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1. Unterweisung, 24. Juli 2007

Einfihrung: Die Lehre Buddhas zum Kultivieren von A chtsamkeit

Wir sind in unserer Besprechung von Gampopas Urfsamgen nun im 18. Kapitel im ,Kostbaren
Schmuck der Befreiung” angekommen. Dort erlauteatn@opa den Weg zum Erwachen in ,Fiunf
Pfaden®. Die Praxis beginnt auf dem kleinen Pfad Algssammlung mit dem vierfachen Kultivieren
von Achtsamkeit, der Praxis von Anfangern. Weil @apa als erstes diese eine Qualitat der Acht-
samkeit anspricht, auf der alles andere aufbaut] das Hauptthema unseres Kurses ,Satipatthana“
sein, das vierfache Kultivieren von Achtsamkeit.

Normalerweise ist unser Sommerkurs dem ErlernerMigramudra-Praxis gewidmet. Wie ihr wisst,

besteht die Mahamudra-Praxis aus zwei Grundelemgeates Schina (geistige Ruhe) und Lhagtong
(intuitive Erkenntnis) — Shamatha und Vipassana, Bes wir dann Mahamudra nennen, ist die Fort-
setzung der Erkenntnis oder Verwirklichung, die wir Lhagtong erfahren haben: eine flieRende,
natirliche Offenheit in allen Lebenssituationen.hsimudra ist also nicht noch eine dritte Praxis, die
man ausfuhrt, nachdem man Shamatha und Vipassakazpgrt hat, sondern es ist die Integration
dieser beiden Aspekte unserer Praxis in allen @ituen des Alltags. Und wo finden wir die Wurzeln

der Mahamudra-Unterweisungen bei Buddha Shakyamuanden Unterweisungen zum vierfachen

Kultivieren von Achtsamkeit, dem Satipatthana-Sutra

Der Buddha bezieht sich in den Sutren an unzahlgfetien aufsati — Achtsamkeit auf PaliSatiist

das siebente Glied im Achtfachen Pfad der Edlerstesidem eines der sieben Glieder des Erwachens
und wird tberall, wo es um die Beschreibung des&ewym Erwachen geht, als zentraler Punkt auf-
gezahlt. Es gibt zwei Sutren, in denen der BuddtsaTthema ausfuhrlich behandelt: das Satipatthana-
Sutra und das Mahasatipatthana-Suttaha bedeutet grof3, das Sutra ist ein bisschen lanyken

klart am Ende ausfuhrlich die Achtsamkeitspraxisdae Vier Edlen Wahrheiten.

Ich habe fiir diesen Kurs eine dreisprachige Ubeuset vorbereitet, die auf den vielen bereits beste-
henden Ubersetzungen aufbaut, aber es gab keinsdiineng, die in allen drei Sprachen verfiigbar
gewesen ware. Um das Sutra im Unterricht gemeirleaen zu kénnen, brauchte es dieselbe Wort-
wahl in den drei Versionen. Ich habe mich in derriWahl auf einen Kommentar von Bhikkhu Ana-
layo gestiitzt, einen deutschen Freund, der Mérichuisl seine Dissertation Uber Satipatthana ge-
schrieben hat, was er auch taglich praktiziertn Bgimmentar ist ein exzellentes Werk, das seht hilf
reich ist, weil es die Wurzelbedeutung der Pali1Bégaufzeigt.

Zum Pali-Wort Satipatthanaipathanabedeutet, etwas nahe bei sich zu etablieren adeusetzen
und steht daflir, dass wir die Qualitat \&ati — Achtsamkeit — stets bei uns haben (sollten), Mon
ment zu Moment.

Ihr werdet in Ubersetzungen haufig die vier ,Gramgin’ der Achtsamkeit finden. Ich halte das fiir
keine gute Ubersetzung, weil sie impliziert, dassla eine Grundlage gibt, auf der wir noch etwas
anderes aufbauen, auf der noch eine andere Ptaftimget. Aber das war nicht die Idee von Buddha
Shakyamuni. Er beschreibt die Gesamtheit des Keittws von Achtsamkeit, nicht eine Grundlage.
Das ist eine der Ubersetzungen, die wir vermeid#ites. Der Grund fir diese Ubersetzung ist in
alten Theravada-Kommentaren zu finden, die diesegriB in Richtung ,Grundlage’ interpretieren,
aber bei ndherem Hinschauen halt das nicht stand.

Wenn wir hier von vier Formen des Kultivierens vAohtsamkeit sprechen, so bedeutet das auch
nicht, dass es nur diese vier geben wirde, obweliast alles abdecken. Der Buddha spricht in ande-
ren Zusammenhangen durchaus auch von anderen @bjehkit welchen magati praktizieren kann,
worauf man die Qualitat des nicht-wertenden Pr&sémg lenken kann — namlich auf alles ohne Aus-
nahme. — Folgen wir nun dem Text des Sutras:

So habe ich gehort.



Das ist die Formel, mit der Ananda jeweils die Sutbeginnt, als er sie vor der Sangha erzéhlte. Er
rezitiert aus seiner Erinnerung, damit die Sangberprifen kann, ob auch sie mit dem Inhalt des
Gesagten Ubereinstimmit.

Einmal weilte der Erhabene im Lande der Kurus bei @&r Stadt Kammasadhamma. Dort wandte
er sich an die Praktizierenden: ,lhr Praktizierende®, und sie erwiderten: ,Ehrwirdiger Herr".
Darauf sagte der Erhabene:

Das Land der Kurus ist in der Nahe des heutigehiDehd die Reise dorthin fand statt, nachdem der
Buddha bereits zwanzig Jahre lang unterrichteeh&it legte lange Strecken zu Fuld zuriick, um in
diese entfernte Gegend des heutigen Delhi zu getarigs scheint so, dass die Menschen in dieser
Gegend — in der Stadt Kammasadhamma — sich besoaiieg der Meditation widmeten, und der
Buddha den Zeitpunkt fir gekommen hielt, einen Bliek iiber den gesamten Weg der Meditation
Zu geben.

Dieser kleine Austausch zu Anfang, wo es hgifit Praktizierende” und die so Angesprochenen
dann mit der AnredeEhrwirdiger Herr* antworten, zeigt, dass der Buddha nur dann uokéet,
wenn es aufnahmebereite Schiler gibt; dass enasgine Unterweisung aufdrangt.

Der AusdruckPraktizierendehier ist die Ubersetzung des Pali-WorRiskkhu.Eigentlich heiRt das
voll ordinierter Monch in unserer Tradition als@elong.Aber unter den Zuhdrern waren nicht nur
Monche, sondern auch viele Bewohner der Stadt Kaaadieamma. Und wie der Buddha selber aus-
fuhrt, richtet sich diese Unterweisung an alle Brakenden. Das bestatigen auch die Kommentare,
weshalb sich viele Ubersetzer entschlossen halieserd Ausdruck nicht m¥onchzu ibersetzen —
was auf uns eher befremdend wirken kdnnte, da distem von uns ja keine Ménche sind — sondern
mit Praktizierendeim Sinne von Praktizierenden, die sich voll agmhdVeg einlassen.

Der folgende Abschnitt gibt uns eine Zusammenfagslgssen, worum es in dieser Unterweisung
gehen wird und wird deswegdber eine Weg'genannt.

DER EINE WEG

.Praktizierende, der eine Weg, der zur Lauterung de Wesen fihrt, zum Uberwinden von
Kummer und Klagen, zum Verschwinden von Leid und Urufriedenheit, zum Erlangen der
wahren Methode zum Verwirklichen von Nirwana — dadst der Weg des vierfachen Kultivierens
von Achtsamkeit.

Dieser BegriffDer eine Wedhat zu vielen Uberlegungen Anlass gegelayano maggauf Pali.

Eka heilteins und das eine Fahrzeug, der eine Weg wird manchuodl als der einzige Weg Uber-
setzt, was nicht verkehrt ist, weil die Kommentaueh davon sprechen, dass dieser Weg einzig und
allein den Dharma-Praktizierenden, den Buddhidtekannt ist. Aber er ist nicht einzig in dem Sinn,
dass nur er einzig und allein zur Befreiung und Edeuchtung fiihrt, denn das wéare der achtfache
Weg der Edlen. Den kénnte man als den einen einzigdiren Weg zum Erwachen bezeichnen, aber
sati, das Kultivieren von Achtsamkeit, ist nur ein Akpdieses achtfachen Pfades und deswegen ist es
nicht korrekt, zu sagen, dass es der einzige, &lssende und ausschliellliche Weg ist. Manche
Kommentare sagen, es kénne adeh eine Wegein, weil er von der&inenunterrichtet wurde, d.h.
vom Buddha, oder auch, dasseanzigsei in dem Sinne, dass einzig den Dharmaprakeéizgen be-
kannt ist. Die treffendste Bedeutung scheint zo,s#dss er degine Wegst im Sinne vordirekt Der
direkte Weg zum Erwachen geht tber das Kultiviarem Achtsamkeit. Die Theravada-Kommentare
geben noch zwei weitere Erklarungen, die ich jalter nicht fur so wichtig halte.

Der eine Weg, der zur Lauterung der Wesen fldiese Lauterung besteht im Auflésen der Ich-
Bezogenheit, der Identifikation mit einem vermadaftén Ich, die die Grundlage fir alles Leid ist.rWi
kdnnen das gesamte Satipatthana-Sutra als einewdigeng zur Aufldsung der Ichbezogenheit be-
trachten. Jede einzelne Stufe des Beobachtens nalgsterens in dieser Praxis ist dafiir gedacht, uns
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aus der Identifikation mit einem vermeintlichen linbefreien. Das ist die Kernaussage, die grundle-
gende Richtung dieser Unterweisung.

Wenn wir die grundlegende Ich-Identifikation aufigl haben, wird gleichzeitig auch deren Folge —
alles Leid, aller Kummer, alle Unzufriedenheit uswaufgeldst. Weil die Ichbezogenheit in sich zu-
sammenbricht, kommt es nicht mehr zum Entstehedealiverschiedenen Formen des Leidens in den
sechs Daseinsbereichen — den sechs Bereichenraldenen es fihlende Wesen gibt. Wir erlangen
mit dem Kultivieren vorsati die wahre Methode, die Methode, die uns aus Sanéaausfiihrt in das
Erwachen hinein, in das Verwirklichen von Nirwana.

Ihr seid jetzt natirlich interessiert: ,Ja, wasdas nun, dieser phantastische Weg, der zum Auflose
allen Leidens und zur Verwirklichen von Nirwanafii Das ist der Weg des vierfachen Kultivierens
von Achtsamkeit.

Was sind diese vier (Formen des Kultivierens von Atsamkeit)?

Hier verweilen wir, was den Korper angeht, im Betrahten des Korpers — ausdauernd, wissens-
klar und achtsam, weltliche Verlangen und Sorgen d@gebend. Ebenso verweilen wir, was Emp-
findungen angeht, im Betrachten der Empfindungen, \&s den Geist angeht, im Betrachten des
Geistes und was Dharmas angeht, im Betrachten derhfarmas — ausdauernd, wissensklar und
achtsam, weltliche Verlangen und Sorgen aufgebend.

Dieser Absatz ist der Schlissel zum Verstandni®mawie wir zu meditieren haben, wie veiati —
Achtsamkeit — entwickeln. Ihr habt gemerkt, dassies Aspekte gibt: die Betrachtung des Korpers,
der Empfindungen, des Geistes und der Dharmasees werden im Folgenden erklart, aber alle
werden sie auf dieselbe Weise praktiziert. Die wmeten Begriffe hier sind dieselben Begriffe, auf
denen auch die Mahamudra-Praxis aufbaut.

Der erste Begrifhusdauerndezieht sich auf das Sanskrit und Pali Winitya — freudige Ausdauer —
das vierte Paramita. Ausdauernd bedeutet, staiifahren mit der Praxis, alle Hindernisse zu tber-
winden, nie aufzuhéren, bis das Ziel erreichtlbsid hier bedeutet ausdauernd, dass der Geist gtandi
im Heilsamen verweilt, und dass aus diesem Heilsagge Freude entsteht — deswegen die Uberset-
zungfreudige AusdauelEs ist eine Kraft, die aus dem Heilsamen gespéigtund sich immer mehr
auf das Heilsame ausrichtet, also keine Ausdau&tiamtheilsamen oder Schadlichen.

Wenn es heifldvissensklarso ist das eine ungetriibte Fahigkeit, die Dingbratsnehmen, bewusst zu
sein, ein Wissen zu haben um das, was gerade passidMahamudra sprechen wir oft von der Pra-
senz, von Geistesgegenwart oder naturlicher Gegégkeit. Das sind Ausdriicke, die genau be-
schreiben, was hier mitissensklargemeint ist: eine nicht wertende, unmittelbaresena. Eine Pra-
senz, eine wissensklare Geistesgegenwart, die aicMergangenem haftet, die nicht in die Zukunft
vorauseilt, und die im Moment klar bewusst bleditne zu bewerten, ohne zu beurteilen.

Achtsam- sati, das zentrale Wort in diesem Sutra — ist die Hégiigunabgelenkt zu bleiben, nicht
abzuschweifen. Der Pali-Begrigtati —so wie der tibetische Ausdruckenpaund das Sanskrit-Wort
smti — bedeutet auch, sich zu erinnern, immer wiedelickzufinden zum Objekt unserer Untersu-
chung, stabil auf dem Objekt unserer Meditatiowedlen zu kénnen, ohne von anderem abgelenkt zu
werden.Sati ist also eine Gedachtnisfunktion. Wir haben hiee estabile Fahigkeit, zu betrachten
ohne zu beurteilen, ohne sich in das Beobachtatgiischen: nur zu untersuchen — eine Fahigkeit
des untersuchenden, klaren Wahrnehmens.

All die Fahigkeiten zusammengenommen handelt dsago um eine stabile Geistesgegenwart, die
unbeirrbar ist, die die Fahigkeit neutraler Wahmehg besitzt, verbundemit der Qualitat freudiger
Ausdauer — einer Freude, die uns in die Lage vardsti der Meditation zu bleiben, wenn sich Lan-
geweile, Gefuihle von Alleinsein, Anhaftung, Abneaigueinstellen. Wir kehren immer wieder zum
Hauptobjekt der Meditation zurtick.

Weltliche Verlangen und Sorgen aufgebend:



Verlangenbezieht sich auf all das, was uns anzieht, wasungr wiinschen, worauf wir hoffen, und
Sorgenbezieht sich auf alles, was uns Probleme machktBaachaftigtsein mit Schwierigkeiten und
dem, was uns Angst macht. In der Mahamudra-Spradfie dieses Paar Hoffnung und Furcht ge-
nannt. Wenn man im Mahamudra davon spricht,allefiiofg und Furcht hinter sich zu lassen’, so ist
damit das Aufgeben von Verlangen und Sorgen gepdémin nur dann kann Samadhi entstehen. Die-
se Beschreibung hier bedeutet, dass wir die Bedgeu schaffen, um in tiefe Versenkung eintauchen
zu kdnnen, wo tiefe Erkenntnis zu finden ist.

Diese vier Begriffe beschreiben in ganz knappenfavie wir zu meditieren haben. Und dieselben
Begriffe gebrauchen wir auch in der Mahamudra-Braxiir nehmen wir da haufig noch einen fiinften
Begriff hinzu und sprechen von nattrlicher Praxa) naturlicher Entspannung, um die erste Schwie-
rigkeit, die hier auftaucht, direkt auszuraumenmiiéh hoch motiviert zu grof3e Anstrengungen zu
machen. Wir leseausdauernd, wissensklar, achtsamd praktizieren mit soviel Wollen, was eigent-
lich ein Ausdruck ist von Bewerten, von Sorgen UtierMeditation, vom Gefangensein in Hoffnung,
also im Wunsch nach Ergebnissen. Um das aufzulépeechen wir in der Mahamudra-Praxis zusatz-
lich von naturlicher Entspannung, was eigentlicarhin den Formulierungen des Sutra (,frei von
weltlichem Verlangen und Sorgen*), schon enthaiggtnDenn es reicht aus, wissensklar prasent zu
sein, ohne zu beurteilen, und damit unbeirrt fdetacen.

Diese Art zu meditieren wird dann also auf den edr@auf die Empfindungen, auf den Geist und auf
die Dharmas angewendet. NDharmassind hier die GesetzmaRigkeiten gemeint, die wolachten
kénnen: Wie der Geist funktioniert, wie Leid entdgtevie Befreiung entsteht.

Frage: Besteht ein Unterschied zwischen guter Laumtefreudiger Ausdauer?

Der Unterschied zwischen guter Laune oder weltlidheude und der ausdauernden Freude, die wir
das vierte Paramita nennen, ist, dass die gutee.aon Bedingungen abhéangt. Wir sind gut gelaunt,
weil uns etwas gut gelungen ist oder weil wir uaseKaffee hatten und die Sonne scheint. Wenn es
regnet und wir keinen Kaffee haben, sind wir samieglaunt und wenn das zu lange geht, sind wir
sehr schlecht gelaunt. Wir verlieren unsere guttneawenn Schwierigkeiten auftauchen. Die Freude
des vierten Paramitas ist nicht von Ursachen urdirBeingen &uf3erer Natur abhangig, sondern sie ist
eine Qualitat des Geistes selber, zu der wir Zudeaatten, sobald der Geist im Heilsamen verweilt,
sobald er auf den Dharma ausgerichtet ist, odedasf was zum Erwachen oder zur Offenheit des
Geistes beitragt. Naturlich ist zuerst die Fahigketwendig, den Geist darauf auszurichten, aber da
gibt es einen sich selbst beschleunigenden Faktamehr wir uns darauf ausrichten, desto nattrliche
wird diese freudige Ausdauer. Und es heil3t, dassibem Bodhisattva auf den Stufen des Erwachens
und bei einem Buddha diese freudige Ausdauer gigprdisent ist und Uberhaupt nicht mehr von au-
Reren Bedingungen abhangt. Egal wie schwierigtewis stark es regnet, wie lange es keinen Kaffee
gibt und wie schwierig die Menschen um sie herumad,sdie freudige Ausdauer ist bei Bodhisattvas
immer da. Das ist der grof3e Unterschied. Gute Latretwas, wo wir die Bedingungen dafiir schaf-
fen missen, dass wir uns wohl fiihlen, wahrend diali@t der freudigen Ausdauer darin besteht, dass
wir die Ichbezogenheit immer mehr loslassen, imnaiirlicher werden. Dann kommt diese Freude
von selbst zum Vorschein.

Frage: Dann kénnen wir also sagen, dass — wenmliet-reude verliere — ich in einer Form von Ich-
Anhaften gelandet bin?

Ja, das ist vollig richtig.

Frage: Jedes Mal, wenn ich fir langere Zeit Schpndktiziere, habe ich das Gefiihl, dass nachher
unheimlich viele karmische Samen aufgehen. Istedtad=ehler in der Praxis oder ein nattrlicher
Prozess von Befreiung?

Das ist — wie du vermutest hast — ein natiurlichez&ss der Reinigung, der so stattfinden sollte. Me

ditation ist so gedacht, dass wir Raum geben. Danight mit allem mdglichen anderen beschéftigt
sind, konnen Geistesinhalte ins Bewusstsein kommiEnsonst keinen Raum haben aufzutauchen.
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Wenn wir es dann schaffen, nicht zu bewerten ursdnicht darin zu verfangen, kénnen sie sich aufl6-
sen und sind damit gereinigt. Das ist der Proziess,wir in der Meditation anstreben, dass alles wa
an karmischen Eindriicken noch gereinigt zu werdgndufsteigen kann und damit losgelassen wer-
den kann.

Frage: Gilt das auch fiir Krankheiten, dass die sdler auftauchen, wenn man meditiert?

Es stimmt, unsere Lehrer sagen, dass sich aucletighe Krankheit schneller manifestiert. Wenn

man den Abhidharma genauer studiert, dann liest, mass sich durch die Praxis unser Karma als
unangenehme Empfindungen manifestiert — Empfindundie durchaus auch die Qualitat von Krank-

heiten haben kdnnen. Und wenn wir dann entspasitidal, konnen wir durch das, was sich sonst zu
einer echten Krankheit auswachsen wirde, sehisglateller durchgehen. Das ist der Vorteil davon,
solche Dinge in der Praxis zu erfahren — wenn melmpvaktiziert. Dann verdichten sie sich nicht so.

Ihr sollt jetzt nicht denken, dass wir krank werdesil wir praktizieren! Es ist so, dass wir — wenn
wir praktizieren — mehr Raum geben und sich dales &ichter manifestieren kann, das positive so-
wie das negative Karma. Wir wissen nicht, was dandthstes kommen wird.

Frage: Ist der Begriff Empfindung als Uber Emotiorfénausgehend zu verstehen — z.B. heil3 — kalt
oder ahnliches — oder ist das Teil der Korperbeltaag?

Empfindungen werden hier — und dazu kommen wir iaklispater noch — als das Empfinden von
angenehm — unangenehm — weder noeschrieben. Damit sind nicht die komplizierteEamotionen
gemeint sondern nur das rudimentére Einstufen ag ich! Mag ich nicht! Ist mir egal'”

Die Emotionen werden dann unter die Betrachtung3iastes eingeordnet.

Frage: Da ist die Rede von der wahren Methode zemviklichen des Nirwana. Ich wirde gerne
wissen, was fir ein Nirwana damit gemeint ist.

Gut, dass du danach fragst. Hier sind drei FornmenNirwana gemeint: das Nirwana der Arhats, das
Nirwana der Pratyekabuddhas und vollstandige Busithiedt oder das Ende des Bodhisattva-Weges,
alle drei. Der Buddha machte — was das angehtrekduUnterschied, denn alle verschiedenen Wege
bauen auf dieser selben Praxis von Achtsamkeit auf.

Frage: Macht man in der Theravada-Tradition aucba# Unterscheidung in drei Arten Nirwana?

Ja, durchaus. Auch die Theravadins kennen diesearddhied zwischen Arhats, Pratyekabuddhas
und vollkommenen Buddhas. Und sie wissen auch, eéagsisatzliche Qualitaten zu entwickeln gilt,
um ein vollstandiger Buddha zu werden. In der Tvela-Tradition werden alle Erleuchteten Arhats
genannt. Auch der Buddha ist ein Arhat und dieyRfa@tbuddhas sind Arhats. Es gibt die Arhats, die
einfach nur Befreiung von Samsara erreicht habann @jibt es diejenigen, die dartiber hinaus starke
Qualitaten verwirklicht haben, wie z. B. Hellsigkeit, die Gedanken lesen kénnen, Karma kennen,
um den Wesen zu helfen. Und dann diejenigen, theClalitaten verwirklicht haben und die umfas-
send allen Wesen helfen kénnen: Das sind dann diat$, dieSamyaksambuddh@gnannt werden,
die vollkommen verwirklichten Buddhas.



|. ACHTSAMKEIT AUF DEN KORPER

Wie, Praktizierende, verweilen wir, was den Korperangeht, im Betrachten des Korpers?

ATMUNG

Nun, hier gehen wir in den Wald, zum FulRe eines Bawes oder in eine leere Huitte, setzen uns
nieder und kreuzen die Beine. Den Oberkorper aufreat haltend, verankern wir die Achtsam-
keit vor uns. Achtsam atmen wir dann ein und achtsa atmen wir aus.

Die erste Bedingung ist, an einen Ort der Zurlickang des Koérpers zu gehen, den Kdrper an einen
Ort zu bringen, wo wir nicht abgelenkt werden, egin einemVald, sei es anfrul’ einesallein ste-
hendenBaumessei es in eineleeren Hitte Der Buddha sagt uns dann, dass wir uns hinsetzbe
Praxis wird vorwiegend im Sitzen gemacht und zwariberkreuzten Beinerer gibt keine Details,

ob es sich um die Lotus- oder Vajra-Haltung hanadedtr ob wir uns einfach so mit gekreuzten Beinen
hinsetzen sollten. Das Uberkreuzen der Beine Hilft, Energien beisammen zu halten und sich zu
sammelnDen Oberkdrper aufrecht haltdmedeutet, sich so hinzusetzen, dass die Wirbelgjarade

ist, nicht gebeugt in die eine oder die andere Rt

Wenn wir dieAchtsamkeit vor uns verankegnn lasst der Buddha das hier ziemlich offen 4 aunc
anderen Stellen spezifiziert er das nicht. Vielgesadann: ,Der Blick ist auf den Boden vor uns ge-
richtet.” Aber eigentlich bedeutet dieser AusdrutkPali nur, dass die Aufmerksamkeit gesammelt
ist, dass wir nicht abgelenkt umherschauen undnatféglichen mit unseren Augen folgen. Es ware
auch moglich, den Blick geradeaus zu richten, mtldenmel zu schauen. Der Buddha lasst das offen.
In der Mahamudra- und Dzogchen-Tradition wird ungenn wir sehr abgelenkt sind, einen sehr auf-
gewihlten Geist haben — die Unterweisung gegeless ds besser ist, den Blick auf den Boden zu
richten, ihn etwas abwarts zu halten. Wenn dertGdisr schon stabiler ist und es darum geht, mehr
Offenheit und Nichthaften zu entwickeln, dann kémmér in den weiten Himmel schauen.

Die erste Praxis besteht dann dasaohtsam einzuatmen, achtsam auszuatrdem mehr geht es erst
einmal gar nicht, nur zu wissen: Einatem — Ausatefinatem — Ausatem. Als ndchste Praxis schliel3t
sich daran an, nicht nur Ein- und Ausatem zu beeredondern auch die Tiefe, die Lange des Atems.

Lang einatmend wissen wir: ,Ich atme lang ein’, laig ausatmend wissen wir: ,Ich atme lang
aus’, kurz einatmend wissen wir: ,Ich atme kurz einy, kurz ausatmend wissen wir: ,Ich atme
kurz aus’.

Im n&achsten Schritt atmen wir dann ein und ausarteben dabei den gesamten Kdorper, wir erleben
also nicht nur den Atem im Korper, sondern den Aliess, alles andere, was los ist.

Wir Uben so: ,Einatmend erlebe ich den ganzen Kérpe und: ,Ausatmend erlebe ich den ganzen
Korper'.

Und der letzte Schritt in dieser Serie ist, dassei- und ausatmen, uns dabei entspannen und den
gesamten Koérper beruhigefaya sankhardedeutet, alle Gestaltungen, alle Bewegungen,asllzd
entspannen.

Dann Uben wir so: ,Einatmend beruhige ich den Kérp€ und ,Ausatmend beruhige ich den
Kdrper'. Ein getbter Drechsler oder sein Gehilfe wssen bei einer langen Drehung: ,Ich mache
eine lange Drehung’ und bei kurzer Drehung: ,Iich mahe eine kurze Drehung’. Genauso wissen
wir, ob wir ein- oder ausatmen. Lang oder kurz. Wir Giben uns darin, beim Atmen den ganzen
Kdrper zu erleben, sowie den Kérper zu beruhigen.

Das sind die vier Schritte, die der Buddha hieipanhbt.

* *x %



2. Unterweisung, 24. Juli 07

Bevor wir mit den Erklarungen des Sutras fortsetzegrden wir einige wichtige Begriffe der ersten
Seite vertiefen.

Wenn der Buddha sagiwas den Kérper angeht, verweilen wir im Betrachdes Korpers'dann ist
das keine unsinnige Wiederholung desselben BegBE#dedeutet, dass wir — was nun diesen Kdrper
angeht, mit dem ich so identifiziert bin, den ids meinen’ Kérper betrachte — eine Betrachtung des
Kdrpers an sich anstellen werden, die uns darafmexilsam machen wird, dass es da ja kein Ich,
kein Selbst in diesem Korper gibt. Und diese Béthaag ist sehr wichtig, weil wir mittels genauen
Hinschauens auf das, was Koérper ist, aus der lgbidin aussteigen kénnen, dem Anhaftenan
mein, ichin Bezug auf den Kérper.

Und dann die vier wichtigen Begrifleusdauernd, wissensklar, achtsamd weltliche Verlangen und
Sorgen aufgebend

Ausdauerndezieht sich auf das vierte Paramita, die freudigedauer, die Energie, die uns hilft, die
Praxis fortzusetzen, egal welche Schwierigkeiteitaaahen. Der Ausdruckissensklambezieht sich
auf das sechste Paramita — Weisheit, Prajna. Dakeid-ahigkeit, Dinge zu kennen, zu wissen, zu
verstehen. Die Fahigkeit von Prajna beginnt mit denkennen von vielen kleinen Dingen und fuhrt
hin bis zum Verstehen und Erkennen der groRen Zusennange. Dieses Verstéandnis ist es dann
schlie3lich, das uns aus Samsara befreit. Diesdituder Wissensklarheit wird zusammen mit der
dritten Qualitat entwickelt, mit dekchtsamkeijtdie beiden gehen Hand in Hand. Achtsamkeit wird
bereits dem flnften Paramita — meditativer Statilit zugerechnet und wird verstarkt dadurch, dass
wir weltliche Verlangen und Sorgen aufgebBas ist die Bedingung, um in Samadhi, in tiefalitae

tive Versenkung einzutreten. Das ist das eigerdlitimfte Paramita, wo es um Meditation geht. Wir
sehen also, dass mit diesen vier Begriffen dieldteien Paramitas gemeint sind.

Wir haben also hier die letzten drei Paramitas ezédglt. Was hier nicht steht ist, dass diese Praxis
von Satipatthana auf heilsamem Verhalten aufbaarty dweiten Paramita, Disziplin. Wenn wir den
Begriff des heilsamen Verhaltens etwas weiter ebest, so wie auch Gampopa ihn erklart, dann be-
inhaltet das die Praxis von Freigebigkeit, das Alusfn aller méglichen heilsamen Handlungen zum
Nutzen anderer — das ist eigentlich Freigebigkaiind auch Geduld — also mit dem Ausflihren von
heilsamen Handlungen, inklusive Gedanken und Woright aufzuhdren, wenn es schwierig wird.
Geduld ist die Fahigkeit, bei Herausforderungermcghaiitig zu bleiben und mit dem heilsamen Ver-
halten weiter zu machen. Und das ist die Basisziplia, heilsames Verhalteshilaist die Basis, auf
der sich die Praxis von Satipatthana entfalten k&as war fir den Buddha vollkommen klar, er hat
das in vielen anderen Unterweisungen erklart, aerhat er das nicht noch einmal erwahnt. Und so
wie wir gestern bei den Erklarungen zum Pfad desadmmlung gehdrt haben, ist es notwendig, dass
wir eine Basis in Disziplin, in heilsamem Verhalteaben, um auf den Pfad der Ansammlung zu
kommen, wo wir Satipatthana als erstes praktizievéann wir diese Passage in unserer Praxis lesen,
dann ist es daher wichtig, uns bewusst zu seirg stds— Achtsamkeit — sich ohne die Basis heilsa-
men Verhaltens nicht entwickeln wird. Das ist dascdute Fundament.

Noch einige Bemerkungen dazu, was Achtsamkeit ist:

Es ist Gewahrsein im gegenwartigen Moment, ganiwalecne an der Vergangenheit anzuhaften und
ohne in die Zukunft vorauszueilen. Was den gegetigeir Moment angeht, so ist das eine Unabge-
lenktheit, ein gesammelter Geist, der aber nicieifi, sondern ganz offen und weit bleibt, ein wesh
weites Bewusstsein.

Wenn wir hier von dieser wachen Gegenwartigkeiesipen, der Achtsamkeit, dann gibt es einen
Grund dafir, dass ich dafir im Franzdsischen mietst Wortattentionnehme, das kénnten wir im
Deutschen miAchtungoderKonzentrationvergleichen. Es ist hier nicht die Fahigkeit oder Geis-
tesfaktor gemeint, der bei allen geistigen Erfagamprasent ist, namlich die Fahigkeit, ein Objekt
kurz ins Bewusstsein zu nehmen, um etwas zu erkeB& sati handelt es sich um eine langer an-
dauernde Fahigkeit, beim Objekt zu bleiben. Undealieahigkeit beinhaltet auch, andere Facetten in
der Situation mit wahrzunehmen, also nicht nur miAspekt. Beim BegriffAchtungist ein kleiner
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Moment der Prasenz gemeint, der uns ermdglichiaetm identifizieren. Und bei Achtsamkeit mis-
sen wir tiefer gehen, wir missen langer verweilénrien und auch andere Aspekte der Situation mit
aufnehmen konnen. Das ist eigentlich sati gemeint.

Frage: Kénnte man es nicht auch mit Gewahrsein sdteen?

Ja, Gewahrsein wére ein sehr guter Ausdruckdtiy wenn wir nicht zusatzlich noch den Begugit-
loses Gewahrseihatten fir das nichtdualistische Gewahrsein, ben és sich um das Erkennen der
eigentlichen Wahrheit handelt.

Frage: Kann man das Beispiel des Atem-Zahlens hken@t Da braucht es diese Préazision —
eins...zwei... — und gleichzeitig muss der Geist sitspannen, sich weiten und Raum geben, sodass
es keine Anstrengung ist, und trotzdem muss digzesi®n bleiben, sonst vergesse ich die Zahl.

Die Prazision, die mit diesem Geistesfaktmhtunggemeint ist, ist die Fahigkeit, die Worte, die du
sagst, die Klange, die bei meinem Ohr ankommera&ingerade wahrzunehmen. Nur das. Die Fa-
higkeit zu zahlen ist schon eine viel, viel breat&&ahigkeit.

Der Autor hier definiert die Fahigkeit von Achtsaaitksati, als eine entspannte Aufnahmefahigkeit —
relaxed receptivity- die Fahigkeit aufzunehmen, eine Auffassungsgdibesntspannt ist.

Ihr werdet dann spéater im Satipatthana-Sutra sefess der Buddha von relativ begrenzten Objekten
fir unser Achtsamkeitstraining zu immer weitererjeRten tibergeht; die Ubung wird immer umfas-
sender. Dieser Prozess muss auch in unserem Gaitfinden, sodass unsere Fahigkeit wachst,
gleichzeitig mehr und mehr Aspekte einer Situatmahrzunehmen, um zu einem moglichst umfas-
senden Gewahrsein der Situation zu kommen.

Ich wirde gerne die Qualitat der Achtsamkeit nacmal im Kontext des achtfachen Pfades der Ed-
len besprechergati,die Achtsamkeit, ist dort das siebte Glied. Im Rahrdes achtfachen Pfades der
Edlen, den der Buddha ja als Weg zum Auflésen dedes erlautert hat — wie wir tatsachlich das
Erwachen erlangen — gehen der Achtsamkeit secles@af@ktoren voran. Wir haben zuerst die rechte
Sicht, die wahre Sicht, ein korrektes Verstandmigoth, worum es geht. Dann haben wir die rechte
Gesinnung oder Motivation. Fir uns wéare das distéllung des Bodhicitta: der Wunsch, sich selbst
und andere aus dem Leid zu befreien. Darauf auffthwahre Rede, wahres Handeln, wahre Lebens-
fiihrung und dann wahre oder rechte Anstrengunght ziu angespannt, kein UbermaR an ichbezoge-
nem Wollen und auch nicht zu locker — sich alsdniinfach gehen lassen, ohne die notwendige
Anstrengung aufzubringen. Und danach kommt Achtsatmiind diese nahrt dann die tiefe meditative
Versenkung, die ihrerseits die Quelle ist, austidées Wissen und Verstdndnis entstehen, was wieder
mit dem ersten Glied des achtfachen Pfades zuaymBmlich der rechten Sicht. Diesen edlen acht-
fachen Weg kann man als einen Kreis betrachten; m#ss aber auch nicht sagen, dass es sich um
Stufen handelt, sondern wenn diese acht Aspekt@nmrugnkommen, dann kénnen wir sicher sein,
dass wir das Erwachen erlangen. Nur ein Aspekinaliérd nicht ausreichen, und dies trifft speziell
fur die Qualitat von Achtsamkeit zu: blof3e Achtsaihk die nicht in die anderen Qualitaten eingebet-
tet ist — wird nicht zur Befreiung fihren. Beisgiskise wird sich ein Einbrecher vor dem Einbruch
hinsetzen und das Haus oder die Bank, in die airiegen will, achtsam beobachten, mit groR3er
Achtsamkeit schauen, wo er eindringen kann, beinbitich selbst mit Achtsamkeit vorgehen und
nichts als Schaden anrichten. Wir kdbnnen mit gré@drtsamkeit Formel-1 Rennen fahren und grofRe
Preise gewinnen, aber das ist nicht die Achtsam#ieituns zur Befreiung bringt. Damit Achtsamkeit
zur Befreiung fuhrt, muss sie eingebettet seinienashderen Faktoren, die die Achtsamkeit genau auf
das lenken, was zur Befreiung beitragt, die Erkeisae hervorbringt, die wir brauchen, um uns aus
den falschen Annahmen Uber die Wirklichkeit zu biein.

Alle anderen Formen von Achtsamkeit sind deswegeh aicht wahre oder rechte Achtsamkeit, son-
dern weltliche Formen von Achtsamkeit. Der Buddhh @n einigen Sutras Beispiele fir irrige For-
men von Achtsamkeit, so wie das Beispiel von vorhit dem Einbrecher: Achtsamkeit, die weiter
nicht hilfreich ist, um sich zu befreien.
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Wir setzen fort mit der Passage Uber Achtsamkditdan Atem. Hier beschreibt der Buddha ja nur
vier Atemmeditationen. Es gibt aber unzahlig vigléglichkeiten, mit dem Atem zu praktizieren. Im
Anapanasati Sutrdeschreibt der Buddha sechzehn verschiedene Foumdres geht ihm dort vor
allen Dingen auch darum, zu zeigen, dass man mleAspekte der Achtsamkeit, die hier im Sutra
beschrieben werden, allein mit dem Atem entwiclkelnn — Kérper, Empfindungen, Geist und Dhar-
mas. Und das diente ihm nur als Beispiel, um danam#Auweisen, dass man — wenn man zu meditie-
ren versteht — tatsachlich mit einem einzigen Mguihsobjekt alle Bereiche abdecken kann. Wir
kénnten das an einem Beispiel Uben, wie an deraliigtion von Avalokiteshvara oder auch allein
mit dem bewussten Gehen, dem meditativen Geherh das ist eine Ubung, die Achtsamkeit sowohl
auf den Korper, wie auch auf die Empfindungen, @erst und die Dharmas erméglicht. Dies war nur
ein kleiner Einschub, um darauf hinzuweisen, dassight von einem Meditationsobjekt zum ande-
ren springen mussen in dem Bedurfnis, alle vieelBbe abdecken zu wollen. Wir kénnen bei einer
Meditation bleiben und all das, was wir von derseiedenen Beispielen verstehen, die hier gegeben
werden, in unsere jeweilige Meditationspraxis intgn.

Bei der Atemmeditation, die hier beschrieben wiyeht es als erstes darum, bewusst zu sein, dass wir
atmen. Einatmen, ausatmen, bewusst sein, im Mos®nf bewusst sein Uber das, was im Moment
passiert. Der Buddha spricht hier nicht vom Zahdes Atems. Das ware eine recht einfache Form,
den Geist immer wieder zurlickzuholen: einen Aterylals eins, ein und aus. So kdnnen wir zwi-
schendurch zwar immer wieder etwas denken, aberswd gezwungen, immer wieder zuriickzu-
kommen und uben dabei die grundlegende Fahiglaitsam zu bleiben, d.h. auf einem Meditations-
objekt verweilen zu kdénnen, denn unachtsam werdemie&z Neues entdecken. Wir missen diese Fa-
higkeit zu unabgelenktem Gewahrsein, Dasein entdiclDiese Fahigkeit ist notwendig, um die dar-
auf folgenden Untersuchungen anstellen zu kénnen.

Diese Fahigkeit des kontinuierlich Prasentseingge@wartigseins ist unerlasslich, um zu neuen Er-
kenntnissen zu kommen. Wenn wir die nicht habend wie Weisheit entstehen, wird nie ein Ver-
standnis entstehen. Unser ganzes Leben lang waresbgelenkt. Wenn wir das nicht andern und
unabgelenkt sein kénnen, werden wir auch keine mé&irkenntnisse haben. Das ist vergleichbar mit
einem Forscher, der z.B. eine Pflanze oder eirktnsienmt und unter das Mikroskop legt. Wenn er
immer nur Bruchteile von Sekunden lang hinein sthend dann sofort wieder einen Kaffee trinkt,
dann wieder kurz schaut, aber gleich wieder woanklier schaut ... dann wird er nie groR3artige Dinge
entdecken. Er muss die nétige Geduld, Ausdauerz&mumnation aufbringen und Feineinstellungen
vornehmen, das Objekt wenden, sich neue Fragdarstem damit immer tiefer einzudringen in das
Objekt, das er untersuchen méchte.

Das, wonach wir hier schauen, ist die grundlegdtrdge: ,Gibt es ein Ich oder gibt es kein Ich? Was
ist die Natur der Empfindung? Was ist die Natur Gesstes? Was sind die GesetzmalRigkeiten, die
uns helfen, frei zu werden?*

Wenn es uns hier darum geht, diese geistigen Bereda erkunden, brauchen wir tatsachlich mehr
Ausdauer und Geistesgegenwart als die Forscheerivtissenschaft. Wir wenden uns sehr subtilen
Bereichen zu, die normalen Menschen verschlossabdnl, wenn sie sich nicht ausdauernd darum
bemiihen. Wir brauchen also diese Fahigkeit dersachkeit Uber lange Strecken — ein ganzes Leben
lang, und auch das nachste Leben, viele Lebenjumer tiefer zu verstehen, um alles zu verstehen,
was den Geist betrifft, Samsara und Nirwana. Unéhatoder Buddha das auch gemacht. Er hat ein
Leben ums andere genutzt, um Samsara und Nirwamaririefer zu verstehen. Und diese Ausdauer
braucht es, wenn wir frei werden wollen.

Wenn wir so bleiben wollen, wie wir sind — niemawmild uns daran hindern. Aber wenn wir uns tat-
sachlich von Leid befreien und diese echte FrewddBdfreiung kosten wollen, dann missen wir An-
strengungen machen. Wenn wir uns entscheiden,d&® zu gehen, beginnen wir mit einfachen
Ubungen — hier ist es die Achtsamkeit auf den Atgiesich als gar nicht so einfach herausstelltd Un
um eine ausreichende Geistesgegenwart zu entwjdkelnchen wir ein gro3es Interesse an dem, was
wir Uben. Henri hat das gestern Neugier genannt.iififissen so richtig neugierig sein, zu entdecken,
was es mit dem Atem auf sich hat, als ob es da@std und interessanteste auf der Welt wére, das es
zu entdecken gilt.
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Frage: Wo ist denn bei dieser Offenheit die Neygrediesem achtfachen Pfad?

Das ist unten im Text bdilol3es Wissen und stete Achtsamieihalten: indem wir uns standig Fra-
gen stellen. Das wirst du sehen, wenn du im Texb&ischen weiter gehst: Es kommen immer mehr
Fragen und wir suchen nach den Antworten. Du bistudls nicht einzusortieren in den achtfachen
Pfad. Die Neugier, dieses Wissen-wollen ist Ausklides Wunsches, Erwachen zu erlangen und alle
anderen Dinge zu vergessen. Wir wollen nur einekétyen, und das ist Befreiung, Erwachen. Alles
konzentriert sich darauf, unsere gesamte Energik deirauf ausgerichtet. Es ist dieses wache Interes
se, wirklich verstehen zu wollen, warum denn deddha das so prasentiert. Und dann vertiefen wir
uns darin und schauen uns das genau an. Wachessh#eist vielleicht der bessere Ausdruck als
Neugier — da steckt das Wa@ster drin — aber es ist dasselbe damit gemeint.

Wenn wir mit dem Atem arbeiten, sind wir in eine@ng spannenden Prozess des Entdeckens der
vielfaltigen Zusammenhange in unserem Kdorper urngerem Geist. Zu Anfang bemerken wir das
Atmen, dann merken wir, dass wir — indem wir allligthankommen — nicht mehr so tief Atem zu
holen brauchen, dass der Atem leichter geht, dassehr fein atmen, wenn sich tiefe Ruhe einstellt.
Wir bemerken, dass sich der Atem verandert, sobal@inen Gedanken der Anhaftung oder Abnei-
gung haben, dass andere Empfindungen im Koérper das$ das Beruhigen des Atems mit der Beru-
higung der Kérperempfindungen einhergeht, dass rnvandere Geisteszustdnde auftauchen — das
aber gleichzeitig wiederum den Atem und die Korpggndungen beeinflusst. Wir bemerken, wie
diese Elemente — Atem, Korper, Geist — zusammergmirapss wir den Geist einsetzen kénnen, um
den Atem zu beruhigen und dadurch auch den Konmpdrezruhigen. Wir bemerken, dass Anhaften
oder irgendwo zu fixieren zu einer Verstarkung Berpfindung fuhrt und dass — wenn wir im Fluss
bleiben — diese Empfindungen auch in Fluss komién.sind dabei, sehr viel herauszufinden tber
das Zusammenspiel zwischen Koérper und Geist, wé\tian eine Mittelfunktion hat.

Wenn wir hier sagenkinatmend beruhige ich den ganzen Kérper’ und @&uosend beruhige ich den
ganzen Kdorper'dann ist das eine vereinfachende Ubersetzung. Ratsteht das Wokaya sankha-

ra, fir die korperlichen Gestaltungen. Wir kbnnen datveei Aspekte an Gestaltungen unterscheiden.
Das eine ist der aktive Aspekt, das Sich-bewegetanokorperliche Aufgeregtheit — Bewegung mit
den Handen, mit dem Kdrper, mit den Beinen, aufg@m wollen. All das beruhigen wir, bis wir —
was die korperlichen Gestaltungen angeht — in gé@lliRuhe verweilen und die Bewegungsimpulse
vollkommen entspannt haben. Das schafft einen Rahama in vélliger Stabilitdt aufmerksam wahr-
nehmen zu kénnen, ohne von Bewegungsimpulsen atigele sein.

Wenn wir von der passiven Seite sprechen, meinemavnit das Reifwerden von korperlichen Emp-
findungen aufgrund friiherer Handlungen, aufgrund ¥@rma. Wir empfinden Dinge, die sich in
unserem Korper aufgrund friherer Handlungen matigfes, und wir reagieren darauf gewdhnlich
mit Anspannung: Anhaftung an die angenehmen Didge sich manifestieren, oder Abneigung fir
die unangenehmen Dinge. Und hier geht es erst éishanam, all dieses impulsive Reagieren auf das,
was auftaucht, zu beruhigen. Taucht etwas Unangeeelauf, ein kleines Jucken zum Beispiel, dann
mdchten wir uns normalerweise sofort bewegen urgdknatzen. Oder irgendetwas taucht auf, was
uns veranlasst, eine andere Haltung einzunehmedgewnach einer Erleichterung zu suchen oder das
Angenehme noch zu verstarken. All das lassen wit ¥¢ir verankern uns in vélliger Ruhe.

Ich hatte vergessen, euch den vorherigen Satzkirem, Einatmend erlebe ich den ganzen Korper’
und,Ausatmend erlebe ich den ganzen Korper'.

Uber die Bedeutung vakaya— der ganze Korper haben die Gelehrten viel diskutiert. Es gibt Kom-
mentare, die davon ausgehen, dass damit der gaerekdrper gemeint isAtemkorperwiirde also

all das bedeuten, was mit der Atmung zu tun hain #ontreten des Atems in die Nase, der gesamte
Weg des Fillens der Lungen, das sich HerauswdlesrBauchraumes, usw. All das ist beeinflusst
durch den Atem, und es geht hier darum, sich deaftheit der Atembewegung bewusst zu werden.
Andere gehen davon aus, dasskajader gesamte Korper gemeint ist, sich also der Agraewusst

zu werden, die den ganzen Kdrper mit einbeziehtSanskrit ist das der Ausdrupkana,im Tibeti-
schen der Begriffung. In der tibetischen Praxis gehen wir ohnehin dawts) dass der gesamte Kor-
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per atmet — nicht nur die Lungen atmen, sondermgdsamte Korper ist in einem subtilen Energieaus-
tausch, was auch der Pali-Tradition bekannt istddnvierten Vertiefungsstufe kommt es dazu, dass
der Praktizierende nicht mehr atmet, der Korper &loézdem voll intakt und am Leben bleibt, weil in
dieser Versenkung der Austausch uber feinstoffliEnergie stattfindet. So kdbnnen wir also die Auf-
merksamkeit ausweiten vom unmittelbaren physisekitem in die subtilen Atemstréme pranaist

das Wort fur Atem, fur Wind — die tberall im Kérpaattfinden. Und heutzutage wird in allen budd-
histischen Traditionen die Atemmeditation mit eidefmerksamkeit auf den ganzen Kérper verbun-
den.

