinpo-
che, der 7. Dzogchen Rinpoche, ist das Oberhaupt des Dzogchenklosters.
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