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Herausforderungen/Hindernisse in der Meditation und im Leben

Es gibt immer wieder Probleme in der Meditation und analog im Leben. In der Buddhistischen Meditation werden
diese Herausforderungen die ,Funf Hindernisse oder Hemmnisse* genannt. Sie betreffen z.B.
Das innere Gleichgewicht, da sind auf der einen Seite

1) Verlangen, Gier, Haben-Wollen, Anhaften

Und quasi als Gegenpol:

2) Aversion, Widerstand, Ablehnung, Ubelwollen

Bei der Frage der Energie haben wir es mit zu wenig Energie in Form von:

3) Tragheit, Schlafrigkeit, Mudigkeit, Bequemlichkeit, Langeweile, Dumpfheit

Am anderen des Spektrums schlagen wir uns herum mit:

4) Ruhelosigkeit, Besorgtheit, Aufregung

Uber allem thront der

5) skeptische Zweifel, in der Ungewissheit verharren

Was heil3t das bei genauerem Hinschauen, hinsplren?

Was qualt uns so bei fehlendem innerem Gleichgewicht?

Wie sieht das in der formellen Meditation aus wie auf3ert sich das in unserem Leben? Was hilft uns damit geschickt
umzugehen?

Bewahre mich vor dem naiven Glauben, es mi3te im Leben alles glatt gehen. Schenke mir die niichterne
Erkenntnis, dal3 Schwierigkeiten, Niederlagen, Riickschlage eine selbstverstandliche Zugabe zum Leben sind,
wodurch wir wachsen und reifen, um unser Leben zu meistern.

Antoine de Saint-Exupéry: Aus: "Die Stadt in der Wiste"

Sinnliches Verlangen ist vergleichbar mit Wasser,
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dem viele bunte Farben beigemischt sind.

Verlangen bewirkt, dass wir die Dinge als attraktiv wahrnehmen.

Abneigung, Arger und Boswilligkeit sind kochendem Wasser &hnlich. Der Geist ist aufgewiihlt und gereizt.
Stumpfheit, Mattheit und Mudigkeit entsprechen stagniertem, moosbedecktem Wasser.

Ruhelosigkeit und Sorge sind ahnlich wie vom Winde gepeitschtes, unruhiges Wasser.

Und skeptischer Zweifel ist vergleichbar mit trlibem, undurchsichtigem, schlammigem Wasser.
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