Wenn wir diesen Prozess durchlaufen, beginnen wiremer Achtsamkeit auf den Atem, die sehr
genau ist, die vielleicht sogar nur an einer ei@zi§telle — an der Nase oder im Bauchraum — den ein
und ausstreichenden Atem verfolgt. Und dann begiitit das auszudehnen: auf den ganzen Atem-
prozess, auf den Korper, der als Ganzes atmetACh¢samkeit beginnt, alle Teile des Korpers mit
einzubeziehen, die mit an diesem Austausch teilinaié unzéhlig vielen Empfindungen, die auftau-
chen. Keiner dieser Empfindungen wird besonderemgufsamkeit geschenkt, alle werden sie einfach
nur wahrgenommen. In dem Einfach-nur-Wahrnehmerrivwir lange Zeit darin bleiben — gleichen
sich die Energiestrome im Korper aus, und wir begimsogar, die Grenze zwischen Korper und Au-
Benwelt nicht mehr so prazise zu empfinden. Esalstkonnten wir diesen Austausch erleben, der
Korper und Umwelt miteinander verbindet. Wir sitaga und erleben das Leben. Wir sind im vollen
Erfahren des Lebens. Leben erst einmal durch dasuBd Ausatmen, und dann Leben in der Vielfalt
der Empfindungen, die im stéandigen Fluss sind. iesetr volligen Présenz, in dieser umfassenden
Erfahrung des Lebens praktizieren wir dann das,imdstzten Absatz steht:

So verweilen wir im Betrachten des Koérpers innerlib, auf3erlich oder beides zugleich. Wir kon-
templieren das Wesen des Erscheinens, Auflosens otleides zugleich in Bezug auf den Kérper.
Die Achtsamkeit ,da ist ein Kdrper’ wird so weit in uns verankert, wie es fur bloRes Wissen und
stete Achtsamkeit notig ist, und wir verweilen unabhangig, an nichts in der Welt haftend.

Dieser Absatz ist deRefrain er kommt nach jeder Ubung wieder. Nach jeder [dbennnert uns der
Buddha an diese Unterweisungen, die das Herzstécldhtsamkeitspraxis darstellen und die mit
allen Ubungen verbunden werden miissen.

Wenn es heifdim Betrachten des Kdorpeisnerlich zu verweilenso ist damit der eigene Kérper ge-
meint, die Person, die meditiert. Fir die Bedeutumgaul3erlichgibt es verschiedene Mdoglichkeiten
der Erklarung. Die einfachste ist, zu sagen, ,diad die anderen“, das, was aus unserer Sicht als au
Berlich erlebt wird, die anderen Wesen. Es koniate aber auch um aul3ere Objekte handeln, die eine
Form, einen Korper haben, aber keinen Geist, urg$ dar deren materielle Beschaffenheit kon-
templieren. Gemal dieser Erklarungsweise wirde damerlich und &uferlich zugleichedeuten,
dass die Atemerfahrung einer anderen Person aes &cht innerlich ist, und dass die Atemerfah-
rung dieser anderen Person von meinem Standpuskiudierlich istnnerlich und auf3erlich zugleich
wuirde die Erfahrung der Person bedeuten, mit deniicht identifiziert bin. Oder aber wir sagén:
nerlich ist die Kontemplation meiner eigenen Erfahruaigl3erlichist die Kontemplation der Erfah-
rung im anderen unthnerlich und auferlich zugleictst die ausgeglichene Betrachtung all dieser
Erfahrungsweisen zugleich, ohne sich auf innenauféen zu fixieren, eine gleichwertige, balancierte
Betrachtungsweise.

Ein Beispiel dafir, wie wir diese Passage in dgereen Praxis Gben: Wir gehen zuerst einmal diesen
Prozess mit uns selber durch und erfahren, wigasammenhange zwischen Atem, Korper und Geist
bei uns selber sind. Wir werden da auch die Entdeghnachen, dass es einfach atmet, ohne dass es
da jemanden braucht, der den Atem jeweils ankurgsltatmet also ohne ein Ich. Und dann schauen
wir beim anderen, ob es da auch so ist, ob sicitien mit den Emotionen andert, ob der Atem sich
beruhigt, wenn der Geist sich entspannt. Wir schaab dieselben Gesetzmafigkeiten auch aul3en,
d.h. beim anderen zu erfahren sind.

Es gibt ganz direkte Anwendungsmdglichkeiten digadberen Betrachtung. Sie 6ffnet ein Einflh-
lungsvermdégen in die Welt des anderen. Sich aufA&tem des anderen einzulassen bedeutet, ganz
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nahe bei der Erfahrung des anderen zu sein. Ich tab als Medizinstudent im Krankenhaus sehr
hilfreich gefunden. Ich kannte damals diese Insionlen, und habe mich am Krankenbett bei Asth-
makranken oder bei Menschen im Koma auf deren Agiergelassen, ihren Atem kontempliert, auch
mitgeatmet, um noch besser spiren zu kdnnen, urel deedurch Zugang zur inneren Welt der Patien-
ten gefunden, die nicht sprechen konnten, odeindieem Moment nicht sprechen wollten. Das war
eine grofRRe Hilfe fir mein Einfuhlungsvermdgen. Estgm Entwickeln von Achtsamkeit also auch

darum, sich fur das Auf3en zu 6ffnen. Achtsamkeniht nur eine nach innen gerichtete Praxis.

Dem Buddha war es ein Anliegen, dass unsere Acktsasich so 6ffnet, dass wir nicht nur innen
verweilen, sondern auch das Auf3en betrachten umtdlidaen und auf3en in einem betrachten, in einer
Achtsamkeit miteinander vereinen, wo alles, waemriKorper, eine Form hat, in diese Betrachtung
hinein genommen wird.

Dann nehmen wir natirlich weiter Berihrung auf, aimd in Kontakt mit den Empfindungen, das
kocht ja innerlich. Da sind ja so viele Empfindundes im Kdrper, im Geist, in der Wahrnehmung, es
ist ein stéandiges Spiel von neu auftretenden Erdpfigen und von verschwindenden Empfindungen.
Und wir betrachten dann das Wesen des ErscheidessAuflosens, oder beides zugleich. Das heil3t,
um es zu lernen, werden wir uns zunéchst auf dsshEmen konzentrieren, wir bemerken alles was
neu ist. ,Ah, hier taucht etwas auf, was vorhermnicht war... da ist auch schon wieder was Neues
.... und das ...“ Und dann bemerken wir, dass sich ri@uaitdten in der Atmung zeigen, dass der
Atem etwas starker wird, dass im Geist neue Gedrak#tauchen, dass wir neue Wahrnehmungen
haben. Wir richten den Blick auf das Neue, aufEatstehende.

Und dann richten wir den Blick auf das Verschwindk=n,Ach, das was mich eben noch genervt hat,
was schmerzhaft war, ist plotzlich weg ... dieser & ist auch schon fort ... gerade war ich arger-
lich, jetzt ist das weg ... vorhin war der Atem ndigf, jetzt ist er flach geworden ..." Wir betrachten
das Verschwinden von dem, was wir vorhin noch bétrteaben, das Schwacherwerden oder Zuneh-
men, was bedeutet, dass etwas, was vorher wat,medtr ist.

Dann kontemplieren wir beides: Entstehen und Vezgeliedes Entstehen ist ja mit einem Vergehen
verbunden. Wenn ich die Hand bewege: das Entstdbeftdand an dieser Stelle ist verbunden mit
dem Verschwinden der Hand an der vorherigen Stélle etwas entsteht, vergeht gleichzeitig etwas.
Wenn die Sonne aufgeht und im Laufe des Tagesgetierso ist das Aufgehen der Sonne bereits ihr
Untergehen. Sie verschwindet an einer Stelle unahi®iner anderen zu sehen. Wo Leben, wo Bewe-
gung ist, da ist immer gleichzeitig Entstehen uretgéhen, die beiden sind untrennbar verbunden.
Und wir richten den Blick auf dieses Entstehen Metlgehen aller Phdnomene zugleich, erst einmal
innerlich, dann kontemplieren wir es auR3erlich dadn beides zugleich.

Das gilt fur alle Phdnomene. Wenn ein Gedanke acifta bedeutet das das Verschwinden des voran-
gegangenen, wenn eine Empfindung auftaucht, bedeasedas Verschwinden der vorangegangenen.
Jede Veranderung im Gesamtspektrum beeinflusst alidere. Was hier neu entsteht, bedingt, dass
das, was vorher war, nicht mehr so ist wie es dinvaa. Das meint der Buddha mit dem Betrachten
von Entstehen und Vergehen zugleich. Es gibt Messatlie sind vollig auf das Entstehen fixiert, auf
das Neue. Wenn sie dann bemerken, dass da auchlt@as/erschwunden ist, an dem sie angehaftet
haben, jedoch nicht der Tatsache gewahr sind, dessNeue bedingt, dass das Alte verschwindet,
dann sind sie schockiert. Wir freuen uns an unskrgend und all dem, was wir machen kdénnen, sind
uns aber nicht bewusst, dass unsere Jugend beasitdlter ist. Das Leben eines jeden Atemzuges
bedeutet, dass wir mit jedem Atemzug ndher am Trodl Seder Atemzug ist ein Atemzug naher am
Tod. Das wollen wir nicht wahrhaben. Wir denken ienmur, das ist das Neue, was da kommt, aber
gleichzeitig ist das auch das, was geht. Der Buddtifie, dass wir zu einer ausgeglichenen Betrach-
tung dieser Phanomene von Entstehen und Vergehmemé&o.

Es gibt dann andere Leute, die hAngen immer an desinicht mehr ist. ,Den Freund hab ich schon
so lange nicht gesehen!” ,Eben war ich noch jurzgrgetzt bin ich schon alt!* ,Wo ist denn das
Huhnchen gelandet, das gestern noch im KuhlschranR"* Hier handelt es sich um ein Greifen nach
dem, was nicht mehr ist, statt zu bemerken, dasdHd@anchen nicht mehr im Kihlschrank ist, weil
ich gestern gut gegessen habe. Da war einmal eim8r mit dem ich viel Zeit verbracht habe. Jetzt
ist das nicht mehr der Fall, aber dafiir hab icht H&i andere. Es geht um das Ausgleichen unserer
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Wahrnehmung — nicht zu haften an dem einen odegrandsondern wahrzunehmen, dass es Leben
nicht gibt, ohne dass Entstehen und Vergehenistidtf Die beiden sind die Grundsatze unseres Le-
bens.

Dann geht es weiter mit der Achtsamidtist ein Kérperund damit ist ein ganz neutrales Hinschau-
en gemeint: ,Korper! Mein Korper ist nicht andels dein Korper. Wo es Korper gibt, gibt es Altern,
gibt es Tod, gibt es Empfindungen. Es hat nichtsemem Ich zu tun, das ist nur Korper ... Koérper
... Korper ... Korper lebt ... Korper atmet ... Kérper etingliet.” Da braucht es kein Ich, damit das
stattfindet. Das ist fur alle Kdrper gleich.

* *x %

3. Unterweisung, 25. Juli 2007

Bevor ich mit den Erklarungen zum Text weitermacahech einige allgemeine Bemerkungen zum
Arbeiten mit der Achtsamkeit. Ihr habt bemerkt,glas im Sutra Stellen gibt, wo es heif3t: ,Ich atme
lang ein.” ,Ich atme kurz ein.” ,Ich atme lang €inlch atme lang aus.” Wir benutzen die direkte
Rede, und das ist eine Ermunterung, in der Meditatatsachlich diese Formeln zu benutzen. Der
Buddha hat offenbar — in den Pali-Texten wird esvgdergegeben — die direkte Rede benutzt als
Form des Benennens der beobachteten Prozessearkeis selber braucht nicht unbedingt zu be-
nennen, das ist ein zusatzlicher Prozess, um da&s,nvan bemerkt, noch tiefer im Bewusstsein zu
verankern, um es deutlicher, bewusster zu mached .dieses Benennen entwickelt sich im Laufe der
Zeit, im Laufe der Praxis.

Diese Methode des Benennens geht vom Groben img.F2ii Anfang benutzen wir noch das Wort
Ich: ,Ich atme ein, ich atme aus.“ Und wir beobachbei anderen: ,Er atmet ein. Sie atmet ein. Er
oder sie hat eine Empfindung, er oder sie hatEmetion. Ich habe eine Emotion.“ Und dann merken
wir, dass all diese Erfahrungen auftauchen, ohse da dafiir ein Ich braucht, oder jemanden, der das
produziert. Das taucht einfach auf. Und dann wiesels Benennen einfacher und es heif3t nur mehr:
.Einatem ... Ausatem ... Empfindung ... angenehme Empiingd... unangenehme Empfindung ...
Angst ... Abneigung ... Anhaftung.” Das Benennen wieduziert auf gerade das entscheidende Ele-
ment, es wird unpersodnlich. Das Benennen wird merdiilfe, das Entstehen und Vergehen von die-
sem und jenem zu bemerken und tiefer im Bewussigewerankern. Die Achtsamkeit nimmt wahr,
man sieht, was passiert, und durch die wissenddit§ludes Geistes, die in der Lage ist, das zu be-
nennen, verankern wir diese Beobachtung tiefer ewsstsein. Wir brauchen das, wir machen da-
durch Beobachtungen, die uns sonst entgehen oéerdid wir hinweghuschen wirden. Und gerade
wenn wir dann in die feineren Bereiche vordringenB- in die Beobachtung der Verganglichkeit — ist
es wichtig, dies zu Anfang zu benennen. Wir sagéntsteht ...da entsteht etwas .da vergeht et-
was“, und dann ,Entstehen und Vergehen“ oder eimfad/andel ... Verdnderung.” Wir bemerken,
dass Leben, alles was lebt, und selbst das, was ofienkundig mit einem Geist belebt ist, sondern
einfachist — die Natur, die uns umgibt, die Materie — sicmdelt. Alles verandert sich. Und wir be-
nennen die Beobachtung, dass da Veranderung radattfiindem wir sagen: ,Verganglichkeit* oder
~Wandel“, oder wir kdnnen auch sagen: ,Es lebt ..wasdelt sich.” Wir kénnen die Benennung be-
nutzen, die die fur uns stimmigste ist. Aber mit deit gehen wir von Benennungen, die vollstandige
Satze sind, hin zu ganz einfachen Worten. Ein ggzMWort reicht aus, um das zu benennen. Und
dieses Wort geht immer mehr auf die grundlegendawbBchtungen hin, wo es sich um die Vergang-
lichkeit handelt, die im Pali-Buddhismasiccagenannt wird.

Ein Theravada-Praktizierender wirde also sitzeh,dai Koérperempfindungen achten, oder darauf,
was im Geist auftaucht, und sich innerlich erinngAnicca... anicca... Verganglichkeit ... Unbe-
standigkeit alles Seienden.” Er erinnert sich daBobald dieses Bewusstsein ganz prasent ist, brau-
chen wir uns natdrlich nicht mehr mit diesem Bemgnherumzuschlagen. Wir brauchen das nicht
mehr weiterzufiihren, denn wir sind verbunden mitEiéahrung dieser grundlegenden Wahrheit. Wir
laufen also nicht als Praktizierende, die standligsebenennen missen, durchs Leben. Das ware ja
eine neue Form von Fixierung. Wir lassen das Bememine Methode sein, die uns in tiefere Samm-
lung fihrt, denn dort, wo eine Benennung stattfinkann nicht gleichzeitig eine Ablenkung stattfin-
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den. Es findet eine Verankerung statt, und diesankerung nutzen wir, um tiefer bewusst zu sein.
Und wenn wir wirklich ankommen und verbunden sind der Praxis, brauchen wir das Benennen
nicht fortzusetzen.

In diesem Prozess des Benennens beginnen wir mitBEobachten dessen, was einfach so stattfin-
det: angenehme Erfahrung — unangenehme Empfinduriggften — Ablehnen, stetiger Wechsel. Wir
bemerken, dass es von einem zum anderen gehtEeripéndung ... andere Empfindung ... ein Ge-
danke ... anderer Gedanke stetiger Wandel. Wir benennen diesen Wandel, efirelbnen die Emp-
findungen, das, was wir gerade spuren. Und wir geted in unserer Beobachtung und bemerken das
Festhalten an angenehmen wie unangenehmen Erf@mumgl sehen auch, dass in dem Moment, wo
wir festhalten — also Anhaftung oder Ablehnung écitein — der Geist eng wird. Wir sagen uns:
»Aufgepasst! Das artet in Leiden aus!" Wenn ichwakdter gehe und mich hineinsteigere in die Identi-
fikation — entweder in die Identifikation des Habatlens oder des Nicht-Habenwollens — dann fihrt
das zu engeren Geisteszustanden, zu dem, was wlimeeanen, offenkundiges oder subtiles Leid.
Dieser Prozess des Auftauchens von Empfindungdahitingen, Gedanken ist keine befriedigende
Grundlage fur eine Identifikation, die zu wirkliaheGlick fihren kénnte. Und diese Erkenntnis, dass
die Phanomene unseres Lebens keine ausreichende,defriedigende Grundlage fur Identifikation
darstellen, das nannte der Buddhkkha.

Dukkhawird oft mit Leid Ubersetzt, bedeutet aber, dagmidikation zu engem Geist fiihrt, und wenn
wir mit dukkhabenennen, mit Leidhaftigkeit oder nicht zufried#allend, dann bedeutet das eigent-
lich, dass wir die Prozesse des normalen Sich-fildatens bemerken, die wieder in engere Geistes-
zustande fuhren. Wir benennen das kurz und sadmrkkha.® Das bedeutet soviel wie, ,Pass auf!
Geh da nicht weiter mit der Identifikation! Das ftihu Leid.“ Und dadurch helfen wir uns, loszulas-
sen.

Wir gehen weiter und beobachten diesen standigemd@faind nehmen in diesem Wandel wahr, dass
das alles einfach passiert, dass es da gar niemdmdecht, damit das passiert, dass wir vollig ohne
Identifikationen auskommen, dass der Prozess démutahens und Vergehens von Gedanken, Er-
scheinungen, Empfindungen sich einfach abspieltd Wim bekommen eine Ahnung davon, dass das
ohne ein stabiles, konkretes, ewig gleiches Ichlwibgst. Das nannte der Buddia-atmanoder
anatta. Das ist die dritte Bezeichnung, mit der Theravade#zierende noch heutzutage intensiv
Uben, sich darin erinnernApatta... da ist gar kein Ich oder Selbst!"

Nun ist es aber so, dass wir diese subtilen Bemagary die Aussagen Uber die Wirklichkeit treffen,
nicht benutzen sollten, wenn wir das nicht tatdéabrduch gerade sehen. Das heif3t, wir solltenigie n
anwenden, wenn wir das tats&chlich wahrnehmen. \Wignden Wandel wahrnehme, dann sage ich:
~Wandel ... Veranderung.” Wenn ich wahrnehme, dasAmtzaftung ist, dann sage ich: ,Anhaftung!
Wenn ich mich daran erinnern mdchte, dass ich et im Leid verstrickt habe, weil ich seit zwei,
drei Minuten mit einem Schmerz im Knie kampfe, daage ich Dukkhd, Identifikation, die zu Leid
fihrt, und schaue, was das bewirkt. Ich benennes)igvas ich nicht sehe. Es ist nicht das Uberstiil-
pen einer Weltsicht mit Etiketten, das ware def3gr&ehler. Es ist ein Fehler, den ich bei Praktizie
renden haufig gesehen habe. Wir wollen, dass uMeidichkeit so aussieht, wie sie in den Texten
beschrieben wird, oder wie sie der Lehrer beschréifir versuchen, uns zu Uberzeugen, dass unsere
Wirklichkeit tatsachlich auch so ist. Da sollterr whr vorsichtig sein und Schritt flir Schritt veingn
und das benennen, was wir tatsachlich sehen uhtdmighr.

Ich habe von den Fahrten gehort, die der 16. Kaanggbegentlich von Sikkim aus machte, und zu
denen er die jungen Tulkus mitgenommen hat — Sh&imgotsche, Jamgodn Kongtrul Rinpotsche,
Situ Rinpotsche und Gyaltsab Rinpotsche. Manchwehn die sich balgten, drehte sich der Karmapa
um und sagte: ,Anhaftung ... Eifersucht ... Stolz ...“ll&nannte ihnen die gerade vorhandene Emo-
tion, um ihnen zu helfen, den Weg aus der Emotierats zu finden. Weil das sehr fahige kleine
Praktizierende waren, reichte ein kleines Antippme mehr zu sagen — es war ausreichend, die E-
motion einfach nur ins Bewusstsein rufen. Weil esxdPraktizierenden dann bewusst wird, entsteht in
ihm das, was es braucht, um da heraus zu findslasleen, genau hinschauen, inne halten. Das ge-
schieht, weil man es kurz benannt hat. Ich maclsesdiber auch so. Wenn bei mir ein Gefuhl, eine
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Emotion auftaucht, dann sage ich kurz ,Stolz ... iSifieht”, das ist ein Gedanke, der mir da kommt
und mir klar macht, was gerade ablauft. Mehr braeshnicht, dann setzt die Praxis von selber ein
und man ist befreit aus dem blinden Verhaftetseiden gegenwéartigen Geisteszustand.

Ich ermuntere euch also, mit diesen Benennungesraktizieren, sodass ihr diese Methode gut ken-
nen lernt, aber ohne sie immer und stéandig anzuarensbndern nur dann, wenn sie euch wirklich
hilft. Die tibetischen Meister sind mit diesen Benangen eher zurlickhaltend, aber es scheint gerade
fur uns Anfanger sehr hilfreich zu sein, wenn waénbnnen, was passiert. Auch Gendiin Rinpotsche
hat uns solche Benennungen zur Verfligung gestetidenen wir gearbeitet haben.

KORPERSTELLUNG

Zudem wissen wir beim Gehen: ,Ich gehe’ und beim $hen ,Ich stehe’; beim Sitzen wissen wir:
JIch sitze’ und beim Liegen: ,Ich liege’. Wir wissen in welcher Stellung sich der Korper jeweils
befindet.

Wenn wir den Kommentaren folgen und all die Ubungéia im Satipatthana-Sutra aufgefiihrt wer-

den, der Einfachheit nach ordnen wiirden, dann wkéisedie einfachste Ubung: zu wissen, in welcher
Haltung sich der Kérper gerade befindet. Sitze sthhe ich, gehe ich, liege ich? Das sind die vier
grundlegenden Korperstellungen. Und das bedeuBetjetzt, zu spuren: Ich sitze. Das bringt den
Geist schon einmal in den gegenwértigen Moment.nD&mn man sich noch fragen: ,Wie sitze ich

denn? ... Wo spure ich den Boden beim Sitzen, dida@aflache des Korpers? ... Wo sind meine
Beine? ... Wo sind meine Arme? ... Wie befindet sichimi@berkdrper? “ Es geht um die Einzelhei-

ten des Sitzens, darum, das Sitzen einfach zuspire

Das gleiche beim Gehen. Zunéchst sind wir uns einfaewusst: Ich gehe. Das heif3t, ich mache
nichts anderes, bin mit dem Geist nicht andersalobin dabei zu gehen. Wie fihlt sich dieses Gehen
an? ... Was machen die Beine? ... Was machen die Arm&®Pas macht der Rest des Koérpers? ...
Kontakt aufnehmen, im Moment bleiben. Das, wag ggrade passiert, ist, dass ich gehe.

Mit dem Stehen ist es genauso: Wir stehen. Undedmstal stehen wir, wir sind nicht dabei zu den-
ken, was wir als ndchstes machen werden, sondersietien, sind uns bewusst, dass wir stehen und
kénnen uns dann den Einzelheiten des Stehens zeweldde stehe ich? ... auf einem Bein ... auf
zwei Beinen ... Wie ist das Gewicht verteilt? ... Wpise ich die Beine? ... Wie spure ich den RU-
cken? ... Wie spure ich den Oberkdrper, den Kopf, dacken? ... Wo sind die Arme? Spuren, zu-
tiefst Kontakt aufnehmen mit der jetzt gerade gegetigen Erfahrung.

Und ebenso beim Liegen: Ich lege mich hin und lieggach. Was war, ist bereits vergangen, was
noch nicht ist, ist noch nicht da, ich liege. Ddirper liegt. Wie liegt er denn? Wo liegt er auf der
Unterlage auf? Was spiire ich? Wie sind die Arménd&aler Rest des Kdrpers? Was gibt es da alles
zu erfahren in diesem Moment des Liegens? So gefreron der groben Wahrnehmung der Korper-
haltung in die einfache, subtilere Wahrnehmungledisen, was dabei passiert.

So verweilen wir im Betrachten des Korpers innerlit, au3erlich oder beides zugleich. Wir kon-
templieren das Wesen des Erscheinens, Auflosens otleides zugleich in Bezug auf den Kérper.
Die Achtsamkeit ,da ist ein Korper’ wird so weit in uns verankert, wie es fur bloRes Wissen und
stete Achtsamkeit notig ist, und wir verweilen unabhangig, an nichts in der Welt haftend.

Der Refrain zeigt uns jetzt genau, wie wir mit éieKorperiibung umgehen werden. Erst einmal in-
nerlich: wir selber. Wie sitzen, stehen, gehemgdiewir selber? Wie sitze ich jetzt hier? Wie sitze
die, die vor mir sind, die um mich herum sind? \8lied sie im Raum? Das ist das AulRere.

Innerlich und &ufRerlich bedeutet: Ich selbst urdkas wie sind wir selbst in dieser Situation? \lgas
unsere Kdrperhaltung in der Situation? Eine memopamische Sicht der Situation beginnt sich ein-
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zustellen, die Achtsamkeit dehnt sich aus und lmgsich auszugleichen. Innen und auf3en beginnen
sich auszugleichen, die Achtsamkeit dehnt sichaliefaus.

Diese Achtsamkeit auf die Korperstellung, die Hadfudie wir gerade einnehmen, ist etwas, was wir
standig mit uns selber praktizieren und dann auitlamderen. Wahrend ich selber hier sitze, bemerke
ich, dass mehrere von euch eine Haltungsdnderurgevommen haben, in dem einen Bereich hier
starker als dort driiben. Was das zu bedeuten &ah ich nicht sagen, aber es ist mir aufgefallen. E
kann sein, dass es fur euch ein bisschen lange @drkann sein, dass es einfach eine kérperliciie Fr
ge ist. Es muss nicht bedeuten, dass ihr keindaser an der Unterweisung habt. Die Fahigkeit zu
beobachten, wahrzunehmen und die reine Beobachtumglen Spekulationen tber das Beobachtete
zu trennen, das ist etwas, was man in der Meditdéit: Einfach nur wahrnehmen und nicht schon
aus der Wahrnehmung eine Schlussfolgerung zieliemah dann fur die Wahrheit, fur die Wirklich-
keit halt. Einfach nur wahrnehmen: Da hat eine lgséanderung stattgefunden. Und das im Aus-
gleich zu praktizieren — innen und aul3en — bedealletahlich eine panoramische Wahrnehmung der
Situation zu entwickeln. Dieses standige Beobact&nSich-Veranderns von Haltungen ist natirlich
das Meditieren auf den standigen Wandel unserepé¢étellungen. Unser Leben besteht — wenn man
es unter diesem Aspekt betrachtet — aus einemig&im&ich-Verandern des Kdrpers auf diesem Pla-
neten, wie er sich im Raum platziert. Und auchmtdexken wir kein Ich, kein Etwas, nichts Solides,
sondern nur stéandigen Wandel. Das ist das Meditiatd Verganglichkeit in Bezug auf Kérperstel-
lungen. Wir bemerken, dass dieser Bereich der Whkeit ebenfalls der Verganglichkeit unterworfen
ist und keine Ausnahme darstellt.

Wir lesen dann im RefraiDie Achtsamkeit ,da ist ein Korper’ wird so weitums verankert, wie es
fur bloRes Wissen und stete Achtsamkeit nétiddss. bedeutet, wir bemerken: korperliches Phano-
men“, ,Haltungsanderung” oder ,diese Haltung" mindDetails, die wir ebenfalls wahrnehmen kon-
nen. Wir nehmen wahr, z.B. hat Armelle gerade HHemnd ausgestreckt, zur Uhr geschaut und die
Hand wieder zurtickgezogen. Wir nehmen wahr, wasig@asst und lernen zu trennen von den Ge-
danken, den Meinungen, den Vermutungen, was deilh di® Ursache dafir sei, was sie denn wohl
dabei gedacht hat. Diese Vermutungen entlarveralgisolche, wir bleiben bei den Fakten, bei den
Beobachtungen. Das ist es, was wir benennen. WenButldha sagida ist ein Kérper; dann meint

er das tatsachlich Wahrnehmbare als korperlichéadthen. Und damit basta, dabei bleibt es.

Und wir verweilen unabhéngibedeutet den Kommentaren zufolge zweierlei: unatplgdvom An-
haften an Sinneserfahrungen und unabhéngig vorekgdn Anschauungen.

Der erste Aspekt — frei oder unabhéangig zu bletomm Anhaften an Sinneserfahrungen — ist enorm.
Das bedeutet, dass wir frei bleiben von der selektWahrnehmung, die aufgrund von Anhaftung und
Abneigung entsteht. Wenn wir etwas mdogen, wenrewiras Schones, Anziehendes sehen, etwas was
uns fasziniert, dann findet ein Lupeneffekt stastwird ganz grol3 und wir sehen — was dieses Objekt
oder diese Person angeht — nur noch das. Allesranvded ausgeblendet, wir haben eine selektive
Wahrnehmung. Die Wahrnehmung wird verzerrt. Widsimcht im Kontakt damit, dass gleichzeitig
auch andere Faktoren in dieser Person oder denkiQlyjserer Wahrnehmung prasent sind. Das glei-
che gilt fur Abneigung. Wenn wir etwas Schmerzhgfetwas Unangenehmes, etwas was uns Angst
oder Sorgen macht, wahrnehmen, dann wird das iaren¥/ahrnehmung ganz, ganz grof3 und wir
nehmen nur noch das wahr und alles andere, wasraathda ist, nicht mehr. Das ist wieder eine
Form von verzerrter Wahrnehmung. Zum Beispiel taacim der Meditation Schmerzen im Kndchel
auf oder im Knie und wir haben eine Abwehrreakti@rspannen uns und kommen gar nicht mehr los
von dem Schmerz. Der Schmerz, die unangenehme &aoig, wird richtig grof3. Wir sind dann
ganz verwundert, dass — wenn wir uns auch nurisstlien bewegen oder abgelenkt werden, sodass
etwas anderes unser Bewusstsein fillt — der Schmierzergessen ist. Wenn wir hinspiren, ist er
plétzlich gar nicht mehr da, wir sind ganz verwundgoer diesen Wechsel und bemerken, dass wir in
einer selektiven Wahrnehmung gefangen waren, ier &ahrnehmung, die die Wirklichkeit verzerrt.
Unabhangigbedeutet hier also, frei zu bleiben von einertsmbcVerzerrung der Wahrnehmung durch
das Fixieren von Sinneserfahrungen.

Der zweite Aspekt — unabhéngig zu bleiben von Jmntiem Anschauungen — bedeutet, frei zu bleiben
von Anschauungen Uber die Wirklichkeit, von Annahmeon Hypothesen. Natirlich dachte der
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Buddha in erster Linie an die Annahme eines witkBgistierenden Ichs. Wenn wir uns in die Medita-
tion begeben, dann sollten wir diese Annahme andfrage stellen. Wir sollten nicht meinen: ,Das
bleibt unangetastet! Ein Ich, eine Seele gibt as,ist klar. Das wird nicht angetastet!* Wir scleeb

all diese Annahmen beiseite, und alles wird UbétpriB. auch die Annahme es gabe keinen Zusam-
menhang zwischen einer bestimmten Situation uner&inderen, es gabe keine Ursache-Wirkungs-
Beziehung — Annahmen (iber die Wirklichkeit, diestaricht der Uberpriifung unterzogen werden.

Ein unabh&ngig Meditierender ist ein Forscher irstée Sinne des Wortes, ein Wissenschatftler, der
wissen will, was es denn nun wirklich auf sich imétt unserem Erleben, mit dem Leben: ,Wie funkti-
oniert der Geist? Wie entsteht Leid? Wie entstdiick?“ Wir wollen wissen, wir wollen schauen,
und da mussen wir wie ein Forscher alles beisa#gan, was uns den Blick verstellt; uns befreieh un
hinschauen was ist. Das ist mihabhangiggemeint: unabhangig vom Haften an Sinneserfahrunge
und unabhangig von Anschauungen tber die Wirklithke

Frage zum ersten Aspekt: Wie kommt man denn aserdiéxierung raus? Wenn z.B. das Knie weh
tut und ich mich davon l6sen will, indem ich mitwaé die Aufmerksamkeit auf den Atem lenke, so
wird das eher zu einer Anspannung fihren, die ditmarksamkeit wieder schwécht und wieder zum
Knie fuhrt.

Du darfst dir sehr viel mehr Zeit lassen im Entaecklieser Prozesse. Du brauchst nicht mit Gewalt
den Geist woanders hin zu richten, du kannst eirbeah Schmerz verweilen und schauen, ob der
Schmerz solide ist, oder ob er vielleicht auchiagh schon Phdnomene zeigt von Wandel, von Entste-
hen und Vergehen. Du kannst dir erlauben, Ausfliiiggmachen und gelegentlich einmal den Geist auf
was anderes zu bringen und wieder zurtick zu komDemarfst sehr viel flieRender damit umgehen,
du brauchst nicht im Hauruck-Verfahren quasi dikeBntnisse lostreten, die eigentlich eine sehr viel
grundlichere Praxis brauchen. Das, was ich vorhirdem Beispiel des Knies angesprochen habe, das
sind Formen von Verstandnis, die sich anhand vgtedsenden von unangenehmen und angenehmen
Empfindungen in der Meditation entwickeln. Dasnsgtht etwas, was man forciert, sondern etwas,
womit man einen spielerischen Umgang pflegt, indeem etwa verschiedene Haltungen einnimmt
und schaut, was das ausmacht. ,\Was ist der Antelrigierung? Was ist tatsachlich Kérper? Wie
solide ist der Kdrper?* Schau nach, was die veestgnien Elemente der Situation sind.

Frage: Ist nicht da auch die Chance, echtes Mithkdiirch echtes Verstandnis zu entwickeln?
Ja, da ist die Chance, jederzeit.

Jetzt wirde ich euch noch gerne die Bemerlkamgpichts in der Welt haftenetklaren Die ist auch
nicht ohne, auch nicht weniger tief als die andef@ese Formulierung bezieht sich auf das Nicht-
Haften an den funf Aggregaten, das Sich-nicht-lifieigren mit den finf Skandhas: Form, Empfin-
dung, Unterscheiden, geistige Gestaltungen — dérgehdie Emotionen hinein — und Bewusstsein
selbst. Das bedeutet, dass wir hier aufgerufen everzli meditieren, ohne uns mit irgendetwas — was
es auch immer sei — zu identifizieren. Hier gehéles um all das, womit wir uns normalerweise iden-
tifizieren.

Wenn es zu dieser Nicht-ldentifikation, diesem Nhelaften kommt — wenn wir also das Haften an
den Aggregaten alsh undmeinaufgeben — dann gewinnt die Meditation enorm afeTiwas letzten
Endes dann auch zur Erkenntnis der Natur des Gdistet, zur Erkenntnis des Nicht-Ichs, der Leer-
heit.

Fur uns Praktizierende bedeutet das nicht, dasgetzir einen Riesensprung machen und uns vollig
von all diesen Identifikationen befreien misstemirarbeiten vielmehr mit der gerade gegenwartigen
Anhaftung.An nichts in der Welt zu haftéredeutet, dass keine der Anhaftungen, die uns bd-
tieren bewusst werden, eine Ausnahme bildet, dehgerade prasente Anhaftung ist die, die wir los-
zulassen haben, um in der Meditation tiefer gehekénnen. Damit arbeiten wir. Deshalb hat der
Buddha das so unkompliziert ausgedrickt. Er haagies nichts in der Welt haftestatt ,ohne An-
haftung an die funf Skandhas’. Er hat es viel eihéa gemacht. Dann ist es dem Praktizierenden tber-
lassen zu schauen, wo denn jetzt gerade noch Asmhstiattfindet.
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Wenn wir das Geschenk des Buddha annehmen, dass Binge so einfach formuliert, kbnnen wir
sehr direkte Erfahrungen machen: Wir sitzen in Nédidin und haben das Geflhl: ,Ach, wenn es doch
nur bald aufhéren wirde!* oder ,Ach, wenn ich da fénger so sitzen kénnte!” Da ist unser Anhaf-
ten. Genau das ist es, was wir aufzuldsen habennWs uns gelingt, das loszulassen, werden wir
unmittelbar eine Vertiefung der Meditation erfahrea brauchen wir nicht zu warten. In dem Mo-
ment, wo diese Anhaftung, diese kleine Fixierurnigsel kleine Hoffnung oder Furcht aufgelost wird,
tritt im Geist tiefere Entspannung ein, nicht eBekunde spater, im selben Moment.

Wir missen uns damit akzeptieren, dass wir eifiggassen kénnen und anderes nicht. Wenn ich so
gut loslassen konnte, wie ich euch das unterrictdee ich schon langst ein Buddha. Da ich aber im-
mer noch hier herumsitze, auf dem Weg bin und alitfmieren habe, ist ganz offenkundig, dass die-
ses Loslassen Miihe bereitet. So sitzen wir algp imeLoslassen von all dem, was uns Mihe bereitet.
Mihe nannte der Buddidukkha:das, was schwierig ist. Dort wo bereits ein offerfiier, gltckli-
cher Geist ist, da gibt es nichts loszulassen. Abbeld sich ein Anhaften, eine Fixierung einstelit
haben wir was loszulassen, da entsteht widdkkhada entstehen wieder neue Ursachen fir Leid.

Frage zu den Benennungen: Wer sagt denn da amditthttich). Das kann doch nicht gehen.

Ja, das stimmt. Die Bemerkung ist vollig zutreffeBérjenige, der sagt: ,Nicht-Ich®, nimmt sich of-
fenkundig noch fur jemanden, der etwas als Nichtdenennen muss. Da ist ein Problem. Daran sieht
man, dass diese Methode auch nur eine vorlaufig¥islleicht ist es besser zu sagen: ,Das lauft vo
selber!* Um den Atem zu bemerken, braucht es kddindas sagt: ,Jetzt atmest du ein. Jetzt atmest du
aus.“ Das lauft von selber. Diese Bemerkung odebBehtung ,es geht auch ohne ein Ich* ist viel-
leicht n&her an unserer Erfahrung, als wenn wiesagnattd und damit einen philosophischen
Standpunkt ausdriicken: Da gibt es kein Ich! Wiittapldiese Begriffe erst dann benutzen, wenn sie
fur uns mit Bedeutung geflllt sind. Ich selber \ear bisschen Opfer von einer ungeschickten Umge-
hensweise mit solchen Benennungen. Ich wurde daatalBraktizierender der Theravada-Tradition
angehalten, mit den Benennungaricca, dukkhaind anattazu arbeitenAnicca,also die Vergang-
lichkeit, das verstand ich ja noch. Das war klas diar offenkundig, das war direkt an meiner Erfah-
rung. Aber dann alles, was auftaucht einfachdalekhazu benennen, das war nicht einsichtig: ,Nein,
so schlimm ist es ja nicht! Das ist doch kein Ladndern ganz normal! Wieso ist denn dakkh&*
Diese Benennung war fur mich nicht mit wirklichenmis geftllt. Und dann auch no@natta: ,Wo

ist denn dieseanattaimmer? Was machen die jetzt damit?“ Da war ni@riug Vorarbeit geleistet
worden, damit dieser Begriff fir mich mit Bedeutugegfullt war. Wenn ich heute sehe, was das ei-
gentlich fir Benennungen sind, bin ich begeistert inrer Tiefe. Aber damals waren das Stempel, die
ich der Wirklichkeit aufdriicken wollte, und das ftiku einer Spaltung. Da macht man was in der
Praxis, um den scheinbar richtigen Weg zu geheer, @b stimmt nicht ganz mit unserer augenblick-
lich gelebten Erfahrung zusammen, da geht einer8chg. Ich mdchte nicht, dass ihr das tut. Ich
mdchte, dass ihr benennt, was ihr beobachten kindtda unter Umstéanden auch die Begriffe findet,
die euch helfen, das in mdglichst einfacher Art Wieise zu benennen.

Frage zur Gehmeditation: Verschlie3t uns das nagrt Umgebung gegeniber, wenn wir so auf das
Gehen konzentriert sind?

Das ist tatsachlich wahr. Im Uben der Gehmeditakionzentrieren wir uns zunachst auf uns selber
und wir nehmen weniger wahr, was drum herum iserAtann findet ein Prozess statt, dass wir gehen
und dabei den Atem mit einbeziehen. Dann gehenatvinen wir und sehen wir. Dann dehnen wir das
noch weiter aus: gehen, atmen, sehen, hdoren. Darengatmen, sehen, héren, wahrnehmen der ande-
ren drum herum, bis wir es lernen, bei moglich&mdn Sinnen voll prasent zu sein, ohne abgelenkt
zu sein. Im Normalbewusstsein kénnen wir das afi@silaufen und gleichzeitig an anderes denken,
wir sind aber nicht richtig prasent. Wir sind insenen Hoffnungen und Beflirchtungen. Wir sind in
unseren Projekten Uber die Zukunft, in Gedankem digeVergangenheit, wir sind nicht wirklich pra-
sent. Und durch diese Ubung werden wir lernen,affénen Sinnen prasent zu sein, ohne abgelenkt
Zu sein, ohne den Geist in nichtheilsame Gedankédnften zu lassen.

Wir werden also lernen, Heilsames zu denken, wenrmdenken wollen und ansonsten zur einfachen
Prasenz zurtickzukehren. Das ist es. Was also marldst: ein nicht kompliziertes Dasein. Es geht
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also nicht darum, das Leben komplizierter zu mackendern es geht darum, zu lernen, die Kompli-
kationen zu identifizieren, auszusteigen und zere@infachen Geistesgegenwart zu kommen, wenn
wir nicht Uber anderes nachdenken méchten.

* k%

4. Unterweisung, 26. Juli 07

Zu Beginn moéchte ich noch einige allgemeine Bemaglkem machen Uber die Passagen, die wir be-
reits besprochen haben.

Wenn wir zur ersten Seite des Sutras gehen, ddrenseir dort in der Passage [DER EINE WEG],
dass dieser Wegum Erlangen der wahren Methode flihrt. Was ist tlaigentlich gemeint? Der erste
offenkundige Sinn ist, dass wir die rechte oder n@d¥lethode in dem Moment kennen, wo wir den
Weg in die Dimension der Nicht-lchbezogenheit kenne

Wenn wir uns diese rechte Methode tiefer anschadem erkennen wir die Beziehung zu den zwdlf
Gliedern abhangigen Entstehens. In dieser Ketteegehesonders um jene Glieder, die sich auf dieses
Leben beziehen: dass wir aufgrund der Identifikatiot Korper und Geist Form undName— an den
sich dadurch bildenden Sinneserfahrungen anhaftenheil3t es kommt aufgrund des Vorhandenseins
unserer Sinne zu eineontakt Der Kontakt fuhrt ziEmpfindungendie Empfindungen werden be-
wertet und filhren zWerlangen Das Verlangen fihrt zumrgreifenund Ergreifen fihrt zu allen For-
men von Handlungen mit Korper, Rede und Geist,athitlen Folgen dieses Greifens, also dem Er-
zeugen vorKarma So erzeugen wir unsere Welt. Die wahre Methodstel jetzt nicht nur darin,
allgemein zu wissen, wie man in den Bereich dehiNichbezogenheit finden kann, sondern auch im
Detail zu wissen, wie man aus dieser Kette ausstekg@nn, die immer wieder zum Erzeugen von
engen Geisteszustanden und leidvollen Erfahrungert.fWir kdbnnen hinten anfangen; wir kénnen
dort anfangen, wo wir schon reagiert haben, abaoeb aufhalten kdnnen, weitere Dinge zu denken,
zu sagen oder zu tun. Wir kdnnen da aussteigenk®¥imen auch vorher aussteigen: Obwohl Verlan-
gen entstanden ist, kbnnen wir uns darin Uben,Zlageifen, das Ergreifen, das Festhalten auf-
zugeben. Wir kdnnen uns darin tben — auch wenme$/ahrnehmung von angenehmen und unan-
genehmen Empfindungen gekommen ist — es nicht au abrauf folgenden Verlangen kommen zu
lassen, sondern es beim Bemerken von angenehmeuanamdgenehmen Empfindungen zu belassen.
Wir kdnnen auch einen Schritt weiter zuriickgehed Empfindungen als blof3e Empfindungen erle-
ben, ohne in das Bewerten vangenehm — unangenelemzusteigen. Und wir kbnnen noch weiter
gehen, und statt zu sagen: ,Ich habe Empfindundenfnen wir diese Ichbezogenheit herausnehmen
aus den sechs Sinnesfeldern, aus den Erfahrungenisbder Punkt, an dem die Ichbezogenheit an
der Wurzel gekappt wird, wenn wir das, was da arpéihichen und geistigen Empfindungen auf-
taucht, nicht mehr als Ich und mein identifizier&dmd das ist das Wissen um die rechte Methode, das
Wissen, wie wir aussteigen kdnnen aus dieser Vieirkgtvon Bedingtheit, von bedingtem Entstehen,
das immer wieder dazu fuhrt, dass wir in der Weltldhbezogenheit kreisen. Diese Kette missen wir
durchtrennen — das nennt man den Ausstieg aus ddimgben oder abhangigen Entstehen.

Das war ein kurzer Hinweis auf die Bedeutung dest®¥dMethodein diesem Text.

Jetzt haben wir ja schon ein bisschen mit dem Apesktiziert, und dazu mdchte ich euch noch auf
ein paar Feinheiten auf Seite 2 hinweisen: Zuezbt gs darum, zwissen ,Ich atme ein, aus, lang,
kurz“, und dann taucht der Begrifibenauf. Wir Uben uns so: Einatmend erlebe ich den &brpas
sind zwei verschiedene Begriffi@issenundiben.

Einfach nur zu wissen, ist ein Bemerken dessen,istablnd in diesem Bemerken sehen wir die Zu-
sammenhange zwischen Korper, Rede und Geist: Wiehben, dass wir schneller atmen, wenn wir
eine Emotion haben. Wir bemerken, wie sich Empfirglin im Korper zeigen, wenn im Geist be-
stimmte Gedanken auftauchen.

Und wenn wir Gben, dann nitzen wir dieses Wissan tlen Zusammenhang von Korper, Atem und
Geist, um den Korper als Ganzes zu erfahren und dach Atem und Koérper zu beruhigen.

Nachdem wir vom bloRen Bemerken zum Uben ubergegaisind, kommt das Beispiel mit dem
Drechsler. Ein Drechsler hat ein sich ganz scharelhendes Stiick Holz vor sich, das er bearbeitet.
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Als Lehrling macht er eine recht grobe Arbeit, ajgegelibter der Drechsler ist, desto feiner wird er
arbeiten und es wird ihm nicht mehr passieren, dasghrend der Arbeit an dem schnell drehenden
Holz auch nur den Bruchteil einer Sekunde abgelstkEr weil3, dass in dem Moment, wo er abge-
lenkt ist, eine Kerbe im Holz entsteht, die schwezder zu richten ist. Er ist vollig bei der Sache
justiert den Druck des Messers, die Stellen im Hatzdenen er drechselt; er ist mit dieser vollig u
abgelenkten Geistesgegenwart bei seiner Arbeit. déisdweist darauf hin, dass wir in unserer Ubung
der Achtsamkeit auf den Atem — und das gilt auctafi@ anderen Ubungen, die wir machen — immer
feiner werden, dass wir immer bewusster werdenkaiiten einzigen Moment abgelenkt sind. Diese
vollige Achtsamkeit steckt hinter dem Beispiel @gschslers.

Deswegen wiederholt der Buddha, nachdem er dagiBkisit dem Drechsler gegeben hat, noch
einmal die Unterweisung tiber das Wissen um das,passiert, um das Sich-Uben damit immer ge-
nauer wahrzunehmen und immer sanfter zu werdereirAdwendung dieser Methode. Das ist mit
demBeruhigenvon Korper und Geist gemeint.

Jetzt méchte ich noch auf die Praxis in verschiedddaltungen, Korperstellungen Bezug nehmen.
Wir haben ja gestern in den Erklarungen des Buddisahen, dass die Praxis mit dem Gehen beginnt,
dann verlangsamt sich das Gehen und man steht,sgdrinman sich, und dann legt man sich hin. Es
ist also ein Beruhigen der Aktivitat, ein Zur-Rukemmen. Fir uns geht es oft anders herum: Wir
Uben uns sitzend in Meditation, dann stehen wir asifkommt zum Stehen und zum Gehen, und a-
bends legen wir uns dann hin.

Wenn man schaut, wie der Buddha an anderen Stddlendie Gehmeditation spricht, fallt auf, dass er
dabei eigentlich nie die Achtsamkeit auf das Helnesh Senken des Ful3es, auf das Verlagern des Ge-
wichts im Korper und dergleichen betont. Das isezmangig. Worum es ihm immer geht, was er im-
mer wieder anspricht, ist, dass die Gehmeditataxudlient, den Geist vom Anhaften zu befreien, den
Geist zu reinigen, also weiter im Kontakt zu bleilmeit dem, was im Geist aufsteigt, und dies immer
wieder loszulassen, immer wieder zu entspannerunatigelenkt zu sein. Die Tatsache, dass wir ge-
hen, kann uns dann helfen, im Moment zu bleibegegeéartig zu sein. Das Gewahrsein der Bewe-
gung ist aber nicht der Hauptzweck der Ubung. Daugtizweck ist, dass wir die jeweilige Meditati-
onsubung —welche auch immer es im Sitzen war — @assie in jeder Situation fortsetzen konnen.
Das heil3t, wenn wir im Sitzen hauptsachlich mit #&@mrperempfindungen gearbeitet haben, dann
machen wir in der Gehmeditation damit weiter, weilllen bei den Kérperempfindungen. Wenn wir
im Sitzen hauptsachlich mit der Verganglichkeitrge#et haben, dann sind wir uns auch im Gehen
weiter der Vergéanglichkeit bewusst. Wenn wir mibd@uftauchen und Loslassen von Anhaftungen
beschaftigt waren, dann ist das die Hauptarbedtwdi auch im Stehen und im Gehen machen werden.
Es geht darum, diese Kontinuitét in der Praxis tmtedlen und nicht zu meinen, eine andere Praxis zu
haben, sobald man aufsteht. Wir setzen dieselbasHraallen Situationen fort — natirlich an die je
weilige Situation angepasst. Also wenn ich geh&f g8 nicht nur darum, das Gehen zu spiren, son-
dern auch den Geist zu spiren und, wo immer Anhgftader Ablehnung im Geist entsteht, dies
wahrzunehmen, und dann den Geist zu unserer Haxggmurickzubringen.

Wenn unsere Hauptpraxis im Sitzen darin bestanitigwiffen und entspannt zu sitzen, voller Ver-
trauen einfach ,meditieren zu lassen®, dann wird dach unsere Hauptpraxis sein, wenn wir stehen
und gehen, es einfach im volligen Vertrauen gesehetu lassen. Da besteht keine Notwendigkeit,
eine andere Praxis zu beginnen.

Um zu den Anweisungen Buddhas zuriickzukehren: DéeeAist, sich bewusst zu sein, in welcher
Stellung der Korper ist, aber dann geht es daruen Adhtsamkeit auszudehnen und mehr Aspekte
dessen, was gerade ist, einzubeziehen.

Frage: Wird das, was du eben erklart hat, ausgekirimit den Worten: ,die Achtsamkeit ,da ist ein
Kdrper wird so weit in uns verankert, wie es flioBes Wissen und stete Achtsamkeit nétig ist.”

Ja, genau. Es ging mir darum, zu erklaren, dassiulit Uber das Ziel hinausschief3en sollten. Emfac

nur genug, um gegenwartig zu bleiben, gerade das r&€icht aus, und der Rest der Achtsamkeit steht
zur Verfigung, um die anderen Dinge wahrzunehmen.
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HANDLUNGEN

Zudem handeln wir wissensklar beim Vor- und Zurlickgehen, beim Hin- und Wegschauen und
beim Beugen und Strecken der Glieder.

Wenn es da heiftissensklabeim Vor- und Zurtickgehen, beim Hin- und Wegschaundrbeim Beu-
gen und Strecken der Gliedetann bezieht sich das auf diese ganz alltagli¢teemdlungen, die wir
standig ausfihren, die also nichts mit einer besten Meditation zu tun hétten, einfach das, was wir
so ganz normal tun. Wir sitzen irgendwo und merkah, ich modchte gerne etwas frische Luft!* Wir
stehen auf, gehen zum Fenster, 6ffnen das Fewggteen zuriick, setzen uns wieder hin und lesen
weiter. Diese Handlung besteht aus einer ganzelmeRa&n Handlungen: aufstehen, gehen, Arm aus-
strecken, Klinke drehen, Arm wieder zuriick, zurietken, sich wieder hinsetzen. Das sind genau die
Dinge, die der Buddha hier beschreibt. Oder wizesitirgendwo, es kommt ein kihler Luftzug, wir
spuren die kihle Empfindung, wir wenden den Kogmimbrken, dass das Fenster offen steht, ent-
scheiden uns, das Fenster zu schlie3en, stehegehdn hin, strecken den Arm aus, schlieRen das
Fenster und gehen wieder zurlick. Diese einfachagebiles Alltags... wir sind standig dabei, in ir-
gendeiner Weise zu handeln. Und da hinein Bewusahédringen, Unabgelenktheit, das ist mit die-
sem Satz gemeint.

Wenn es heil3t, dass wiiissensklahandeln, bedeutet das nicht nur, dass wir unsddsswusst sind,
was passiert. Wir handeln wissensklar im Hinbliekadif, wer handelt und warum diese Handlung
ausgefihrt wird. Wer handelt, beinhaltet, dassseirauen, ob es da jemanden gibt, der handelt. Wir
setzen unsere Betrachtung des Wandels fort, whesetinsere Betrachtung Uber die Existenz oder
Nicht-Existenz eines Ichs fort, wir handeln wisddaisin einem ganz weiten Sinne. Es ist also nicht
einfach nur die kleine Achtsamkeit auf das blo3add¢#n gemeint.

Die zweite Frage ist die Frage nach der Bedeutdegy Sinn der Handlung. Die erste Frage war da-
nach, wer die Handlung ausfuhrt. Man kdnnte sades, ist die Frage, die mit der letztendlichen

Wirklichkeit der Handlung zu tun hat, wahrend deeite Frage auf der relativen Ebene anzusiedeln
ist: Handlungen sind entweder sinnvoll oder sinnes geht also zuerst einmal schon darum, zwi-
schen den beiden zu unterscheiden, und dann dianigen Handlungen wegzulassen. Wenn die
Handlung sinnvoll ist, dann geht der Buddha waited beschreibt, dass vor der Handlung, wahrend
der Handlung und nach der Handlung Formen der Aafitsit zu praktizieren sind. Vor der Handlung

sollte ich mir bewusst sein, was denn die Absishtwo ich mit der Handlung hin mdchte, welchen

Nutzen ich bewirken méchte. Wahrend der Handluriiesh sorgféltig handeln, sodass das Ziel

mdglichst auch erreicht wird, und zum Abschluss ldendlung ist dann noch einmal eine Form der
Achtsamkeit nétig, namlich zu schauen, ob die Hamgllauch wirklich so ausgefiihrt worden ist, wie

es der ursprunglichen Motivation entsprach, um wafér zuklnftige Situationen lernen zu kdnnen,

um es in zukinftigen Situationen besser macherborndn.

Solange es sich um einfache Handlungen handeltUwieerschauen, irgendwo Hingehen und wieder
Zuriickkommen, reicht eine einfache Form von AchtsgimAber wir haben es ja oft mit komplexe-
ren Handlungen zu tun. Wir schreiben z.B. jemandam E-Mail. Wir haben den Wunsch, mit die-
sem Schreiben eine Botschaft zu vermitteln. Dalsi die urspringliche Motivation, dann schreiben
wir die Worte, und dabei ist es wichtig, so zu fat@ren, dass die Botschaft auch wirklich so beim
Empfanger ankommt, wie sie gemeint ist. Dann braasmoch ein Durchlesen, bevor wir es abschi-
cken und dann noch die Bereitschaft, zu horen,auesckkommt, um es beim néchsten Mal vielleicht
noch besser machen zu kdénnen.

Als Beispiel: Ich mochte Odette zeigen, dass ielnsag, Ausdruck von Freundschaft. Das ist die Mo-
tivation, und dann schaue ich, wie ich das bewelligtn kann: Ich besorge ein Geschenk und Uber-
gebe es Odette mit ein paar netten Worten, dieensarmen Gefihle fir sie ausdriicken. Wenn ich
das aber ungeschickt mache, das Geschenk einfagdhlsaite und plump sage, ,Ich hab dich gern!®,
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dann kommt die Botschaft nicht an. Ich muss achtseim Die Botschaft kommt umso besser an, je
achtsamer ich bin beim Aussuchen des Geschenkeésysstrecken der Hand, in der Wahl der Worte.
Und abschlieRend ist dann Achtsamkeit nétig, unhinGesicht zu schauen, um zu horen, was sie
sagt, um zu sehen, ob die Botschaft angekommeunndteventuell auch daraus zu lernen, es besser
machen zu kénnen. Das sind die komplexen Aktivit&tteder Kommunikation, wo héchste Achtsam-
keit gefordert ist: Achtsamkeit mit dem Koérper, déesten, der Haltung, der Mimik; Achtsamkeit mit
der Rede, nicht nur mit den Worten selber, sondeaoh mit der Stimme, dem Ton, den Pausen, dem
Raum, den ich lasse; dann der Abschluss der Hagdiua ich anderen die Mdglichkeit lasse, ein
Feedback zu geben. All das braucht Achtsamkeitjrdayeht es.

Wir handeln wissensklar beim Tragen der Kleidung we auch beim Tragen von Gegenstanden.

Tragen der Kleidundpezieht sich im Originaltext auf die Roben der Mimadie schon eine Achtsam-
keitslibung in sich darstellen. Das, was wir den @&mnen, unseren Umhang, den wir am Oberkérper
tragen, hat eigentlich nur einen Zweck: standigutachen, nie dort zu bleiben, wo er hingehdrt. Wir
missen also immer bewusst sein: ,Wo hangt er jgtalR? er gleich runter? Muss ich ihn wieder
hochziehen?* Da ist eine stdndige Achtsamkeit a# @ragen der Kleidung notwendig. Der Rock
selber hangt nur an einem Girtel, da gibt es ki€imigpfe. Auch das will gelernt sein. Wie tragt man
seine Robe? |hr kénnt lachen, ihr habt es leicluseHmit Kndpfen, ReiRverschluss, ... Aber leider
mangelt es euch an einer Achtsamkeitsiibung. Daenisg dann andere erfinden. Aber auch fir
einen normal gekleideten Westler: Wie man sicheriziwie man seine Kleidung tragt, bringt durch-
aus was zum Ausdruck.

Dann geht es weiter mit defragen von Gegenstandemie man z.B. seine Almosenschale halt, wie
man ein Buch halt. Gendin Rinpotsche machte Bemggkudartber, wie wir mit den Dharmatexten
umgehen, ob wir sie einfach so in der herunterhé@age Hand haben oder ob wir sie bewusst als
Ausdruck unseres Respekts so halten, dass zum Waksdommt, dass wir etwas Wertvolles in der
Hand tragen. Und diese Achtsamkeit im Tragen voge@standen — sei es, dass ich eine Tasse trage
und nichts verschiitte, sei es, dass ich irgendeBegenstand nehme und darauf achte, dass ich nir-
gends anstol3e — begleitet uns im Alltag.

Achtsamkeit bedeutet auch, den eigenen Korper nade zu wissen, wo er sich im Raum befindet
im Verhaltnis zu dem Tisch, zu den Stihlen, nichiner anzustofR3en, die Stiihle nicht umzuwerfen,
durch Gruppen von Menschen zu gehen, ohne ihnedi@auf3e zu treten. All das gehort zum tagli-
chen Uben der Achtsamkeit.

Wir handeln wissensklar beim Essen, Trinken, Kauerund Schmecken und ebenso beim Stuhl-
gang und beim Urinieren.

Essen beinhaltet eine Vielzahl an Vorgangen, undteshwierig zu lernen, bewusst zu essen, wenn
dabei gesprochen wird. Als ich damals in diesemitadnszentrum in Bodhgaya war, hat der Lehrer
doch tatsachlich einen Monch am Eingang des Essrgastiert, der uns beim Essen beobachtet hat.
Seine einzige Aufgabe war, uns eine Erinnerungsstét sein flr achtsames Essen. Es ging darum,
den Loffel achtsam in die Hand zu nehmen, achtsamuguchen, achtsam zum Mund zu fiihren, den
Mund achtsam aufzumachen, den Bissen aufzunehmesthmecken, zu kauen, runter zu schlucken,
ankommen zu spuren, all die Selbstverstandlichkeites Alltags zu einer Achtsamkeitstibung zu
machen. Das fuhrt zu vollig unabgelenktem Essem igiawirklich nur beim Essen und entdeckt eine
Vielzahl von Empfindungen, die uns oft einfach miblewusst werden. Wir haben ein Essen abge-
schlossen und haben wahrend des ganzen Essenseimotdl richtig geschmeckt, was wir essen.
Beim letzten Bissen denken wir noch daran: ,Wiensetkt das eigentlich, was ich da die ganze Zeit
esse?”, um wenigstens einmal noch bewusst zu Aber.das konnten wir von Anfang an. Wir kdnn-
ten das ganze Essen hindurch unabgelenkt seinyielidicht wiinschen ja einige von euch, diese
Erfahrung zu machen und setzen sich ein bissch&gitapum schweigend zu essen, und nehmen da-
nach das Gesprach wieder auf.
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In dieser einfachen Bemerkung eines Zen-Meistéi&nn ich eine Tasse Tee trinke, dann trinke ich
Tee." kommt zum Ausdruck, dass die Einfachheit idaadelns — jetzt gerade dies zu tun — voll be-
wusst gelebt wird. Dass der Geist nicht woandérsigss wir nicht stdndig mit dem Geist auf Reisen
sind, so dass wir gar nicht mitbekommen, was wiade tun.

Frage: Geht es nicht beim Essen auch darum, wikkanau bleiben in Hinblick auf Vergénglichkeit,
in Hinblick auf die Frage ,Wer isst?" usw., all di@enderen Formen der Meditation, die wir im Sitzen
entwickelt haben, anzuwenden?

Ja, natirlich geht es genau darum, die Meditattrzdsetzen. Warum wieder diese Betonung des
korperlichen Aspekts? Es hangt damit zusammen, wisiasms tduschen, wenn wir meinen, die Acht-
samkeit auf der geistigen Ebene wach halten zué@nwenn wir nicht einmal in der Lage sind, zu
bemerken, was im Korper passiert. In den Unterwejen, die wir in der tibetischen Tradition be-
kommen, geht es vor allen Dingen um die Ebene dast€s und das Beobachten der Dharmas, der
Zusammenhénge. Da gibt es dann Instruktionen \Biedem Lama zu opfern, wahrend man isst oder
sich als der Jidam zu fiihlen wahrend man isst upigrdngen an die Dakinis zu machen. Also sehr
hohe Ebenen des Bewusstseins, die mit einem etéatdmangel an Kérperbewusstsein einhergehen.
Und wenn man genau nachfragt, muss jeder Praldizier ehrlich zugeben, dass es seltenste Momen-
te sind, wo dieses Bewusstsein des Jidams ode@piierung an den Lama beim Essen tatsachlich
vorhanden ist, und schon gar nicht dauerhaft. B3 @@ Gedanke sein beim Essen, und schon ist er
wieder vergessen. Jigme Rinpotsche hat das bemerklebt ja schon so lange mit uns — und hat die-
ses Jahr alle Dharmalehrer in Dhagpo dazu angehdliee Achtsamkeit besonders auf den Kérper zu
lenken, besonders das zu unterrichten, weil dangerem Mandala ein groRer Mangel besteht: man-
gelnde Kdrperachtsamkeit. Das muss jetzt erst digmébt werden, um darauf aufbauend andere
Formen der Achtsamkeit entstehen zu lassen.

Wir haben hier also beifassen, Trinken, Kauen und SchmedfienListe all dessen, was den Akt des
Essens ausmacht, und dann geht es irgendwann spétéie Toilette, wo wir unseren Bedurfnissen
nachgehen, und dafir gibt es auch in der Tibetisdmadition Unterweisungen, namlich das bewusste
Widmen dieser Essensreste an die Wesen, die daatnNutzen haben kdnnen, Yidaks, Tiere, Insek-
ten usw. Es gibt spezielle Mantras fir den Stuldgapezielle Mantras fir das Wasserlassen, und es
gibt auch die Moglichkeit, einfach mit OM MANI PEMBUNG zu widmen. Wenn wir jetzt ehrlich
sind, dann kann es sein, dass wir feststellen, @assur sehr selten daran denken, diese Widmung
auch wirklich innerlich auszusprechen, und dassadat immer nur ein kurzer Moment ist, wahrend
die Handlung selber sehr viel langer dauert. Desweagght es auch hier darum, die volle Bewusstheit
in den Vorgang selbst zu bringen und zuséatzlicthrdie geistige Dimension hinein zu bringen, was
auch immer gerade unsere Praxis ist.

Im Mahayana wirde man all diese Handlungen mit Bttt verbinden, der Motivation, wirklichen
Nutzen fir andere zu bewirken, und das lasst sitiden ganzen Liste hier tatsachlich praktizieren.
Aber wir kommen spater noch darauf zu sprechennwesrum den Geist und die Dharmas geht.

Wir handeln wissensklar beim Stehen, Gehen, Sitzeminschlafen und Aufwachen, wie auch
beim Reden und Schweigen.

Damit sind nur die ganz normalen, kurzen MomenteAlitag gemeint, die nicht speziell kultiviert
werden, um eine Meditation zu ermdglichen.

BeimEinschlafen und Aufwachen wissenskiandeln Das Einschlafen ist ein Moment, in dem wir
oft abgelenkt sind, wo der Geist irgendwohin wefgelti und das wird im Tod genauso sein, wenn wir
uns nicht darin Gben, bewusst zu bleiben und dast @ehtsam zu sammeln. Da gibt es verschiedene
Ebenen, wie man achtsam sein kann: Man kann mitkémmer und den Empfindungen arbeiten, man
kann mit Achtsamkeit auf den Geist arbeiten, digtBcitta-Motivation entwickeln, und es gibt noch
andere Formen des bewussten Einschlafens.
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Das Aufwachen ist der Moment, in dem wir sofort dée mit der Achtsamkeitspraxis beginnen. Wir

lassen keine Lucke von Unachtsamkeit zwischen demémt des Aufwachens und dem Moment, wo
wir auf dem Kissen oder bei der Arbeit ankommemgdgson beginnen sofort mit der Achtsamkeit auf

Koérper, Empfindungen usw. Dafur gibt uns die budtibche Tradition die Empfehlung, bereits den

ersten bewussten Gedanken wieder zu nutzen, unuchifzu nehmen. Und diese Zufluchtnahme
morgens ist der Beginn der Achtsamkeitstibung, idie durch den ganzen Tag zieht und abends mit
der Widmung aufhort. Das ist der Faden, der morgef@t wieder aufgenommen wird.

Der Moment des Aufwachens morgens mit dem Kultemeder Achtsamkeit unmittelbar danach ent-
spricht dem Aufwachen im Bardo, dem Zwischenzustawh dem Tod. Wenn wir ein Leben lang die
Gewohnheit/den Reflex kultiviert haben, sofort Zigfit zu nehmen, sofort mit der Achtsamkeits-
Praxis zu beginnen, dann wird das im Bardo auakkt@nspringen, wir werden keine Zeit verlieren
und werden uns direkt, voll bewusst mit dem Dhaverdinden. Das ist eine Gewohnheit, die wir uns
wirklich einpragen kénnen, um sicher zu gehen, dass Bardo auch so sein wird.

Dann heil3t es, dass wir aughim Reden und Schweigen wissensklar hantidissensklares Handeln
beim Reden bedeutet, die vier Formen heilsamer Radeultivieren, also die Wahrheit zu sagen,
harmonisierend und schlichtend zu wirken, in schig@m Situationen warme, herzliche Worte zu
sprechen und nitzliche Dinge zu sagen, und dasnBsleu vermeiden. Das ist die kontinuierliche
Achtsamkeitspraxis beim Reden.

Wenn wir nichts zu sagen haben, schweigen wir,dadist dasvissensklare Schweigewir erfahren

die Stille, das Schweigen mit voller Bewusstheiirl @as ist eine enorme Erfahrung, speziell wenn es
sich um ein Schweigen in Gegenwart von anderendiaido es im Moment gerade nichts zu sagen
gibt. Wir flllen nicht einfach den Raum mit Wortdahol3 weil wir das Schweigen nicht aushalten. Wir
Uben uns darin, das Schweigen zu einer Praxis zhena

Der Buddha war nicht unbedingt ein Fan von Schweige hat das Schweigen nicht besonders betont
als Weg des Erwachens. Als er dazu befragt wuedge ®r: ,Schweigen, also einfach nur still zu sein
bringt eigentlich niemanden zum Erwachen, aberlosgézRede auch nicht. Worauf es ankommt, ist
rechte Rede, edle Rede.” Also dann zu sprechem egmotwendig ist und es sein zu lassen, wenn es
nicht hilfreich ist: die Fahigkeit zu schweigen wtid Fahigkeit zu sprechen. Wir haben den Eindruck,
wir waren fahig zu sprechen, aber wir haben dabehvieles zu lernen. Wir miissen lernen, mit unse-
rer Sprache noch sorgfaltiger umzugehen.

Dass wir keine groRen Meister der geschickten Retk merkt man daran, wie leicht es ist, die Situ-
ation zu verschlimmern. wenn es etwa zwischen zavei, vier Personen zu Schwierigkeiten kommit.
Es braucht nur ein paar Bemerkungen und schonegirschlimmer, die Emotionen gehen hoch, man
ergreift Partei etc. statt die Situation zu verbessEs ist sehr schwierig, die Situation tats@&bhiiu
verbessern und so zu sprechen, dass sich etwast, ddfss wir tatsachlich hilfreich sind. Und zwi-
schen dem schadlichen und dem hilfreichen Sprelieghdas Schweigen: lieber einmal schweigen
und erst einmal nichts sagen, bis die hilfreicheortd/kommen, und dann auch nur das sagen, was
hilfreich ist. So lernen wir allmahlich, tatsachlibilfreich zu sprechen. Wenn wir also nicht wissen
was wir sagen sollen, dann schweigen wir, und weinetwas zu sagen haben, dann reden wir.

So verweilen wir im Betrachten des Kdrpers innerlit, au3erlich, oder beides zugleich.

Das heil3t, so praktizieren wir mit uns selbst, Beéobachten es bei anderen und wir entwickeln ein
panoramisches Gewahrsein.

Wir kontemplieren das Wesen des Erscheinens, Aufléas oder beides zugleich in Bezug auf den
Korper.

Das ist die Praxis, die darin besteht, des WandielsVerganglichkeit gewahr zu werden. Wenn es
dann heif3t:
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Die Achtsamkeit ,da ist ein Kdrper’ wird so weit in uns verankert, wie es fur bloRes Wissen und
stete Achtsamkeit notig ist ...

Das bezieht sich darauf, so weit auf diese komgdeeh Vorgange zu achten, wie es ndtig ist, um nicht
abgelenkt zu sein, um in der Gegenwart veranketblailben, und um zu wissen, was ablauft. Das
missen wir selbst herausfinden. Was ist denn dd&?Méie viel achtsamer muss ich denn vielleicht
werden, um tatséchlich unabgelenkt prasent zu deait ein Kérper'bedeutet, dass wir bei all dem
einfach bemerken, was ist, wie es lauft, und ehtnierkomplizieren mit Annahmen Uber ein Ich.
Wenn ihr jemals tatsachlich ein Ich sehen soldatin bemerkt ihr, ,da ist ein Ich*, aber solange es
nicht zu bemerken ist, haben diese zusétzlichera8@ungen nur einen verkomplizierenden Effekt.

...und wir verweilen unabhéngig, an nichts in der Wel haftend.

Unabhangig —frei von Haften an Sinneserfahrungen und frei vogen Anschauungemn nichts in
der Welt haftendedeutet ohne Identifikation mit den funf Skandtwker aber einfach immer wenn
Anhaften auftaucht, die Richtung in gréRere Offéntles Geistes suchen, in groRere Geldstheit, im-
mer diese Richtung einschlagen.

* x %

Funfte Unterweisung, 27. Juli 2007

Wir haben dariiber gesprochen, dass man die bisisgrdchenen Ubungen nach ihrem Schwierig-
keitsgrad ordnen kdnnte. Dabei wirde man vermutliehAchtsamkeit auf die Korperhaltungen an
die erste Stelle setzen, die Achtsamkeit auf discedenen Aktivitaten als zweites nehmen und
dann die subtilere Achtsamkeitstibung auf den Atardriéiter Stelle reihen. Aber wenn wir mit Hal-
tungen, Bewegungen und Aktivitaten etwas subtitbeiéen, merken wir, dass wir unbedingt die U-
bung im Sitzen brauchen, dass das sitzende Petiziuns erst die notwendige Ubung in Achtsam-
keit gibt um dann Uberhaupt bei den vielfaltigerwBgungen und Haltungswechseln im Alltag be-
wusst bleiben zu kdnnen, speziell wenn es daruny ¢eh den verschiedenen Kérperstellungen und
Aktivitaten tiefere Ebenen zu beriihren, wie die t€omplation der Verganglichkeit und des Nicht-
Ichs. Dann ist es ganz wichtig, vorher im Sitzealgeu haben.

Heute machen wir mit der Meditation auf die versdeinen Korperteile weiter. Diese Ubung geht
zusammen mit der Ubung der Meditation auf die Elemedie sich daran anschlief3t, und der Ubung
der Kontemplation der verwesenden Leiche, wo weewen eigenen Korper in Beziehung setzen zu
dem, was wir bei anderen beobachten konnen.

Diese drei Meditationen haben ein gemeinsames uinslere Sicht des Korpers realistischer werden zu
lassen, verkehrte Sichtweisen auszugleichen.

Wir haben sehr viel Anhaftung an diesen Korper ebdémit und wollen uns selbst und andere davon
Uberzeugen, dass dieser Korper anziehend sei.lsibgn, dass wir bleibendes Gliick finden kdnnten,
indem wir unseren Kaorper als anziehend betrachitehilin so behandeln. Das ist aber nicht der Fall,
die Wirklichkeit holt uns immer wieder ein: der K@r ist verganglich, in stetigem Wandel. Ein
Mensch, der gestern noch gesund war, kann heuts dalank sein und gar nicht mehr so attraktiv
aussehen. Die Jugend, die einmal war, geht vorlieiyerden alter, bis wir ganz runzlig und kahlkdp-
fig geworden sind, und schliel3lich sterben wir. \hden im Feuer oder unter der Erde, wo wir von
Wurmern usw. aufgefressen werden. Das SchicksaKdesers ist ganz offenkundig das aller beding-
ten Phanomene: die Bedingungen andern sich una daahért sich auch dieses Phdnomen, es wan-
delt sich. Diesem Wandel kdnnen wir uns nicht etten, und wenn wir realistisch damit umgehen,
dann entwickeln wir weniger Anhaftung, weniger Itigkation, was zu weniger Leid fiihrt.

Dem Buddha ging es keineswegs darum, Abneigung Bkielrgegen den Kdrper hervorzurufen, son-
dern nur darum, die Ubertriebene Anhaftung aufantsnd zu einer weniger selektiven Sichtweise
des Korpers zu kommen, zu merken, dass der Koip&ach ein bedingtes Phdnomen ist, das man
benutzen kann. Man kann den Kdorper nutzen, umrbege Handlungen auszufiihren, vorwiegend
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um den Dharma zu praktizieren und in der Welt @itfh zu sein. Und irgendwann muss man ihn hin-
ter sich lassen, und es wird ein neuer Korper amgemen. So geht das einfach von einem Kérper
zum anderen weiter. Da ist weiter nichts Aufregsndigbei.

Beim folgenden Text handelt es sich nicht um eilo8é Betrachtung dessen, was ist, sondern um ein
Vergleichen, Analysieren. Wir sind nicht beim blal&hamatha — Geistesruhe oder Schind — sondern
wir benutzen, wie auch bei der Meditation tUber &agjichkeit, Nicht-Ich, bedingtes Entstehen und
dergleichen, die analytischen Fahigkeiten des &gislie man den Lhagtong-Meditationen zuordnet.

KORPERTEILE

Zudem betrachten wir — von den Fuf3sohlen aufwérts nd vom Scheitel abwérts — diesen Kor-
per, von Haut umhillt und angefillt mit vielen unreinen Dingen: ,In diesem Korper gibt es
Kopfhaare, Kérperhaare, Nagel, Zahne, Haut, FleischSehnen, Knochen, Knochenmark, Nie-
ren, Herz, Leber, Zwerchfell, Milz, Lunge, Dickdarm, Dinndarm, Mageninhalt, Kot, Galle,

Schleim, Eiter, Blut, Schweil3, Fett, TrAnen, TalgSpeichel, Rotz, Gelenkflissigkeit und Urin.’

Als wiirde ein Mann mit guten Augen einen Sack mit @nungen an beiden Seiten, voll mit viel-
faltigen Koérnern wie Weizen, Reis, Bohnen, Erbsentirse, Sesam und geschéltem Reis 6ffnen
und sich sagen: ,Dies ist Weizen, dies ist Reis,edi sind Bohnen, Erbsen und Hirse, dies ist Se-
sam, dies ist geschélter Reis’, genauso betrachtesr den Korper.

Das Beispiel deSackes mit den zwei Offnungear etwas ganz Bekanntes in Indien. Es war eik Sac
zum Saen, der eine groRe Offnung zum Fiillen une kigine Offnung zum Saen hatte. Man legte
sich den Sack uiber die Schulter — die kleine Offnmach unten — und fiillte die Linien am Feld, wo
man séen wollte. Der Buddha sagt, unser Korpegeisauso wie ein Sack mit zwei Offnungen, oben
kommt’s rein und unten raus, und dazwischen gilpe@s Menge an Inhalt. Man kann aufmachen und
nachschauen. Da sehen wir zuerst einmal die aulkgigrerteile: Haut, Haare, Augen, Nase usw.
Dann gehen wir nach innen und sehen da die Orgaaaedann gehen wir noch ein Stiick weiter und
sehen die verschiedenen Kérperflissigkeiten. Wintdamplieren das und entdecken: das ist fur jeden
genauso, da ist Uberhaupt kein Unterschied. Eskiglite Unterschiede — der eine hat eine nach unten
gebogene Nase, der andere eine nach oben gebagereine hat eine platte Nase, der andere eine
spitze. Der eine hat blonde Haare, der andereurddlel Haare, und wieder ein anderer hat gar keine
oder sehr wenige. Aber es ist immer dasselbe Phémoomd wir haben es geschafft, uns im Wahr-
nehmen zu fixieren: ,Deine Nase, deine Augen, ...if, ¥ihd so fasziniert vom Mund und der Nase,
dass wir gar nicht daran denken, was da allesuskommt. Wir strengen uns unglaublich an, um zu
verstecken, was da so alles aus dem Korper henaunskdas ist genau die Art, wie Samsara lauft:
Wir bemiihen uns, etwas vorzutauschen, und der Buddhmt den Vorhang weg und sagt: ,Schau
hin, schau so, als wenn du ein Medizinstudent Wwanstéffnest den Kdrper und schaust da rein.” Es
ist fur jeden gleich, es sind minimale Unterschjeatedenen wir eine Welt festmachen. Das ist nicht
angebracht. Diese Unterscheide so Uiberzubetondiei&rundlage fur sehr viel Leid.

Wir sind also dabei, wie ein Wissenschatftler eiganz neutralen Blick auf die Dinge zu werfen: Das
ist die Natur des Korpers, so ist ein Menschenkdopschaffen.

Der Buddha mdochte, dass wir diesen nuchternen Blidkdie Wirklichkeit richten, und Shantideva
geht da noch einen Schritt weiter. Er sagt: ,lhitdtaso stark an euren Geliebten, an den Menschen,
deren auRRere Erscheinung ihr so wunderbar findat Hr schon einmal daran gedacht, diesen Men-
schen einen Millimeter unter der Haut zu betracPitétinfach einmal die Haut abnehmen und schau-
en, was da ubrig bleibt: einfach nur ein blutigéwds. Da ist nichts, was so wahnsinnig anziehend
waére. Das ist vielleicht der Geist, das Gemiit dedeeen, die Ausstrahlung, das, was von innen her
kommt, was uns anzieht, aber der Kdrper ist eigamgliches Phanomen, bedingt durch Ursachen
und Bedingungen — er kann keine ausreichende Bisisleibendes, echtes Glick sein. Wenn ihr
wirkliches Glick sucht, dann haftet nicht am Korfgger Korper ist dafiir keine verlassliche Basis.
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Wir mogen diese Art von Unterweisung Uberhaupt tnigiten. Wir wirden gerne eine gewisse Faszi-
nation mit dem Korper aufrechterhalten und immezder gerne den Schleier Uber diese Art von Wis-
sen ziehen. Wir wollen lieber nicht sehen, wie \gatie Identifikation mit dem Kérper geeignet is$ al
Grundlage fiur bleibendes Glick. Aber wer wirklichgKick, Befreiung von Leid sucht, sollte den
Weg gehen, weniger Anhaftung an den Koérper zu\kiatin.

Der Buddha lehnte Schonheit keineswegs ab. Esrgi#n Sutras viele Beschreibungen von schénen
Menschen, von schoner Natur, von Tieren, von sahmbanischen Situationen zwischen ihm und sei-

nen Schilern. Das Bewusstsein flr Schonheit isthdwrs da, und Schonheit wird geschéatzt. Schon-
heit wird aber immer auch als etwas Einmaliges lgasewas Bedingungen unterworfen ist, die zum

Wandel fuhren, wo man nicht damit rechnen kanngs @éssim nachsten Moment auch so sein wird.

Und dieses Gewahrsein der Verganglichkeit des Smhétes Angenehmen fuhrt dazu, dass man an
dem, was jetzt gerade als schon erlebt wird, rdohgftet.

Wenn wir diese Meditation ausfiihren, gehen wirdigttich so vor, wie es der Buddha beschreibt. Wir
beginnen mit den Fuf3sohlen und gehen mit dem éhktellon den Ful3sohlen aufwérts durch jeden
Kdrperteil, als ob der Intellekt die Fahigkeit leétivie ein Skalpell oder eine Kamera in die Tiaie z
gehen und jeden Teil des Kdrpers auszukundschdftesh.so schauen wir nach, woraus der Kérper
besteht, gehen von unten nach oben, von oben maeh und schauen jeden Kdorperteil an. Das ist
eine analytische Vorgehensweise, wo wir uns allidd&innerung rufen, was wir vom Kérper schon
gehort haben, was wir auf Bildern gesehen habeneianBild vom Inneren des Korpers zu bekom-
men. Die meisten von uns haben ja noch nie eineschdinhe Lunge, Leber oder dergleichen gesehen.
Da nutzen wir einfach die Bilder, an die wir unsmeern kénnen.

Dann gibt es eine zweite Methode dieses Wandenthdien Korper, die auf der unmittelbar gegen-
wartigen Empfindung aufbaut. Wir beginnen von obeh unten, dann gehen wir von unten nach
oben und spuren jeden Kdrperteil. Was ist da gelesfeWas geschieht? Wir lassen keinen Korperteil
aus, gehen mit einer ganz gleichmaRigen Achtsamkeitoben nach unten und von unten nach oben,
und nehmen wahr, dass Uberall im Korper — wenn meiiange genug bleibt — Empfindungen sind.
Und diese Empfindungen sind Anzeichen von Leben, Wandel. Dieser Wandel ist unaufhorlich
und nichts kann ihn unterbrechen. Nichts kann beir dass die Empfindungen im Kérper aufhéren,
sie werden auf jeden Fall weitergehen. Und da sigéevgehen, wird dieser Kérper alter und wird im
Tod enden. Wir nehmen ganz tief mit diesem BewasstiKontakt auf — im eigenen Korper. Dann
dehnen wir dieses Bewusstsein auf den Koper andeserund wir betrachten den Korper anderer in
seiner anatomischen Beschaffenheit und in seinebiis-Beschaffenheit. Wir entdecken dadurch,
dass der Korper Bedingungen ausgesetzt ist, degnam steten Wandel fihren, was in seiner Veran-
derung auch auf3erlich wahrnehmbar wird, bis hin Zimwh. — Der Refrain gibt uns noch weitere In-
struktionen, wie wir zu meditieren haben:

So verweilen wir im Betrachten des Kdrpers innerlit, dulRerlich, oder beides zugleich. Wir kon-
templieren das Wesen des Erscheinens, Auflésens otleides zugleich in Bezug auf den Korper.
Die Achtsamkeit ,da ist ein Kdrper’ wird so weit in uns verankert, wie es fur bloRes Wissen und
stete Achtsamkeit nétig ist, und wir verweilen unahéngig, an nichts in der Welt haftend.

Innerlich sind wir selbergduRerlichsind die andererheides zugleicthedeutet die Beschaffenheit des
Kdorpers aller zu kontempliereirscheinen, Auflésen oder beides zugleathder Prozess des Wan-
dels, den ich schon beschrieben habe.

Die Achtsamkeit ,da ist ein Kérpebedeutet, dass wir wahrnehmen: das ist korperliGets. Wo
immer es Korper gibt, ist es so. Es kann nicht esxdein, als dass ein Korper aus Teilen aufgelsgut i
und diese Teile funktionieren zusammen, so langeoda Leben ist. Wenn da Leben ist, gibt es Emp-
findungen — diese Empfindungen sind Ausdruck desdils. Der Wandel fahrt unweigerlich zum
Altern und zum Tod. Da gibt es nichts zu diskutiergas ist einfach so. Das ist Korper. Da spielt es
keine Rolle, ob wir das ,meinen Kdrper’ nennen oglinen Korper’, das ist einfach kérperliches
Sein, ganz nichtern.
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Als zweiten Schritt schauen wir, ob es irgendwdigsem Korper ein Ich gibt. Das ist die Frage hinte
dieser kleinen PhraseDa ist ein Korper'bedeutet, das ist nicht Ich, da ist keine Seeaeistikein
Individuum zu finden in diesen Funktionen. Hintérdéesen Uberlegungen steht die Frage nach dem
Ich. Lasst sich hier irgendwo ein Ich finden? las dch in den Organen? Ist das Ich in den Korperflu
sigkeiten, in den auf3eren Erscheinungen? Ist deis Iden Empfindungen? Wenn es berall sein soll-
te, ist dann weniger Ich vorhanden, wenn ich eiwen verliere oder mir eine Niere herausgenommen
wird? Wir mussen uns diese Fragen stellen, um gbeeauszufinden: ,Was hat es eigentlich damit
auf sich? Ist so etwas wie ein Ich irgendwo hiefirden oder ist das ein physisches Geschehen, das
unabhangig von einem Ich ist?" Diese Frage musseklaven.

Dieses Nicht-ldentifizieren mit einem vermeintlicheeh kommt in dem letzten Satz zum Ausdruck,
dassAchtsamkeit so weit verankert wird, wie es fir bbRVissen und stete Achtsamkeit notigast.
ist ein niichternes Hinschauen, das durchgangignsiwir verweilen unabhangigon Anhaftung und
Begierde, von verkehrten Anschauungen.

An nichts in der Welt hafterftedeutet frei von Identifikation mit den funf Skifias zu sein, wobei es
bei dieser Meditation hier in erster Linie um d&su®lha der Form geht, zu dem wir Gber die Empfin-
dungen Zugang haben. Das sind die beiden ersterdB&a.

Ich wirde eure Aufmerksamkeit gerne auf einen ded Refrains lenken, den ich noch nicht ausfihr-
lich erklart habeDie Achtsamkeit wird so weit in uns verankert, eseflr blof3es Wissen und stete
Achtsamkeit noétig istAchtsamkeiwird verankert flrstete Achtsamkeitlas ist doch etwas seltsam,
dass der Buddha das so doppelt ausdriickt. Dieseb&deutet, dass der Sinn der Achtsamkeitspraxis
nicht anderswo zu suchen ist als in der Achtsangadiist. Wir praktizieren Achtsamkeit, weil Acht-
samkeit in sich heilsam ist und eben zu diesen Eormon Verstandnis fuhrt, die wir hier dalee
Wissennennen, daklare WissenWir brauchen also nicht den Sinn der MeditatioRerhalb zu su-
chen. Wir sind geistesgegenwartig, weil Geistesgeget heilsam ist, weil Geistesgegenwart genau
das ist, was es braucht, um tiefer zu verstehensiobmzu l6sen usw. All das, was eben Geistesge-
genwart ausmacht. Das ist sehr wichtig, weil winrb®editieren oft die Tendenz haben, fur etwas zu
meditieren, was woanders ist: wir meditieren, unolgezu werden, irgendwelche Ziele zu erreichen,
glicklich zu werden. Nein, darum geht es nicht. @ird geistesgegenwartig, weil es Geistesgegen-
wart braucht, weil es genau das ist, was den WegEwachen ausmacht.

Dieser Hinweis auf Achtsamkeit um der Achtsamkaltew ist deshalb so wichtig, weil wir so viel
besser mit Langeweile umgehen kénnen. Wenn sideinMeditation Langeweile zeigt, ist das ein
Zeichen dafir, dass wir etwas anderes wollen aswlas gerade ist. Wir hatten gerne etwas Spannen-
des, etwas Angenehmeres, eine Form von AblenkumngseBefriedigenderes. Das blol3e Sein, mit
dem was jetzt gerade ist, reicht uns nicht mehr laaisgeweile ist der Indikator dafiir, dass wir unbe
wusst andere Ziele verfolgen als einfach nur ptéagisein. Da ist es wichtig, sich zu erinnern:gSu
nicht woanders, bleib einfach prasent! Arbeite aeiin, was ist!“ Und das erste, was wir machen kon-
nen, ist, in die Langeweile hineinzuschauen. Wirasen dieses Gefihl, diese Empfindung von Lan-
geweile einfach an. Was ist da eigentlich? Undbléiben mit dem, was als nachstes auftaucht, sind
prasent im Wahrnehmen dessen, was ist.

Wir kénnen Achtsamkeit immer nur mit dem praktieier was gerade ist. Wir kbnnen Achtsamkeit
nicht auf das lenken, was schon war, was nicht ngtoder noch nicht ist. Wir nehmen immer das,
was gerade auftaucht, als Hilfe der Betrachtung.

Frage: Ich hab diesen Satz so verstanden, dassséclkieit soweit verankert werden muss, bis sie
stetig wird.

Richtig, wir praktizieren Achtsamkeit, bis sie dogéngig wird, in allen Situationen des Alltags, Tag
und Nacht. Stete Achtsamkeit, immer im Moment.
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ELEMENTE

Zudem betrachten wir diesen Kdrper, wo und wie er ish auch befindet, als aus Elementen be-
stehend: ,In diesem Korper gibt es das Erdelementlas Wasserelement, das Feuerelement und
das Windelement.” Als wirden ein gelibter Metzger ogr sein Gehilfe bei einer geschlachteten,
in Einzelteile zerlegten Kuh an der Wegkreuzung s#ten — genauso betrachten wir diesen Kor-
per.

Fur die Inder damals war es total gelaufig, von den Elementen zu sprechen, weil die gesamte Me-
dizin, die Ayurvedische Heilkunde, darauf aufbdtir sie war es alltaglich, dass die Elemente er-
wahnt wurden. In der indischen Sichtweise wurdé&tniwr der eigene Korper als das Spiel der Ele-
mente betrachtet, sondern auch die Natur, allegdigaglenschen umgab.

Es ist wichtig zu verstehen, dass die Bezeichnuitgee, Feuer, Wasser und Wind nur symbolisch
gemeint sind. Die Inder haben keineswegs gedaciss &rde oder Feuer in unserem Korper ware.
Diese Bezeichnungen stehen nur symbolisch fur diali@t. Wenn wir uns Knochen anschauen: Sie
haben eine hohe Festigkeit und man sagt, dassddsrErdelement dominiert. Muskeln haben eine
geringere Festigkeit, aber immerhin auch noch gmwisse Festigkeit, das ist das immer noch vor-
handene Erdelement, aber zugleich ist da die Mikgit zur Bewegung, da ist eine Kohdasion, da ist
Warme. Das sind die anderen Elemente. Und so kaamjeden Teil des Kérpers und jedes aul3ere
Phanomen durchgehen und das Zusammenspiel diesdraktoren beobachten. — Es gibt die Mdg-
lichkeit, noch ein flnftes Element hinzuzufligens ddement Raum. Das ist der Raum, in dem alles
stattfindet.

Wenn wir darauf meditieren, nehmen wir im Kérpes déorhandensein dieser Elemente wahr im -
bertragenen Sinne als eine dichtere Empfindunggiaésleichtere Empfindung, als eine warmere oder
eine kuhlere Empfindung, als Festigkeit oder Duissigkeit, als mehr Bewegung oder weniger Be-
wegung. Diese Empfindungsqualitaten sind es, didezd=ormulierung des Elementekonzepts gefiihrt
haben. Und wir bemerken, dass sich diese Empfirstiuraditaten standig durchdringen und Teil des-
sen sind, was wir im Korper standig erfahren. Stiisihd es diese vier grundlegenden Qualitaten, die
sich manifestieren, und wir machen dann dieselbalyde aul3en und bemerken, dass jedes Objekt
ebenfalls dieselben Merkmale aufweist, dass dadkedt ist, dass da Kohasion ist, dass da Warme
oder Kalte ist, und dass da Bewegung oder wenigsvegung ist. Und mit diesen vier Elementen
lasst sich eigentlich alles in der &uReren Welthesben. Alles ist nur vermeintlich stabil, alies

das subtile Spiel dieser Elemente, und sobald daufere Bedingungen ein Element starker domi-
niert — z. B. wenn sich dieser Tisch einem Feuéerid dann dominiert ein anderes Element und es
zeigen sich noch andere Qualitaten, das Zusamne i Elemente &ndert sich. Oder wenn man den
Tisch ins Wasser tut. All diese Reflexionen sindiidagedacht, zu einer ganz niichternen Betrach-
tungsweise zu kommen: ,Ah, sieh an! Gar nichts #fies, einfach nur das Zusammenspiel von Ele-
menten!* So geschieht auch in den einzelnen OrgaesnKorpers das Zusammenspiel der Organe
durch Flussigkeiten, die durch Membranen miteinakadenmunizieren, durch Nervenbahnen usw. —
stete Bewegung, reger Austausch, ein Spiel vontBiahd Durchlassigkeit, immer wieder das Spiel
derselben Prinzipien.

So nehmen wir einen Blick ein wie ein gelbter Metzgler seine soundsovielte Kuh geschlachtet hat
und sich an eine Kreuzung setzt, an der viele Leoitkeikommen, damit die Kuh noch am selben Tag
verkauft wird. Und er sagt ganz nichtern: ,Was néshdu? Herz? Lunge? Wir haben alles, kauft
solange der Vorrat reicht!* Alles besteht im Grurades denselben Elementen; es sind dieselben Prin-
zipien, die Uberall herrschen. Diese Kuh ist nighrklich anders als eine andere Kuh. Dieser Mensch
ist nicht anders als ein anderer Mensch, es simadeinwieder dieselben Elemente, die da zusammen-
spielen. Immer wieder dieselben Organe, die ergsteind miteinander im Wechselspiel sind, so fein
voneinander abhangen und auch so heikel in ihrectigdgfenheit sind. Kaum &ndert sich das Zusam-
menspiel der Elemente ein bisschen, schon ist eivmit dem, was wikebennennen.

Diese Betrachtung Uber das Zusammenspiel der Etemasst uns verstehen, wie leicht es dazu
kommen kann, dass sich die Situation &ndert. Damé&iht Feuer im Korper: die Kdrperwarme braucht
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sich nur minimal zu verandern: wenn unsere Korpgperatur steigt und sich um ein, zwei, drei Grad
erhdht... und schon bei einem Anstieg von vier Geiddie Todesgrenze erreicht. Die Temperatur
braucht nur zu sinken, es kommt zu Unterkthlungl sichon ist das Leben vorbei. Wenige Grade
Unterschied, kleine Schwankungen, und alles arsiight kein Wohlbefinden mehr.

Das Wasserelement: Wir bestehen zu ungefahr 80%\Vasser. Wenn da auch nur ein wenig fehlt
und wir etwas zu wenig Flussigkeit im Korper habemichen schon die Zeichen der Austrocknung
auf. Wenn wir zu viel Fliissigkeit im Kérper hab&ommt es zu Odemen und dergleichen, zur Uber-
belastung verschiedener Organe, die sich um demspoat der Flissigkeiten kimmern. Sobald die
Ausscheidung nicht mehr funktioniert usw., wenrh®me Dominanz des Erdelements, der Festigkeit
an Orten im Kdrper einstellt, wo es nicht seinteplschon ist das Leben in Gefahr.

Welches Element auch immer wir betrachten wollenprgucht nur ein ganz klein wenig aus dem
Gleichgewicht zu kommen, und schon ist das LebeBafahr. Genauso ist es auch im Auf3en, in der
Natur. Die Elemente sind in einem subtilen Wechselsund es braucht z.B. blof3 eine Weile nicht
oder zu viel zu regnen, und schon gerat alles @imehder.

Wenn wir jetzt bemerken, wie all unsere Kérper undere Umgebung diesem Wechselspiel der Ele-
mente ausgesetzt sind, wie prekér eigentlich digafon ist, von wie wenig es abhéngt ob wir leben
oder nicht leben, ob unsere Umgebung weiter bestdt nicht, dann andert sich unsere Sichtweise.
Wir bemerken, dass die kleinen individuellen Unthrade zwischen uns, die wir hier im Raum sitzen,
so minimal sind im Vergleich zu all dem, was winggnsam haben, dass es véllig unangebracht er-
scheint, diesen Unterschieden so enorme Aufmerksamli zollen. Es ist so, als ob wir immer mit
dem Blick auf diese kleinen Unterschiede durchsebedpehen wirden — auf die Unterschiede, die uns
gefallen, die wir anziehend finden und die Unteiesgd, die wir abstoRend finden — aber den Blick auf
das allgemein Menschliche, was doch sehr viel nwhals die Unterschiede, vergessen. Und dem
Buddha geht es darum, den Blick auf die allgemei@aimdtatsachen unseres Lebens zu lenken, da-
mit wir ernlichtert werden, damit wir aufwachen ureanerken: ,Ahdasist eigentlich los!“ und dann
auf der Basis dieser niichternen, sehr viel klarSiehtweise dann auch zu einem klareren Verhalten
und zu besseren Entscheidungen kommen.

Soviel fiir diese beiden Ubungen. Den Refrain fiégsdiletzte Ubung brauchen wir uns vielleicht nicht
so ausfihrlich vorzunehmen: Wir machen die Kontatnmh mit uns selbst, dulRerlich mit unserer
Umgebung, und beides zugleich — wir bringen unSgehkt ins Gleichgewicht. Wir kontemplieren den
Wandel, nehmen das koérperliche Phédnomen als solghks und bleiben stets achtsam, was diesen
grundlegenden Bezugsrahmen unserer Existenz any@hhutzen das alles, um uns weniger zu ver-
wickeln, um weniger identifiziert zu sein, an nglm der Welt zu haften, und somit eine weitere Ur-
sache fir Leiden ausgerdumt zu haben.

Frage: Was hilft mir diese Ubung, (iber den Korperkontemplieren, wenn ich persénlich den Ein-
druck habe, dass ich an dem im Kdrper anhafte, @igsntlich Geist ist, also was sich durch den
Kdrper manifestiert?

Dazu kommen wir noch bei den nachsten Ubungenelesrpch weiter. Wir bleiben nicht beim Kor-
per stehen, wir gehen dann zu den Empfindungem dam Geist und dann zu den Dharmas, um die
ganze Existenz einzuschliel3en.

Ich méchte aber doch darauf aufmerksam machen, elagsenorme Identifikation mit dem Korper
besteht, auch wenn wir denken, es ware vielleidhtdem Geist. Sobald mit dem Koérper etwas aus
dem Ruder lauft, sobald der Kérper unangenehme setarangenehme Empfindungen hervorbringt,
springen auf der Basis dieser korperlichen Erfafprsofort Anhaften und Ablehnen an. Und genau
das bewirkt, dass wir uns verwickeln. Wir méchteass dieser Korper in seiner Besonderheit als Ich
gewdrdigt wird. Wir sind betroffen, wenn da plétHiKrankheit oder Schmerzen einbrechen in unser
Korperempfinden als Ich, ataein Korper — eigentlich ein geschitzter Raum, in dienviérganglich-
keit nicht einbrechen sollte — und reagieren dannvierzweiflung, Ablehnung oder Anhaftung. Die
Reaktionen, die da im Geist stattfinden, entstaeggrund dieser Identifikation, die hier mit diesen
Kdrpermeditationen angegangen wird. Es ist als@ gé@ohtig, zu Beginn diese Meditationen zu ma-
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chen, weil sonst immer noch eine Identifikation der korperlichen Basis unserer Existenz besteht
und wir uns mit nur geistigen Kontemplationen etwasmachen. Eigentlich sind wir unglaublich
identifiziert mit dem Kdorper, und es ist sehr wightlamit zu arbeiten.

Die Anhaftung an diesen Koérper isb tief und so selbstverstandlich, dass wir uns degseim be-
wusst sind. Das werden wir uns erst, wenn wir hegafordert werden in dieser Anhaftung an den
Kdrper. Wenn wir plotzlich krank werden, wenn widtzlich hasslich aussehen, wenn wir Schmerzen
haben, oder wenn wir gestreichelt werden, wenngefiebt werden, wenn uns jemand lobt, weil wir
so toll aussehen, dann merken wir, wie schnelladespringt. Oder wenn wir einen Kdrperteil verlie-
ren, wenn wir durch einen Unfall z.B. eine Handlieeen oder einen noch gréf3eren Koérperteil, dann
merken wir, wie stark die Identifikation mit dem ¥o@r ist.

Und wenn wir sehen, wie Dharmapraktizierende damigehen, die solche Ubungen tatséchlich ge-
macht haben, dann kdnnen wir feststellen, dassiilae enorm hilft, durch solche Situationen durch-
zugehen. Gerade bevor ich zur Unterweisung kam,ietiaoben bei Brigitta, die krank im Bett liegt.
Gestern war sie gesund, heute ist sie krank. Wiehayescherzt Uber den Kérper, auf den kein Ver-
lass ist, wie er von so kleinen Bedingungen abltaisgj usw. Und weil sie Dharmapraktizierende ist,
kann sie lachen, aber gleichzeitig hat sie Fiet&s,Gesicht sieht aufgedunsen aus, aber da sit-prak
ziert hat mit der Grundlage dessen, was menschllickben ausmacht, geht sie da mit einer Leichtig-
keit durch. Das ist die Auswirkung, wenn man sifsdchlich auf diese Art zu praktizieren eingelas-
sen hat.

Frage: Woher kommt diese tiefe Anhaftung an demp&@rIst das anerzogen?

Ja, anerzogen und lange kultiviert, in vielen Leldenist ein langes Kultivieren dieser Gewohnheit,
unsere ganze Gesellschaft unterstiitzt das nochsikdiralle drin.

* *x %

Sechste Unterweisung, 28. Juli 2007

Wir haben in den letzten Tagen den Grof3teil deritdédnen der Achtsamkeit auf den Kdrper bereits
behandelt. Ich mochte euch — bevor wir weitermaehanf den Begrifivissensklaaufmerksam ma-
chen, der am Beginn der allgemeinen Einfihrungtstebrt heilt esausdauernd, wissensklar und
achtsam.Wir haben schon einmal dariber gesprochen, undnidbhte aus dem Kommentar noch
einige Erklarungen anfligen.

Dieser Ausdruclklar zu wissenwissensklar zu sejinst ein Aspekt der Achtsamkeit. Er begleitet die
Achtsamkeit, hat aber verschiedene Ebenen der BaapuwWenn wir wissensklar handeln, bedeutet
das, dass wir uns tber den Sinn unserer Handlukdgiren sind, dass wir wissen, wohin wir gehen.

Der letztendliche Sinn dieses klaren Wissens &, Erwachen zu erlangen. Und aus diesem letztend-
lichen Sinn leitet sich dann der unmittelbare Sitn z.B. jemandem dabei zu helfen, eine Aufgabe
auszufihren. Wir helfen mit dem, was jetzt geradgteht, im Rahmen unserer Gesamtausrichtung,
die in Richtung Erwachen geht — fiir uns selbstaliedanderen.

Der zweite Aspekt besteht darin, die Eignung dendiiang zu kennen. Ist diese Handlung geeignet,
wirklich zu diesem Ziel zu fiihren? Ist es mdgliahif dieser Handlung zu Glick, Befreiung und Er-
wachen zu kommen, oder fuhrt diese Art von Handlehgr zu Leid und Verwicklung? Hier stellen

wir Vergleiche mit unserer Erfahrung aus der Vegganheit an: Macht diese Handlung Sinn im Hin-
blick auf ihre Eignung fiur kurzfristiges Glick s@mvinsere mittel- und langfristigen Ziele?

Der dritte Aspekt des klaren Wissens bedeutet,Zlamissen, wie ich die jeweils anstehende Aktivita
auf dem Weg zum Erwachen nutzen kann. Wie kanmiese Aktivitdt nutzbar machen fiir meinen
spirituellen Weg? Nehmen wir an, wir méchten voer mach Le Bost. Wir gehen zum Parkplatz, stei-
gen in unser Auto und fahren von hier nach dornte éurze Strecke. Wie kann ich das Autofahren zu
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einer spirituellen Praxis machen? Da gibt es vikdglichkeiten. Ich kann Kdrperachtsamkeit tben:
Ich kann beim Fahren achtsam sein auf all die Emdpfigen, die visuellen Eindriicke, voll bewusst
bleiben, unabgelenkt, und alles entspannen, wasasicSpannung aufbaut, eine einfache Praxis des
Gegenwartigbleibens. Oder ich kann die Praxis dégdilihls fortsetzen und — wahrend ich Auto
fahre — OM MANI PEME HUNG rezitieren, einen offenemeiten, mitfihlenden Geist entwickeln,
frei von Anhaften. Es gibt viele, viele Moéglichkeit, wie wir diese Handlung des Autofahrens fir
unseren Weg nutzen kdnnen.

Dieser dritte Aspekt wird ins Deutsche nfiteidelibersetzt. Wie kann ich aus der Handlung, die ich
jetzt gerade ausfiihre, eine Weide, also ein frasbt Gelande machen, an dem sich meine Praxis
nahren kann? Wie kann ich jede Handlung fir deritgspilen Weg fruchtbar machen?

Der vierte Aspekt ist Nichtverwirrung, also nichgrwirrt zu sein. Das bedeutet, beim Handeln klar
um die letztendliche Dimension, um die wahre Nater Wirklichkeit zu wissen. Das bedeutet frei
von Anhaftung an ein vermeintliches Ich zu seinn&dch-ldentifikation aufzubauen, sondern sich
der illusorischen Natur der Dinge vollkommen bewuasssein.

Die tiefe Bedeutung dieses Begriffes, wie wir sieden alten Kommentaren erklart finden, schafft
eine unmittelbare Verbindung zu den Unterweisunganwir schon viele Male zur Bodhisattva- und
Mahamudra-Praxis erhalten haben, wo uns gesagt dass wir uns bei jeder Handlung des letztend-
lichen Zieles bewusst sein sollten. Das bedeugsts @ir uns bei jeder Handlung, die wir ausfihien,
allen Situationen, die uns begegnen, auf das Emvaclisrichten sollten, dass wir eine Motivation
entwickeln sollten, die tatsachlich hilfreich idgss wir schauen sollten, ob die Handlung, dieaws-
fuhren wollen, was wir sagen und denken wollerty sirklich auch eignet, um dieses Ziel zu errei-
chen; dass wir achtsam bleiben im Ausfihren dieserdlung und zugleich schauen, wie wir sie zu
einer Meditationspraxis machen kénnen. Es gibevighterweisungen dariber, wie wir alle Handlun-
gen und Situationen auf den Weg bringen kénnemehs hier um das Entwickeln des Bewusstseins,
dass jede Situation im Leben geeignet ist, um meintrelatives Bodhicitta zu tGben, sondern auch
letztendliches Bodhicitta — das Bewusstsein desdfischen Natur der Dinge. Diese vier Elemente
finden sich also standig wieder in den Unterweisimglie wir normalerweise bekommen.

Um den Begriff detWeideoder des fruchtbaren Bodens noch genauer zu enkl&s gibt tatsachlich
auch ungeeignete, ungiinstige Weiden. Damit istSiels-Verfangen im Anhaften an Sinneseindri-
cken gemeint. Wenn wir uns in Begierde und Abneggusw. verfangen, dann nahren wir die samsa-
rischen Tendenzen, die Tendenzen, die Leid erzeugendie Weide néhrt leidbringende Tendenzen.
Diese Formen von Weiden sollten wir verlassen uatidessen die heilsamen Tendenzen nahren.

Wenn wir uns diese vier Elemente noch einmal anssiawird deutlich, dass sie vom Groberen zum
Feineren fortschreiten. Es geht zunachst darunsalifjemeine Motivation zu entwickeln, dann darum,

zu schauen, ob die beabsichtigte Handlung geeighetu unserem Ziel zu fuhren, anschlie3end dar-
um, diese Handlung zur Meditationspraxis zu maaleh schlielich darum, uns in der Meditations-

praxis der letztendlichen Wirklichkeit bewusst zerden. Es wird immer subtiler, angefangen vom
Groben bis hin zum Feinen.

Wir haben jetzt die allgemeinen Unterweisungeniegeh einfihrenden Teilen und auch zum Refrain

abgeschlossen und werden fiir den Rest des Kurseseieine Ubung nach der anderen durchgehen,
S0 wie sie im Sutra beschrieben werden. Und jegatrken wir zu dieser wunderbaren Ubung mit der

verwesenden Leiche.

Gestern haben wir ja bereits tUber den lebendendfdneditiert. Wir haben uns die inneren Organe
genau angeschaut, die Elemente, die bedingen,atlassm Gleichgewicht bleibt. Und wir sind uns
bewusst geworden, wie anféllig der Korper fur aef¥inflisse ist, wie leicht er aus dem Gleichge-
wicht kommen kann, und wie unmdglich es wohl isissldieser Kérper dem Tod entgeht. Wir sind zu
der klaren Uberzeugung gekommen, dass dort, wo iGstattgefunden hat und wo Wandel herrscht,
notgedrungen auch der Tod kommen wird. Jetzt @igkén wir weiter und beschéaftigen uns mit dem
Korper nach dem Tod.
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Diese Ubung, die uns der Buddha hier gibt, findeder Vorstellung statt. Man braucht nicht auf aine
Leichenacker zu gehen und sich neben eine Leicteetzen. Wir kdnnen auch die Beispiele, denen
wir ohnehin begegnen — z.B. ein toter Tierkdrpen dir in der Natur sehen — als Anlass nehmen fir
solche Meditationen. Ihr wisst vielleicht, dasszeas Zeit des Buddhas durchaus ublich war, die Lei-
chen auf einen Leichenacker zu bringen und sieddortTieren, Insekten, der Sonne usw. zu Uberlas-
sen. Es war dafir trocken genug, so dass keineh8egefahr, kein Krankheitsrisiko bestand. Das
Holz fur die Verbrennung vieler Leichen war oft wehn zu beschaffen, so wurden viele einfach gar
nicht verbrannt.

Ich werde euch jetzt einfach den Text vorlesenwindchauen, ob es irgendwo noch etwas zu klaren
gibt, aber die Meditation werden wir dann nachhegefihrte Meditation machen.

LEICHE IN VERWESUNG

Zudem stellen wir uns vor, wir séhen eine Leiche,ie, zwei oder drei Tage tot, aufs Leichenfeld
geworfen, aufgedunsen, blaulich, aus der die Safsckern, und vergleichen diese mit unserem
Kdrper und sagen uns: ,Mein Korper ist ebenso besdffen, so wird es kommen, er kann dem
nicht entgehen.’

Es ist hier also eine Arbeit des Vergleichens giddr Wir bemerken etwas, wir beobachten etwas,
das auf3erhalb von uns stattfindet, und bringenmdasinserem Koérper in Beziehung. Das Wichtige

hier ist, zur Erkenntnis zu kommen, dass es denpéttauf jeden Fall so gehen wird, weil es seine
Natur ist, weil er so beschaffen ist. Er wurde Besgingungen geformt, er entstand; solange die Be-
dingungen da waren, war der Korper da; und wenrdaingungen nicht mehr gegeben sind, wird er
wieder auseinander fallen.

Dann, als sahen wir eine Leiche, die auf dem Leichacker von Krahen, Habichten, Geiern,
Hunden, Schakalen oder verschiedenen Wirmern angefssen wird, vergleichen wir: ,Mein
Kdrper ist ebenso beschaffen, so wird es kommen, kann dem nicht entgehen.’

Von jetzt ab ist der Text abgekurzt, wir musstegestlich jedes Mal anfugen:.und wir vergleichen
mit unserem eigenen Korper, mein Kdrper ist ebdresthaffen . .Diese Uberlegung fligt sich an jede
Kontemplation an.

Dann kontemplieren wir in gleicher Weise ein Skeleétmit Fleisch- und Blutresten, das die Seh-
nen noch zusammenhalten. Dann kontemplieren wir eifleischloses, blutbeflecktes Skelett, blut-
verschmiert, das die Sehnen noch zusammenhalten. a kontemplieren wir ein fleischloses
Skelett ohne Blut, das die Sehnen noch zusammenhait Dann kontemplieren wie die Uberall
verstreuten Knochen, die nichts mehr zusammenhaltier ein Hand-, dort ein FuRknochen, da
ein Schienbein, da ein Oberschenkel, da eine Hiftda ein Rickenwirbel, da eine Rippe, da ein
Brustbein, da ein Armknochen, da eine Schulter, d&in Halswirbel, da ein Kiefer, da ein Zahn
und dort ein Schadel.

Diejenigen, die etwas mutiger sind, kdnnen sicltldaws vorstellen, dass das der eigene Korper ist,
dass der Tod eintritt, dieser Kérper verlassen wird zerfallt, und dann all diese Schritte der \erw
sung durchgehen.

Dann kontemplieren wir die muschelweil3 gebleichterKnochen. Dann kontemplieren wir die
aufgehauften Knochen, Gber ein Jahr alt. Dann, alsahen wir im Leichenfeld eine verrottende
Leiche, deren Knochen zu Staub zerkrimeln, verglelen wir mit unserem Kérper: ,Mein Kor-
per ist ebenso beschaffen, so wird es kommen, erradem nicht entgehen.’

Falls ihr diese Meditation ausfiihrt, ist es sebhrawichtig, bis zum Staub zu gehen, so weit, dass
nichts mehr Gbrig ist, mit dem man sich noch ideairen konnte, nichts, wo man noch sagen konnte:
+Ah, schau mal, die letzten Reste von Lhindrub!¢iNs mehr, Erde kehrt zur Erde zuriick.
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So verweilen wir im Betrachten des Kdrpers innerlit, au3erlich, oder beides zugleich.

Es ist wichtig, dass wir das, was wir die innerenteonplation nennen, jetzt ausdehnen auf andere, das
heil3t auf die, die uns besonders lieb sind und aué€hlie, die unsere Feinde sind, die wir nicht mo-
gen, um zu der festen, klaren Erkenntnis zu komra#rdas, was wir hier als Korper erleben und dort
als Korper erleben, ob angenehm / anziehend odergeamehm / Ablehnung hervorrufend, das sind
Phanomene, die voriber gehen. Shantideva gehiniensdé3odhicaryavatara noch einen Schritt weiter
und macht eine Bemerkung Uber die groRen Heldemyrdiien Krieger. Er sagt: ,Diejenigen, die sich
fur groBe Helden, groRe Krieger auf dem Schladhthelten, bringen nur wandelnde Leichen um, sie
bringen menschliche Wesen um, die ohnehin sterkendem. Diejenigen aber, die das Ichanhaften
aufldsen, das sind die wahren Helden, denn siedeeedas, was die Wurzel von Samsara ist und was
von sich aus kein Ende hat.” Shantideva spieltdaih Wort Helden oder ,Stars”, kdnnte man auch
sagen. Was ist ein Star in der Welt? Jemand, dek, stchon, reich, machtig, einflussreich ist. Und
was ist ein Held, ein Star im Dharma? Jemand, dschieiden wird, der seine Ichbezogenheit auflost,
der mitfihlend und weise wird. Wenn man genau schawer Welt wird alles unter dem Einfluss
von Ichbezogenheit sich selbst zugute geschriebenim Dharma wird diese Ichbezogenheit aufge-
I6st und zu Ende gebracht; im Dharma wissen wissdale Qualitdten aus dem Dharma bzw. der
Buddhanatur kommen .

Diese weitergehende Betrachtung der VerganglicldezitWesen ist genau das, was der nachste Satz
ausdruckt:

Wir kontemplieren das Wesen des Erscheinens, Aufléas oder beides zugleich in Bezug auf den
Korper — (d.h. von uns und allen Wesebje Achtsamkeit ,da ist ein Kdrper’ wird so weit in uns
verankert, wie es fur bloRes Wissen und stete Aclamkeit notig ist...

,Da ist ein Korper’ bedeutet, das ist so, wie es Korpern eben ergehphysisches Phdnomen wird
diesem Prozess unterliegen. Wenn es da heil3t,wdasine stete Achtsamkeéntwickeln, bedeutet
das, dass wir immer bewusst bleiben, dass diesgreKavie auch der Korper aller anderen im Tod
enden wird; dass wir wissen, dass der Tod kommea, wuch wenn wir nicht wissen, wann; dass wir
das Bewusstsein aufrecht erhalten, dass der Todamallem trennen wird, mit dem wir uns identifi-
zieren: vom Korper und von allem anderen, von Meesaund Tieren, die wir lieb haben, aber auch
von allen anderen Objekten. Dank dieser Meditaiiioer den Wandel und den Tod:

...und wir verweilen unabhangig, an nichts in der VIt haftend.
So verweilen wir, was den Korper angeht, im Betradien des Korpers.

Das ist das Ende des Kapitels der Betrachtung desefs.

Frage: Wenn ich mir diese Leiche vorstelle, dannesieh einen Kdrper, der von Tieren gefressen
wird, er dient also als Nahrung oder er wird wiedtsr Erde zugefihrt. Dann frage ich mich, ob ich
mich nicht auch damit identifizieren kann, dassmi&@rper noch nitzlich ist.

Du kannst dir ja ins Testament schreiben, dasdrdeirge 6kologische Leichenverwertung wiinschst. —
Dem Buddha geht es hier nicht darum, etwas Gutesidau machen, sondern zu sehen, es ist weder
gut noch schlecht, sondern einfach so, wie es jeslgeht. Unweigerlich wird es mit dem Kdérper so
weiter gehen.

Ihr erinnert euch, dass es vier Aspekte des Keltans von Achtsamkeit gibt: Kérper, Empfindungen,
Geist und Dharmas. Jetzt beginnen wir die zweitenFder Achtsamkeitspraxis.
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II. ACHTSAMKEIT AUF EMPFINDUNGEN

Wie aber, Praktizierende, verweilen wir was Empfindingen angeht, im Betrachten der Empfin-
dungen? — Hier wissen wir, wenn wir eine angenehntempfindung fihlen: ,Ich fuhle eine ange-
nehme Empfindung’, bei einer unangenehmen Empfindug wissen wir: ,Ich flhle eine unange-
nehme Empfindung’ und bei einer neutralen Empfindurg wissen wir: ,Ich flhle eine neutrale
Empfindung.’

Worum es hier geht, ist das blof3e Wissen. Esnst giobe Form der Meditation, einfach auf der ober-
flachlichen Ebene wahrzunehmen, was ist. Nehmt eloch einmal einen Moment, um zu schauen,
was es gerade jetzt im Korper an angenehmen untganahmen Empfindungen gibt. An verschiede-
nen Stellen kann es ja verschiedene Empfindungeenge

Wir haben vielleicht ein angenehmes Geflhl, weil ggrade Frihstiick gegessen haben oder ein un-
angenehmes Gefuhl, weil wir zu viel Kaffee getrunk@ben. Wir haben vielleicht unangenehme Ge-
fuhle, die sich allmahlich breit machen, weil wihen langer sitzen. Wir haben vielleicht angenehme
oder unangenehme Geflhle im Riucken. Wir habeneicbll ein offenes, frisches Gefiihl im Kopf,
oder wir haben ein mides Gefihl.

Diese Unterscheidung von Empfindungen ist erst alrsahr rudimentéar, es geht noch gar nicht dar-
um, ob es ein Gefiuihl von Frische oder Schmerzsstdern einfach nur: angenehm — unangenehm.
Das bedeutet einfach soviel wie: mag ich — magiicht. Und dann gibt es die Gefiihle, bei denen wir
nicht so recht wissen, die sind hier weder mit aepen noch mit unangenehm eingestuft, was kurz
mit neutral Ubersetzt wurde.

Frage: Verwendest du das Wort Gefuhl fur Empfindung
Ja, ich bin da in das Wort Gefihl reingerutschisekier besser, das Wort Empfindung zu benutzen.

Wir sind jetzt bei einer sehr einfachen Betrachtuley Empfindungen, die zunéchst einfach nur
schaut, was da ist, aber mit der Zeit feiner wiktix werden beginnen, den ganzen Prozess der Wahr-
nehmung zu untersuchen, wo im Wahrnehmungsprozesemingen eintreten, die dann zu emotio-
nalen Reaktionen fihren, zu Reaktionen, die uniseid verstricken. Wir werden herausfinden, ob
diese Bewertungen und Reaktionen zwangslaufig soreéssen oder ob wir da eine Wahl haben,
anders damit umzugehen.

Ein Beispiel: Ein Meditierender, der Schmerzen ime&bekommt, das sofort bemerkt, das Knie mit
Gestohne hoch hebt und sich denkt: ,Ist doch flnahtdieses Sitzen! Wie kann ich denn jetzt noch
weiter machen!" Er |adt alles nach aul3en ab, ehingio Drama aus diesen Knieschmerzen, die gera-
de aufgetaucht sind. Man muss sich ausstreckerauald der Umgebung kundtun, wie firchterlich
und welch eine Zumutung das lange Sitzen ist, iragih Held man war, es so lange ausgehalten zu
haben. Ein paar Jahre spater, nun geubt im Enteparon Wahrnehmungen, ist der Praktizierende in
der Lage zu erkennen: ,,Okay, das tut ein bisschetmim Knie. Es wird Zeit, die Haltung zu &ndern!*
Er hebt das Knie hoch, streckt die Beine aus. Mamtder Stille einfach das, was notwendig ish@h
emotionale Reaktion.

Dieses entspannte Umgehen mit Empfindungen kanntatséchlich in allen Lebenssituationen prak-
tizieren. Es wird mir z.B. schon eine ganze Wodrglein Tee serviert, den ich absolut nicht mag —
voller Hingabe. Man braucht daraus keinen Film zachen, man braucht nicht mit Abneigung zu
reagieren. Das bezieht sich auf alle verschiedémtam von Empfindungen. Wir haben das mit visu-
ellen Empfindungen, Geschmacksempfindungen, Honahpfigen, Geriichen und mit Berihrungs-
empfindungen. Uberall haben wir die Mdglichkeitsuru entscheiden, ein Theater draus zu machen
oder entspannt damit umzugehen. Und diese Fahigkgipannt damit umzugehen, gilt es zu entwi-
ckeln. Wie geht man mit solchen Empfindungen emtspam?
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Fuhlen wir eine weltliche angenehme (unangenehme edneutrale) Empfindung, wissen wir:
JIch fuhle eine weltliche angenehme (unangenehme edneutrale) Empfindung’ und bei nicht
weltlichen angenehmen (unangenehmen oder neutrale®mpfindungen wissen wir: ,Ich fihle
eine nicht weltliche angenehme (unangenehme oderuteale) Empfindung.

Was wir hier im Saal jetzt gerade alles an Empfirgdun haben, sind weltliche Empfindungen, da wir
in einer weltlichen Reaktionsweise sind. Wir sinddier Dualitat, wir sind nicht in meditativen Ver-
senkungszustanden. Wir sind in normalen samsarisReaktionsmustern. Und was dann nicht welt-
liche Empfindungen genannt wird, das sind Empfirggum die in bestimmten Praxiszustinden entste-
hen, die also direkt mit der Dharmapraxis zu tuneima

Die angenehmen nicht weltlichen Empfindungen suld die der ersten drei Dhyanas, die ersten drei
Vertiefungen. Dort wird ein Zur-Ruhe-Kommen des $g&s erlebt, tiefe Stille, Freude im Geist und
Glucksgefluhle, Verzickungsgefiihle im Korper. Undsdi Empfindungen werden — obwohl sie noch
dualistisch sind — schamicht weltlichgenannt, weil sie auf dem Weg zur Befreiung eimfanit dazu

gehdren. Wenn wir die vier Grenzenlosen entwickelgrenzenlose Liebe, Mitgefuhl, Freude und
Gleichmut — dann entsteht ebenfalls ein Samadhiadids der mit angenehmen Zusténden in Korper
und Geist einhergeht. Und das wird auch den nidilishen angenehmen Empfindungen zugeordnet.

Wenn wir auf dem Weg des Erwachens Scham und Reuéckeln, dann nennen wir dagcht welt-
liche Empfindungen, weil sie auf dem Weg unbedingt natdig sind, um mit schadlichen Handlun-
gen aufzuraumen, aber als personliche Erfahrunigeinsge natirlich unangenehm. Und dann gibt es
die neutralen Empfindungen, das sind die Erfahrordgs tiefen Gleichmuts in der vierten Versen-
kung, dem vierten Dhyana.

Im vierten Dhyana verweilen wir in einem tiefen Glenut, weil wir die Erfahrungen von geistiger
Freude und korperlichem Glicksempfinden hinter gelassen haben, wir haben das Anhaften daran
aufgeldst und verweilen in tiefstem Gleichmut, dexder als angenehm noch als unangenehm emp-
funden wird und deswegen als nicht weltliches raetr Geflihl eingestuft wird.

Die Arbeit des Unterscheidens von weltlichen unchniweltlichen Empfindungen besteht darin, zu
erkennen, dass es Empfindungen gibt — und dagdgnuieisten unserer gewohnlichen Empfindungen
— die das Auftauchen von Karma bedeuten. Das h&ifind die Spuren von friherem Haften, die
sich da manifestieren. Da mussen wir durch, dasefasvir hinter uns. Dann gibt es Empfindungen,
die auftauchen, weil der Geist sich entspannt, areflich 6ffnet und die Energien im Korper harmoni-
scher zu flieRen beginnen. Das sind die Erfahrundennotwendigerweise mit dem Weg des Erwa-
chens zu tun haben. Denen kénnen wir auch nicigebah, sie haben aber eine andere Ursache. Und
fur beide Formen von Empfindungen gilt, dass mah sin keine von diesen Empfindungen hangt,
dass man sich nicht darauf fixiert, jede Form defidths unterlasst. Dann gibt uns der Buddha wieder
den Refrain als Hausaufgabe, das alles anzuwendaieaArbeit mit Empfindungen:

So verweilen wir im Betrachten der Empfindungen inmrlich — was uns selber angeh&igf3erlich
— was andere angehbder beides zugleich.

Wenn wir uns jetzt fragen: ,Wie kdénnen wir denn di¢ Empfindungen von anderen meditieren?*,
dann ist offenkundig, dass wir das nur durch Bebteckdnnen. Wir missen beobachten, und wenn
wir sehen, wie jemand das Gesicht verzieht, wedffanbar eine unangenehme Empfindung hat oder
wie jemand emotional reagiert aufgrund einer gan2erie von Empfindungen, dann kénnen wir
Ruckschlisse ziehen, unser eigenes Erleben vérgleimit dem Erleben des anderen. Wir kénnen
aber auch nachfragen, der andere kann uns erzamtewir kénnen zuhéren und befinden uns damit
in einer Ubung des Mitempfindens, des Einfiihlerass Binfiihlen dient hier nicht nur dazu, Mitgefuhl
zu entwickeln — obwohl auch das eine ganz wichfigewirkung dieser Praxis ist — sondern es geht
auch darum, uns zu vergewissern, ob das, was wimniseliber unseren Wahrnehmungsprozess gelernt
haben, tatséachlich auch fur andere zutrifft, obibeén die Reihenfolge: Empfindung fihrt zu Kon-
takt, fihrt zu Bewertungen in angenehm — unangenéfiimt zu emotionalen Reaktionen innerlich,
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die sich dann auRRerlich zeigen, ob dieser Prozessrueren tatsachlich auch so stattfindet, ob es
ihnen genauso hilft, sich an bestimmten Punkteartgpannen wie es uns hilft. Wir untersuchen, ob
die Gesetze des Geistes, die wir bei uns zu entdestrmeinen, tatsachlich auch bei anderen zutref-
fen. Dieses Verifizieren findet statt, indem wihaoen, wie es anderen geht.

Der letzte Schritt des ausgeglichenen Wahrnehmemsen und auf3en — ist sehr wichtig, um in einer
Situation in Harmonie zu sein. Ein Beispiel: Weah mit euch eine geleitete Meditation mache, dann
bleibe ich doch nicht nur in meinem Empfinden, ieimer inneren kleinen Welt, ohne wahrzunehmen,
was auflden herum vor sich geht, sondern da sind gngannen, mit denen ich wahrnehme, was im
Saal so passiert. Das bisschen, das ich wahrnekaren wird aufgenommen und gehort zur Ge-
samtwahrnehmung mit dazu, was es ermoglicht, \éblleyeschickter mit der Gesamtsituation umzu-
gehen. Immer wenn wir in einer Situation nur bes sind und nicht das auf3en — die anderen — wahr-
nehmen, gibt es Probleme. Wenn wir nur im Auf3ed sind uns selber nicht wahrnehmen, gibt es
auch Probleme. Wir missen beides zusammenbringeriVdhrnehmung von innen und auf3en in
Ausgleich bringen.

Frage: Als ich Gruppen geleitet habe, hatte ich ofanal das Gefuhl, eine Stimmung zu spuren, die
teils meine und teils die der Gruppe war. Das istma Grundlage, um die Bedurfnisse der Gruppe zu
spiren. Und meine Frage ist, ob es moglich istsdaan vollig blank ist, sodass man die Stimmung
des anderen vollig klar empfangen kann?

Die Antwort ist zum Teil schon in der Frage entialtWenn jemand in der Lage ist, immer wieder

sehr schnell das innere Gleichgewicht herzustelfehes nicht mehr zu starken emotionalen Reaktio-
nen auf das eigene Empfinden kommt, dann ist dieseon natirlich den Grof3teil der Zeit in der

Lage, fur andere da zu sein und wahrzunehmen, wasiel herum stattfindet. Das hangt damit zu-

sammen, dass diese Person tatséchlich schon aioeesP des Auflésens von karmischen Reaktions-
mustern durchlaufen hat, dass die Dinge sehr ilmsF8ind und wenig Energie gebraucht wird, um

innen im Ausgleich zu bleiben. Und dann kann marfaeh wahrnehmen, was um einen herum pas-
siert.

Wenn wir das Beispiel bis ins Extrem verfolgen, m&dnnten wir uns einen Buddha vorstellen, des-
sen emotionale Reaktionen sich véllig aufgelostehalder zwar im Kontakt ist mit seinen Empfin-
dungen, bei dem es aber nicht mehr zum AnspringenReaktionsmustern kommt, die seine Wabhr-
nehmung von dem, was aul3en ist, verzerren wirdeseBeschreibung bringt mich dazu, noch tber
die Filter unserer Wahrnehmung zu sprechen. Witesolins da keine lllusionen machen — wir sind
standig dabei, die Wahrnehmung zu verzerren. Wintéen uns auch dann, wenn wir entspannt sind,
ununterbrochen in verzerrter Wahrnehmung, weiltatisachlich die Wahrnehmungsprozesse nicht so
weit gereinigt haben, dass es nicht standig zur éiktvitat des emotionalen Filters kame. Dazu ge-
hort ja auch Unwissenheit, also die grundlegendghigkeit, die Natur der Wirklichkeit wahrzuneh-
men, plus die Filter des Anhaftens, Ablehnens,diésdigen Vergleichens mit der eigenen friheren
Erfahrung, die wir dann nach aul3en projizieren. $Wid standig dabei zu projizieren. Wir sehen einen
Gesichtsausdruck und denken: ,Ah, das dirfte ddsuien!* Das ist eindeutig Projektion. Wir inter-
pretieren mit den Mitteln, die uns zur Verfugunghrsn und wissen nicht, was tatsachlich ist.

Dieser Prozess des Filterns der Wahrnehmung, deivens der Wahrnehmung ist stéandig im Gan-
ge. Die moderne Psychologie hat dazu auch Unteusigeim gemacht. Fir die Standard-Untersuchung
hat man eine Anzahl von ungefédhr zehn Menschenisiginem Raum hinsetzen lassen, mit freien
Platzen zwischen ihnen, und jemand anders sollttemRaum kommen und sich dazusetzen. Dieser
Prozess der Platzwahl geht sehr schnell, aufgriswkNer Eindriicke weil3 man blitzschnell: ,Neben
dieser Person wirde ich gerne sitzen!” oder: ,,@d¢hdr nicht neben dieser Person!” Das geht in
Bruchteilen von Sekunden und l6st dann die entggrede Handlung aus: man setzt sich hin. Wenn
man sich dort hinsetzen kann, wo angenehme Projekti bestehen, beginnt der Austausch mit dieser
Person auf dieser Basis. Muss man sich dort hiesetzo unangenehme Projektionen oder Empfin-
dungen vorhanden sind, dann beginnt der Austausdatieser Basis und geht tendenziell da weiter.
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Frage: Wirdest du sagen, das betrifft auch Wahrnatgan von einem selber, sind auch die so ver-
zerrt?

Absolut, genau in der gleichen Weise, und dasast @as wir mit der Meditation jetzt angehen. Wir
werden diese Verzerrung entzerren, wir werden derfifer rausnehmen, und zu einem nicht bewer-
tenden Wahrnehmen kommen — mit der Zeit, mit deénelader Praxis.

Beim Arbeiten mit der eigenen Verzerrung lernen, wirs zu entspannen. Wir entspannen die groben
Reaktionsmuster, dann die Reaktionsmusteriglormag — ich mag nichtlann das Wahrnehmen von
angenehm — unangenehwmas schon ein rudimentares Wahrnehmen ist, dagieség zu entspannen
ist, und je entspannter wir werden, desto wenigezerrt ist unsere Wahrnehmung. Das kann man im
Alltag bemerken: eine entspannte Person ist wenigezerrt, weniger emotional in ihrer Wahrneh-
mung als eine angespannte Person, wo die Mustesifesn — da ist weniger Beweglichkeit. Wir ler-
nen mit der Praxis, immer flieRender, entspanniewerden, und wir lernen auch, in der Praxis ver-
schiedene Sichtweisen einnehmen zu kdénnen: ,Kdegesein? Konntdassein?* ,Vielleicht kénnte

ich da so handeln, vielleicht kdnnte ich so handeielleicht kbnnte ich so handeln!* Es entstehen
Maoglichkeiten, weil wir nicht direkt anspringen. tiese Wahl, die sich plétzlich auftut, weil wir
nicht so in unseren Reaktionsmustern gefangen sindie Wabhl, die es uns ermdglicht, aus unserem
Karma auszusteigen, nicht standig dieselben Muast@&hren.

Frage: Wenn man beobachtet, wie wir strukturiertdsikann man ja sehen, wie grundlegend diese
Verzerrung der Wirklichkeit schon ist, wie schriblise Kodifizierung erfolgt, wie friihzeitig Objekte
herausgefiltert werden usw. Ist es Uberhaupt mbghice Sinneswahrnehmung von der Verzerrung zu
reinigen? Oder geht es eher darum, sich nicht mitinneswahrnehmung zu identifizieren. Also, gibt
es so etwas wie die gereinigte Sinneswahrnehmung?

Die Frage ist sehr, sehr grundlegend. Es scheigfiohbzu sein, einige dieser schon neuronal und
hormonal verankerten Reaktionsmuster umzugestalterkzubilden, andere auszupragen. Und mit
manchen missen wir einfach leben, weil sie zum oidicken Funktionieren dazugehéren. Wir sind
mit einem Karma als Mensch geboren, und diese rhéasen Wahrnehmungsweisen werden wir
nicht auflésen kénnen. Aber — wie du sagst — eigendicher Schritt in dem, was direkt zuganglich
ist, ist die geringere Identifikation mit dem, was Bildern auftaucht, was an nichtbegrifflicher Wah
nehmung in den verschiedenen Bewusstseinsberealféaucht. Wie diese nichtbegriffliche Wahr-
nehmung in den begrifflichen Bereich des Benenmé&bsrkommt, gefolgt vom Reagieren, da haben
wir Einflussmdoglichkeiten.

Frage: Sind Gefuhle von Trauer, von Niedergeschihgé, die wir manchmal auf dem Weg erleben,
vielleicht Zeichen von sich entwickelndem Mitgeziihl

Die Empfindungen von Trauer, Niedergeschlagentstabgestimmtheit, Tribheit sind starke und
komplexe Emotionen, die nicht in den Bereich depindungen gehdren, die wir hier besprechen —
sie gehoren bereits in den Bereich des Geistes. Tuager ist ein grof3es Gebiet, das den gesamten
Bereich depressiver Stimmungen umfasst, die Augdeahr starker Ich-Bezogenheit sind --- erst
einmal kein Weg, der zum Erwachen fihrt. Sie konaker zu einem Weg des Mitgefiihls und des
Erwachens werden, wenn wir als Dharma-Praktiziexdathen, solche Niedergeschlagenheit zu nut-
zen, um uns zu 6ffnen — an andere zu denken, dikchbs erleben, das Leid anderer einzuladen,
Widmungen zu sprechen, tiefes Annehmen zu Ubenyl@ed entwickeln usw. Dann wird die Erfah-
rung von Tribsinn und Niedergeschlagenheit zu eiMaqg fir das Entwickeln von Mitgefiihl — es ist
tatsachlich so, dass Leid eine fantastische Basisiin Mitgefuihl zu entwickeln, aber es ist nicht s
dass wir immer mehr Leid erleben missten, um melkgdilihl entwickeln zu kénnen. Das ist nicht
der Fall. Es gibt andere Méglichkeiten, z.B. Mitgafdurch Einfihlen zu entwickeln und nicht unbe-
dingt dadurch, dass wir selber leiden.

* k%
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Siebente Unterweisung, 29. Juli 2007

Gestern haben wir mit der Beschreibung der ArbétEmpfindungen begonnen und haben gesehen,
dass es sich um einen fortschreitenden Proze®Beddrachtung handelt, der mit den gréberen Ablau-
fen beginnt und sich allmahlich in Richtung eirmmer subtileren Wahrnehmung der geistigen Pro-
zesse entwickelt.

Wenn wir die Achtsamkeit auf den Korper vergleichngihder Achtsamkeit auf die Empfindungen, ist
da eine enorme Weitung des Feldes der Achtsamkdiemerken. Solange wir auf den Kérper medi-
tiert haben, haben wir den Korper in seinem So-8atarsucht und korperliche Empfindung zur Pra-
xis gemacht, z.B. die Empfindung des Atmens und aeasit einhergeht, oder Kérper-Empfindungen,
die uns signalisieren, in welcher Haltung sich Kérper befindet oder wie die Bewegungsablaufe
sind. Wir waren mit den korperlichen Prozessen lésigt. Und jetzt weitet sich das Feld und wir
sind mit Empfindungen aus den sechs Sinnesfeldesohéftigt. Das sind die finf &ul3eren Sinne und
der sechste Sinn, das Wahrnehmen von Gedanken anldad die auftauchen, in der Tatsache ihres
Auftauchens wahrnehmen zu kénnen, das einfacheddemas ist nattrlich enorm. Wir hatten bisher
ein begrenztes Feld der Praxis und jetzt stehdasggesamte Feld der Wahrnehmung zur Verfiigung
— alles was menschliches Erleben ausmacht, istesed sechs Sinnesfeldern enthalten. Der Rest —
das, was weiter passiert — ist dann einfach dieeneeNVerarbeitung, aber alle Fakten, die wir wahr-
nehmen koénnen, sind innerhalb dieser sechs Sirldesfau finden.

Wenn wir diese Ausweitung der Achtsamkeitsibungrsutchen und nachschauen, was es mit uns
macht, die Achtsamkeit auf die sechs Sinnesfeldszwehnen, dann wird uns schnell klar, dass da
auch ein Risiko besteht, sich zu verlieren — eieéald, bei dieser Vielzahl an Sinneseindriicken gar
nicht zu wissen, auf was man sich eins nach derarandinlassen sollind so in einer Zerstreutheit
zu landen. Wenn das der Fall ist, sollten wir wifsegn Sinnensfeld konzentrieren, z.B. auf das Hpre
und mit dem Hoérbewusstsein arbeiten und auskunétechavas da alles passiert, bevor wir uns dann
anderen Wahrnehmungsbereichen zuwenden. So Ubamsvidarin, Achtsamkeit in diesem Bereich
Zu entwickeln.

Wenn wir insgesamt merken, dass der Geist — stdittzel sammeln — immer zerstreuter wird, dann
empfiehlt uns Buddha Shakyamuni, wie auch alle sand®eister, auf den Korper zurtick zu kom-
men, die Verankerung im Korper zu nutzen, um deistGm stabilisieren. Das ist ein Riesenvorteil
unserer menschlichen Existenz im Vergleich zu aamd@&aseinsformen, wo die Wesen keinen physi-
schen Kdrper haben. Wir haben eine Verankerungirralativen Wirklichkeit, die ,relativ’ solide ist

— wie wir entdecken, ist sie ja nicht ganz so sglidie wir gerne denken, aber sie bietet dennoeh di
Maoglichkeit, auf sehr klare Empfindungen, Wahrnehgen zuriickgreifen zu kdnnen: aufrechte Hal-
tung, Kdrperkontakt mit dem Boden, mit der Luft wid Empfindungen, die dadurch entstehen, inne-
re Empfindungen, und dann als wichtigstes Meditatidjekt im Rahmen der Kérpermeditation: der
Atem. Immer wieder hat der Buddha und haben auderanverwirklichte Meister die Atemmeditati-
on in den Vordergrund gestellt als besonders Iglreum sich in einer gelésten Gegenwartigkeit zu
verankern. Der Atem hat eine Zwischenstellung,serein kérperliches Phanomen und gleichzeitig
verbindet er uns mit grof3er Leichtigkeit mit andeEbenen der Wahrnehmung. Das Thema liel3e sich
noch sehr weit ausdehnen, aber dariiber haben aurciaschon gesprochen.

Wenn ich jetzt so ausfuhrlich dartber spreche, &odhs folgenden Grund: Ich méchte verhindern,
dass ihr euch in der Praxis Uberfordert, blo3 wailfolgenden noch weitere Erklarungen zu den
nachsten Schritten in der Satipatthana-Praxis gegelerden und ihr euch vielleicht gar nicht so wohl
damit fahlt, diese Bereiche zu eurer Praxis zu rmachhr konnt sie kurz mit mir in den geleiteten

Meditationen auskundschaften, aber es kann segs, €iaige im Raum sich sehr viel wohler fihlen,

bei der Achtsamkeit auf den Kdrper, auf den Atenblaiben, und das nicht nur fir die nachste Wo-
che hier, sondern eventuell fur viele Jahre. Eqlkaumch fir ein ganzes Leben so sein. Meint also
nicht, ihr misstet unbedingt die anderen Meditatigrdie jetzt erklart werden, zu eurer Hauptpraxis
machen. Wir kdnnen sie auskundschaften, davonrdeunsd dieses Wissen in unsere Arbeit mit der
Kdrperachtsamkeit integrieren.
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Es scheint, dass Buddha Shakyamuni derselben Bexgggnet ist, und deswegen eine Unterweisung
gegeben hat, die afnapanasati Sutrédekannt geworden ist, in dem er beschreibt, déssiar For-

men der Achtsamkeit mit der Meditation auf den Aterbunden werden kénnen, dass man allein mit
der Atemmeditation all die anderen Aspekte pragtem kann. Das gilt aber nicht nur fir den Atem,
sondern auch fir jede andere Form von Korperaclksiarader jede andere Achtsamkeits-Ubung.
Prinzipiell erlaubt uns jede Achtsamkeitsibunge #lkpekte der Achtsamkeit mit dieser jeweiligen
Hauptpraxis zu verbinden. Ich werde hoffentlichhhicergessen, dies am Ende des Kurses noch deut-
licher zu erklaren.

Wir werden also noch dartiber sprechen, wie mafdigis von Mantra und Selbstvisualisation — z.B.
die Praxis auf Tschenresi — zu einer Praxis dar Rtemen der Achtsamkeit machen kann, wie man
Mandala-Opferungen flr die vier Formen der Achtsaitnkutzen kann, wie man den Atem daflr nut-
zen kann. Wir brauchen noch etwas mehr Verstandnis,dann wird sehr offenkundig sein, wie sich
das mit allen Dharmapraktiken machen lasst.

Die Arbeit der Achtsamkeit mit Empfindungen hat aistes offenkundiges Ziel, uns zu zeigen, wie
Anhaftungen und Ablehnungen auftauchen. Der SirmRdaxis mit Empfindungen liegt darin, das
Entstehen der emotionalen Ketten sehr viel frileetdecken: sie beginnen unmittelbar nach dem
Wahrnehmen von Empfindungen. Wir kommen z.B. ausSdbeune, treten ins Freie und haben eine
etwas kihle Empfindung im Kérper. Wir schauen zummidel und sehen, der Himmel ist bedeckt, er
ist grau. Was macht das mit uns? Da ist eine Kémpfindung, da ist eine visuelle Empfindung.
Wenn wir nicht achtsam sind, wird dies zu einerk®ea fuhren. Im Vergleich zu gestern ist uns das
heutige Wetter unangenehm — zumindest den meisianuus; andere modgen vielleicht erleichtert
sein, aber in jedem Fall handelt es sich um eibgktive Empfindung. Und dann fangen wir bereits
an, Bemerkungen dariber zu machen, sind unzufrieslee kleine unzufriedene Stimmung halt Ein-
zug, und begonnen hat das alles mit Empfindungeahrdéhmungen, die zu einer emotionalen Wer-
tung fuhren, die dann ihrerseits zu einer Kettekirea fihrt. Und das kann uns beeinflussen. Jetzt
haben wir ein ganz einfaches Beispiel genommen lickirdas Wetter. Aber wie ist das, wenn wir
Wahrnehmungen haben, die sehr viel personlichesturdind, z.B. die Art, wie uns ein Familienmit-
glied oder unser Partner anschaut? Was kommt aseEdEmpfindungsebene bei uns an, wie beein-
flusst uns das in unseren Reaktionen?

So ein visueller Eindruck — der Blick des andemrentuell in Verbindung mit einigen Worten, also
einem auditiven Eindruck — fuhrt sofort zum Einstufvonangenehm / unangenehmd einem gan-
zen Prozess des Dekodierens, des Entschlissebserirozess findet aber mit unseren Filtern statt:
~Was bedeutet das? Warum dieser Blick?“ und daiqmribes zu all den Kettenreaktionen. Wenn wir
merken, dass dieser Prozess losgeht, und unsetgspannen kdnnen, entstehen neue Mdglichkeiten,
mit der Situation umzugehen, oder auch gar nichtidamzugehen, sondern einfach zum nachsten
Wahrnehmungsmoment Uberzugehen. Da entstehen iEggibene. Und darum geht es in der Praxis
mit Empfindungen: sich diese Verkettungen bewussmachen und néher an die Quelle heranzu-
kommen, wo emotionale Reaktionen entstehen. — \Wdmjetzt von emotionalen Reaktionen spreche,
dann denkt bitte immer daran, dass damit die Emetiqgemeint sind, die Leid verursachen. Die an-
deren Emotionen werden im buddhistischen Sprachgehranders benannt. Wir sprechen also von
den leidbringenden Emotionen.

Wenn wir auf diese Art und Weise praktizieren, wilid erste gro3e Erkenntnis sein — und sie wird
sich Uber Monate und Jahre hinweg verstarken urniibfen — wie sehr wir in emotionalen Automa-
tismen gefangen sind, wie sehr das, was wir unebeh nennen, abhangig ist von der emotionalen
Verarbeitung von Sinneseindricken. Und damit wind dann auch klar, was fir eine enorme Arbeit
auf uns wartet, um Befreiung zu erlangen. Wir misses diesen Konditionierungen aussteigen, um
frei zu werden. Und dann verstehen wir, warum deariha-Weg so lange dauert: weil das ganz tief
verwurzelte Mechanismen sind.

Wir missen also eine Arbeit der Dekonditionierungfahren, um uns Freiheitsraume zu ertffnen; es
geht um eine ,Entprogrammierung®. Darin bestehtAtigeit des Sich-Befreiens.
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In dem Mal3e, wie wir aus Konditionierungen, ausaatischen Reaktionsmustern aussteigen, entde-
cken wir RAume des mehr intuitiven Wahrnehmensgddgachen Wahrnehmens. Wir entdecken Ein-
fachheit. Die Vereinfachung, die Einfachheit, dig da erleben, entsteht dank unseres Aussteigens
aus Mustern — Wahrnehmungsmustern, Reaktionsmustérrerleben Frische als korperliche Wabhr-
nehmung — und wir erleben einfach Frische. Wir sedisen grauen Himmel — wir sehen einen grauen
Himmel. Wir erleben den Blick des anderen, so wieb®n ist — wir erleben den Blick des anderen, so
wie er eben ist. Wir trinken eine Tasse Tee — nimkén eine Tasse Tee. Einfach das. Diese Freiheit,
diese Einfachheit, die Dinge einfach nur so zubete wie sie sind, entsteht nur, wenn es nichtdigan

zu Extraschleifen im Bewusstsein kommt, die dastiEd kommentieren, bewerten, emotionale Ketten
daran knupfen. Nur wenn diese Kettenreaktionent mtdttfinden, ist es uns mdglich, Dinge voll zu
erleben, einfach zu sein. Diese Einfachheit istveatig, um zu weiteren tiefen Erkenntnissen Uber
die Wirklichkeit zu kommen. Wir brauchen diese atffe, unverstellte Wahrnehmung, um weiter
untersuchen zu kénnen, was es mit dieser Wirklitlske sich hat.

Dieses Aussteigen aus Verkettungen, aus kompliziere emotionalen Reaktionen, das Hineinfinden
in eine Einfachheit, Direktheit der Wahrnehmunggailsb eine notwendige Voraussetzung fur das Ent-
stehen von Weisheit, um zum Verstandnis der Winkigt zu kommen. Das erfordert diese Fahigkeit
des direkten, unverstellten Erlebens, die Fahigkeisreichend lang frei von Bewertungen verweilen
zu kdnnen, um genauer wahrnehmen und untersuchid@mnen.

Wenn wir uns auf der Basis dieser Erklarungen amssh, was eine weltliche und was eine nicht welt-
liche Empfindung ist, dann besteht der Unterscigiedau darin, ob die Empfindung zur Praxis oder
zum Ausdruck der Praxis wird oder nicht. Immer damann Anhaftung, Ablehnung und Unwissen-
heit als dominierende Faktoren der Wahrnehmung piel Sind, handelt es sich um weltliche Emp-
findungen oder Wahrnehmungen. Wenn Entsagung, $sesta Nicht-ldentifikation, Geldstheit domi-
nieren, sind es Empfindungen, die sich in den \Wggrieren, die zum Weg werden. Man kann sa-
gen, sie werden zu unserem Lama, zu unserem LatieeEmpfindungen lehren uns die Natur der
Wirklichkeit.

Wenn wir die Definitionen wirklich klar anwenderarth miissen wir sagen, dass es — damit wir eine
Empfindung alsnicht weltlicheinstufen konnen — eine dicke Portion LoslassemysBeeit, geistiger
Stabilitat braucht. Deswegen haben wir gestern ni@easprochen, dass es sich beispielsweise um die
vier Stufen meditativer Versenkung handelt, umetiEbrmen von geistiger Ruhe. Dazu gehéren das
vollige Aufgehen in den vier grenzenlosen Kontertipfeen und Momente wirklicher Erkenntnis —
auch wenn sie auf der relativen Ebene der Erkesintnserer Fehler sind. Es handelt sich also um
Momente, in denen die Geistesgifte Begierde, HagsUnwissenheit kaum oder gar nicht aktiv sind.
Nur dann sprechen wir von ,nicht weltlichen* Emgfungen, nur dann kann man sagen, dass die
Empfindungen wirklich zum Lehrer auf dem Weg werden

Die Definitionen dieses Pali-Begriffes in den alteommentaren beschreiben die weltlichen Empfin-
dungen aldleischlicheEmpfindungen — die mit dem Kdorper und den fleisttdn Gellsten, der Iden-
tifikation mit den Sinnen zusammenhangen. Und digeese Gruppe wirdlie mit Entsagung verbun-
denenEmpfindungen genannt. Wir haben also — wenn wir mét unseren heutigen Begriffen be-
schreiben — einerseits die Gruppe der Empfindundienmit den drei Geistesgiften und den Identifi-
kationen mit Ich und mein meine Empfindung,mein Koérper — einhergehen, dem Hangen an den
Empfindungen, dem Greifen danach, und anderemdieit&ruppe der Empfindungen, die mit Geldst-
heit, Loslassen, Entsagen, Nicht-ldentifikationamamenhangen.

Frage: Wie kann man herausfinden, ob diese Entsagaim ist, also nicht gefarbt von Ideen oder
spirituellen Hoffnungen?

Das kannst du herausfinden, indem du schaust, i Anohaften im Geist besteht, und das lasst sich
recht leicht herausfinden. Man braucht sich nuzustellen, man wirde in der Kontemplation gestort
werden, oder jemand wurde uns in unserem So-Sdftnaige stellen. Wie ist da die Reaktion? Wenn
man dabei entspannt und offen bleibt, kann manrsadgss da kaum noch Anhaften oder gar kein
Anhaften ist. Wenn du aufgewdihlt bist und die Stgrder Meditation als echte Stérung erlebst, dann
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wirst du emotional reagieren, dich verteidigen. Weln meinst, da jetzt Entsagung zu erleben, dann
handelt sich um eine weltliche Form der Entsagung.

Um die Dinge mit den weltlichen und nicht weltlich&mpfindungen zu vereinfachen, kénnen wir
uns die Frage stellen: Wann kénnen wir sagen, éia&s Empfindung nutzlich ist fur den Weg und
wann bleibt sie ungenutzt? Ich gehe z.B. aus dee@w, betrachte den Himmel, sehe, dass er heute
bedeckt ist und merke bereits das Entstehen voim,; s€hade! Verschlechterung des Wetters!" Das zu
bemerken und sofort zu sehen: Empfindung — BewgrtuBeginn der emotionalen Reaktion, sich in
dem Moment zu entspannen und sich zu sagen: ,Istijaeine Empfindung! Da kann ich doch ent-
spannen!* und schon entsteht wieder GelGstheit @siG- wenn wir so mit Empfindungen umgehen,
sind wir auf dem Weg der Praxis. Die Empfindung detu gefiihrt, dass die Praxis starker geworden
ist. Wenn das nicht stattfindet, wenn ich mich @iuBinneseindriicke in Emotionen verwickeln lasse,
dann hat diese Gruppe von Empfindungen fir den &éedPraxis nichts gebracht.

Ihr habt ein gutes Beispiel fir das, was ich getaelchreibe: Brigitta ist aufgestanden, hat irgende
was auf der linken Seite gemacht, was die meistiénnteresse verfolgt haben, und dabei hattet ihr
Mihe, der Unterweisung zu folgen. Das zeigt, dasmieiner Verkettung wart, die euch — im Grunde
genommen gegen euren eigenen Willen — Schwiergkdiereitet hat fir das einfache Wahrnehmen
dessen, was euch wirklich interessiert. Ich alsstimtisender war glicklicherweise gerade dabei, das
zu erklaren und habe — sofort, als die visuelle #imdpng aufgetaucht ist — gedacht: ,Das ist vollig
unerheblich, bleib bei dem, was du gerade daberzhigrzahlen!”, und deswegen hat mich das nicht
im Geringsten gestort. Aber darum geht es genasedrreiheit zu haben, ungestért zu bleiben von
dem, was gerade passiert.

Diese Fahigkeit, unabgelenkt bei einer einfachehhM&hmung zu bleiben, ist genau das, was uns
ermoglichen wird, durch unser Leben zu gehen, thiden vielen Erfahrungen, ohne jedes Mal auf-
gewihlt zu werden von den Empfindungen, den Walmoelgen in den sechs Sinnesfeldern. Diese
Fahigkeit brauchen wir, dann haben wir die Mégligihkzu entscheiden. Dann haben wir die Mdglich-
keit zu sagen: ,Ich mdchte wirklich wissen, was dé&gerade macht und meine Aufmerksamkeit da
hin wenden.” Das ist dann bewusst; wir sind fras du tun.

Schauen wir uns einmal den Prozess mit der Weranngvas Werbung bedeutet: Alle Werbeflachen

— Plakate, Werbetafeln, Internetseiten, Werbesimoi&Imen etc. — brauchen eine Grundbedingung:

Kontakt. Es muss ein Kontakt mit den Sinnesorgashes potentiellen K&ufers entstehen: Werbung
muss also an einem Ort platziert sein, wo sie dcWudmerksamkeit erregt — an der spannendsten
Stelle im Film oder auf den Internetseiten und &itéhgen — Spiegel, Frankfurter Rundschau, Die
Zeit — sind die Werbeflachen unmittelbar neben Newchrichtenflichen, sodass derjenige, der die
Nachrichten liest, visuellen Kontakt mit der Wettkehe bekommt. Diese Werbeflache muss so ges-
taltet sein, dass sie — sobald der Blick daralif f&ine unmittelbare angenehme Empfindung auslost
ein Interesse. Das Interesse muss soweit stimwientden, dass man etwas langer dabei verweilt, um
die Information aufzunehmen. Diese Informationtzilelrauf ab, ein Gewohnheitsmuster zu stimulie-

ren, und im Dharma unterscheiden wir grundlegeridl Bamilien von Gewohnheitsmustern: die Be-

gierdemuster, die Arger-Hass-Muster und die Unwissis-Muster.

Werbung arbeitet normalerweise mit dem Begierdeenuaber in manchen Artikeln wird tatsachlich
auch bewusst Abneigung stimuliert, oder es werdamust die Schleier der Unwissenheit stimuliert.
Normalerweise zielt Werbung also ab auf unser Ateimafn angenehmen Vorstellungen, Ideen und
Bildern, das zu einem Verlangen fuhrt. Dieses \fggdan muss — damit die Werbung Erfolg hat — zu
einem Ergreifen flhren, der potentielle Kaufer mdas haben wollen und muss eine Handlung aus-
fuhren, so dass es tatsachlich zu einem Kauf kordmtnaher wir das Erzeugen von Verlangen,
Ergreifenwollen an den Akt des Ergreifens herargmin desto grofRer die Erfolgschance, deswegen
der Klick ,ab in den Warenkorb'. Keine Zeit lassetamit sich der potentielle Kéaufer noch anderen
Dingen zuwenden kann, um in der Zwischenzeit wiegelere Gedanken zu haben, um sich anders zu
entscheiden. Mdglichst dem Kaufer keine Chanceefgssich neu entschlieRen zu kdnnen. Da haben
wir den Prozess des Arbeitens mit Empfindungen, M&timungen, Stimulieren von Mustern, die zu
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einer emotionalen Bewertung der Wahrnehmung fuhmgérdem notwendigerweise stimulierten Ver-
langen, das dann zum Akt des Kaufens fuhrt.

So funktioniert Werbung, aber so funktioniert dange Welt, wir sind eigentlich wandelnde Werbe-
flachen. Wir verkaufen uns als solche, wir kleiders als solche, wir denken als solche, wir nehmen
die Welt als solche wahr, ein standigesll,ich — will ich nicht. Wie verhalte ich mich dazu? Wir
sind immer dabei zu entscheidemtgressiert mich! Mag ich mehr davnoder ,Interessiert mich
nicht, ist mir egal! — Unwissenheit, oderipteressiert mich, weil unangenehm und mdglichss raus
meinem Erfahrungsbereic¢hStandig, in jeder Situation sind wir dabei, miesen drei Grundmustern
zu handeln.

Wichtig ist an dieser Stelle, zwischen falscher tindtiger Herangehensweise an die Empfindungen
zu unterscheiden. Falsch ware, jetzt zu meinenmigsten alle Empfindungen in die neutrale Kate-
gorie einstufen. — Wenn wir z.B. horen, dass eindkschreit, so missen wir das fur wichtig genug
halten, um nachzuschauen, ob die Mutter da istie-S8hwierigkeit, die beim falschen Umgang mit
Empfindungen entsteht, ist zu meinen, wir misse&tnt jden groRen Pinsel nehmen und die ganze
Welt neutral anstreichen und wir mussten alle Engpfngen in die neutrale Kategorie einordnen,
damit es nicht zu emotionalen Reaktionen von Ammaftnd Ablehnen kommt. Das ist grundverkehrt,
das ware ein Leugnen von Grundtatsachen in unseetran. Wir brauchen einen Schmerz nicht in
etwas Angenehmes oder Neutrales umzubenennen. Wektunger oder Durst haben, brauchen wir
das nicht angenehm oder neutral zu nennen. Wenaimén nahen Freund, einen Verwandten verlie-
ren, dann ist das keine angenehme Empfindung, andugo ist der graue Himmel kein blauer Him-
mel. Wir brauchen uns nichts einzureden! Wir sintdunserer direkten Wahrnehmung, und so lange
wir etwas als angenehm, unangenehm oder neutrainefatmen, ist es einfach angenehm, unange-
nehm, oder neutral.

Unsere Praxis kann sich aber weiter entwickeln auafleiner noch tieferen Ebene der Einfachheit
angelangen, wo tatsachlich die Empfindungen, diefsither einmal als angenehm und unangenehm
eingestuft haben, jetzt nicht mehr diese unmittelb@efihlskomponente bekommen. Sie werden
nicht mehr als angenehm oder unangenehm empfumngshsich grundlegende Tendenzen in uns
bereits gedndert haben, so dass es nicht zum Agsprdieser Reaktionsmuster kommt. Angenehm —
unangenehm ist bereits eine Reaktion.

Es ist wichtig, herauszufinden, dass jede Empfigduei ist von diesen Initialbewertungen angenehm
— unangenehm — neutral. Ein Mensch, der aus eirfiehiiang von Trockenheit und Ddrre in eine Si-
tuation kommt, wo der Himmel bedeckt ist und eggehtlich regnet, hat zunachst einmal eine grund-
legende Bewertung von angenehm, so wie eine Padsoayus der Erfahrung von Regen und bedeck-
tem Himmel in eine Gegend mit blauem Himmel undckemheit kommt, zunachst eine impulsive
Bewertung von angenehm haben wird und sich veramuibgar in der Sahara wohl fiihlen wirde.
Wenn man langer in bestimmten Erfahrungssituatidseibt, dann mag es sein, dass sich die Bewer-
tungen andern, dass das, was angenehm war, unangevied und umgekehrt, oder auch neutral.
Wenn wir Menschen beobachten, kénnen wir immer gridelststellen, wie sich ihre Einschatzung der
Situation andert. Wichtig ist dabei, zu sehen, dbgs Empfindungen gar keine Qualitdt wie ange-
nehm — unangenehm — neutral innewohnt, die ihneBigen wéare. Empfindungen sind einfach was
sie sind. Die Empfindung von Sonne auf der Hauvistsie ist. Da ist nichts von angenehm — unan-
genehm — neutral. Das ist bereits der allererd@pretationsschritt im Verhaltnis zu unserem denst
gen Erleben. Wenn wir sagen, etwas ist angenehnm @& es angenehm in Bezug zu dem Erleben
vorher und zu unseren Interessen. Es ist angenetB®edug auf etwas, es ist nicht aus sich heraus
angenehm. Wenn etwas unangenehm ist, dann istses d@ezug auf bestimmte, vorher gemachte
Erfahrungen und auf die Interessen, die wir im lceba&ben, die Absichten, die wir verfolgen.

Wenn ein Bauer nach ein, zwei Jahren Durre sieig,sich Wolken am Himmel zusammenziehen,

was wird seine unmittelbare Reaktion sein? Da ggbikeinen Zweifel daran, er wird es als angenehm
empfinden. Unsere Reaktion hangt also mit Interessé& Lebensabsichten, mit Erfahrungen zusam-
men. Genauso geht es uns mit allen anderen Empijjetiu Es ist also bereits ein Verarbeitungs-
schritt, wenn man Erfahrungen als angenehm, unahgeioder neutral einstuft.
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Es geht hier also um diese feine Unterscheidungtrsitat, Nicht-Parteilichkeit gegentber den Emp-
findungen zu entwickeln, sich also frei zu machen vorgefassten Bewertungsmustern, unparteiisch
zu werden, was das Erleben angeht. Diese innergdli&it bedeutet aber nicht, dass wir den Empfin-
dungen das Etikett ,neutral’ aufdriicken, sondemiméehr, dass auch unangenehme und angenehme
Empfindungen in diese Neutralitdt hinein genommemden. Und das ist der wichtige Schritt. Ange-
nehme und unangenehme Empfindungen werden danndilssds neutralen, sehr viel entspannteren,
objektiven Aufnehmens der Empfindung in diesen @igiut hinein integriert. Es geht hier um ein
gleichmutiges und gleichwertiges Empfinden, undhntarum, dass die Empfindungen selber umge-
dreht werden und wir unsere unmittelbare Erfahideagnen.

Wenn wir uns in dieser Unparteilichkeit, in dies@ieichmut befinden, dann ist die Haltung, mit der
wir den verschiedensten Empfindungen begegnenraieie Empfindungen sind nicht neutral, die

sind, was sie sind. Die Haltung ist eine Haltung Meutralitat, Gleichmut, und in diesem Gleichmut
finden wir inneren Frieden, da beruhigt sich deisG&la kommt es nicht mehr zu all diesen aufwih-
lenden Bewertungen, Emotionen, Kettenreaktioneremsteht tiefe Gelassenheit.

Frage: Wurdest du bitte erklaren, worauf sich degBff Empfindung genau bezieht. Einerseits hast
du ihn verwendet fur die direkte Wahrnehmung, asdeits aber auch fir diese Bewertungsprozesse.

Auf deine Frage werde ich morgen antworten, weipinaung viele Stufen hat. Es gibt zwei Ebenen
von nicht-begrifflichen Empfindungen, und dann iigthe Empfindung. Und es gibt einen im Ab-
hidharma erklarten Prozess, wie die Empfindung ders ersten finf Sinnen in den sechsten Sinn
wandert; das ist eine ganz feine Beschreibung sliBsezesses, der da eigentlich stattfindet bei dem,
was wir Empfindung oder Wahrnehmung nennen. Dangarfle ich etwas spéter eingehen, weil ich
erst den Vorbau erklaren mochte.

Lama Dorje Drélma: Wenn ich es richtig verstandebé, ist es im Satipatthana-Sutra so, dass das
Wort Empfindung tatsachlich fur all diese subtiahrnehmungsprozesse verwendet wird, die Lama
Lhindrub morgen dann noch einmal feiner erklarerdwi

Das ist vollig richtig, ihr kénnt das Wort Empfinaly hier gleichsetzen mit Achtsamkeit auf den
Wahrnehmungsprozess. Was hier ausgeschlossensigleawDefinition dessen, was Empfindungen
sind, sind die komplexeren Emotionen, die Geflliggerungen, die wir im Geist haben. Das wird
dem dritten Bereich zugeordnet: Achtsamkeit auf @eist. Aber ich stelle mir tatsachlich die Frage,
ob ich euch nicht erst noch die Achtsamkeit auf @erst erklare und erst dann den gesamten Prozess
der Wahrnehmung bis hin ins Gefihl, und das Augsteaus dem Prozess.

Lama Dorje Drolma: Bis jetzt habe ich im Zusammerghait dem Satipatthana-Sutra Empfindung so

verstanden oder erklart bekommen, dass es siclbeiB. Kérper um stechen, driicken, ziehen, also so
ganz grundlegende Korperempfindungen handelt umh dite Bewertungen dazukommen: angenehm
— unangenehm — neutral. Und jetzt ist es aber zosangerickt.

Wie du siehst, ist das im Sutra direkt von Buddhgesprochen: angenehm — unangenehm — neutral.
Das istder entscheidende Punkt, den er fir die Kontempladieser Empfindungen anfihrt, weil dort
das groRte Leid entsteht. Die andere Ebene, diendprichst, das Benennen als stechend, driickend,
warm, kalt usw. ist eine der begrifflichen Ebenas &dmgangs mit Empfindungen, und davor sind
noch nicht-begriffliche Ebenen. Dieses Benenneaush schon ein etwas komplexerer, spaterer Pro-
zess, ein Teil des Wahrnehmungsprozesses, undliitsébezieht die Analyse der Empfindungen
alles ein bis hin zum Grobsten, zu den grobsterefshen dieser Verarbeitung der Empfindung, was
dann die Einstufung in angenehm — unangenehm —+ahest Das ist wie das Ende des Wahrneh-
mungsprozesses, und der Buddha beginnt mit sesehiBeibung beim Ende, weil das am leichtesten
zuganglich ist, und dann macht der Praktizieremddkeahmen seiner Achtsamkeitsiibung die Entde-
ckung all der davor liegenden Stufen.
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Noch eine kleine Bemerkung: Das Benennen als steglzehend, reil3end, drickend, heil3, kalt usw.
ist nur eine Hilfe, um zu einer feineren, klarekdahrnehmung zu kommen. Meistens findet dieses
Benennen von Empfindungen im normalen Wahrnehmuogeps nicht statt. Es wird Gbersprungen,
weil dieser komplexe Prozess meist unndtig ist. kMeim in der Medizin die Patienten fragen, was sie
fur einen Schmerz haben, dann brauchen sie manabkotdllange, um ihren Schmerz beschreiben zu
kdnnen. Fur sie ist das einfach Schmerz, eine Kagnangenehmer Empfindungen. Wenn sie zum
Benennen aufgefordert werden, fihrt das zu eineamuwgEren Hinschauen, was dann die Empfindung
entschlisseln kann.

Frage: Wie ist das mit Empfindungen, die mit eisehr starken Energie verbunden sind? Das Bei-
spiel des bedeckten Himmels macht es mir méglicBekundenbruchteilen zu erkennen, dass da eine
unangenehme Empfindung auftaucht, und die danmlbssen. Aber wenn die Empfindung mit einer
sehr starken Energie verbunden ist, brauche icheibdt langere Zeit, um das einfach anzuschauen.
Ist es dann richtig, das anzuschauen und nichteachen?

Du nimmst dir einfach die Zeit, die du brauchsn Beispiel: heftiger Zahnwurzelschmerz, Wochen-
ende, der Zahnarzt ist nicht da. Anschauen, anscha&s wird dadurch nicht angenehmer.

* *x %

Achte Unterweisung, 30. Juli 2007

lll. ACHTSAMKEIT AUF DEN GEIST

Wie aber, Praktizierende, verweilen wir, was den Get angeht, im Betrachten des Geistes?

Ihr erinnert euch, dass dieses doppelte ErwahnsrGegstes damit zu tun hat, dass sich die Frage
darauf bezieht, wie ich zu einem niichternen Betesckdes Geistes als solchen kommen kann, ohne
ihn alsmeinen Geist zu betrachten, wie ich mich also aus dentifikeation 16sen kann? Und wie auch
bei den anderen Einfuhrungen beginnt der Buddhalemt, was am offenkundigsten ist, am einfachs-
ten zu praktizieren. Er sagt:

Hier erkennen wir begehrenden Geist als ,Begierdetind Geist ohne Begierde als ,ohne Begier-
de’.

Begierdeist recht leicht zu erkennen, das ist die Haltwtgias haben zu wollen, etwas ergreifen zu
wollen, und das bezieht sich auf alle Formen voriargen.

Wir erkennen argerlichen Geist als ,argerlich’ undnicht argerlichen Geist als ,nicht argerlich’.

Argerlich bedeutet hier alles Nicht-Habenwollen. Das deekt ganze Bereich der Abneigung ab: hier
geht es darum, etwas aus unserer Erfahrungswelthalegn zu wollen. Und dann kommt das dritte
Geistesqift:

Wir erkennen verblendeten Geist als ,verblendet’ ud nicht verblendeten Geist als ,nicht ver-
blendet’.

Hier bedeuteverblendetalle Formen von Unwissenheit, von geistiger Veeehung — einfach die
Tatsache, dass wir die Wirklichkeit nicht als seldrkennen kdnnen. Wir kdnnten eigentlich hier
aufhéren, denn damit haben wir alle Geisteszustabdedeckt, aber es hilft tats&chlich, die Geistes-
zustande noch genauer zu untersuchen.

Wir erkennen gesammelten Geist als ,gesammelt’ ungerstreuten Geist als ,zerstreut’.
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Dieser Begriff, den ich hier atpesammeltibersetzt habe, hat den Pali-Kommentatoren scimiges
Kopfzerbrechen bereitet. Seine Wurzelbedeutungt sgif¥iel wienach innen gerichteter Gejsler
auch ein Gefuihl von Anspannung, Spannung vermitteld konnte also auch asgespannter, ver-
krampfter, nach innen gerichteter Geisbersetzt werden. Im tibetischen Kommentar, deantin
Rinpoche benutzt hat, wird er aber ganz eindedigSammlung, als eine ruhige Geistessammlung
beschrieben, was den Unterschied macht zerstizutenGeist. Die andere Mdglichkeit, den Geist zu
untersuchen, ist in Bezug darauf, ob er nach igegichtet ist oder ob er sich nach auf3en richteit B
des koénnte man als Fehlhaltung betrachten odeBedshreibung dessen, wo der Geist gerade sein
Objekt hat. Es ist nicht so entscheidend, welchfinien wir diesen oder anderen Begriffen geben.
Wichtig ist, dass wir das Grundmuster erkennennagese hier angefiihrten Beschreibungen sind nur
Beispiele fur Hunderte von Geisteszustanden, didamerken konnten.

Wir erkennen weiten Geist als ,weit’ und engen Getsals ,eng’.

Was hier alsveit Gibersetz wird, istnahaauf Pali, was eigentlich grol3 bedeutet, bildet &lire Gegen-
satzpaar mit dem engen oder kleinen Geist. UnKdiementare sind sich alle einig, hieahamit
weit zu Ubersetzen.

Wir erkennen ubertrefflichen Geist als ,noch zu Ubetreffen’ und unuibertrefflichen Geist als
,unibertrefflich’.

Das kénnen wir aus verschiedenen Blickwinkeln loétien. Eigentlich ist deuntbertreffliche Geist
der Geist eines Buddhas, aber es gibt noch einerarfichtweise. Wir kdnnen all das als noch zu
Ubertreffenden Geist bezeichnen, was ganz offengunditlicher Geist ist im Sinne von Geist, der
von Anhaften, Abneigung und Emotionalitat gepragt Wir selber kennen bereits andere Geisteszu-
stéande und wir wissen sehr wohl: ,Wenn ich losladginnte, konnte sich der Geist weiter 6ffnen und
es ware mir moglich, einen sehr viel gel6steretspgamnteren Geisteszustand zu erfahren!” So ver-
gleiche ich mit der eigenen, bereits gemachtenhinfeg und weil3, das ist noch nicht die Grenze mei-
nes Erfahrungsbereiches, ich kann noch weiter gdthed wenn ich dann dort ankomme, wo in mei-
nem Rahmen vollige Entspannung eintritt, also an@enzen meiner eigenen bisherigen Erfahrung,
da weil3 ich: aus meiner sehr persdnlichen Perseisti das untbertrefflich.

Es gibt noch eine dritte Sichtweise. Man kann deisiGals Ubertrefflich bezeichnen, solange er noch
in Subjekt- und Objektfixierung verweilt und alstlrertrefflich, wenn er jenseits von Subjekt- und
Objektfixierung in der Natur des Geistes verweilt.

Es kommt darauf an, sich nicht selbst zu beschumnseindern ehrlich hinzuschauen und zu sagen:
,Da kdnntest du noch weiter loslassen! Du kennsthribefere Geisteszustande! Tatsachlich, da ist
noch ein Anhaften am Ich und am anderen, das @t naecht die Nicht-Dualitat! oder: ,Das ist noch
nicht der Geist eines Buddhas, du kannst ruhigeweitaktizieren!* So einfach ist im Grunde genom-
men die Konsequenz des Verstandnisses dieser isxtealen Definitionen.

Wir erkennen in meditativer Versenkung verweilendenGeist als ,in meditativer Versenkung
verweilend’ und nicht in meditativer Versenkung vemweilenden Geist als ,nicht in meditativer
Versenkung verweilend’.

Das ist im Text noch anders Ubersetzt, mir ist gpéter klar geworden, dass dieser Begriff hiee ein
tiefere Sammlungsstufe beschreibt als der im varigers angesprochene Begriff im Gegensatzpaar
gesammelt — zerstreut.

Frage: Begierde oder Arger zu betrachten ist jardieh einfach, aber wenn ich Unwissenheit be-
trachten soll? Wir gehen ja davon aus, dass widnwissenheit sind, wie kann ich das dann betrach-
ten?

Die Frage ist eigentlich: Was bedeutet Unwissef@haias bedeutet verblendet sein? Was ist damit auf

der personlichen Erfahrungsebene gemeint? Wasdén&chleier der Verblendung oder Unwissen-
heit? Was wir Unwissenheit oder Verblendung nenhanyiele Schichten. In der persdnlichen Erfah-
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rung sind die am leichtesten zu bemerkenden Saric®thlafrigkeit, das Versinken in Mudigkeit, ein
Mangel an geistiger Scharfe, die Abwesenheit vastiger Sammlung, mangelnde Achtsamkeit bzw.
Aufgewiihltheit sowie verschiedene Zustdnde von rebmugr Klarheit des Geistes. Wenn wir in
Klarheit sind, bedeutet das aber nicht, dass diehUnwissenheit aufgeltst hat; dann sind feinere
Schichten dieser Unwissenheit aktiv, die alle damittun haben, dass wir am Ich, am Beobachter
haften, dass wir eine Distanz zur Wirklichkeit eimslten: Ich und das andere. Das sind die feineren
Schleier der Unwissenheit. Es gibt dann auch andspekte der Unwissenheit, die bewirken, dass
z.B. neurotische Zweifel im Geist auftauchen, wénglig alles in Frage stellen, der Geist standig zw
schen ja, nein und vielleicht oszilliert, wir nichi einem klaren Hinschauen kommen, weil eine stan-
dige Fluktuation im Geist stattfindet, oder dass @ne Starre, eine innere Rigiditat haben, die mit
Anschauungen Uber die Wirklichkeit, darlber, was@eist, was die Meditation zu sein hat, was ich
zu sein habe usw. zu tun hat — all diese fixenremédeen und Anschauungen, die uns unbeweglich
machen, sind ebenfalls Teil der Unwissenheit.

Dann kdnnen wir im Anschauen der Unwissenheit rniagfer gehen und bemerken, dass sich hinter
den Annahmen uber die Wirklichkeit, die zu Fixiegen fuhren, jedes Mal Angste verbergen. Das
sind Angste (iber das Sein, liber die Art des Invilelt-Seins, Angste in Bezug auf das Nicht-Sein
oder Nicht-Existenz, die Angst loszulassen, die gingr dem Unbekannten, die Angst vor dem Tod,
die Angst, die Kontrolle zu verlieren, die Angstr\adem Raum, in dem nichts mehr greifbar ist. All
diese verschiedenen Aspekte unserer grundlegendgstAnicht zu sein, sind Ausdruck der Unwis-
senheit und werden allmahlich in der Meditatioralrbar und im Prozess des Loslassens ganz all-
mabhlich bearbeitet.

Um die Beantwortung der Frage abzuschlie3en: Wimk& uns an dieser Stelle manchmal fragen:
»Ist da Weisheit? Verweilt der Geist in grundlegendlVeisheit, oder gibt es da noch etwas, das das
Auftauchen von Weisheit verhindert?* Denn da, wabendung, Angst, Unwissenheit sind, da ist
keine Weisheit. In dem Mal3e wie Weisheit, d.h.kdames Verstandnis der Wirklichkeit im Geist ent-
steht, nehmen die Angste ab. Das ist notwendigeensd. Jedes wirklich tiefe Wissen I6st Unwissen-
heit auf — Unwissenheit, die mit Unsicherheit unagét einhergeht. Deswegen ist der Buddha vdllig
angstfrei, weil da kein Bereich mehr ist, der niebih Weisheit durchdrungen ware.

Mit dem Geist in meditativer Versenkurigt das Eintreten in die tiefen Stufen der Sham&traxis
gemeint, die Stufen von Versenkung, in denen dest@écht mehr von aulieren Einflissen beein-
trachtigt bzw. aufgewiihlt wird.

Wir erkennen befreiten Geist als ,befreit’ und unbdreiten Geist als ,unbefreit’.

Wenn wir vonbefreitsprechen, so ist die klassische Bedeutung dadreibvon Leiden. In unserem
eigenen Geist wirde das die Frage aufwerfen: Sirth frormen von Leiden prasent? Ist da offen-
kundiges Leiden, ist da Leiden aufgrund von Anha#ie verganglichen angenehmen Erfahrungen, ist
da Leid aufgrund unserer bedingten Existenz, anffjmer Tatsache, dass wir Korper und Geist im
Rahmen dualistischer Erfahrung erleben?

Diese verschiedenen Betrachtungen in Bezug aufremg@eist dienen dazu, uns fur die Praxis zu

motivieren, uns bewusst zu machen, dass wir stameligr gehen kénnen: vom argerlichen Geist zum

nicht argerlichen Geist, vom begehrenden zum rielgehrenden Geist usw. — bis hin zum uniber-
trefflichen, befreiten, vollkommen gesammelten Gdise Betrachtungen dienen eben auch dazu, uns
zu ernichtern, was den eigenen Geisteszustandtaegehniichterne Sichtweise einzunehmen: ,Tat-

sachlich, so sieht es aus mit mir! Ich habe nookreiveiten Weg vor mir, da gibt es noch viel loszu-

lassen, viel zu bearbeiten!*

Die Liste, die uns Buddha Shakyamuni hier gibtpistweitem nicht vollstandig. Er kénnte natirlich
fortfahren und uns auffordern zu untersuchen, olgifiersucht — das bedeutet Rivalitat, Ambition —
vorhanden ist, ob da Stolz vorhanden ist, Angsrteucﬂ'e — aus der Meditation geborene Freude oder
bedingte Freude — ob Glick im Geist ist, Liebe,gditihl, Gleichmut usw. Man kénnte all die geisti-
gen Qualitaten aufzahlen sowie auch alle Arteredestionalen Verschleierung. Aber das wird unsere
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Aufgabe sein. Was hier erwahnt ist, dient nur asgeober Rahmen, um uns zu zeigen: Es geht dar-
um, Momente zu identifizieren, wo wir gefangen simdl zu schauen, worin wir gefangen sind, und
dann zu wissen, welchen Weg wir nehmen, in weldlcatBng wir gehen missen, um zur Befreiung
zu gelangen. Und diese immer feiner werdende Armaitoglicht uns, von Moment zu Moment zu
erkennen, was die jeweiligen Geisteszustande siddiruwelche Richtung es geht. Wir kénnten das
mit einem Kompass vergleichen mit den Richtungefrddeng — Verstrickung, Verwicklung. Und
dieser Kompass ist normalerweise nicht besonddrfugtiert, der muss noch besser justiert werden,
d.h. wir miissen besser lernen, den Kompass desegiggeistes zu lesen.

Wir kbénnen die Fahigkeit entwickeln, in jedem Morhgewahr zu sein, ob wir noch tiefer entspannt
sein konnen oder nicht, ob wir offener sein kénoder nicht, ob wir weniger ichbezogen handeln
kénnen oder nicht. Wir hatten vielleicht die Tenzleimmer nur die negative Seite zu betrachten, zu
sehen: ,Da ist noch Begierde, da ist Stolz, ...“ Abemn ihr die Anweisungen anschaut, die sind
vollig ausgeglichen. Der Buddha mdchte auch, das$eststellen, wenn keine Begierde da ist, wenn
kein Arger da ist, d. h. die Abwesenheit diesert&i@n sowie auch das Anwesend-Sein von Faktoren
des Erwachens. Es ist ganz, ganz wichtig, nichzauvissen, wo wir weg wollen, sondern auch, wo
wir hin wollen und dass wir bemerken, wenn solchigeichen Geistesfaktoren préasent sind — wie
sich das anfuhlt, wie wir da hingelangt sind, wiie das kultivieren kénnen. Es mag sein, dass wir
jemandem etwas geschenkt haben und beim Blick @ufethenen Geist bemerken konnten, dass die-
ses Geschenk tatséchlich frei von der offenkundlgbsBezogenheit war, dass wir keinen Gedanken
daran hatten, etwas zuriick zu bekommen; unserezGgakeit kam ganz von Herzen, da war kein
Haften an der Handlung zu beobachten. Wir nehmemadir und sehen, wie sich Freigebigkeit ohne
Eigeninteresse anfuhlt. Es ist wichtig, das zu epjidas zu verankern und zu wissen, wie man sich in
diese Richtung entwickeln kann, so dass es haufigesolchen Momenten kommt. Es ist wichtig zu
wissen, wenn Liebe und Mitgefuhl im Geist vorhandard, denn das ist unser Kompass. Da geht es
lang.

Die Hinweise auf gesammelten und zerstreuten Geidtden Geist in meditativer Versenkung sind
dafir da, uns aufmerksam zu machen, dass wir digykeit entwickeln sollten, den Grad unserer
geistigen Sammlung zu erkennen, zu wissen, ob mgrin Meditation befinden oder nicht, ob die
Meditation tief ist, ob sie noch tiefer werden kaoh sie oberflachlich ist. Diese Fahigkeit brauche
wir. Wir missen wissen, dass der Geist zerstreutnid durfen uns diesen zerstreuten Geist nicht als
Meditation verkaufen, denn dann kénnen wir jahrgldarin hocken bleiben, ohne irgendwelche Fort-
schritte zu machen. Die Sammlung muss tiefer werdienFahigkeit, schnell in Sammlung zu finden,
muss zunehmen, um auch zu den entsprechenden nénisisen zu fihren. Es gibt Formen von Ver-
standnis, von Weisheit, die nur in Meditation auéfaen, die nur im gesammelten Geist auftauchen
und nicht im zerstreuten; Formen von Weisheit, d@ht auftauchen, wenn der Geist in einem Zu-
stand des Haftens an den verschiedenen ErfahrusgebBer Geist muss aus diesen Oberflachen-
Erfahrungen geldst werden, um Zugang zu den TidésnBewusstseins zu finden. Und da macht uns
der Buddha darauf aufmerksam, dass wir das nichtlam Blick verlieren und immer daran arbeiten
sollten, mit unserer Praxis tiefer zu kommen.

Wenn hier Uber das Entwickeln der feinen Wahrnelgngesprochen wird, wie unsere Meditation
ausschaut, wie wir sie vertiefen kdnnen, so hatvdasllem dann eine Bedeutung, wenn wir im Le-
ben schon einmal Zeiten hatten, wo wir tiefer miedéh konnten, wie z.B. im Dreijahres-Retreat, wo
wir diese Mdglichkeiten hatten. Wenn man dann raoskt und in der Aktivitat ist, dann kann es
sein, dass zehn, zwanzig, dreiig, vierzig Jahrgelen und wir nicht mehr die Anstrengung machen,
die Bedingungen dafir zusammen zu bekommen, dasMeditation sich weiter vertieft, dass wir
auch da noch weiter gehen. Wir geben uns mit erwliieden, was eigentlich nicht die Grenzen unse-
rer Entwicklung sind. Und da ist es fir jeden vars hier wichtig, sich nicht mit den kleinen Erfah-
rungen zufrieden zu geben, die hier und da einmaachen, sondern immer wieder im Leben Be-
dingungen zu schaffen, wo wir nach einer PhaseAlgvitat in tiefere meditative Sammlung eintre-
ten, die uns ermdglicht, die Erkenntnisse zu gewinuaie notwendig sind, um in der Welt hilfreich zu
sein.
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Natdrlich sind das personliche Prioritaten, widnsia jeder fihlt, wie weit das im Moment wichtig is
Aber um das Erwachen zu erlangen, ist es notwendigmnganglich, den Geist so in die Tiefe zu len-
ken. Wenn die dufReren Bedingungen dafiir zusammenkamdass das moglich wird, dann hat ei-
gentlich aus der Sicht des Erwachens nichts andeeds Prioritéat. Dann sollten wir wirklich in die
Tiefe gehen, nichts anderes mehr tun, alle Verwingen beiseite lassen und uns ganz darauf konzent-
rieren.

So verweilen wir im Betrachten des Geistes innerli; &ul3erlich, oder beides zugleich.

Innerlich — was uns selbst angehtf3erlich— was andere angeht. Wir nehmen wahr, was beramde
an emotionalen Zustédnden auftaucht, was bei ihmefreden Geistesmomenten auftaucht, und wir
bleiben nicht bei unserer bloRen Beobachtung. Wifeth das dann auch verifizieren, uns im Aus-
tausch mit den anderen dessen vergewissern, watavdio bemerkerBeides zugleick wir sind im
Kontakt mit dem, was im eigenen Geist vor sich gefd 6ffnen uns fur das, was in anderen vor sich
geht, praktizieren mit beidem und entwickeln didigkeit, durch die eigene Entspannung auch ent-
spannend auf die Umwelt zu wirken.

Die Fahigkeit, in einer Situation mit mehreren Mgren hilfreich, ausgleichend zu wirken, hangt
davon ab, wie weit wir unseren eigenen Geist kerumehwie weit wir den Geist der anderen kennen,
um uns entsprechend verhalten zu kénnen, sodaatsashlich fur alle hilfreich ist.

Wir kontemplieren das Wesen des Erscheinens, Aufléas oder beides zugleich in Bezug auf den
Geist.

Wir bringen unser Verstandnis der Kontemplation \derganglichkeit, des Wandels jetzt in das Be-

trachten der geistigen Phanomene. Und daasiel los, da ist ein Moment von dem, dann drei Mo-

mente von dem, dann ist da eine Phase der Ablenkiamyn kommen wir wieder zurtick, es ist wieder

was anderes, ... stdndiger Wandel. Es gibt keine Bmadtie bleiben wirde, keinen Geisteszustand,
der bestandig ware. Es gibt keine einzige Emotilia je geblieben wére. Es gibt nichts, was wir als

Kind erfahren haben, was seit damals als durchgkh&motion bis heute noch da ware. Es ist uns
nicht einmal moglich, eine Emotion die wir gestératten, bis heute unveréndert festzuhalten. Sie
wandelt sich, obwohl wir sie gerne noch eine Zegléesthalten wiirden. Alles wandelt sich.

Selbst der Groll, der am tiefsten in uns eingedemnigt und uns wie ein Stein im Herzen festsitzt,

wandelt sich, wenn wir die Achtsamkeit darauf lanké&/ir sehen, dass selbst diese Gefiihle sich wan-
deln, dass auch dort alles im Fluss ist, dass res dachts Solides gibt. Wichtig an dieser Betranbt

ist, dass wir den steten Wandel bemerken, um Hisidh aufzulésen, dass es ein unwandelbares Ich
in diesen Emotionen gabe. Wenn diese Geisteszustiod stdndig wandeln, dann kann es kein un-
wandelbares Ich sein, das diese Geisteszustandmelhis Da missen wir genau hinschauen. Es ist
tatsachlich sehr wichtig, da zu einer klaren Erkeisreu kommen: Gibt es ein Ich in den Emotionen,

in den Geisteszustdanden? — Es geht ja nicht nUEmmetionen, sondern auch um klaren Geist, befrei-
ten Geist. — Gibt es da irgendwo etwas, was man@ivandelbares Ich nennen kann? Gibt es da also
irgendetwas Stabiles, was man ein Ich nennen kpeite Seele oder ein Selbst — etwas, was sich
nicht wandelt, was individuell ist und meine Peraosmacht?

Die Achtsamkeit ,da ist ein Geist’ wird so weit inuns verankert, wie es fir blof3es Wissen und
stete Achtsamkeit nétig ist, und wir verweilen unahéngig, an nichts in der Welt haftend.

Dies ist die Instruktion, zu schauen, was geisBgénomene sind, was Geist ist, zu bemerken, dass
Geist funktioniert, ohne dass wir dafiir ein Ichumidten, extra Ich-Gedanken, Ichbezogenheit. Das
lauft offenbar auch ohne Ich ab. Das bemerken wiy wenn wir einfach blof3 hinschauen. Wir entwi-
ckeln ein Wissen um die Geisteszustande, wir sechhure Und dieses Betrachten fuhrt dazu, dass wir
uns weniger verwickeln in das, was im Geist pagsidurch sich die Achtsamkeit vertieft — weniger
Verwicklung bedeutet tiefere Achtsamkeit. Achtsainiénhrt zu einem klareren Erkennen dessen, was
ist — wir haben weniger Faszination, grof3ere indar®mnomie, sind weniger verfangen in dem, was
an Sinneserfahrungen und im Geist auftaucht. Undaaen wir mit der Zeit mehr und mehr verwei-
len, ohne an irgendetwas in der Welt zu haftens Dieschreibt einen tief ausgeglichenen Geist, der
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dadurch entsteht, dass wir uns weniger und wemniteden finf Skandhas, den funf Aggregaten iden-
tifizieren. Daran haben wir in den letzten Tagemoscgearbeitet. Wir haben untersucht, ob es ein Ich
in den koérperlichen Phdnomenen gibt, ob es einidctten Empfindungen, in der unterscheidenden
Wahrnehmung gibt, und wir sind jetzt dabei zu selma@ibt es ein Ich in den verschiedenen Geistes-
zustanden und im Bewusstsein? Und diese Untersgatemfinf Gruppen der Identifikation, der funf
Aggregate mussen wir immer weiter vertiefen, bisviSsheit entsteht. Das ist damit gemeint, so weit
zu gehen, bis wiunabhangig verweilektnnen an nichts in der Welt haftenDie Beschreibung des
Arbeitens mit der Achtsamkeit auf den Geist istida&in weiterer wichtiger Schritt. Wir schauen: Wo
im Geist gibt es etwas, was dieses starke Ich-Gefigmacht? Woraus besteht das eigentlich?

Frage: Es geht um Sammlung. Wenn ich meditiere,itlathin und wieder ein starkes Geflhl von
Sammlung. Da muss doch irgendwo was sein, um dambsch was sammelt. Was ist das?
Du meinst, es kdnnte nur Sammlung stattfinden, veensich um etwas herum sammelt?

Ja, so kenn ich das aus dem Alltag.
Eine Gruppe von Menschen versammelt sich in einaah $ersammeln sich die um etwas?

Gut, vielleicht nicht um etwas, aber insgesamt bhesteAnsammlung ja, dass da irgendwie eine Grup-
pe entsteht, die sich zusammenschliel3t.

Ein See wird ruhig. Wird der See ruhig um etwasuh® ... Sammlung bedeutet ja ruhig werden,
deswegen hab ich mir erlaubt, ein anderes Wortirmnbringen, um aus einer rein begrifflichen
Schwierigkeit herauszufuhren. Ein gesammelter Geideutet nicht herumlaufen.

Sie meint vielleicht so was wie zusammengeballt.

Du verbindest offenbar mBammlungso etwas wie Konzentration, denn der Begriff Korizaion hat
genau diese Schwierigkeit, dass man immer von eifemrum ausgeht, und deswegen ziehe ich den
Begriff Sammlung vor. Wenn du méchtest, Gberseizdab einmal algdllig geldster Geistym deine
Erfahrungen von Sammlung, die noch von einem IcfilBegepragt sind, um es dir zu ermdglichen,
aus der ichgepragten Sammlung in die geloste Sangntiinber zu finden. Was du vorhin beschrie-
ben hast, dass geistige Sammlung um ein Zentrumrhetattfindet, das ist eine Annahme uber die
Wirklichkeit. Dharmalehrer benennen Annahmen Uhker Wirklichkeit Unwissenheit. Das ist eine
Annahme und jetzt musst du sie untersuchen. Fi@detmlung um etwas herum statt? Ich behaupte
aus meiner Erfahrung, dass das nicht mdglich sty diese Erfahrung darfst du dir nicht einfach -
berziehen, die musst du jetzt prifen. Du hast dérbmt fur alle gesprochen, die im Saal sind, diese
Frage beschéftigt uns alle in der Meditation endnaucht es ein Zentrum, nicht nur um zu meditie-
ren, sondern um zu leben, um zu verstehen, umgsewj um zu lieben, um von einem Ort zum ande-
ren zu gelangen? Diese Frage taucht ja nicht ndeirMeditation auf, es ist die Kernfrage des Laben
und unsere Annahme eines Zentrums ist so tief kergndass sie ganz natirlicherweise auch in der
Meditation auftaucht.

* *x %

Neunte Unterweisung, 31. Juli 2007

Wir fahren fort mit den Erklarungen zum Entwickeilon Achtsamkeit, wobei wir immer die Motiva-
tion von Bodhicitta im Geist behalten. Das bedegtaiz einfach, tatsachlich diese Unterweisungen
anzuwenden, um selber zum Erwachen zu gelangeandg®ten zum Erwachen zu helfen. So einfach
ist das.

Ich musste eine Entscheidung treffen, wie ich rait dnterweisungen weiter mache, wie ich sie euch
in den n&chsten funf Tagen présentiere. Die eingligtikeit war, noch tiefer in jedes der Themen, die
wir schon behandelt haben, hineinzugehen, tiefedialEmpfindungen einzugehen, auf die Arbeit der
Beobachtung des Geistes und der verschiedenenndestich habe mich fir die zweite Méglichkeit
entschieden, euch das gesamte Sutra zu erklaseeanbiEnde des Sutras zu gehen, sodass ihr fir das
kommende Jahr bereits die gesamte Unterweisungearditigung habt, auch wenn ich nicht mit jedem
Thema so in die Tiefe gehen kann. Aber so habsdmon einmal die Grundlagen. Und was auch
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schon ist: Es gibt natlrlich gute Kommentare ddieijhr auch lesen konnt. In der deutschen Sprache
gibt es Nyanaponika, es gibt die Ubersetzungerifoch Nhat Hanhs Betrachtungen zum Satipattha-
na Sutra, es gibt Walpola Rahula, es gibt verselnistd Kommentare dazu, die ihr lesen kénnt und die
zu dieser Vertiefung beitragen, auch wenn ihr ehmocht gehort habt.

For those who speak English, then Wandhorse Publicatior which is actually the editing house of

our friends Vijayamala and Vessantara — publisiesi commentary on which | based my explana-
tions by Analayo. It's available in English. Soghiill be a very reliable source which combines all
the information of the previous commentaries.

IV. ACHTSAMKEIT AUF DHARMAS

Wie aber, Praktizierende, verweilen wir, was Dharma angeht, im Betrachten der Dharmas?

Es ist besser, das Wdpharmasnicht ins Deutsche oder eine andere westliche 8prag Ubersetzen,
weil gerade in diesem Zusammenhang sehr viele Katiooen des Sanskrit-Wortes mit hinein
schwingen. Eine davon iGesetzmaRigkeiDie Gesetzmaligkeiten, die in unserem Geist omdu-
sammenspiel mit unserer Umwelt zu beobachten $ifid:entsteht Leiden? Wie entsteht Befreiung?
Diese Gesetzmaliigkeiten des Entstehens von Emptioles Auflésens von Emotionen, die schaut
man sich an. Die zweite Bedeutung ist, dass wietmgchtsamkeit ausweiten und atbanomene
der Betrachtung unterziehen — alles, was im Gesstheint, was wahrnehmbar ist, was benennbar ist,
was man kennen kann. Die nachste BedeutundyiikiichkeitoderWahrheit Wir untersuchen unsere
Wirklichkeit, um zum Erkennen der Wahrheiten zuagelen, die befreiend wirken, die aus dem Leid,
dem Gefangensein befreien. Die Hilfen, die aus &kennen dieser Dharmas — der Wahrheit, des
Soseins an sich — entstehen, sind die UnterweisuBgedhas, die ebenfalls Dharmas genannt wer-
den.

Dharma steht fuldnterweisungund der Buddha hat viele Unterweisungen gegetlienyns auf be-
stimmte Aspekte der Wirklichkeit — Wahrheiten —raafksam machen, die uns helfen, zum Erwachen
zu gelangen, wie auch Unterweisungen, die unseadg YWahrheiten hinweisen, die beschreiben, wie
man sich standig mehr in Ichbezogenheit verstrigkt.konnen wir also sagen, dass wir dabei sind,
Buddhas Unterweisungen — den Dharma, den wir vemaaiten Meistern erhalten haben — zu Gber-
prifen, mittels einer direkten Betrachtung der Mitihkeit, wie wir sie in der Meditation erfassen
kénnen. Wir schauen, ob die Unterweisungen mit daganen Erleben Ubereinstimmen, wir untersu-
chen, ob das auch tatséchlich befreiend ist, waslaventdecken. Wir beobachten in diesem Prozess
des Verifizierens alle Phanomene, alles was walmbah ist, und die Wechselbeziehungen zwischen
diesen Phanomenen — die GesetzmaRigkeit von Ursech®Virkung und andere GesetzmalRigkeiten
der Funktionsweise von Geist und Wirklichkeit. Desf3t, wir wenden die Dharma-Unterweisungen
auf umfassende Weise auf die von uns selbst eNbtdichkeit an, und untersuchen alle Phanomene
mittels der Instruktionen, die wir bekommen hah&én,zu schauen, ob wir Gesetzmafigkeiten entde-
cken, deren Kenntnis uns hilft, selbst zum Erwachegelangen und auch andere zum Erwachen zu
fuhren. Das ist es, was wir eigentlich in der Bettitang der Dharmas tun.

Das war der Grund daftir, warum es uns nicht mogéighdiesen Begriff treffend zu tGbersetzen. Es ist

unmdglich, all diese Nuancen hineinzubringen. Veiodn keinen entsprechenden Begriff.
Die erste Praxis besteht in der Achtsamkeit auHinelernisse.

HINDERNISSE

Der Buddha sagt im Hinblick auf die Frage, wie naas Betrachten der Dharmas denn um-
setzt:

Hier verweilen wir im Betrachten der Dharmas in Bezig auf die funf Hindernisse. Wie tun wir
das? Ist Sinnesbegierde in uns vorhanden, wissenrwiSinnesbegierde ist vorhanden’ und wenn
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sie nicht vorhanden ist, wissen wir: ,Sinnesbegier ist nicht vorhanden’. Wir wissen auch, wie
noch nicht entstandene Sinnesbegierde entsteht, wiereits entstandene Sinnesbegierde Uber-
wunden wird und wie einem erneuten Entstehen von Binesbegierde vorgebeugt wird.

DieseSinnesbegierdevon der hier die Rede ist, ist ein Zustand defidda, des Habenwollens, des

Verlangens in Bezug auf Sinneseindriicke. Und unfdigesenheit von Sinnesbegierde feststellen zu
kénnen, brauchen wir die Ubung in dem, was voringrgWir haben gelernt, Sinnesempfindungen zu
bemerken, wir haben gelernt, den Prozess zu erddecskie es durch Kontakt zu Empfindungen

kommt. Empfindung flhrt zu Verlangen, Verlangenrfidu Ergreifen. Diese Kette ist uns bewusst
geworden, und wir haben auch die Fahigkeit entvickige komplexeren Geisteszustdénde wahrzu-
nehmen: Ist Begierde vorhanden, ein Zustand, wo dieses Verlangen, Ergreifenwollen verdichtet
und Uber langere Zeit bleibt? Undede Fahigkeibrauchen wir, um im nachsten Schritt mit dem

umgehen zu kénnen, was man Hindernisse auf demnéfag.

Was wir hier eirHindernis nennen, ist ein Faktor, ein Geisteszustand, dekldme Schauen verhin-
dert, der zur Verschleierung des Geistes filhrt eindeffektives, klares, waches Umgehen mit der
Wirklichkeit verunméglicht. Hindernisse sind dasasadas Entstehen von Verstandnis erschwert oder
unmdglich macht, was uns also den Weg zum Erwagbesperrt. Um uns von diesen Hindernissen
befreien zu kdnnen, missen wir bemerken, dassasgndl und lernen, dann damit umzugehen, sie
aufzulésen bzw. zu Giberwinden.

Die erste Praxis besteht also darin zu bemerkerdasbHindernis — wie hier die Sinnesbegierde —
vorhanden ist, oder ob es nicht vorhanden ist.sEauch ganz wichtig, festzustellen, dass es nicht
vorhanden ist, weil das die Situation ist, die lriauchen, um in der meditativen Versenkung, im Er-
kennen von Zusammenhéngen, tiefer zu gehen. Uraugstien, dass ein Hindernis vorhanden ist,
braucht man nur den Blick auf das zu richten, werade ist. Aber die nachste Frage ist: Wie ist denn
dieses Hindernis aufgetaucht? Wie ist es dazu gele@mdass Sinnesbegierde entstanden ist? Und da
brauchen wir andere Fahigkeiten. Wir brauchen dikidgkeit des Gedachtnisses, die Fahigkeit, uns
klar erinnern zu kénnen: Was ist dem EntstehenSionesbegierde fur ein Gedanke vorangegangen?
Was ist diesem Gedanken vorangegangen? Was wé&irdies-Empfindung inklusive dem geistigen
Eindruck, der dazu gefiihrt hat, dass es zu einefaMgen, einem Ergreifen im Geist gekommen ist?
Wir brauchen also das Gedachtnis, wir braucher-diggkeit, uns klar erinnern zu kénnen, was die
Abfolge der Geistesmomente war, die dazu gefuhrtdass es zu Begierde gekommen ist. Das bloR3e
Entdecken der Begierde ist nicht genug, wir misaser die Ursachen und Bedingungen analysieren,
die dazu fuhren, dass Begierde entsteht. Der réi@udtritt ist dann: Wir schauen, wie sich das Hin-
dernis auflost. Was fuhrt denn eigentlich dazusdash z.B. Sinnesbegierde — und die anderen Hin-
dernisse, die wir noch anschauen werden — wied@iséel Wie kommt es dazu, dass eine Fixierung
verschwindet? Was sind die Bedingungen, die esrdafiucht? Wir lernen also, einen Prozess zu
beobachten, nicht nur einzelne Geistesmomente.

Wir entwickeln also die Fahigkeit, den Prozess etstehens zu bemerken und den Prozess des sich
Auflésens zu bemerken. Dabei ist es unerheblicicheen Geistesphdnomen wir uns zuwenden. Aber
stets haben wir es hier bei den Hindernissen m#pAnnung, mit Festhalten zu tun, mit Formen der
Fixierung, die wir Schleier nennen, weil sie densGilben, weil sie den Geist verzerren in deein
ren Anspannung, die damit verbunden ist. Wir bégneiwas es ermoglicht, dass solch ein Schleier
auftaucht und was diesen Schleier auflost. Wir bkere also den Prozess des Entstehens und den
Prozess des Auflésens zusammen mit den UrsacheBedidgungen, die zum Entstehen fithren und
den Ursachen und Bedingungen, die zum Aufléserefiihr

Dann bleibt uns die wichtige Frage: Wie kdnnen varbeugen? Wie kénnen wir denn verhindern,
dass die Emotion, das Hindernis, das sich gerafigelést hat, nicht gleich wieder erscheint und es
nicht zu dem wohl bekannten Phdnomen kommt: Kligr Eanotion hat sich aufgeldst, aber schon ist
sie wieder da! Sieht fast so aus, als ob es diesgfive; oder vielleicht nicht gerade dieselbe, aber
dem, was ich gerade eben erlebt habe, so dhnksis, an eigentlich vom Wiederauftauchen dessel-
ben Hindernisses, derselben Fixierung sprechent&bba war ein starkes Anhaften an Sinneswahr-
nehmung, Begierde z.B. war gerade da, hat siclhsarilkbnnen, da war ein Moment Pause und schon
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kommt sie wieder, kaum dass bestimmte Bedingungsarmmen kommen. Und das interessiert mich.
Ich méchte herausfinden, was denn meine Méglicbkesind, eine geistige Umgebung, eine Haltung
zu schaffen, mich also auf Bedingungen zu stutdiendazu fithren, dass es nicht stdndig zum Auftau-
chen dieser Hindernisse kommt und dass der Géssictalich in tiefere Meditation eintreten kann,
tiefer hinschauen kann, tiefer untersuchen kammvisn den verschleiernden Einflissen. Jetzt hiab ic
als Beispiel viel von Sinnesbegierde gesprochast lans jetzt einen Uberblick tiber die anderen Hin-
dernisse gewinnen, damit wir dann Uber sie alleagesam sprechen kdénnen.

Ist Ubelwollen in uns vorhanden, wissen wir: ,Ubelwllen ist vorhanden’ und wenn es nicht vor-
handen ist, wissen wir: ,Ubelwollen ist nicht vorhaden’. Wir wissen auch, wie es entsteht, wie es
Uberwunden und wie ihm vorgebeugt wird.

Sind Tragheit und Mattheit in uns vorhanden, wissenwir: ,Tragheit und Mattheit sind in uns
vorhanden’ und wenn sie nicht vorhanden sind, wissewir: ,Tragheit und Mattheit sind nicht
vorhanden’. Wir wissen auch, wie sie entstehen, wse tberwunden werden und wie ihnen vor-
gebeugt wird.

Sind Rastlosigkeit und Sorge in uns vorhanden, wisg wir: ,Rastlosigkeit und Sorge sind in uns
vorhanden’ und wenn sie nicht vorhanden sind, wissewir: ,Rastlosigkeit und Sorge sind nicht
vorhanden’. Wir wissen auch, wie sie entstehen, wie tUberwunden werden und wie ihnen vor-
gebeugt wird.

Ist Zweifel in uns vorhanden, wissen wir: ,Zweifelist vorhanden’ und wenn er nicht vorhanden
ist, wissen wir: ,Zweifel ist nicht vorhanden’. Wir wissen auch, wie er entsteht, wie er tiberwun-
den und wie ihm vorgebeugt wird.

Frage: Werden wir denn standig damit beschéaftigt,sens diese Hindernisse anzuschauen?

Das ist naturlich nicht notwendig. Wenn wir entdatkdass keine Hindernisse da sind, oder dass ein
bestimmtes Hindernis nicht vorhanden ist, ist das Ende der Untersuchung. Wir brauchen uns dann
nicht weiter damit zu beschéftigen, wir kdnnen daan der Untersuchung der Dharmas, der Gesetz-
manigkeiten zuwenden. Nur wenn Hindernisse aufeuchmissen wir uns damit beschéaftigen, und
die Faktoren fur ihr Auftauchen, sowie die Faktodafiir, dass sie sich auflésen und dass wir ihrem
neuerlichen Entstehen vorbeugen kénnen, untersuébienFahigkeit, zu bemerken, ob solche Hin-
dernisse vorhanden sind, wird nattrlich im Laufe deit zunehmen. Zu Anfang sind wir da etwas
unbeholfen, aber mit der Zeit werden wir geschickied bemerken das Auftauchen der Hindernisse
ganz einfach, weil sie da sind. Der Kontrast zuardéth, wachen, offenen Geist ist so offenkundig,
dass wir die Prasenz eines Hindernisses bemerken.

Ihr habt vielleicht bemerkt, dass es sich um sielneth nicht um fiinf Hindernisse handelt. Es gibt
zwei Paare, in denen zwei Hindernisse angesproeketien. In anderen Darstellungen Buddhas wer-
det ihr auf eine Liste von sieben Hindernisserfdérefdie dort getrennt aufgefiihrt werden. Hier sind
sie zusammengezogen, weil sie zur selben Kateganieselben Familie von Hindernissen gehoren.

Frage: Sollten wir die verschiedenen Formen dertéaimkeit voneinander getrennt halten oder kon-
nen wir diese Form der Achtsamkeitspraxis auf dem-von Achtsamkeit aufbauen, die wir bereits
entwickelt haben?

Selbstverstéandlich nutzen wir alles, was wir bereittwickelt haben und lassen das in diese Form der
Achtsamkeit einflieRen. Wir kdnnen die Vier Fornaar Achtsamkeit gar nicht voneinander trennen.
Das ist uns schon klar geworden, als wir nur begoriraben, auf Kdrperhaltung und Atmung zu ach-
ten. Ohne Empfindung wissen wir nichts lber die g€dihaltung. Wir sind also notwendigerweise
bereits mit Empfindungen — wenn auch hier nur mitperempfindung — beschéaftigt, sobald wir auf
den Korper meditieren. Und wenn wir auf den Atenditieren — was ja auch unter Korperachtsam-
keit fallt — wird das ganze noch komplexer, denn @merken, wie verschiedene Gefuhlszustande
Einfluss auf den Atem haben. Wir bemerken Atem rp&diches Phanomen — mit Empfindungen, wir
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bemerken einen Geisteszustand und den Zusammeahésghen dem Geisteszustand, den Empfin-
dungen, und dem Korper. Das ist dann schon di¢eviesrm der Achtsamkeit, ndmlich die Achtsam-
keit auf die Zusammenhange, die GesetzmalligkadienDharmas. Hier ist es die GesetzmalRigkeit,
wie Korper und Geist zusammenspielen. Also eigamitissen sich die Vier nicht sauber trennen, und
das ist auch nicht das Ziel von Buddha Shakyanttmist hier padagogisch vorgegangen und hat uns
als guter Lehrer eine Struktur vorgelegt, wo wimveinfacher Verstandlichen, vom Groberen zum
schwerer Verstandlichen, zum Subtileren fortscareitind nach und nach verstehen, wie umfassend
eigentlich die Achtsamkeitspraxis ist; und wenn das ganze zu komplex wird, wenn wir uns verlie-
ren, dann wissen wir, wohin wir zuriickkehren kénneas das einfachste ist, um den Uberblick nicht
zu verlieren. Dann kehren wir namlich immer zum péir zurtick, mit den einfachen Koérperempfin-
dungen. Das ist immer unsere Rettung, wenn winvenigeren. Dann kehren wir zurtick zu dem, was
fur uns eine einfache Praxis darstellt. Das mudarjéir sich herausfinden, was da geeignet ist.

So kommen wir immer wieder auf die Praxis zurlick,wir einen klaren Anker haben.

* *x %

Gestern hat mich Lama Delha gebeten, doch einmiébda zu sprechen, was in der Meditation mit
Anker, Verankerung gemeint ist, auch im Zusammeghait der Frage von Sabrina des sich Sam-
melns um einen Mittelpunkt herum. Was wir einen énkennen, ist eine Stlitze fir die Meditation,
zu der wir immer wieder zuriickkehren kénnen. Dasnkder Atem sein, die Korperhaltung, eine
Empfindung, ein visuelles Objekt, das wir vor umgldgen, das kann ein Mantra sein... eigentlich
kann alles dazu dienen, den Geist immer wiederckatibringen — das ware dann unser Anker. Wir
sollten dann untersuchen, worum es sich bei eineke”Ahandelt. Ein Anker ist eine Folge von Sin-
neseindricken in Hinblick auf die Stlitze, die wewgihlt haben: also eine Folge von Wahrnehmun-
gen, was den Atem angeht, was den Korper angehhri@lamungen eines visuellen Objektes,
Mantra-Klange und dergleichen, also eine laufeneigunz von Eindriicken der gleichen Ordnung,
die uns hilft, den Geist zu stabilisieren. Das, wa@seinen Anker nennen, ist nicht etwa ein metalle
ner, fester Anker, den wir im Boden einschlagenr gilegh versenken lassen, sondern es handelt sich
um eine ebenfalls in sich nicht permanente Angellgit — eine Folge von Eindricken, aber von ein-
facher Natur, immer von derselben Kategorie, vaselben Ordnung.

Die Frage von Sabrina betraf ja den Mittelpunkt,egoum die Ich-lllusion geht, und eine Ich-lllusion
als eine Sammlung um ein vermeintliches Zentrurs, elagar nicht gibt, das ist das Meditieren auf
eine lllusion. Und da missen wir schauen, ob wesés Ich, das sich vermeintlich sammelt oder um
das herum sich die Aufmerksamkeit sammelt, dars@¢htich auch finden. Also hier ist das gesuchte
Objekt die Frage, ob es sich um etwas Solides hianae etwas, das wir Uberhaupt finden kénnen.
Vielleicht handelt es sich da nur um auftauchenddagken, die immer wieder ,ich’ und ,mein’ sagen
und das eigentliche Ich und mein finden wir gahhiebgesehen von diesen Gedanken, die das sagen.
Diese Suche nach dem Ich ist nicht sehr gut geeseAnker flr den Geist und sollte nur vorge-
nommen werden, wenn der Geist bereits ruhig idenmman nur kurz schaut: Wo in all dem, was ich
erfahre, ist denn dieses vermeintliche Ich? Immeder kurz antippen, kurz hinschauen.

Dann gibt es all die Meditationen ohne Stiitze, ocBbgekt, ohne Anker, wo der Geist gesammelt ist,
ohne sichum etwas zu sammeln. Ablenkung ist abwesend, dert Géigesammelt, ohne sich auf et-
was Spezielles auszurichten.

Die erste Frage, die wir uns hier zu stellen haben,Bin ich eigentlich Uberzeugt davon, dass der
Geist nicht gut arbeitet, wenn diese fiinf oder esieblindernisse da sind, oder habe ich das Gefihl,
Erwachen lielRe sich in Anwesenheit einer diesetdfak verwirklichen?”

Frage: Ohne Hindernisse kein Erwachen. Da wir keiealisierten Buddhas sind, benutzen wir die
Hindernisse, um damit zu arbeiten, um zu erfahv®as ist Buddhanatur?

Das hat natirlich seine Wahrheit, aber wo Erwadkensind keine Hindernisse, also Hindernisse

missen sich auflésen, um Erwachen zu erfahren. \Wéndie Haltung von Ydnten einnehmen, kén-
nen wir sagen, die Hindernisse sind Erwachen. Bagine mdgliche Haltung, die wir einnehmen
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konnen. Hindernisse sind Erwachen, wenn wir ihrér@dNatur wahrnehmen. In dem Moment, wo
wir ihre wahre Natur wahrnehmen, gibt es keine dinisse mehr. Wenn dieses Gewahrsein da ist,
gibt es auch keinen Weg. Wir sind im Erwachen —allies was wahrgenommen wird, in seiner wah-
ren Natur wahrgenommen wird. Das muss man abetigeakn kénnen. Wenn wir uns einreden, die
wahre Natur des Hindernisses zu sehen, ohne sietmn, dann bleiben wir in der Begierde stecken,
in der Ablenkung, in der Schlafrigkeit usw. Solarvge Begierde im Geist haben, ist der Geist ver-
schleiert durch Begierde. Solange wir Abneigungdmist haben, ist der Geist verschleiert durch Ab-
neigung. Solange wir aufgewdihlt sind, unruhig ussind wir aufgewthlt und unruhig, der Geist ist
nicht klar. Wenn die Natur dessen, was da ist,fggsvird, 16st sich im selben Moment das Hindernis
auf — das ist Erwachen. Erwachen ist nicht abh&wngigdem vorherigen oder gleichzeitigen Bestehen
eines Hindernisses. Der natirliche Geisteszustasas-was wir Dharmakaya nennen — ist unabhan-
gig von solchen Hindernissen, er ist nicht bedihgich Hindernisse. Es ist nicht notwendig, Hinder-
nisse zu haben, um erwacht zu sein. Ein Erwacktdrdi von diesen Hindernissen, und es ist ganz
wichtig, dies zu sehen, um nicht zu einer Verheiding der verschleiernden Geisteszustande zu
kommen. Wir sollten uns klar dartiber sein, dassvdischleiernden Geisteszustéande die Ursache des
Leidens sind, und wenn man drinsteckt und nichatmgkommt, ist es sehr, sehr schmerzhaft und fuhrt
dazu, dass wir nicht wahrnehmen kénnen, was tdistictas Problem ist mit Samsara.

Die Anschauung, dass Hindernisse eigentlich keimalétnisse sind, kann man vertreten, wenn sie
mit entsprechender Verwirklichung einhergeht. Weanndiese Haltung aber einnehmen, ohne diese
Verwirklichung zu haben, so fiihrt das dazu, dasdamiger in den Hindernissen verweilen. Wir sagen
z.B.: ,Begierde ist eigentlich kein Problem*, ,Amgist eigentlich kein Problem!”, ,Dumpfer Geist ist
eigentlich kein Problem!* Grundsatzlich stimmt ddkes, aber konkret bedeutet es, dass wir die An-
strengungen, die notwendig waren, um den Geistiser Umklammerung durch die Hindernisse zu
befreien, nicht machen. Wir verbringen unsere daihit, subtilere Formen dieser Leid bewirkenden
Geistesfaktoren beizubehalten, um nicht zu sagenzis kultivieren. Um es ganz klar zu machen:
Diese Hindernisse sind das, was der Buddha dig&kMéras nannte. Wie verhindert Mara, dass wir
Erwachen erlangen? Was sind die Gegenkrafte deu&rtung? Diese sieben! Und wenn wir sie ver-
harmlosen und nicht entdecken, dass wir es gentadi@siem Feind zu tun haben, dann ist es unmaog-
lich, Erwachen zu erlangen. Also erst einmal deind~&lentifizieren — in einer ganz groben, dualisti
schen Sprache. Uns erst einmal klar werden daridzer,uns wirklich hindert, was uns im Leid fest-
halt, und dann zu einem subtileren Verstandnis kemmwvo wir irgendwann einmal sagen kbénnen:
.Mara ist leer, Mara hat auch keine Substanz.” Bagatsachlich eine richtige Sichtweise, aberses i
nicht die Sichtweise, mit der wir PraktizierenderzErwachen kommen. Das ist ein ganz, ganz wich-
tiger Punkt. Buddha hat sehr viel Zeit damit vecbtauns zu erklaren, was die tatsachlichen Hinder-
nisse auf dem Weg zum Erwachen sind.

Lama Delha: Das wirde auch in diese Richtung getvemn wir sagen: ,Das Ego ist unser grof3ter
Feind. Im Lodjong heil3t es 'unsere grofdten Feindd snsere besten Freunde’, also ist unser Ego
unser bester Freund.”

Ubelwollen, Boswilligkeitst leicht zu verstehen. Das bedeutet die ganiestRaon Abneigung, Ar-
ger, insbesondere mit der Absicht, Schaden anrichievollen, anderen Leid zufligen zu wollen.

Tragheitund Mattheit— wir kdbnnten auch von Dumpfheit und Mattheit ghwen. Tragheit, Dumpfheit
beziehen sich auf den Geist, und von derselbengKéhiist auch die Mattheit im Kdrper. Also das
eine ist der geistige Aspekt, das andere der kiicherAspekt. Dieses Paar wird deswegen zusammen
genommen.

Rastlosigkeit und Sorg®astlosigkeit beschreibt den wilden, aufgewihltensG der — wenn wir ihn
analysieren — mit Wiinschen, Verlangen zu tun hétdem, was wir im Mahamudra als Hoffnung
bezeichnen. Und wenn wir uns Sorgen anschauenailest wo wir uns Probleme machen, wo der
Geist Schwierigkeiten sieht, merken wir, was daAiigste dahinter stecken. Im Mahamudra nennen
wir das Furcht. Das Begriffspaar Hoffnung und Fur@bs der Mahamudra-Praxis ist also auf der E-
bene dieser Unterweisung das Paar RastlosigkeiSonge. So manifestiert es sich namlich im Geist:
Wir bemerken, dass der Geist rastlos ist, er igelmkt oder wir haben Sorgen. Wenn wir aber hin-
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schauen, dann sehen wir, dass dahinter Hoffnunggmsche oder Beflirchtungen stecken. Die Be-
trachtung findet einfach eine Ebene tiefer statt.

Frage: Was ist der Unterschied zwischen Erwartund Begierde?

Begierde ist nur eine starkere Form von Erwartltgygibt so viele Begriffe, die wir da nuancieren
kdnnen, um den Prozess zu beschreiben, wie sidangan, Erwartungen, Hoffnungen immer mehr
ausgestalten, bis hin zu ausgewachsener Begierde.

Zweifel— ich bestehe immer wieder darauf, zu sagen, e&sier neurotische Zweifel ist, um den es
hier geht — besteht darin, das, was uns die Whkét zeigt, nicht akzeptieren zu wollen. Was wir
hier Zweifel nennen, ist ein Abwehrmechanismus, ideunserem Geist stattfindet, der uns dazu
bringt, Wirklichkeiten, Tatsachen zu leugnen. D&@mdt mit Anschauungen tber die Wirklichkeit
zusammen, die uns einen Halt geben und die wirt mickrage stellen wollen. Das hangt damit zu-
sammen, dass wir — wirden wir akzeptieren, waglimgVirklichkeit so offenkundig zeigt — uns dann
andern mussten. Ein Beispiel: Wir bemerken Anhaftund wissen, das fuhrt zu verspanntem Geist,
also zu Leid. Das wird ganz offenkundig, aber immveeder erhebt sich der Zweifel und sagt: ,Das
kann doch nicht so sein, das ist doch nicht métflichd dieser Zweifel, dieses ,Ja, aber...!", Ja, ...
nein!”, ,Doch, es ist so!“ und im nachsten Momeigin, doch nicht!“, dieses standige Hin- und
Herschwanken des Geistes ist eine Abwehr, um kiehtStellung beziehen zu missen. In dem Mo-
ment, wo wir klar hinschauen, merken wir: ,Dochh iinde eigentlich nichts anderes, was mich an
jedem Tag Uberzeugen wirde, es scheint tatsaddidu sein!” und gleich darauf, anstatt aufzubauen
auf dem, was man bereits erkannt hat, kommt widderZweifel: ,Nein, kann nicht sein!“ und auf
diese Weise kommt man nicht vorwarts... der Zweigeltatsachlich in der Lage, den ganzen Weg
aufzuhalten. Immer wieder bringt er Vorbehalte &sst sich aber nicht darauf ein, diese Vorbehalte
tatsachlich zu untersuchen und zu schauen, oltisi#haltig sind. Das heil3t, es werden standig Ge-
genargumente im Geist freigesetzt, aber es koneht ru einer Untersuchung der Argumente fir und
wider. Konstruktiver Zweifel besteht darin, jede Mde Gegenargumente vorzubringen und jedes ein-
zelne dieser Gegenargumente grindlich zu untersudbes ist konstruktiv, denn so klart man seinen
Weg und so kommt man auf dem Weg zum Erwachen vswlas ist gesundes Untersuchen der
Dharmas, das wird spater noch erklart als eineEdeuchtungsfaktoren.

Wenn wir konstruktiv ein Interesse daran habemsatlu verifizieren, dann wird uns auffallen, dass
wir bestimmte Bereiche noch gar nicht klaren kénmwean haben noch nicht die erforderlichen Féhig-
keiten entwickelt, um alle Bereiche klaren zu kémn#/ir brauchen dann nicht so zu tun, als ob wir da
schon Vertrauen und Gewissheit hatten, sondertagsen diese Fragen in der Schwebe und arbeiten
schon einmal mit dem, wo wir sicher sind. Wir kbnspater einmal auf diese Fragen zuriickkommen.
Das ist ein gesundes Vorgehen, das die Bereichdgnen wir noch nicht zu einer persoénlichen Ge-
wissheit gelangt sind, nicht ausklammert. So nehwierzum Beispiel Zuflucht zum Dharma, zu den
Unterweisungen Buddhas, ohne bereits alles, wasliBudesagt hat, tberprift zu haben. Ein Teil der
Uberpriifung muss spater kommen, weil wir jetzt noidt dazu in der Lage sind. Was wir iberpriift
haben, inspiriert Vertrauen, und mit diesem Veedragehen wir schon einmal ein Stiick weiter auf
dem Weg.

Ich werde im Laufe der nachsten Tage die finf gnoldgemen des Untersuchens der Dharmas behan-
deln, und es ist klar, dass ihr etwas unbefrielligiben werdet, was die Tiefe angeht. Die Fragan, d
dabei auftauchen, missen wir nachstes Jahr kideem, da werden wir mit diesen Themen in die Tie-
fe gehen kdnnen. Und was diese funf Hindernisset#ngverde ich versuchen, im Anschluss eine
geflhrte Meditation dazu anzuleiten, die uns diekkete Anwendung aufzeigen wird.

Serge: | have got the feeling, that we are st Ichildren who hope that desire will bring hapgse

in one way or another and that we still want talfenway to use desire to make love appear. Isst po
sible to wait for this training to take place wiséimother person, or do we have to engage in personal
training before we become able to live this withestpeople?
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Please Serge; don't put off loving others until yame a completely pure being. Actually, when the
obstacle is not conscious, then we are under thg sWthe hindrance, the obstacle. When the olestacl
—and in this case sensual desire — becomes casstien actually — because it has become conscious
— we can direct our mind more freely where we wandirect it. So, when desire has become con-
scious, we can indeed at that moment give priadtgirecting our mind more towards love. And of
course desire will not be finished because of thiswe can work with it, since we are aware. We ca
even express this to the person we love and dékhiave desire for you, but | also love you!” Warc
express it and because we name it, it becomesioossdt is not something hidden, it's not a hidden
force which kind of dominates us. It's there, weldeith it and we do our best to direct our mind
towards love. And we can do this again and agavays being aware that we don’t want to follow all
the impulses of desire which manifest.

* *x %

Zehnte Unterweisung, 1. August 2007

Gestern haben wir uns den Umgang mit Hindernissgesthaut, den ersten Aspekt des Kultivierens
von Achtsamkeit auf Dharmas. Diese erste Phasggentlich nur dazu da, den notwendigen Raum zu
schaffen, um die Hindernisse aufzuldsen, damitums anschliel3end der Arbeit zuwenden kdnnen,
die eigentlich entscheidend ist. Wenn wir aber genainsehen und uns diese Hindernisse anschauen,
dann stellt sich die Frage: Woraus sind eigentligise Hindernisse gemacht? Was bewirkt eigentlich,
dass Sinnesbegierden, Ubelwollen, Dumpfheit dest&gizu einem Hindernis werden? Wodurch
kommt das? Was ist denn dahinter?

Dabei wird uns klar: Es ist immer dieses Ichanmaftegal welchen Faktor wir nehmen — Sinnesbe-
gierden, Ubelwollen, aufgewiihiten Geist, Befiircigem und Sorge — was immer ein Hindernis fur die
Meditation, fUr eine klare geistige Prasenz ddtsist verbunden mit diesem Ich-Gefiihl, mit diesem
Besorgtsein, von: ,Ich will' — Ich will nicht!* Sélst die Dumpfheit des Geistes, die Tragheit in l€drp
und Geist, ist verbunden mit diesem starken Ichia@lefUnd dieses Ichanhaften wird jetzt in einem
nachsten Schritt genauerer Untersuchung unterzagnwollen jetzt endlich einmal wissen, was es
damit wirklich auf sich hat. Wir haben schon anggin und uns erst mit Kérperempfindungen, dann
mit anderen Empfindungen befasst. Wir haben unsalinden wechselnden Geisteszustédnden befasst,
und jetzt wollen wir da noch einmal tiefer hineithauen: Was hat es eigentlich damit auf sich? Es
scheint, dass — wenn sich das auflosen koénntes&ctaich der Zustand des Erwachens prasent ware.
Eigentlich geht es bei der gesamten Praxis um ddgen der Hindernisse, und ihre gemeinsame
Wurzel ist das Ichanhatften.

Wir werden uns dieser Frage erneut zuwenden urghestwas anderen Ansatz wahlen, eine etwas
andere Blickrichtung, aber es ist eigentlich nigmsndlegend Neues. Wir kennen die finf Aggregate
schon, die sind uns aus den vorangehenden Betrashweisen bereits vertraut, nur wird es jetzt noch
einmal anders zusammengefasst. Wir horen uns alswas Buddha Shakyamuni dazu sagt. Es ist
alles sehr einfach.

AGGREGATE

Zudem verweilen wir im Betrachten der Dharmas in Beug auf die finf Aggregate des Anhaf-
tens. Wie tun wir das?

Der Begriff funf Aggregate des Anhafteiss ein Fachbegriff, der im Abhidharma vorkommt. -
zieht sich auf die Aggregate, mit denen wir unsiilizieren. Der tibetische Ausdruck isye-ba'i len
pa’i phung-poDas sind die Aggregate, die wganz eng annehmemit denen wir uns identifizieren.
Im Unterschied zu anderen Anh&ufungen, Aggregatienes in der Welt geben mag, geht es hier um
die, die die Basis fur unsere Identifikation bildemd mit denen wir durch unser Anhaften verbunden
sind. Die spezifische Form des Anhaftens mit IchiéBenennen wir Identifikation.

Wie tun wir das also? Wie schauen wir diese Aggeega?
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Hier wissen wir:

,S0 ist Form, so ihr Ursprung und so ihr Vergehen.

So ist Empfindung, so ihr Ursprung und so ihr Vergéen.

So ist Unterscheidung, so ihr Ursprung und so ihr ¥rgehen.
So sind Gestaltungen, so ihr Ursprung und so ihr \fgehen.
So ist Bewusstsein, so sein Ursprung und so seinryehen.’

Es handelt sich hier eigentlich blo3 um eine Lage finf Aggregate, da ist weiter keine Information
flr uns drin, es handelt sich darum, die Aggregatkennen und ihr Entstehen und Vergehen, d.h. den
Wandel in den Aggregaten zu beobachten. Das igkufigabe in der Meditation.

Was ist alsd-orm? Darlber kénnten wir lange Ausfihrungen haltesrm — flr den Praktizierenden
als Aggregat des Anhaftens — ist der Korper, mih égr uns identifizieren. Das ist nmfitorm gemeint.

Wir werden uns jetzt nicht mit den subtilen Fornefassen, wie etwa den Lichtkdrpern, mit denen
man in anderen Existenzen identifiziert sein katfier geht es uns um die Praxis im Menschenkorper.
Allerdings bezieht sich das Aggregat der Form aaughFormen wie die in den Gotterbereichen oder
im Bereich der Hungergeister, wo es keinen Korpey fleisch und Blut gibt, sondern wo man mit
nicht substantiellen Formen identifiziert ist. Eagrsogar unter den Menschen welche geben, die mit
ihrer Aura identifiziert sind. Das alles ist Fordgs, was wir als auldere Umschreibung unserer EXxis-
tenz erfahren, und damit sind wir identifiziert.

Wir sollten die Dinge in ihrer Einfachheit belassEorm bedeutet hier Korper, bedeutet das, womit
wir uns identifizieren, als korperliche Basis ursdexistenz. Wenn das angegriffen oder verletzd wir
reagieren wir mit Emotionen. Kneift oder schlags y@mand, so sagen wir: ,Du hast mir weh getan!
Tu mir nicht weh!* Dagnir ist dann mein Korper, ganz direkt. Da kdnnte detese sagen: ,Wieso?
Ich tu dir doch nicht weh, ich kneife doch nur éied<6rper da vor mir!“ Aber es ist ganz offenkun-
dig, dass wir fest identifiziert sind mit diesemrdér und enorm daran haften, was — eben aufgrund
unserer Anhaftung an den Kdrper — Anlass zu viReaktionen des Anhaftens und Ablehnens gibt.

Dieses WortAggregatebedeutet eigentliciHaufen ein Haufen von etwas. Und vermutlich sal3 der
Buddha, als er zum ersten Mal ausfihrlich dies¢dErkgen gab, in einem Wald, und es lag ein Hau-
fen Holz vor ihm, ein Haufen Ubereinander gesclkiehtamme. Und er nahm diesen Haufen Holz als
Beispiel, um zu sagen: ,Schau, dein Korper auchhD&rper ist einfach nur so ein Haufen, eine
Anhaufung von Organen, Haut, Haaren usw. Schauatinach, was diese Korperteile zu einem Ich
macht! Wo ist das Ich in diesen Korperteilen?*

Buddha stellte dem Praktizierenden vor sich folgeRdage: ,Schau einmal: Gibt es da in deinem
Kdrper ein Ich, etwas Bleibendes, etwas Unveramaer$, das man Ich nennen kdnnte?* Gibt es mehr
Ich und weniger Ich? Wenn man z.B. einen Arm vetlist dann weniger Ich vorhanden, weil es we-
niger Korper gibt? Ist da weniger Ich, wenn man Auge verliert? Wo ist das Ich in diesem Form-
korper? Da ist das Embryonalstadium mit ganz weéniggestaltung dieses korperlichen Aggregates.
Darauf folgen die Entwicklung des Fotus im MuttdrJedann die Geburt, die Zeit als Baby, Kind,
Jugendlicher, Erwachsener. Dieses Aggregat, daBavin nennen, wandelt sich, ist standigen Veran-
derungen ausgesetzt. Gibt es darin irgendetwaslé¥tatvas man ein Ich oder Selbst nennen kénnte?
Irgendwann werden diese Aggregate der Form — aldeszu dem Haufen gehdrt, den wir Form oder
Korper nennen — wieder auseinander fallen, einfaeth die Bedingungen dafir, dass diese Anhau-
fung weiter bestehen kann, nicht mehr da sind.Bdeldha sagte dazu: ,Alles was zusammen kommt,
wird irgendwann wieder zerfallen.” Ist es das, wa@sunser Ich nennen? Finden wir darin ein Ich?

Wir Praktizierende haben uns hier nur die eine &rag stellen: Gibt es in dieser Anhaufung etwas
Bleibendes, was man ein Ich nennen kdnnte? Undweiden dabei die Methoden zur Anwendung

bringen, die wir bereits kennen gelernt haben: Baschauen der Korperbestandteile, das Wirken der
Elemente, die Bedingungen des Entstehens und Viemgaimd wir rufen uns diesen Prozess des Wan-
dels der korperlichen Form ganz stark ins Bewusstged schauen: Gibt es in diesem Wandel, in

dem, was da entsteht und vergeht, zusammenkommivieadr auseinander geht, etwas Bleibendes,
was wir ein Ich oder Selbst nennen kénnten? Darcherawir das gleiche fir auf3en, fur alle &uReren
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Formen, fur alle au3eren Objekte, denen man eiri@pdf zuschreiben kann. Und dann machen wir
das fur die Lebewesen, sei es fir Menschen, Tidee andere Lebewesen. Gibt es in dem Aggregat
Form etwas, was man Ich nennen kénnte?

Wenn wir einmal verstanden haben, warum diese Aeadyisgefihrt wird, dann werden wir motiviert
sein, sie auch tatsachlich tief anzuwenden. Die ttibei ist, das gesamte Reich unserer Identiikati

— unser ganzes Konigreich sozusagen — zu durchistobe keine Ecke ununtersucht zu lassen, uber-
all nachzuschauen, ob sich irgendwo ein Ich oddrsEénden lasst. Wenn wir einmal zu dem Schluss
gekommen sind, dass tatséachlich diese Ich-Ideatifik die Wurzel des Leidens ist, dann ist unser
ganzes Schauen darauf ausgerichtet, herauszufintkemyir diese Ich-ldentifikation auflésen kénnen
— wenn es sich da um einen grundlegenden Irrturddiarsollite. Andernfalls missen wir etwas fin-
den, was so eine ldentifikation auf Gberzeugendes®\echtfertigt. Wir haben diese beiden Mdglich-
keiten: entweder wir finden es nicht oder wir findss.

Wenn wir jetzt weitergehen, bemerken wir, dass sditein unsere Betrachtung der Form in einem
gewissen Ausmalfd davon abhangig ist, dass wir Edyfigen haben, um den Kérper wahrnehmen zu
kénnen. Und wir dehnen diese Analyse des Aggredmt& mpfindungematirlich aus auf alle sechs
Sinnesbereiche. Diese sechs Sinnesfelder singéditeauch wieder Aggregate, sie sind aus mehreren
Bestandteilen zusammengesetzt. Da gibt es z.BAdgs, das visuelle Objekt und das visuelle Be-
wusstsein; wenigstens diese drei sind fur eineelliswWahrnehmung nétig. Man kann es dann noch
genauer untersuchen, aber mindestens diese dr@réaknissen vorhanden sein. Wenn einer von
diesen dreien fehlt, kann es nicht zu einer vismeiWahrnehmung kommen. Ein toter Kérper hat im-
mer noch Augen, Gehirn und Objekte, aber es fikdete visuelle Wahrnehmung mehr statt. Das gilt
auch fur Nase, Gertiche und Riechbewusstsein; umst g8 flr alle Sinne der Fall, dass wir das Zu-
sammenkommen von mehreren Faktoren brauchen, dilmd@agen unterliegen. Und diese Bedin-
gungen andern sich: verschiedene Formen tauchemailifist das Bewusstsein tatsachlich aktiviert,
mal ist es nicht aktiviert. Es kann eine Verandgrim Organ stattfinden, die zu einer Anderung der
Wahrnehmung fuhrt. Da sind tberall Einflisse, dise dem Prozess der Wahrnehmung etwas machen,
das sich standig andert. Von Moment zu Moment koesrtu unterschiedlichen Empfindungen, und
diese Empfindungen sind nicht stabil, sie bleib&mtn es ist ein stéandiger Fluss. Sie sind sehr-emp
findlich gegenuber den sich standig veranderndefirgengen in der Umwelt und im eigenen Geist.

Es stellt sich die Frage, ob es in diesem standigandel der Empfindungen etwas Stabiles, Bleiben-

des gibt, das wir unser Ich nennen kénnten, odserenSeele — um einen alten Ausdruck zu gebrau-
chen. An diesem Punkt stellt sich euch vielleidlt Erage: Wer hat denn Uberhaupt behauptet, dass
das Ich stabil sein sollte, dass es immer gleieibbh sollte? Es koénnte sich doch auch um ein wan-
delbares Ich handeln, um ein fluktuierendes, sicteéndes Ich.

Wenn wir davon ausgehen, dass unser Ich ein washglelstandig stattfindender Prozess des Einge-
hens auf Situationen ist, wo die Krafte von MitddfiWeisheit und anderen Qualitdten sich spontan
ausdriicken, und zu immer neuer Préasenz in diesdranL&ihren, frei von Tauschung; und wir dann
diese Prasenz in der Welt ath bezeichnen, dann gibt es kein Leid, dann gibte#s Rroblem. Die
Definition des Ich wére dann so, dass wir mit récidentifiziert sind, was wir verteidigen mussten.
Doch leider ist das nicht die wirkliche Sichtweides wir haben. Das mag unsere intellektuelle Sicht
weise sein, aber wenn uns jemand angreift: ,Du! \Wast du gesagt? ...“ Was reagiert da drin? Da
reagiert nicht das Bewusstsein, dass es sich uem @ffienen Prozess handelt, der immer in Uberein-
stimmung mit der jeweiligen Situation steht, volleebe und Weisheit, sondern da verteidigen wir
uns. Oder es ist Angst vor dem Tod da; wir fragévias von mir geht nach dem Tod weiter?* Diese
Zeichen der Anhaftung beweisen, dass wir eigenttmh einer anderen Annahme vom Ich ausgehen,
die Grundlage unserer Identifikation ist: von demaAhme eines dauerhaften, stabilen Ich, das es zu
nahren gilt, das es zu verteidigen gilt, etwas @ten Wesenskern, der von einer Situation zu einer
anderen geht, der schon da war, als ich ein kiddady war und der heute noch da ist, der morgen da
sein wird und der weiter geht. Diese Idee von eiWgasenskern ist die Ursache des Leidens, nicht
eine prozesshafte Beschreibung eines Selbst, keinedas frei von dieser Identifikation ist. Diddee

von einem Wesenskern, diese unbewusste Annahmeiirdige richtig untersucht haben, mit der wir
aber leben, die gilt es zu untersuchen, und — baupet der Buddha — auseinander zu nehmen. Aber
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auf die direkte Frage: ,Gibt es ein Ich, oder gibtkein Ich?“ hat der Buddha weder verneinend noch
bejahend geantwortet. Er hat die Beschreibung dgrégate gegeben: ,Wenn du glaubst, darin gabe
es ein bleibendes, bestandiges Ich, dann irrsiahi“dAber der Buddha hat nicht den Begriff des Ich
als solches einfach verworfen; er hat nicht ges&gt:etwas gibt es sowieso nicht!“ Es kommt auf die
Definition des Begriffes an.

Wenn wir ehrlich sind und in uns hineinschauen,ndanerken wir, dass wir da die Idee von diesem
Wesenskern haben, den andere auch Seele nennewitUntrden gerne héren, dass dieser Wesens-
kern durch den Tod hindurch bestehen bleibt undh dan Rechten oder zur Linken Gottes usw. sitzen
und ewige Freude, ewiges Glick erfahren wird. Diesazigartige Mensch, der ich bin, braucht sich
nicht zu frchten vor den Unwettern des Lebensderd ganzen Wandel, und wir wirden gerne unse-
re Sorge und unsere Angst loswerden: ,Was pasi@ert nun im Tod? Was geschieht denn nun? Geht
das weiter oder geht es nicht weiter? Was ist sia‘|Der Buddha widerlegt nicht den Begriff des Ich,
als solches, sondern er bezieht sich ganz gezieltia Vorstellung einedauerhaften Ich. Es geht
ihm nicht um das Woriich, sondern um die Annahme einer dauerhaften Existesgen, was wir ei-
nen Wesenskern, eine Seele oder dergleichen né&dneten.

Diese Annahme eines dauerhaften Ich, eines Sdivsr Seele, ist keineswegs etwas, was nur die
Christen hervorgebracht hatten. Diese Annahme gadrieon vor 2500 Jahren in Indien, in der An-
nahme eines bestandigen Atman, das sich dann irgenmdmit dem grof3en Brahman vereint, oder in
der Annahme einer Seele, die wie im Raum verweilt ihr dauerhaftes Glick kosten wird. Diese
verschiedenen Annahmen gab es bereits, aber senvearch verbunden mit all den Sorgen, ob es
denn tatsachlich stimmt und es scheint so, dase dieanahmen tatsachlich die Wurzel allen Leidens
sind. Ich sage, ,es scheint so’, obwohl ich eigenttlavon tUberzeugt bin, dass es so ist. Aber ith w
euch das erst einmal offen lassen, ihr misst gdsustersuchen, das ist die Arbeit, die es zu mache
gilt. Es geht also darum, dass jeder die Arbeithhazu schauen, ob es irgendwo dieses individuelle
Selbst gibt, das bleibend ist.

Worum es hier ebenfallsicht geht, ist die Suche nach einem Gott oder nachreim@versellen Ich,
einer universellen Geistesebene, die uns alle maiteier verbindet bzw. in uns eins ist, denn dassist
nicht, was in uns Leid hervorruft. Wenn ich angign werde, oder man mich anschreit und ich mich
verteidige, dann verteidige ich nicht das univéeskeh. Ich verteidige das individuelle Ich, ich cha

mir Sorgen um das individuelle Ich: ,Was passieittmir im Tod?" und nicht ,Was passiert mit dem
universellen Selbst oder Gott oder sonst was in?Té&s$ geht um diesddich, Ich-Sein. Das ist die
Quelle des Leides. Und diese Analyse ist daraujerichtet: auf das, was uns von anderen dauerhaft
unterscheidet und bleibend ist. Um dieses Ich-Kphgeht es.

Aus diesem Grund hat Buddha auch die Frage nackBxdstenz eines Gottes nicht verneint. Auf die
Frage: ,Gibt es Gott oder gibt es keinen Gott?" ératveder verneinend noch bejahend geantwortet,
sondern er hat Erklarungen gegeben, die uns sggas:hangt davon ab, was ihr Gott nennt!*

Der Grund, warum der Buddha nicht auf diese Fragwortete, war, dass es ihm gar nicht darum
ging. Es ging ihm nicht um mystische, esoterischek8lationen oder Beschreibungen von Dingen,
die nicht zum Aufldsen von Leid beitragen. Er wigizegy darauf aus, die Wurzel des Leidens deutlich
zu beschreiben, und zu zeigen, wie sie entwurzedtign kann — wie man sich befreien kann von den
Ursachen des Leidens — und wie man das wahre Gtliekwahre Freude, frei von Leid, erfahren

kann.

Deswegen hat der Buddha immer wieder den BlickdaeifAggregate, die Skandhas, gelenkt. Wir

haben erst zwei davon gesehen, aber wir werdekumzrauch noch die anderen behandeln.

Das dritte Skandha isinterscheidungderUnterscheidungerDas ist eine sehr viel bessere Uberset-
zung als Wahrnehmung, weil Wahrnehmung und Empfigdio nahe beieinander sind. Beim zweiten
Skandha — Empfindungen — geht es darWie empfinde ichynd beim dritten Skandh&as emp-
finde ich? Was nehme ich wahbreses Unterscheiden ist die Fahigkeit, das eime &nderen abzu-
grenzen und dann auch zu benennen, zu identifigiémevVergleich setzen kénnen zu friheren Erfah-
rungen. Das nennt masnterscheidenDas Empfinden ist eher auf der affektiven Eb&ie erlebe
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ich die Dinge? Man kann sagen, es ist eher auéh@tionalen, der affektiven Ebene, und das Unter-
scheiden ist mehr die kognitive Ebene, das Wissedas, was da erlebt wird.

Vor einigen Tagen haben wir Gber nicht-begrifflisiiempfinden, Wahrnehmen gesprochen, das dann
zu einer begrifflichen Beschreibung werden kannn-kenzeptuelles Wahrnehmen, das zu einer be-
grifflichen Beschreibung fuhren kann. Die Fahigkeihen brennenden Schmerz von einem ziehenden
Schmerz unterscheiden zu kdnnen oder andere Eropfysdualitaten zu unterscheiden und zu be-
nennen, das ist bereits das dritte Skandha. Dasnafatmenangenehm — unangenehist zwar auch
schon konzeptuell, ist aber noch nicht das ausgeptdnterscheiden des dritten Skandhas.

Frage: Kann man nicht den Begriff ,Kognition’ vemaen?

Kognition ist tats&chlich dieses UnterscheidengiBs auch Ubersetzer, die dieses Wort fiir dasedritt
Skandha benutzen. Aber es gibt komplexere Prodesskognitiven Erfassens, die bereits in das vier-
te Skandha gehdren. Deswegen ist die Abgrenzungoda etwas schwieriger als mit dem Begriff
UnterscheidungerAber es geht einfach darum, diesen Prozess atetemn, wie die Dinge erst affek-
tiv wahrgenommen werden, dann kognitiv wahrgenommerden, dann einer emotionalen Verarbei-
tung unterliegen bis zum Auswachsen der emotion@ksteszustéande.

Als ich diese Unterweisungen vorbereitet habe, helbenir diesen Prozess noch einmal genauer an-
gesehen: ,Was kommt eigentlich als erstes, was Koatsnzweites? Ich erlebe es so, dass so un-
glaublich viele Schattierungen von Empfindungensihal, dass — wenn es um das Benennen gehen
wurde, z.B. brennend im Unterschied zu stechend,usw wenn diese Benennungen tatséchlich eine
Rolle spielen wirden — ich sehr selten die Begfiffden konnte, die meine Empfindungen tatsachlich
beschreiben. Die Empfindungen sind so vielgestaltig vielschichtig; jetzt habe ich z.B. eine Emp-
findung in den Oberschenkeln, fir die ich kein Wahne, das diese Empfindung treffend beschrei-
ben wirde. Und zu Reaktionen auf diese Empfindurigenmt es lange, lange vorher. Sie werden
lange vorher bereits als angenehm, unangenehm, awgtialtbar usw. eingestuft. Wenn ich an eine
Schmerzempfindung herankomme: Das ZurlickzieheHdad oder das Heben des FulRes geschieht
so unglaublich schnell, dass deswegen das Untedechan angenehm, unangenehm, bzw. ,darfst da
bleiben’ oder ,musst dich zuriickziehen’, als zwei&kandha beschrieben wird und der ganze Prozess
des Benennens, Unterscheidens und dergleicheimideatlich spaterer Prozess und bedarf nicht der
Worte. Das Unterscheiden — das ist auch sehr wgiehiedarf nicht der Worte. Es ist nicht notwendig,
Worte zu finden, damit es zu einem Unterscheidenrkb

Jetzt kommen wir zu deiarmischen Gestaltungearder kurz gesadgbestaltungenWas wir hierGes-
taltungennennen, ist das, was unser Leben gestaltet. Wialgen durch Kdrper, Rede und Geist, d.h.
durch physische Handlungen, Worte und in erstelelgarch Gedanken. Das, was die Grundlage fur
unser denkendes Handeln, Handeln durch die Redgekithes Handeln ist, wirdanskaragenannt,
karmische Gestaltungemiese Gestaltungen sind aber ein Amalgam, wieilerHaufen von ver-
schiedenen Faktoren, wobei wir einerseits ganzlsifagktoren haben, die standig anwesend sind, um
Uberhaupt eine Wahrnehmung zu ermdglichen, dantofeak um den Geist bei der Sache zu halten,
dann die heilsamen Geisteszustéande und die nidlstireen Geisteszustande. All das steckt in dem
Aggregat der gestaltenden Faktoren, ganz einfaeh,es unser Gestalten ausmacht. Aufgrund dieser
Geistesfaktoren wird mit Korper, Rede und Geistagelelt.

Der zweite Grund fiir die BezeichnukgrmischeGestaltungen ist, dass unser Erleben aufgrund unse
rer friheren karmischen Einfliisse gestaltet witslp aufgrund der Gedanken, der Worte und physi-
schen Handlungen, die wir friher ausgefuhrt habed, die jetzt unser Erleben farben. Es geht also
um den ganzen Prozess der karmisch geféarbten Wahumgen, um das, was wir Projektionen nen-
nen, das findet hier im Bereich der karmischen &esigen statt und ist dann wiederum Ausléser fur
weiteres Gestalten, das auch wieder von Verhaftuobarakterisiert ist.

Frage: Du hast einmal von den funf Weisheitsbermrchesprochen, den Gestaltungen bei einem er-
wachten Bewusstsein. Wie ist der Zusammenhang?
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Wir kénnten deine Frage weiter ausdehnen und eimtiadhuen, wie die Aggregate funktionieren,
wenn kein Ichanhaften mehr da ist. Alles lauft eeiEs gibt weiterhin Kérper, Empfindungen, unter-
scheidendes Wahrnehmen, es gibt die GestaltunggunlasiBewusstsein, und alle diese Ebenen sind
frei von Ichbezogenheit und funktionieren umso rarischer, je weniger Ichbezogenheit da ist. Alles
Komplizierende im Wahrnehmungsprozess mit den garizdraschlaufen der Ichbezogenheit fallt
weg, und es kommt zum filterfreien Erkennen von demas ist. Das ist es, was wir dann die funf ver-
schiedenen Facetten zeitlosen Gewahrseins nenegiosés Gewahrsein in seinen finf Aspekten
bedeutet filterfreies Sein — unterscheiden und élankiinnen frei von Filtern, vollige Klarheit, Nieh
Anhaften, in der Gleichwertigkeit der Erscheinungenweilen und handeln — ohne in sinnloses Un-
terscheiden zu verfallen, was Anhaften und Ablehbedeutet. Das sind Beschreibungen, wie ein
Erwachter funktioniert.

Wir kénnen uns dieses Freisein von IchbezogenhebDeétail anschauen: Frei von Ichbezogenheit in
Bezug auf den Koper bedeutet, kein Leid mehr inuBezuf den Korper zu erfahren; keine Identifika-
tion mit den Empfindungen — eine weitere Wurzel deglens, die wegfallt; keine Identifikation mit
den Unterscheidungen — eine weitere Wurzel desebhsiddie wegfallt; keine Identifikation mit den
Geistesinhalten, den Ideen, Vorstellungen, keimatitikation mit einem individuellen, abgegrenzten
Ichbewusstsein. Wenn wir diese flinf Aggregatevfagi Ichbezogenheit erleben, dann — so heif3t es im
Abhidharma und ich glaube, das bezieht sich nudanf Mahayana-Abhidharma — leben wir im Ag-
gregat des zeitlosen Gewahrseins. Das wird im Mafeayls sechstes Aggregat angefugt, um zu zei-
gen: auch das zeitlose Gewahrsein ist kein Ichishdigentlich die Natur dessen, was wir standig
erleben. Aufgrund dieser Fragen kam es zu einefofusilierung von einem weiteren Aggregat. Aber
ich glaube nicht, dass das bereits in der urspicheyh Lehre erwahnt worden ist.

Zu diesen Geistesfaktoren, die hier karmische Gestgen genannt werden, gehdren all unsere Emo-
tionen — womit hier erst einmal die Reihe der nicbiilsamen Geistesfaktoren gemeint ist: Begierde,
Arger, Unwissenheit, Eifersucht, Stolz, usw., dieze Liste der nicht heilsamen, nicht zur Befreiung
fuhrenden Geisteszustande. Dann gibt es die Lestdveilsamen Geistesfaktoren. Dazu gehdren Ab-
wesenheit von Begierde, Abwesenheit von Arger, Morvissenheit, die wir auch positiv benennen
koénnten als Liebe, Mitgefuhl, Weisheit und derdheic. Das sind heilsame Geisteszustande, weil sie
zur Befreiung, zum Erwachen beitragen. Und dann ggvariable Geisteszustidnde wie z.B. den
Schlaf oder Bedauern, die manchmal heilsam uncekdl sind, manchmal nicht. Es kommt darauf an,
wie sie genutzt werden. Fir den Praktizierendem ggldarum zu erkennen, ob er in einem heilsamen
oder nicht heilsamen Geisteszustand ist, und dpéme in dieser Praxis, darauf ein Augenmerk zu
halten, dass sich die Geisteszustande standig warieke ist ein stdndiger Wandel der geistigen Zu-
stéande, ein unaufhérliches Kommen und Gehen vom@eshmomenten.

Obwohl es in der Beschreibung der karmischen GQGasgén Geisteszustande gibt, die sehr lange
dauern kénnen und sehr umfassend sind, wie z.Bl @&ter auch Trauer, so ist es doch so — wenn wir
uns diese Zustande genauer ansehen — dass Traugarm vielen kleinen Gedanken besteht, einer
Aufeinanderfolge von vielen, vielen Gedanken. Auagmn sich diese Gedanken gleichen und &hnli-
che Stimmungsqualitdt haben, so sind es doch whmo@ einzelne verschiedene Gedanken, die
aufeinander folgen. Die Gesamtheit dieser Stimmoeagnen wir einen Geisteszustand, aber auch
jeden einzelnen dieser Gedankenmomente nenneningirkarmische Gestaltung. Nach jedem Mo-
ment karmischer Gestaltung gibt es die Mdglichkeitnd das ist das, was stets passiert — dass eine
andere karmische Gestaltung sich manifestiert.a@® kirplotzlich in einer Stimmung zu einem ande-
ren Gedankenmoment kommen, der eine andere Stimausudylckt. Es braucht nur etwas zu passie-
ren. Wenn in einer glicklichen, entspannten Stimgneim Knall durch ein Flugzeug, das die Schall-
mauer durchbricht, zu hoéren ist, so ist da ein BsiBoment des Erschreckens. Das Gliick ist nicht
durchgehend, es ist sofort durch etwas anderesonothen.

Ob der Geist sich also langsam @ndert und eingibliohe Veranderung von Stimmung und Geflhlen
stattfindet oder ob er sich schnell andert, haimgaeh nur von den Bedingungen ab: ob sich die Be-
dingungen schnell oder langsam andern.

Frage: Hab ich das richtig verstanden, dass wiregitlich nur eine Aufeinanderfolge von karmischen
Gestaltungen sind?
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Ja, wenn man es nichtern betrachtet, ist es wirkic Was ist ein Mensch? Eine Aufeinanderfolge
von Momenten karmischer Gestaltungen. Dann lasstdaich darauf achten, dass sich diese karmi-
schen Gestaltungen im Bereich des Heilsamen abspigénn dann sind wir ein Geistesstrom, der im
Heilsamen verweilt und Heilsames bewirkt. So nirehteo erntichternd ist die Beschreibung dessen,
was wir eigentlich sind.

Die Frage von Magalie fuhrt uns noch einen Schrditer in das Verstandnis, was eigentlich das Ich
ist. Das Ich ist die individuell verschiedene Farfpuder karmischen Gestaltungen. Weil die karmi-
schen Gestaltungen der Person, die wir Magaliearersich von einem zum anderen Tag &hneln, sind
wir in der Lage, Magalie als Magalie wahrzunehmgnd weil da eine Fortsetzung von Ahnlichem
passiert, mit immer wieder ahnlichen karmischenki®easmustern, sprechen wir von der Person mit
dem und dem Namen. Und das gilt fir jeden von Wis haben den Eindruck, als Ich zu existieren,
weil die karmischen Gestaltungen, die auftaucherenepersonlichen Geschmack haben, eine Ahn-
lichkeit mit dem, was ihnen vorausging. Wir sinduteewahrnehmbar dem &hnlich was wir gestern
waren. Diese Ahnlichkeit, diese Fortsetzung vomrkschen Tendenzen, die sich noch nicht aufgeldst
haben, fihren aber immer wieder zu neuer Manifiestain standigem Wandel, und sie kdnnten sich
auch sehr verandern. Aber weil sie das nicht tueil, da auch ein Festhalten an den Reaktionsmustern
ist, haben wir das Gefiihl von der Kontinuitat eilgss. Und wenn wir genau hinschauen und analy-
sieren, finden wir da nichts was dauert, wir findem Ahnliches, wir finden nichts Identisches. Es
gibt nichts, was von einem Moment zum anderen iddell undidentisch wére. Es gibt nur individu-
ell und ahnlich, also individuell und sich wandelmie ganz gleich. Diese Erkenntnis, dass wir nie
ganz gleich sind, obwohl d@hnlich und sich diese lihkeit auch zuriickverfolgen lasst, das hat der
Buddha gemeint mit der Anweisung zur Meditation @a$ Kommen und Gehen der karmischen Ges-
taltungen.

Um uns noch klarer zu machen, was es mit dieselicktkeit auf sich hat, die wir als Anlass nehmen,
von einem Ich zu sprechen, schauen wir uns nochatidas Aggregat der Form an — das ist das Ein-
fachste, weil im Vergleich zu den anderen das BtabiDa sitzt jetzt Lhindrub vor euch. Lhiindrub
war einmal das Baby, das aus der Gebarmutter deintter kam. Wenn ich ein Foto von diesem Ba-
by neben mich halte, so wiirden die meisten von aigtti erkennen kénnen, dass es sich um dieselbe
Person handelt. Wenn wir aber eine Serie von Hoaben in Abstanden, die uns ermdglichen, trotz
der Verénderung die Ahnlichkeit festzustellen — br&uchten nur ausreichend viele Fotos zu haben,
um den Raum der Verwandlung abzudecken — dannjedee in der Lage wahrzunehmen: Ja, er an-
dert sich, aber er ist immer noch der gleiche, tnilgrselbe. Immer noch der gleiche die Monate und
Jahre hindurch, bis wir bei dem ankommen, der peiziGlatzkopf und Runzeln und was sonst noch
vor euch sitzt. Kdnnte man erkennen, dass diesgieha Glatzkdpfige das wohlgenahrte, dicke Baby
war, das damals mit neun Pfund geboren wurde? Bme wuns normalerweise nicht méglich, aber
weil wir die Kette der Ahnlichkeit nachvollzieherrnen, ist die Moglichkeit gegeben, zu sagen:
Aha, ist noch der gleiche aber nicht derselbe. Wed diesen Prozess des Wandels von Moment zu
Moment innerlich versteht, wer das tief verstetigntifiziert sich nicht mit dem, der er gerade war,
der er sein wird und der er gerade ist. Das simdPhé@nomene, es ist das, was sich jetzt gerade mani
festiert, es hat keine bleibende Substanz.

Sich mit diesen sich wandelnden Aggregaten zu ifitgaten ist tatséachlich ein grof3er Irrtum, es ist
das, was wir Dummheit nennen, Unwissenheit.

Question: How would a being without ego-clingingagie with karmic formation?

When there is the appearing of a karmic impulséhénmind free of clinging that karmic impulse does
not find nourishment, it will not lead to anothercke of identification and further reactions. Itpari-
fied there, it's finished there. That's the wayetipurification happens. That's why we say that a mo
ment of dwelling in non-identification, in emptireebas the greatest purifying influence possible, be
cause whatever impulses of clinging, of karma attsere is no more response at that level.

This being which is not identifying is able to &ately, because not bound to the karmic impulsée tha
arises. There is no identification, no aversionatiachment, so there will be no reaction, butdloem
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be action, free action. This is the freedom of aalened being: to be free of whatever remaining
karma might still be there and purify itself; itliaiot influence the thoughts, words and acts ahsa
being.

Das, was wirBewusstseimennen, ist die letzte Bastion der Ichbezogenit,auch gar nicht so
leicht zu stirmen ist. Diese Bastion der Ichbezbgénbesteht darin, das klare Gefiihl zu haben —
nach grundlicher Analyse vielleicht — ,Gut, ich bircht der Kérper. Ich bin nicht die Empfindungen.
Ich bin nicht die Unterscheidungen, und ich binhhidie Emotionen, die verschiedenen Geisteszu-
stande. Ich bin das Bewusstsein, das wahrnimmtbilcldas, was weil3, was wahrnimmt, was empfin-
det, was bewusstes Leben mdglich macht. Diese Bshei§ das bin ich.”

Die Untersuchung dieses Skandhas des Bewusstsgingifidestens zwei wichtige Aspekte. Der eine
Aspekt ist zu schauen: Wo ist dieser Magier, di€&mukler, dieses Bewusstsein, das diesen unglaub
lichen Zauber des Lebens offenbart, die Dynamik @esstes, die sich stédndig manifestiert in ver-
schiedensten Formen, Erfahrungen usw.? Wo ist sliBssvusstsein zu finden? Da ist das Gaukel-
spiel, da ist das Spiel des Zauberers — das stammiBuddha — aber wo ist der Zauberer? Wo ist der,
der das hervorbringt? Hier geht es um die Suchk dam Geist. Lasst sich ein Geist finden?

Die zweite Untersuchung, die sehr hilfreich seindwbesteht darin, zu schauen: Was auch immer ich
da als Geist wahrnehme — auch wenn ich es nichinéehen kann mit Farbe, Form, Gestalt, mit
Merkmalen, einem Ort, an dem dieser Geist verwaitts immer mir da als der Gaukler, Zauberer
erscheint — handelt es sich dabei um ein pers@di€thdnomen oder um ein universelles Phanomen?
Gibt es da ein Etwas, das diese Bewusstseinsdiarensividuell macht, fir immer individuell ge-
trennt von dem Bewusstsein eines anderen? Oddagshicht Fassbare — wenn wir schon einmal da-
von ausgehen, dass wir es doch nicht finden kdrrishdas etwas, was mich gar nicht unterscheidet
von anderen, was andere mit mir gemeinsam habere& idichtige Untersuchung. Selbst wenn wir
akzeptieren, dass das Bewusstsein zwar nicht detirst, dass der Geist zwar nicht zu finden ish s
aber dennoch manifestiert, also eine gewisse Exista haben scheint, dann ist es wichtig zu schau-
en: Ja, hat es dann eine individuelle Existenzegetrvon anderen, oder ist es etwas Gemeinsames,
ein gemeinsames Phanomen, das sich nicht von andeterscheidet? Wenn es uns nicht unterschei-
det von anderen, wenn es nicht fur immer und dafethnterschieden ist von anderen, kann es sich
nicht um ein Ich handeln. Dann ist es nicht etwass ich als Ich zu verteidigen habe.

Das sind zwei wesentliche erste Untersuchungenuymsehelfen werden, das Aggregat des Bewusst-
seins genauer anzuschauen. Wir machen uns aufidie $nit den folgenden Fragen: Wo ist das Be-
wusstsein? Wir kdnnen es auch einféggist nennen. Wo kann ich ihn finden? Was ist der Geist?
Und: Finde ich da irgendetwas Individuelles, irgetmehs, was diesen Geist dauerhaft von anderen
,Geistern’ unterscheidet? So werden wir diese \&gtg eines bleibenden, dauerhaften Ichs unter
die Lupe nehmen, ein Ich, das so etwas wie eineseWiskern bildet, einen Geist, der im Innemesi-
nenGeist ausmacht, meinen Wesenskern darstellt.

Wir fragen uns nun vielleicht: ,Ja, warum muss ndann auch noch diese Vorstellung eines Ich, das
das Bewusstsein ist, auflésen?* Das hangt damaraogen, dass wir denken oder das Gefuihl haben,
etwas kdnnte unserem Geist schaden, etwas kdns¢égaim Geist niitzen: ,Wenn ich mich in die und
die Situation begebe, dann schadet das meinem.'G@st wie ich mich verhalten habe, fihle ich
mich durch und durch verunreinigt, schuldig undgtiichen.” Es entsteht Leid aufgrund einer Identi-
fikation mit einem Geist, der Einflissen unterliedér sich dadurch verandert, und zwar dauerhaft
verandert, den ich verteidigen muss gegenuber énff&nflissen, den ich ndhren muss. All das ist
das Ich-Bewusstsein, das als letzte Instanz distéix eines geistigen Wesenskerns formuliert. Und
dann gibt es noch den ganzen Bereich von: ,Wasgrassit mir im Tod?" Und da ist wieder diese
Identifikation mit einem Bewusstsein, dain Bewusstsein ist, entscheidend fur die Angst vor dem
Tod, fur die Unsicherheit im Umgang mit unbekannteicht kontrollierbaren Situationen. All diese
Angste, die mit Kontrollverlust zusammenhangen emahls Wurzel die Identifikation mit einem Be-
wusstsein, das man vor gefahrlichen Einflissentgehimuss.

66



Wenn wir mit dieser Analyse so weit gehen, dasszwieinem kompletten Verstandnis kommen — zu
dem, was wir Verwirklichung nennen, zur Verwirkliochg der leeren Natur des Geistes, zur Erkennt-
nis, dass der Geist keine Ich-Natur hat — danmerrgianz klare Zeichen auf. Zu den ersten Zeichen
gehort, dass man vollkommen frei ist von der Angstdem Tod, und die Angst vor nicht kontrollier-
baren Situationen I6st sich auf. Das ist das ZeicHass sich tief in uns diese Ichbezogenheit aufge
l6st hat. Und das tragt dann. Wenn es tatsachiichirzer Verwirklichung gekommen ist, die stabili-
siert worden ist, dann tragt das durch die versignen herausfordernden Situationen, die Leben und
Tod eben mit sich bringen.

Das war jetzt die Beschreibung der fiinf Aggreg¥te. werden sie innerlich betrachten, wir werden
sie aulerlich betrachten — was also andere, diemwdt angeht — und dann beidagleich. Wir
werden das standige Entstehen und Vergehen in jeileralnen der Aggregate kontemplieren. Jedes
einzelne dieser Aggregate ist ein unaufhdrlichetstEhen und Vergehen. Es gibt keinen Bereich un-
seres Lebens, der nicht von Entstehen und Vergdbeshdrungen wére. Das schauen wir uns als
nachstes an, und wir kommen zu der klaren Ausdagibandelt sich um Entstehen und Vergehen von
Dharmas, von Phanomenen, um unaufhoérliches Entstaie Vergehen. Das ist es, was wir die Welt
der Erscheinungen nennen, das ist es, was Lebemaabt Und dieses Bewusstsein halten wir klar
prasent im Geist, ohne in Fixierungen zu verweildgnd so ist es uns moglich, unabhangig — frei von
Sinnesbegierden, frei von verkehrten Anschauungem verweilen, ohne an irgendetwas in der Welt
zu haften, d.h. ohne uns mit den Aggregaten zutiidgeren. — Das ist die Zusammenfassung. lhr
seht, das, was wir Refrain nennen, ist jeweilsedigentielle Zusammenfassung dessen, worum es in
der Praxis geht. Wenn wir das einmal verstandeemabissen wir fir unser ganzes Leben, worum es
in der Praxis geht.

Diese Unterweisungen werden sich nie andern. Vita g bis zum vollstdndigen Erwachen gibt es
nichts anderes zu meditieren als diese essentielruktionen, die immer wieder im Refrain auftau-
chen. Und unsere Aufgabe besteht darin, jetzt hawsen — solange der Kurs noch dauert — ob wir
diese Instruktionen ausreichend verstanden halpereweils zu wissen, wie wir sie auf den Gegens-
tand der Meditation anwenden kénnen. Wenn wir dastanden haben, haben wir unser Bundel ge-
schndrt fur den Rest des Weges und haben die ktistnen in der Hand bis zum Erwachen. Das ist
es, worum es geht.

* *x %

Elfte Unterweisung, 2. August 2007

Wenn wir jetzt erneut Uber die Sinneseindriicke trexdn, so ist das eine Vertiefung dessen, was wir
bereits bei der Achtsamkeit auf die Empfindungeskpziert haben. Hier geht es jetzt aber um einen
weiteren Schritt, nicht nur um das BewusstwerdanSienesempfindungen, sondern um eine Unter-
suchung, inwieweit unsere Erfahrung durch die Axd ¥Weise unseres Umgangs mit dem Wahrneh-
mungsprozess gepragt ist — ob dieser Umgang zuddsidzu Befreiung fuhrt.

SINNESFELDER

Zudem verweilen wir im Betrachten der Dharmas in Beug auf die sechs inneren und auf3eren
Sinnesfelder. Wie tun wir das?

Wir kennen das Auge, kennen Formen und kennen diedssel, die in Abhangigkeit von beiden
entsteht. Wir wissen auch, wie eine noch nicht eritmhdene Fessel entsteht, wie die bereits ent-
standene Fessel Uberwunden wird und wie (dem erneart Entstehen) der Uberwundenen Fessel
vorgebeugt wird.

Wir kennen das Ohr, Klange und die hieraus entstelrele Fessel. Wir wissen, wie sie entsteht,
wie sie Uberwunden wird und wie ihr vorgebeugt wird
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Wir kennen die Nase, Gerliche und die hieraus entdtende Fessel. Wir wissen, wie sie entsteht,
wie sie Uberwunden wird und wie ihr vorgebeugt wird

Wir kennen die Zunge, Geschméacker und die hierausngstehende Fessel. Wir wissen, wie sie
entsteht, wie sie tberwunden wird und wie ihr vorgbeugt wird.

Wir kennen den Korper, Kérperempfindungen und die hieraus entstehende Fessel. Wir wissen,
wie sie entsteht, wie sie Uberwunden und wie ihr vgebeugt wird.

Wir kennen den Geist, Geistesobjekte und die hierauentstehende Fessel. Wir wissen, wie sie
entsteht, wie sie Gberwunden und wie ihr vorgebeugtird.

Jedes Mal wissen wir, wie die Fessel entsteht,vatdohe Bedingungen dazu fithren, dass es zu dieser
Fessel kommt, wie sie Uberwunden wird, wie sie @ldfg wird und wie dann die Vorbeugung prakti-
ziert wird, wie also das weitere Entstehen eintahsw Fessel vermieden wird.

Auf den ersten Blick erscheint uns diese Meditatiehr einfach, doch was sich dahinter verbirgt, hat
einen erstaunlichen Grad an Subtilitat.

Zunachst die Klarung der Begriffe:

Was ist mitSinnesfelderrgemeint? Ein Sinnesfeld beinhaltet das OrganQtigskte der Wahrneh-
mung in diesem Sinnesfeld und das Bewusstseindidagerbindung herstellt. Zum Beispiel das Au-
ge, die visuellen Objekte und das Sehbewusstsein.

Innenundauf3en Auge, Nase, Ohren etc. werden als innen betraekéd direkt zum Korper gehorig,
und deren Wahrnehmungsobjekte werden als auResichtt. Damit wird Bezug darauf genommen,
dass es um die Untersuchung geht, wie sich eirvithdim zur Umwelt in Beziehung setzt. Selbst
wenn diese Umwelt — z.B. Nahrungsmittel- bereitariseren Korper Eingang gefunden hat, der Mo-
ment des Schmeckens der Nahrung ist das In-Kofaen mit dem, was von aul3en kommt. Des-
wegen (die Unterscheidung in) innere und auf3ereeSielder, die zu einer Erfahrung von Leben fih-
ren. Die normale dualistische Erfahrung von Subijeld Objekt spiegelt sich auch in diesen Begriffen
von innen und aulRen wieder. Das sind also Ausdridikemit unserer Erfahrung auf der relativen
Ebene der Wirklichkeit zu tun haben.

Wenn es hier heil3Wir kennen das Auggeso ist das keineswegs eine Aufforderung, das Augei-

ner anatomischen Struktur zu analysieren, sondafach bewusst zu sein, dass es ohne die Basis
eines Sinnesorgans nicht zu einer Wahrnehmungufiarén Objekte kommt, also immer zu wissen:
,ES findet Wahrnehmung statt, und daran sind sowahiSinnesorgan, ein Objekt und das wahrneh-
mende Bewusstsein beteiligt” — sich also dieserrfaehen Bedingtheit bewusst zu sein.

Ihr kennt ja aus der eigenen Erfahrung, dass meint hidrt, nicht sieht und dergleichen, wenn man
schlaft oder den Geist woanders hin gerichtet deds also zunéachst einmal das Bewusstsein in die-
sem Sinnesbereich aktiviert sein muss, damit eshébpt zu einer Wahrnehmung in diesem Bereich
kommen kann. Wenn das Horbewusstsein nicht aktiierkommt es nicht zu einer Horempfindung,
obwohl um einen herum jede Menge an Gerauschefirsiat.

Wir kennen die Formen, Klange, Geriiche, Geschmaaeker bedeutet nicht, sich gut auszukennen
mit dem, was da z.B. als visuelle Form auftaucbbhdern des Auftauchens von Form im visuellen
Bereich bewusst zu sein, zu wissen: Da ist Formstdain visuelles Objekt. Dieses grundlegende Ge-
wahrsein dessen, dass da ein visuelles Objektuahitander ein Klang, ein Geruch oder ein Gedanke,
ist notwendig, um die darauf folgende Verkettungb@ehten zu kdnnen. Wenn wir nicht des Auftau-
chens von visueller Wahrnehmung gewahr sind, kénviemlie sich anschlieBende Verkettung nicht
beobachten.

Frage: Vergangene Nacht war ein heftiges Gewitféie kommt es dazu, dass man das Gewitter im
Schlaf gar nicht hért? Wie kann man sich das egt&r

68



Ob man ein Gewitter hort oder nicht, hangt davorvab weit das Horbewusstsein noch aktiviert ist.
Im tiefsten Schlaf ist das Bewusstsein ganz zuréizigen aus den Sinneswahrnehmungen, und es
braucht sehr viel, um stimuliert zu werden. So nalbele hier im Saal — ich habe mit einigen gespro-
chen — das Gewitter gar nicht mitbekommen. Bei eerd@ersonen ist das Sinnesbewusstsein nicht so
weit zuriickgezogen, so dass es durch starke Klangeinem Aktivieren kommt, was sogar zum
Aufwachen und einem voll bewussten Wahrnehmen disggh&nomens fihren kann.

Das gilt gleichermaf3en auch fir die tiefen Samadisgyibt so tiefe meditative Versenkungszustande,
dass z.B. die Klangwahrnehmung Uberhaupt nichviaktiwerden kann, egal was darum herum pas-
siert, und das gilt auch firr die anderen Sinnesfeld

Der wirklich springende Punkt in diesem Absatz dis¢ WortFesselWas sind Fesseln? Fesseln sind
das, was uns bindet. Eine Fessel bindet uns an ari¥erwirrung, an das automatische Funktionie-
ren in samsarischen Reaktionsmustern. Wenn hiewals Fessel gesprochen wird, ist das ein Verlust
von Freiheit, wir sind gebunden, gefesselt. Ich mé&euch ein paar Beispiele geben, wasHegsel
alles gemeint sein kann. Es ist wichtig zu vergteldass-esselein allgemeiner Begriff ist und von
Buddha nicht standig gleich benutzt wird. Es igkiiéh das gemeint, was uns bindet, und der Buddha
hat da von verschiedenen Dingen gesprochen, dibinden konnen:

Der Glaube an ein substantielles, dauerhaftes felbseifel; dogmatisches Haften an bestimmten
Regeln und Riten; Sinnesbegierde; Abneigung; Vgdamach subtiler, materieller Existenz; Verlan-
gen nach immaterieller Existenz; Eingebildetseinyithe; Unwissenheitnsgesamt — Buddha hat an
anderen Stellen noch von anderen als von diesen zZe$seln gesprochen — kann man sagen, es gibt
die Fesseln des Anhaftens und Ablehnens, des 8atftiizierens. Wir sind gewdhnt, mit der dreifa-
chen Unterteilung von Anhaften — Ablehnen — Unwi$sst zu arbeiten, und das lasst sich auch hier
auf die Fesseln anwenden, sie sind alle Formendentifikation, Anhaftung und Ablehnung.

Wenn wir also hier votresselnsprechen, brauchen wir nicht unbedingt diese ldstezehn Fesseln

im Bewusstsein zu haben. Es reicht, wenn wir samawe aufgrund von Sinneseindriicken Anhaf-
tung/Begierde und Abneigung/Irritation, argerlicBBmmung entstehen. Das sind die beiden Grund-
muster, die wir aufsplren missen. Es geht also ,deima gewisse Distanz zu haben zu dem, was da
passiert. Um namlich eine Fessel zu bemerkensisbevendig, dass wir nicht vollig darin gefangen
sind, dass wir nicht darin verloren gehen. WennAmisaften und Begierde packen und wir uns des-
sen nicht bewusst sind, werden wir automatischieeaig. Da braucht es Achtsamkeisati —,um das
Entstehen der Fessel Uberhaupt zu bemerken. Emidgines, feines Beispiel, das gerade passiert ist
Mir wurde offenbar — ich hab nicht genau hingesthal'ee eingegossen. Es war eine Klangwahr-
nehmung mit der vagen visuellen Wahrnehmung eieesdd, die mir da etwas eingeschenkt hat. Das
hat ein geistiges Bild in mir hervorgerufen von yeghmeckendem, griinem Tee. — Ich muss aber erst
Uberprifen, ob es sich wirklich darum handelt. edes geistige Bild von wohlschmeckendem Tee
ruft den Wunsch hervor, das jetzt zu erfahren. &dgsam zu bemerken bedeutet, dass eine Mdglich-
keit entsteht, anders zu handeln. Gefangen zulsieutet, direkt den Arm auszustrecken und zu
trinken, komme was wolle. Wir sind im Reaktionsnensind haben keine Freiheit. Jeder von uns hat
sich solche Freiheiten bereits erarbeitet, keirar @uch wirde einfach impulsiv trinken, blof3 weil
ihm eingeschenkt wird. Wir haben alle bereits dohmnde Formen der Achtsamkeit, um in bestimm-
ten Situationen abwarten zu kénnen, zu schauean®idas tberhaupt entspricht.

Worum es hier geht, ist nicht reagierende odertnigaktive Achtsamkeit, die in der Lage ist, ganz,
ganz fein mitzubekommen, was lauft, ohne in Mectraeh zu verfallen, so und so reagieren zu mus-
sen. Das war ein subtiles Beispiel mit dem Teatikelinerheblich, denn es fuhrt weder zu groRem
Leid oder zum GroRRen Erwachen, ob ich jetzt dentfiake oder nicht. Aber ob es uns eine ganze
Nacht kostet oder nicht, weil ein Gewitter durchijgést schon was anderes. Es kann aufgrund der
Gerdusche des Gewitters, aufgrund der Lichtblites, Wetterleuchtens und der Feuchtigkeit, die in
ein Zelt eindringt usw. z.B. dazu kommen, dass\i@zahl der als unangenehm eingestuften Erfah-
rungen dazu fuhrt, dass wir aufgewdhlt werden, dasérgerlich werden, dass wir uns in Reaktionen
verfangen, die uns dann lange nicht mehr schlasseh. Wir kbnnen das ganze auch mit einer grund-
legenden nicht reagierenden Achtsamkeit erleben.mérken, ob es etwas zu tun gibt, tun das und
verfallen nicht weiter in Reaktionen. Diese Reahtio loslassen zu kdnnen, ist die Fahigkeit dertnich
reagierenden Achtsamkeit, verbunden mit Weisheit) tHinschauen-Kénnen was es braucht und was
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es nicht braucht. Was ist hilfreich, was ist nibfifreich? Achtsamkeit und Weisheit miissen zusam-
men arbeiten.

Ich habe diese Gewitternacht unter dem Dach gdechlgs war wie in einer Trommel; das Prasseln —
offenbar war auch Hagel dabei — war so laut, dassieh tatséachlich geweckt hat. Die Achtsamkeit

schafft den Raum zu sehen, was notig ist, worunmath kimmern muss. Ich hab die Fenster ge-
schlossen, mich wieder hingelegt und weiter gesehlaDa waren auch Gedanken, die beobachtet
haben: Gibt es sonst noch was zu tun? Nein, komagewolle, jetzt gibt es nichts mehr zu tun, also

Ruckkehr in das ruhige Verweilen.

Die Anzahl der Situationen, die wir uns anschau@mken, ist so vielféltig, denn das lauft standig a
in unserem Leben: Wir haben Sinneswahrnehmungemt&i uns in Reaktionsmuster verfangen und
merken dann aber — dank der Achtsamkeit — was fipthe Weisheitsfahigkeit sagt uns, was wir im
Moment tun kénnen.

Beispiel: Blick auf die Uhr, ich bin zu spat firedUnterweisungen. Aha, das wird voll bewusst wahr-
genommen. Ich tue, was ich kann, um schnell datikommen; weiter brauch ich nichts zu tun. Ich
kann mich im flotten Handeln entspannen und dasssEs ist nicht notwendig, sich aufzuregen und
nervds zu werden, sondern ganz einfaches Handejadér Situation das tun, was nétig ist — in dem
Raum, den die Achtsamkeit schafft.

Die Beispiele waren eher grob oder komplex, weikieh um komplexe Wahrnehmungssituationen
handelt. Dem Buddha lag hier am Herzen, dass wirBliek auf jeden einzelnen Moment der Wahr-
nehmung richten. In jedem Moment taucht Wahrnehnawigdie aber nicht neutral weiter verarbeitet
wird, sondern unter dem Einfluss von — als erstdiidping —gewohnheitsmafligen Musteimag-
tschagauf Tibetischanusayaauf Pali. Und diese Gewohnheitsmuster sind ganfaltiger Art. An
einer Stelle gibt der Buddha einmal eine Liste g@ben an, die aber ebenfalls nicht als vollstandig
oder einzig gultig betrachtet werden sollte. Erasprda vorSinnesbegierde, Irritation, Sichtweisen,
Zweifeln, Einbildung, Verlangen nach Existenz umividsenheitDas ist doch fast die gleiche Liste,
die wir gerade eben fir die zehn Fesseln erhaliberi Der Unterschied ist, dass hier diese Gewohn-
heitstendenzen Einfluss haben auf die Verarbeiaingr Wahrnehmung und dann zum Entstehen der
Fesseln fihren. D.h. da sind Einflisse, die zu &d#oh flhren, das wir innerlich von einer Sinnes-
wahrnehmung haben. Und dieses Bild ist dann begleitn Haltungen, die wiFesselnennen, wenn
wir in diesen Reaktionsmustern gefangen sind. Wadiegsen Reaktionsmustern geftihrt hat, sind be-
reits auch Muster, die Einfluss nehmen auf ganzeffdomente im Wahrnehmungsprozess.

Der Buddha sprach auch von noch tieferen Einflisdenvollig unbewusst ablaufen, auf Tibetisch
nennerwir dassagpa auf Paliasava Das sind die Einflisse oder Triebflis$elibungen mit denen

wir es zu tun haben. Das sind drei: Sinnesbegi&fddangen nach Existenz und Unwissenheit. Diese
Liste ist definitiv, diese Dreierkombination hatrd@uddha immer so benutzt. Das sind die tiefsten
Muster, die unsere Art des Umgangs mit der Wirldehbestimmen, und diese sind véllig unbewusst
fur den normalen Menschen. Wir sind ihnen standgpeliefert, als unmittelbare Reaktionen aus dem
Bauch heraus im Umgang mit Sinneserfahrungen.

Aus diesen latenten Gewohnheitsmustern und deruadgrliegenden Einflissen, Triibungen — auch
Triebflissen genannt — herauszufinden, bedeuteBeddha zu sein. Derjenige, der sich ganz befreit
hat von diesen Gewohnheitsmustern und grundlegeBuhdliissen, ist ein vollkommen Erwachter, er
ist vollkommen befreit.

Was hat es mit diesen drei grundlegenden Einfliesen Triebflissen auf sich? Da ist zuerst einmal
der grundlegende Wunsch, Sinneserfahrungen zu haaennicht einmal bestimmte Erfahrungen,
sondern einfach nur Dinge zu erfahren. Wir mocl8emeserfahrungen machen und geben Sinneser-
fahrungen deswegen eine grof3e Bedeutung in undexben. Wir méchten von einer Sinneserfahrung
zur anderen gehen und méchten auch immer mehr daafoen. Es besteht ein Verlangen nach Sin-
neserfahrung, wobei es erst einmal gar nicht dageht, welche. In der Sinneserfahrung erleben wir
uns als lebendig, und zwarh als lebendig Erfahrender. Es ist eine Bestatigumgeres Wunsches
nach Existenz. Das ist der zweite Einfluss auf tm¥¢ahrnehmung — Verlangen nach Existenz. Und
dieses grundlegende Verlangen zu existieren bgisgith immer wieder durch Erfahrungen, durch

70



Kdrper-Erfahrungen, durch andere Sinneserfahrunbenist das Denken: ,Da bin ich jetzt sicher,
dass ich existiere, denn ich mache Erfahrungen.timieh keine Erfahrungen machen wirde, ware
ich mir nicht so sicher, dass ich existieren witded jede Erfahrung, das Verlangen nach Existenz
beruht auf der Annahme eines Ich, das ist die degethde Unwissenheit. Diese Annahme eines Ich,
wo wir unsicher werden, ob das Ich wirklich exidgtieder nicht — denn alles, was nicht mit der Wirk-
lichkeit Gbereinstimmt, fihrt zu Unsicherheit. Véind uns unsicher, ob es uns gibt oder nicht, weil
wir einerseits eine Grundannahme haben, andeieeds#r andere Elemente unserer Erfahrung sagen:
.Na, vielleicht ist es doch nicht so0.” Wenn es siclvare, dass es das Ich gibt, brauchten wir keine
Angst vor dem Tod zu haben. Aber da es in uns @behs gibt, das bemerkt, ,Ja, so ganz sicher ist
das doch nicht“, verlangen wir danach, uns Uben&iarfahrungen zu bestatigen. Wir moéchten durch
einen standigen Fluss von Erfahrungen, von Gedainkerer wieder beruhigt werden: Doch, ich exis-
tiere. Und diese Interpretation von Erfahrung adstBtigung fur die Annahme eines Ich findet auf der
grundlegendsten Ebene unserer Wahrnehmungsvetarpestatt. Diese drei Einfliisse — Sinnesbe-
gierde, Verlangen nach Existenz und Unwissenheaiind die vollig unbewussten Motoren unserer
Verarbeitung von Wahrnehmungen. Und schon da wighehmung verfalscht und in bestimmte
Sichtweisen hineingeholt, da wird den Sinneserfaf¢pen eine groRe Bedeutung gegeben und sie wer-
den in ihrer Bedeutung bereits direkt als Bestatigiiir die Ich-Annahme benutzt, bevor es Uberhaupt
noch zu einer Ausgestaltung und einer differengieBetrachtung der Sinneserfahrung kommt. Wir
kennen aus der Philosophiegeschichte die grundiiegkartesianische Annahme ,Ich denke, also bin
ich!" Das ist genau diese Selbstbestatigung durelEdahrung eines Gedankenmoments, daraus wird
eine Bestatigung fir das Ich abgeleitet. Die Frafpetnan denken kann ohne das Ich, wird gar nicht
gestellt, weil die Grundtendenz ist, das Ich bagtau bekommen. Heutzutage wird diese Frage ge-
stellt, aber damals wurde diese Frage nicht weédblgt.

Frage: Welche Art von Sinnesbegierde ist da gerpeint

Es geht hier nicht um den groben Begriff von BedgeiLust auf eine Frau oder einen Mann zu haben.
Es geht um den grundlegenden Wunsch, Sinneserfgémuzu machen.

Diese grundlegenden drei Faktoren sind nicht etzt pktiv, sondern auch im Bardo und werden dort
bewirken, dass es aufgrund unseres VerlangensEdahrung, nach Existenz und aufgrund der An-
nahme eines Ich zu einer erneuten Geburt kommtKBeislauf der Wiedergeburten wird von diesen
drei grundlegenden Fliissen — Triebflissen, Eindilissaufrechterhalten. Der Buddha nannte sie auch
die drei grundlegenden Tribungen unseres Bewusstsei

Wir nehmen diese grundlegenden Einflisse ja im Murgar nicht wahr. Sie beeinflussen jeden Pro-
zess der Wahrnehmung und damit auch den Momen\atgsamkeit. Was wir wahrnehmen, ist die
oberflachliche Schicht, die wifesselnennen. Ich bemerke die Fessel. Ich bemerke,dasker visu-
ellen Wahrnehmung einer Form, die aufgrund von €amdn — die ich im Moment noch nicht bemer-
ke — als schén oder hiibsch, anziehend, interebeartkilt wird, ein Anhaften entsteht. Dieses Anhaf
ten, dieses Habenwollen, dieses Kleben am schébgrkiQdas merke ich. Da kénnen wir als grobes
Beispiel einen schénen Mann, eine schone Frau nehaber es kann auch was ganz Einfaches sein,
z.B. dass unser Blick auf eine Tafel Schokoladk ¢&ld in uns das Verlangen nach Schokolade sti-
muliert. Wir wissen vielleicht, dass jetzt geradeht der geeignete Moment ist, um Schokolade zu
essen, aber wir haben Mihe, den Geist zu I6serd®on was der visuelle Eindruck gerade ausgeldst
hat. Da sind ganz viele komplexe Prozesse im Gawgs-wir aber bemerken ist, dass wir Miihe ha-
ben, loszukommen. Das kann Arger sein, also Abmgigwfgrund eines Sinneseindruckes, der in uns
als irritierend, gefahrlich, unangenehm, nicht gétvibewertet wird, und die Kette, die daraus ertiste
oder ein Sinneseindruck, der als angenehm, schi@mgssant bewertet wird und die ganze Kette, die
darauf folgt.

Frage: Ich bin gar nicht Gberzeugt davon, dass dies Leid ist, was wir erfahren. Buddha sagt, es
ware alles Leid, aber ich bin davon gar nicht Ulsergt. Wie soll denn das jetzt gehen?

Die Antwort ist ganz einfach: Wir arbeiten immemr miit dem, was wir tatsachlich als Fessel identifi-

zieren. Eine Fessel ist das, wo wir gebunden, usiine. Diese Unfreiheit merken wir, und mit diesen
unfreien Geisteszustéanden beginnt die Prddé&sbeginnt die Suche nach der Freiheit, nicht bei den
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anderen Zustanden, die wir nicht als Fesseln barhatien. Die Praxis wird sowieso nur dort greifen,
wo wir uns tatsachlich als gefesselt empfinden madiviert sind, auszusteigen. Alles andere kénnen
wir vergessen. Die Achtsamkeitsiibung besteht danrschauen: Ist unser Geist frei oder ist er gefes
selt? Das war eine der vorherigen Ubungen, unduddeiten wir ab: Wie ist die Fessel entstanden?
Wie |8st sie sich auf? Wie kann ich ihr weiteressihen verhindern?

In der Folge des Wahrnehmens der Fessel also fragams: Wie kommt es zum Entstehen der Fes-
sel? Und wir bemerken den Prozess der StimulagorGgwohnheitsmuster. Buddha beschrieb das so,
dass Sinneserfahrungen die Gewohnheiten, die Msigteulieren. Das gilt fiir Gedanken genauso wie
fur die funf auReren Sinne. Ein Sinnesmuster, eeddBke taucht auf und I6st etwas aus, stimuliert
etwas. Wenn die Gewohnheitsmuster nicht stimulientden, sind sie latent vorhanden, stets bereit,
stimuliert zu werden, aber sie sind nicht aktiv.A\Welie entsprechende Erfahrung auftaucht, kommt es
zum Stimulieren der Gewohnheitsmuster, was zu diastimmten Interpretation der Erfahrung fuhrt,
und damit zu einer Verwicklung in Bewertungen umdogonalen Reaktionen, die dann als Fessel
erlebt werden.

Frage: Wie ist es mit dem Gedachtnis? Gedachtrhgiat wirklich das zu sein, was diese Gewohn-
heitsmuster ausmacht.

Es ist tatsédchlich so, dass die GedachtnisfunktierBtiitze dieser Gewohnheitsmuster ist. Ich nehme
ein eher komplexes Beispiel: Es schreit uns jensandas Angeschrieen-Werden wird in Verbindung
gesetzt mit friihen Kindheitserfahrungen des Angéseh-Werdens, wo wir vollig versteift waren
und nicht mehr reagieren konnten. Wir waren wieckilert in unserem Ausdruck, und das heutige
Angeschrieen-Werden wird verbunden mit der immexdsr erlebten aber ganz frih passierten, pra-
genden Erfahrung und 18st immer wieder Gewohnheitsen aus, so zu reagieren, die Situation wie-
der so zu interpretieren, und noch heute ist demEnsene in diesem Muster gefangen, obwohl es sich
nicht mehr um dieselbe Situation handelt. Und da&edéachtnis; aufgrund von Erleben kommt es zu
Erinnerung, was allerdings mit emotionalem Erlebemmischt war. Wir schaffen es also nicht, die
Erfahrung des Angeschrieen-Werdens zu trennen goemotionalen Interpretation, die damals statt-
gefunden hat. Und das findet heute wieder stathiWeir eine Sinnesempfindung haben, wird sie mit
ahnlichen Sinnesempfindungen verknupft, die widen Vergangenheit gemacht haben, die aber ihrer-
seits verknlpft sind mit emotionalen Interpretagiondie gleichzeitig in dem Moment wieder ansprin-
gen, wo wir die Sinneserfahrung erneut machen.Hdezess des sich Befreiens besteht darin, zu einer
entspannteren Sicht zu kommen und zu merken, dasgsgrfahrung und emotionale Verarbeitung
zwei verschiedene Dinge sind, dass es sich um éneress handelt und dass es nicht notwendig ist,
eine Sinneserfahrung stets aus dieselbe Art undé\ei erfahren. Wir haben da einen Freiheitsspiel-
raum, den missen wir freilegen. Das machen wireim,dwas wir kognitives Training nennen. Wir
machen in der Meditation einen Prozess der Vergnfiag. Durch die Achtsamkeit kommt es dazu,
dass wir uns an nicht bewertende Beobachtung geswmitidiese nicht bewertende Beobachtung flhrt
dazu, dass Sinneserfahrungen auftauchen kénnenicimddirekt verkniipft werden mit emotionalen
Reaktionen. So ist es eigentlich fir alle Prakteasielen so, dass in der Meditation auftauchende Kor-
perempfindungen, die friiher zur Reaktion des Vezémglder Haltung, des Abwehrens gefiihrt hatten,
aufgrund von wiederholter Erfahrung verknipft sinid dem Wissen: die Empfindungen kommen und
gehen, da braucht man gar nicht zu reagieren. Dipfiadung ist nicht etwas, was es notwendig
macht, die Haltung zu andern. Die wiederholte Brfah eines von Neutralitdt gepragten Sinnesein-
druckes fuhrt dazu, dass — wenn der Sinneseinduimtter in der Meditation auftaucht — wir es tat-
sachlich leichter haben, nicht emotional zu reagieDas Entkoppeln von Emotion und Sinneserfah-
rung ist durch Achtsamkeit schon weiter vorangeateht

Wir kdnnen das sehr gut beobachten, wenn z.B. @mpfflugzeug mit enormem Larm Uber uns
fliegt. Wenn die Gerduschempfindung von einem Féugznoch nicht bearbeitet wurde und es insge-
samt noch zu einem starken Festhalten an Gerauptihdomgen kommt, dann fuhrt das zu einem
Zusammenzucken von Korper und Geist. Da ist eitgeB8&reaktion im Geist mit einer entsprechen-
den Kdorperreaktion. Wenn der Geist in gelOster satmkeit verweilt und es nicht zu einer emotiona-
len Kettenreaktion kommt, wenn das Flugzeug dridaeidi, konnen wir ganz entspannt und offen
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bleiben. Es ist nichts Wesentliches passiert. Esights geschehen, was eine Reaktion hétte auslése
missen.

Frage: Ich hab oft den Eindruck, dass die Achtsanmmkeht reicht. Ich kann schauen, die Situation is
so und so, aber die Anspannung bleibt trotzdent) awenn ich die Situation akzeptieren kann.

Wir haben gewohnlich mit der Achtsamkeit das Gefirnimer etwas hinten dran zu sein, und das
andert sich durch die Ubung. Mit der Ubung kommeénimmer naher an das Erleben heran, und
zwar nicht in einer nachgeschalteten Analyse, sondé kommen ins Erleben und kénnen im Erle-
ben in dieses nicht bewertende Beobachten hinemrmien, in das nicht bewertende Verweilen.

Nicht nur bei der Analyse hinterher, auch wennddh bin.

Dann ist die Achtsamkeit einfach schwacher alsAtawaften an Sinneserfahrungen. Lenke dann die
Achtsamkeit auf dieses Haften an SinneserfahrunBann ist das das Objekt deiner Achtsamkeit,
worauf es sich lohnt zu schauen. Nicht mehr auf@lajekt, an dem du haftest, schau auf das Haften
selber.

Wir haben es also mit einem Fortschreiten in ums@ohtsamkeitspraxis von oberflachlicheren zu
subtileren Ebenen zu tun. Zunachst bemerken wirAddisuchen der Fessel, also das, was den Geist
einengt. Allerdings hab ich bis hierher vergesserezvahnen, dass mit der Fessel keineswegs das
Ende dessen erreicht ist, was alles an Komplikation unserem Geist entstehen kann, sondern die
Fessel — die auftauchende Fixierung — bewirkt iradiferation von unglaublich vielen Projektionen,
die unglaublich ausfuhrlich sein kann. Nehmen wider das Beispiel mit der Schokolade: Ich hatte
eine Schokolade gesehen, hatte Lust auf Schokgkeluabt, hatte Mihe, davon wieder loszukommen,
dann geht der ganze Film los, wie ich immer amalégen klebe ... dieses und jenes ... mein gan-
zes Leben wird aufgerollt, blol3 weil ich eine Sablakle gesehen habe. Eine Proliferation von Filmen,
die sich in uns abspielen. Manchmal merken wir destwas eigentlich lauft, wir denken; ,Aha, da
war ein Ausléser!* ,Was war der Ausloser?” ,\Was dst eigentlich passiert? Was waren die Identifi-
kationen, die dazu gefuhrt haben?* Dann gehen Nréalich runter in die subtileren Schichten, be-
merken die Gewohnheitsmuster, die schon in dergrg&ation der Erfahrungen eine Rolle gespielt
haben. Wenn wir die mehr gel6st haben, merkendaiss darunter noch tiefere Muster liegen, die wir
diese drei grundlegenden Einfliisse oder Triebflimseen. Und die 16sen wir auf, indem wir insge-
samt damit arbeiten, das Haften an Sinneseindriice&amn Wunsch nach Existenz und die Annahme
eines wirklich existierenden Ich aufzulésen. Ddt hihs diese Kontemplation Uber die Aggregate, in
erster Linie aber auch die Wahrnehmung der Verggéhmgit, des steten Wandels. Und das ist das,
was hier der Refrain als erstes wieder anfuhrts das das Entstehen und Vergehen all dieser Wahr-
nehmungen, all der Situationen samt Interpretatipaégesen standigen Fluss wahrnehmen und dass
sich dadurch allmahlich das Haften an Sinneseihk@riicdas Haften an vermeintlicher Existenz, das
Haften an einem vermeintlichen Ich auflost.

Wenn wir uns anschauen, was es hier mit der Méalitater Sinnesfelder auf sich hat, merken wir,
dass es wieder um dieselben Punkte geht wie le#i atideren Achtsamkeitsiibungen. Es geht darum,
uns des steten Wandels bewusst zu werden; gewakerzien, dass alle Sinnesfelder — und ganz be-
sonders natirlich auch das gedankliche Sinnesfelass all das in standigem Fluss ist, dass die Be-
wertungen, die Muster, die anspringen, all die Ejldie wir uns machen, alles ein standiger Fluss vo
Geisteseindriicken ist. Da gibt es kein Innehalied, wenn da Fixierung entsteht, wenn wir uns ver-
haken — was wir eine Fessel nennen — dann entiikkha,l eid. Und wenn wir wieder loslassen, l0st
sich dukkhaauf, befreien wir uns von Leid. Und die Tatsachessdin all dem nirgendwo ein Ich zu
finden ist, dass es einfach ein stindiger Proz¢ssein stabiles, dauerhaftes Ich ist nicht zddm—

das befreit uns aus der irrigen Annahme eines Ich.

So kénnen wir sagen, dass diese Meditation, widn alie anderen, eine Meditation Ubamicca,

dukkha, anattast: Verganglichkeit als Grundtatsache unseres hgbeie entsteht Gefesseltsein, en-
ger Geist; und das Auflésen von Leid durch das mirtke des Nicht-Ich, der freien Dimension des
Geistes. Und die Sinnesfelder als Ausgangspunkisélche Achtsamkeitsiibungen zu nehmen, ist
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einfach wieder nur ein anderer Ansatz, ein bissarmters als mit den Skandhas, ein bisschen anders
als die Ubungen, die wir schon gemacht haben, usdavidasselbe im Fokus zu haben. Wenn wir uns
darauf einlassen, so uUbanicca, dukkhaund anattazu meditieren, kommt es zu einer Anderung der
Interpretation unseres Lebens. Es ist tatsachiich Hilfe der Erwachten, uns zu ermdglichen, aus
dem Bewerten unserer Erfahrungen im Sinne desseleid schafft, auszusteigen und zu einer wei-
seren Sicht des Erlebens zu kommen. Es findet @ynikves Training statt. Wenn wir standig tber
Verganglichkeit meditieren, dann taucht dieses Bmstaein der Verganglichkeit auch im Alltag auf.
Es passiert uns etwas, und statt das Ganze dana zu bewerten, taucht der Gedanke auf: ,Nimm
es nicht so ernst, es handelt sich auch da um etvassvorbei gehen wird!“ Es hat eine kognitive
Umbewertung der Situation stattgefunden, und dasebr hilfreich. Und das machen wir hier mit
diesen Meditationen. Wir schauen, was tatsachlicklishkeitsgemalles Betrachten ist, wir versuchen
herauszufinden, was tatséchlich ist, und dann eaesuwir in Kontakt zu bleiben, verbunden zu blei-
ben mit den Einsichten, die wir in der Meditatioachen. Diese Einsichten helfen uns, im Alltag zu
einer anderen Einschatzung, zu einer anderen &shErlebens zu kommen, was befreiend wirkt.

Wenn wir in unserem Alltag zum Tragen bringen, wais Uber dukkhaverstanden haben, wird uns
das ebenfalls zu einem ganz anderen Umgehen mit®imen fiuhren. Nehmen wir einmal an, wir
haben unser Auto zu Schrott gefahren. Jetzt daiauRiesendrama zu machen — das wissen wir auf-
grund unserer Achtsamkeit — das macht die Dingennah schlimmer. Wie finde ich aus der ansprin-
genden emotionalen Reaktion heraus? Ok., drei Madhétmen ... entspannen ... Raum schaffen ...
nicht identifizieren ... es geht vorbei ... es ist nidas Schlimmste, was passieren kann ... wenn ich
jetzt daraus ein Drama mache, wird alles noch sechér, das gibt noch mebukkha... entspannen

... Offnung finden ... nach ein paar Atemziigen die Zolanrufen und tun was zu tun ist ... nicht
noch in Reaktionen verfallen, die das ganze schémmachen. Das ist eine konkrete Auswirkung
davon, genug Uber die Ursachen von Leid und dakger von Leid meditiert zu haben. Wir wissen,
was wir mit unserem Geist tun kénnen, um ihn aus taften, aus dem Vergegenstandlichen, dem
Fixieren, dem Verstarken von Leid heraus zu fuhtémd das gleiche gilt nattrlich auch fir Situatio-
nen, wo wir an angenehmen Erfahrungen haften unttang,Jetzt bin ich schon wieder auf dem
Kleber gelandet und hange fest an einer angenekniahrung. Wie komme ich da raus? Das beginnt
jetzt, dukkhazu werden. Das beginnt jetzt, zum Haften an nitdibbnden angenehmen Erfahrungen
zu werden. Ich habe gelernt, damit umzugehen, &inlda herausfinden und gehe anders mit dem
Leben um!®

Der dritte Aspekt — die Meditation Ubanattg das Nicht-Vorhandensein eines bleibenden Ichs — i
natlrlich die Krone dieser Meditationen, kénnte rsagen, weil sie fur alle Situationen geeignet ist,
wo Haften an einem Ich auftaucht, auch in subftieséuationen, z.B. bei Lob und Tadel. Wenn da
auch nur eine Ahnung davon besteht, dass es gatdtegibt, dann lasst sich mit solchen Situationen
sehr viel leichter umgehen; aber nur wenn man &atierwirklicht hat, dass es kein Ich gibt, istrma
tatsachlich frei von solchem Haften.

Das war nur eine kurze Zusammenfassung am Beidigigér Meditation Uber die Sinnesfelder — dass
es tatsachlich darum geht, tber Verganglichkedt ttisachen des Leides und das Auflésen des Leides
zu meditieren und Uber die Abwesenheit eines Ich.

Was ich noch nicht angesprochen habe, was abertikipeauch hier in der Besprechung der Sinnes-
felder eine Rolle spielt, ist die Art und Weisegewdie zwdlf Glieder abhéngigen Entstehens zusam-
men arbeiten, wie es in dem Hauptteil der Kettgaufd des Vorhandenseins von ldentifikation mit
einem Bewusstsein und von Sinnesorganen zu Koktakint, wie dieser Kontakt mit der begleiten-
den Empfindung zu Verlangen und dann zu Ergreifdgmtf wie es aus dem Ergreifen zu der ganzen
Proliferation von geistigen, sprachlichen und kdrplkeen Handlungen kommt — zu dem, was man
Karma nennt und was zum Entstehen von Gewohnhestenmuund damit zu Wiedergeburt fihrt.
Diesen Kreislauf kénnte man auch noch ausfihrlidteschreiben, aber es geht immer um dasselbe.
Es geht immer um das, was bereits erklart wurde. ZWo6lf Glieder kénnen wir bei einer anderen
Gelegenheit besprechen.
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Frage: Was ist mit der Diskrepanz zwischen dem,ialaso im Alltag erlebe und was dann im Traum

auftaucht. Z.B. reagiere ich schon ganz andersvieim mir Sojasauce auf mein neues Kleid schitte,
das ist kein Problem mehr. Aber im Traum — obwohlmich im Alltag schon ein wenig gel6st habe

vom Haften an Sinneseindriicken — tauchen jede M8mgesbegierden auf. Wie ist denn das zu er-
klaren?

Es ist bereits zu einer Wandlung der kognitivenavleeitung von Sinneseindriicken gekommen, aber
das hat die Gewohnheitstendenzen noch nicht inMafle aufgeltst und gereinigt, wie man sich das
wuinschen kénnte. Es bleibt also noch viel Arbeitury damit das, was wir verstanden haben, was wir
— solange wir bewusst sind — auch zur Anwendunggken konnen, tief genug geht und auch die Ten-
denzen lost.

Um es noch genauer zu erklaren, missen wir uns eiochal anschauen, was es mit den einzelnen
Sinneserfahrungen im Verhéltnis zu den Gewohnlegitlgnzen, Mustern auf sich hat. Diese Muster
sind aufgrund von Tausenden und Tausenden vonrirfighn entstanden, die zur Auspragung dieses
Musters geflihrt haben, das darin besteht, Erfalemuitgeiner bestimmten Weise emotional zu verar-
beiten, also dieses emotionale Reaktionsmusteakarh Wenn wir auf unserem Pfad der Praxis dann
eine, zwei, zehn oder hundert Situationen etwaspannter verarbeiten und nicht mehr so ganz in
diesem Reaktionsmuster landen, dann schwacht dassdiReaktionsmuster. Aber auch wenn es uns
gelungen ist, einmal Uberhaupt nicht in dieses Rmakmuster einzusteigen, so bedeutet es doch
nicht, dass sich dieses Muster vollig aufgelost Batbraucht wiederholte Situationen und das Aus-
steigen aus all den Sichtweisen, die dieses Musileren, damit sich dieses Muster vollkommen auf-
I6st. Das ist also eine Arbeit, die schneller gekamn als das, was zum Entstehen dieses Musters ge-
fuhrt hat, aber es reicht nicht aus, einzelne 8dnan gelebt zu haben, wo man schon frei zu sein
glaubte, um dann wirklich frei zu sein von diesemstér.

Wenn wir herausfinden wollen, ob ein Muster sichelie aufgelost hat, sollten wir es testen. Das ist
aber jetzt noch nicht nétig, weil nicht anzunehrigndass es bei uns schon dazu gekommen ist. Aber
wenn wir z.B. herausfinden wollen, ob sich bei diessTendenz, mit Arger zu reagieren, schon aufge-
I6st hat, dann sollten wir uns in Situationen testie normalerweise sofort ganz starken Argercausl
sen wirden. Wenn da nichts anspringt, dann hatdactatsachlich einiges gelést. So kann man das
herausfinden: Stimulation durch Sinneseindriickbasen ob noch was anspringt, dasselbe Prinzip,
wie es vorher erklart wurde, nicht nur in der ndenaVahrnehmung, sondern auch zum Testen. — Es
tut mir Leid, dass nicht alle Fragen drankommenniein aber das Feld ist so grof3, dass das nicht
machbar ist.

* *x %

12. Unterweisung, 3. August 2007

Heute schauen wir uns die Glieder des Erwachendi@amlen Kulminationspunkt der Unterweisungen
zum Satipatthana darstellen. Wenn diese siebenlé&ldes Erwachens vorhanden sind, kommt es zu
tiefem Verstandnis, zu Weisheit, zur Erkenntnis gemdlegenden Natur unseres Seins, dem Ver-
standnis der Vier Edlen Wahrheiten. Und die VieteBdWahrheiten sind dann das abschlielBende
Kapitel des Satipatthana.

GLIEDER DES ERWACHENS

Dann verweilen wir im Betrachten der Dharmas in Bemg auf die sieben Glieder des Erwachens.
Wie tun wir das? Ist das Erwachensglied Achtsamkeitn uns vorhanden, wissen wir; ,Das Er-
wachensglied Achtsamkeit ist vorhanden’, und wennsenicht vorhanden ist, wissen wir: ,Acht-
samkeit ist nicht vorhanden.” Wir wissen auch, wiedas noch nicht entstandene Erwachensglied
der Achtsamkeit entsteht und wie es vollkommen erdftet wird.

Das erste Erwachensglied ist achtsamkeitAchtsamkeit steht am Anfang dieser Liste von esieb
Gliedern und weist durch diese Position — und alerh zufolge, was der Buddha an anderen Stellen
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beschreibt — darauf hin, dass es ohne Achtsamkgit au den anderen Gliedern des Erwachens
kommt. Achtsamkeit ist die notwendige Basis, allegd nicht jede beliebige Form von Achtsamkeit,
sondern Achtsamkeit als Erwachensglied, im Unteesclzu weltlichen Formen der Achtsamkeit.
Wenn eine Katze vor einem Mauseloch sitzt, ist @asZustand grof3er Achtsamkeit, unabgelenkt.
Diese Achtsamkeit fiihrt nicht zum Erwachen. Ubgeraauf unser menschliches Dasein sind das die
verschiedenen Formen der Achtsamkeit, die wir exk®n, weil wir ganz aufmerksam am Computer
sitzen oder achtsam auf all das sind, was unsesdttichien Interessen entspricht. In diesen Féllen
kénnen wir nicht vom Erwachensgliédhtsamkeisprechen.

Wir haben das Erwachensglidghtsamkeitm Unterschied zu gew6hnlicher Achtsamkeit bereés
schrieben. Es handelt sich also notwendigerweiseeima Achtsamkeit, die ausgerichtet ist auf das,
was hilfreich ist, um Erwachen zu erlangen. Daghiegilt auch fir die anderen Glieder, die anderen
Qualitaten, die hier angefihrt werden:

Untersuchen der Dharmas, freudige Ausdauer, FreudeRuhe, meditative Versenkung— hier
Sammlunggenannt — unleichmut.

Jedes dieser Glieder muss ein Erwachensglied ééinist nicht sein weltliches Gegenstiick, das sich
ahnlich anflihlen koénnte, aber tatsachlich nicht &Zmwachen fuhrt. Wir kénnen nicht einfach sagen:
.Weil Freude da ist, sind wir nahe am Erwachen“kesimt darauf an, was fir eine Freude das ist.
Oder: ,Weil Gleichmut da ist, gehen wir in die riigfe Richtung.” Wir miissen schauen, was die fei-
nen Unterschiede sind, mussen lernen, diese féimbarschiede zu bemerken, die eine Qualitat tat-
sachlich zu einer Qualitdt machen, die zum Erwadtieri. Das ist Teil der Satipatthana-Praxis. Acht-
samkeitspraxis besteht darin, diese Qualitatswiierde wahrnehmen zu lernen und sehen zu kénnen,
was die Auswirkungen dieser oder jener Geisteshgisind.

Wenn wir die beiden Meditationen (ber die Hindesaisind die Glieder des Erwachens vergleichen,
dann ist es wichtig, sich darlber klar zu werdexrssdes sich hier einfach nur um Arbeiten mit Acht-
samkeit handelt. Genauso wie der Buddha uns beHi®ternissen in keiner Weise dazu aufrief, Ge-
genmittel anzuwenden und dieses und jenes zu tardie Hindernisse aufzuldsen, geht es auch bei
den Gliedern des Erwachens nicht darum, etwaarzuDer Buddha ruft uns also auch hier — bei den
Gliedern des Erwachens — nicht dazu auf, etwasrBesdés zu tun, um sie zu verstarken. In beiden
Fallen geht es nur darum, die Achtsamkeit auf dahahdensein oder Nichtvorhandensein zu richten:
Achtsamkeit ist vorhanden oder nicht, freudige Ausat ist vorhanden oder nicht. Es handelt sich
nicht darum, aufgrund des Vorhandenseins oder Wichaindenseins in Freude oder Trauer zu verfal-
len, oder sich Sorgen zu machen, weil etwas nigtttanden ist, was da sein sollte. All diese subjekt
ven Reaktionen auf das Vorhanden- oder Nichtvorbasein konnen wir beiseite lassen. Es geht nur
darum, es zu bemerken, und dann zu bemerken, wikliddernisse entstehen, wie sie sich auflésen,
zu bemerken wie die Glieder des Erwachens entstatiersie sich weiter entwickeln, und natirlich
auch wie sie wieder verschwinden, wobei letzterm®n emerken des Entstehens von Hindernissen
entspricht. Das Bemerken des Auflésens der Erwadtiedler ist dieselbe Meditation wie das Be-
merken des Entstehens der Hindernisse. Diesesb&falatzieren der Achtsamkeit auf die Hindernis-
se bewirkt, dass die Hindernisse uns nicht mehGniff haben, und dass sie dadurch ungefahrlich
werden. Wir sind ihnen nicht mehr unbewusst ausfgti. Das gleiche ist im umgekehrten Sinn bei
den Gliedern des Erwachens der Fall: Indem wirnhumesere Achtsamkeit schenken, werden sie um-
so prasenter, weil sie Teil der nattrlichen Queditéunseres Geistes sind, deswegen verschwinden sie
nicht. Die Hindernisse sind nicht Teil der natimbo Qualitdten unseres Geistes, sie ldsen sich unte
dem Blick der Achtsamkeit auf wie Frost oder Schimeder Sonne. Die Erwachensglieder werden
genahrt durch Achtsamkeit. Beide Vorgehensweised sicht-manipulativ; es geht nur um das Be-
trachten dessen, was ist.

Frage: Ist da ein Unterschied zu spateren Traditiopwo Hindernissen direkt entgegengewirkt wird?
Da ist kein Unterschied — es ist der grof3e Untéeschm Verstéandnis der Praktizierenden. Gegen-

mittel sollten eigentlich nicht eingesetzt werdem, etwas weg zu machen. Es handelt sich nur um das
Lenken der Achtsamkeit auf ein Erwachensglied. &agenmittel besteht darin, den Blick der Acht-
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samkeit auf das zu lenken, was ohnehin da istVatufrauen, auf Mitgefihl, Liebe, Verganglichkeit.
Das, was wir Gegenmittel nennen, ist nicht da, igaridetwas weg zu machen, sondern wir schenken
einfach einem bestimmten Geistesfaktor Aufmerksaimke

Keine der Traditionen verféllt also in den Fehlein Hindernis als wirklich existent zu betrachten.
Deswegen braucht es auch keine Gegenmittel, didenit Hindernis aufriumen, als ob es tatséchlich
bestehen wirde — dass man ihm quasi den Kopf @mggcMan nimmt das Hindernis wahr, und wenn
das allein als Gegenmittel noch nicht ausreichindankt man den Geist auf etwas Heilsames. Es ist
immer ein Umgang mit Achtsamkeit, wo man lernt, ahtsamkeit zu platzieren.

Wenn wir bemerken, dass wir abgelenkt sind, dass Aathtsamkeit nicht vorhanden ist, in dem Mo-
ment sind wir achtsam. Da brauchen wir gar nichgtexr zu tun, um dann noch achtsam zu werden.
In dem Moment selbst ist die Achtsamkeit zuriick@pekeDann brauchen wir nur in dieser Achtsam-
keit weiter zu meditieren. Eine bloRe Achtsamldiit, einfach nur bemerkt, ohne ein tieferes Interess
an dem, was passiert, wird allerdings auch nicht Euwachen filhren. Es muss zum néchsten Schritt
kommen, zumUntersuchen der Dharmagin einfaches Sitzen — Stunden, Tage, Wochen,akéon
Jahre in Meditation zu verbringen und einfach narStunden vergehen zu lassen — man sitzt da und
rihrt sich nicht, und alle denken man ware ein gaher Meditierer, aber eigentlich vergeht blo@ di
Zeit, wir sind so ein bisschen in unseren Traumneémpisschen abgelenkt — das fiihrt nicht zum Erwa-
chen, leider nicht. So kann man auch sein ganzberiLan Retreat verbringen, das fihrt nicht zum
Erwachen. Es muss erst einmal zum Erwachensgliedatdsamkeit kommen, also einer nicht abge-
lenkten Achtsamkeit. Ich gehe z.B. ins Retreat,hradRetreat in der Natur und gebe mich ornithologi-
schen Studien hin, lerne all die Vogel kennen, lie Futterstelle kommen, streue Kdérner aus, und
meine Achtsamkeit ist standig im Aul3en, ist stamdigdem beschéatftigt, was aul3en passiert: mit dem
Spiel von Sonne und Schatten, dem Wetter, den Yipgin Kafern, dem wachsenden Gras — da
kommt kein Erwachen dabei raus. Ich war zwar nschabgelenkt, aber die Achtsamkeit war nicht auf
das gelenkt, was hilfreich ist, um Erwachen zurgyan.

Wenn wir also wissen wollen, ob es sich bei unsaofitsamkeit um ein Erwachensglied handelt oder
nicht, dann hilft uns das zweite Glied in der Kettdntersuchen der Dharmasals Definition. Acht-
samkeit tragt zum Erwachen bei, wenn sie intelligeneressiert und wach ist, in der Lage und durch
aus offen daflir, Neues zu lernen; wenn sie beobtahtis die Dharmas sind — d.h. wie die Welt funk-
tioniert, wie der Geist funktioniert, wie UrsacheduWirkung zusammenhéngen, wie die Unterwei-
sungen zum Erwachen zu verstehen sind, wenn siel@dJnterweisungen des Buddha, des Erwach-
ten, die auch Dharmas genannt werden, auf die Pieims auf die Welt der Erscheinungen anwendet.
Das ist Achtsamkeit als Glied des Erwachens.

Wenn also Achtsamkeit vorhanden ist — gut. Isngét vorhanden, so ist sie in dem Moment, wo wir
dies bemerken, wieder vorhanden. Aber dann misgenissen, wie wir sie wahren kénnen, d.h. wir
werden sie nicht wieder entgleiten lassen, wir warden Geist nicht gleich wieder in Ablenkung
abgleiten lassen, sondern wir bleiben achtsampamerken was ist. So wie wir gerade bemerkt ha-
ben, dass wir abgelenkt waren, so bemerken wit, jdess wir achtsam sind. Dann lenken wir die
Achtsamkeit dorthin, wo wir meinen, dass es hitfheist, z.B. auf den Atem. Wir bleiben beim Atem,
entwickeln ein ausreichendes Interesse, um niglahkt zu werden, bis sich der Geist beruhigt. Wir
beruhigen mit der Achtsamkeit auf den Atem Korped @Geist. Wenn Kdrper und Geist gesammelt
sind, richten wir die Aufmerksamkeit auf das Phaanmles Wandels und untersuchen damit einen
wesentlichen Dharma, eine wesentliche UnterweisiexyErwachens und eine wesentliche Grundei-
genschaft der Welt der Erscheinungen. Wir untersoiaten steten Wandel der Phanomene, bleiben
mit dem Atem verbunden, richten den Geist zugleighden Kdrper, auf die Sinnesempfindungen und
sind uns immer des Kommens und Gehens von allenugstywvas da erscheint. Und diese Achtsam-
keit fuhrt zu Verstandnis, sie fuhrt gleichzeitigzd, dass die Achtsamkeit selbst sich vertieftskis

so stabil wird, dass es gar nicht mehr zu Ablenkkognmt, dass es gar keine Anstrengung mehr
braucht, um sie aufrecht zu erhalten. Das allediésArbeit mit dem Erwachensglied der Achtsamkeit.
Wir wissen, wie sie entsteht, wie sie stabilisigrtl wie sie zur Vollendung gebracht wird.
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Was ist mit denlntersuchen der Dharmagigentlich gemeint? Es ist ein betrachtendes Vieawe
genahrt durch die Achtsamkeit, wo wir bestimmteagén nachgehen. Die groRe Frage ist: Was ist
eigentlich Erwachen? Gibt es das Erwachen? Gibbkige Freiheit?

Andere Fragen sind: Gibt es ein Ich? Gibt es eaisEin von Ichbezogenheit? Dann gibt es noch viele
kleine Fragen. Hinter dem Untersuchen der Dharredeen ungeldste Lebensfragen, wir wollen etwas
wissen. Und um zu einer Klarung dieser Fragen fangen, nutzen wir die Achtsamkeit, die wir auf
Elemente unseres Erlebens richten, die uns healfese Fragen zu klaren, und damit I6sen sich Zwei-
fel auf. Wir haben das Hindernis des Zweifels beslpen und kénnten jetzt sagen: ,Untersuchen der
Dharmas ist das Gegenmittel fir Zweifel.“ Aber @itieh ist es nicht so, dass das Untersuchen der
Dharmas dem Zweifel quasi den Kopf abschlagt, sonde Zweifel sind einfach die Fragen, die uns
motivieren, genauer hinzuschauen — der Motor fi& glnaue Untersuchen dessen, was uns Fragen
bereitet, was Unsicherheit auslost. Das Erwachi@tsgintersuchen der Dharmaschafft Vertrauen,
Gewissheit aufgrund von personlicher Erfahrung ,dend vorher keine Gewissheit, keine Klarheit
war; dort also, wo vorher Unklarheit war, wo vieligene Fragen waren. Und so klart sich nach und
nach, was tatsachlich zum Erwachen, zur Befreilihgtf und was im Gegenteil zu Verstrickung, zu
Leid fuhrt. Wir sehen Klarer, weil wir in der Medliton uns nicht nur gehen lassen und unsere Zeit
vertrodeln, sondern auf intelligente Weise unsé&erst nutzen, um Fragen zu klaren.

Wenn dieses Erwachensgliehtersuchung der Dharmda uns vorhanden ist, dann sind wir eigent-
lich in dem, was wir Lhagtong oder Vipassana nenmensind auf dem Weg des Entwickelns von
tiefer Einsicht. Und das ist immer der Fall beimdifieren — buddhistische Meditation ist per Defini-
tion intelligente Meditation. Meditation ohne Kopfhne Interesse an dem, was passiert, fihrt nicht
zum Erwachen, egal wie lange wir sitzen. Es hei@$s die Beschreibung der sieben Glieder des Er-
wachens und der anderen Faktoren, die da hinelaspigie Aufgabe eines Buddhas ist, dass es nur
Buddhas moglich ist, so genau aufzuzeigen, wagyesttich braucht, um das Erwachen zu erreichen.
Andere mdgen auch meditieren, es gibt ahnlich desgke Formen der Meditation, die aber nicht zu
einer wirklichen Verbindung von Ruhe und dem Enks&lo von tiefer Einsicht fihren. Nur diese tiefe
Einsicht befreit. Wir missen uns also dariiber lWarden, was wir in der Meditation untersuchen
wollen. Wir wollen nicht nur den Geist beruhigedas ist ein vordergrindiges Ziel — der ruhige Geist
ist nur das Werkzeug, das wir brauchen, um die Milrkeit zu untersuchen. Was wollen wir da un-
tersuchen? Wir wollen nicht Ornithologen, Astrononaeler &hnliches werden. Wir wollen mit unse-
rem ruhigen Geist etwas ganz Bestimmtes untersychehzwar: wie Leid entsteht und wie wir uns
aus Leid befreien kénnen, wie Mitgefuhl entstelig gich ein befreiter Geist zeigt. Das sind wichtig
Fragen. Wie kommt es zu echter Liebe, zu grenzenlogbe? Was fuhrt dazu? Das sind die Fragen,
die uns beschaftigen, und denen sollten wir undafmerksamkeit und unsere Zeit schenken.

Wichtig ist dabei natirlich, in dieser Untersuchudeg Dharmas nicht eine neue, immense Arbeit zu
sehen, die uns in grofRen Stress bringt, weil viat jgerade merken: ,Oh, jetzt hab ich schon wieder
funf Minuten lang nicht an die Verganglichkeit gekl ,Jetzt habe ich wieder eine ganze Sitzung
lang vergessen, die Natur der Skandhas anzusch&smm geht es nicht. Es ist nicht das Anliegen
des Buddha, dieses Untersuchen der Dharmas zu m@uen, aufwihlenden Aufgabe zu machen,
sondern diesen feinen Unterschied zu bewirken: wassicht Geistesruhe um der Geistesruhe willen
entwickeln, sondern dass wir sie entwickeln, untddau verstehen. Und dieses klare Verstehen ist
etwas, was durch eine innere Haltung gefordert:vdadiurch, dass wir tatsachlich bereit sind zu ver-
stehen und nicht traurig oder verzweifelt werddo3lweil der Geist jetzt gerade nicht ruhig ist.nive
der Geist aufgewdhlt ist, dann nehmen wir den amuidpten Geist als Basis, um aufgewihlten Geist
besser zu verstehen und die darin ablaufenden Mesthan zu beobachten. Wir brauchen keinen
einzigen Geisteszustand auszuschliel3en; jedertesgiedazu, auf der Basis von Achtsamkeit tiefer
verstanden zu werden. Und dieses Verweilen mit geghkeit fihrt dann zu einem Erkennen, wenn
wir das Erkennen auch zulassen und bereit sind.dadinst gleiten wir in das ab, was Gendin Rinpo-
che gerne das Schafs-Schind nannte, das schwdriréd Sein Sching, das dem Verweilen von Schafen
gleicht, nachdem sie gut gegessen haben. Dieseoftrtausdauerndem Verweilen nannte Gendin
Rinpoche Schafs-Schina — das fuhrt zu nichts teeiise Zeitverschwendung.

Also verfallt bitte nicht in den Fehler, zu mein&thina und Lhagtong — Shamatha und Vipassana —
missten getrennt praktiziert werden, weil sie idggibgisch wohlgemeinten Unterweisungen getrennt
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beschrieben werden. Die beiden werden immer zusanpnadktiziert. Sobald ein bisschen Geistesruhe
da ist, wird sie bereits genutzt, um tiefer zu tedren, was lauft. Und dieses bessere Verstehen fihr
zu einer Vertiefung der Geistesruhe, fuhrt zu eMertiefung der Shamatha-Praxis, die wiederum

genutzt wird. So besteht ein standiges Wechselgpiechen Geistesruhe und dem Entwickeln von

Einsicht.

Das heil3t, wir werden keineswegs abwarten, biswmien stabilen, ruhigen Geist haben, um dann die
Dharmas (siehe vorher) zu untersuchen, sondermeiiden schon jetzt, wo der Geist noch aufge-
wuhlt ist, die Phdnomene und die Unterweisungeeraathen, wie z.B. die Verganglichkeit. Wenn
wir mit unserem aufgewihlten Geist der Verganglehkin wenig gewahr werden, holt uns das her-
aus aus dem allzu starken Anhaften an vergangliehémomenen und wir finden etwas mehr Geistes-
ruhe, die uns wiederum ermdéglicht, genauer hinzauseh. Das ist ein standiges Wechselspiel und
gegenseitiges Sich-Durchdringen von GeistesruheEimsicht.

Es durfte euch aufgefallen sein, dass in diesertralen Sutra, das wirklich die Essenz von Buddhas
Lehre Uber Meditation beinhaltet, die Ausdri&samathaund Vipassanagar nicht auftauchen, dass
der Buddha keinerlei Unterschied macht zwischen sawgenannten Phasen der Praxis. Bei der ersten
Ubung ging es um die Achtsamkeit auf den Korpegireend mit dem Atem, der dann zu einer Be-
ruhigung des Korpers fihrt. Das kdnnen wir Geistesrnennen, es wird Ruhe bewirkt. Aber schon
mit dieser ersten Ubung geht der Buddha direktewaind sagt,Und wir bemerken das Entstehen
und Vergehen usw.Er wartet nicht, bis bestimmte Zeichen der Geistes auftauchen, sondern so-
bald die Geistesruhe ausreicht, sodass wir klachimuen kénnen, wird sie sofort genutzt, um zu tie-
ferem Verstandnis zu fuhren.

Wenn das Erwachensgliéthtersuchen der Dharmda uns zum Wirken kommt, kommt es zu tiefe-
rem Verstandnis, und dieses Verstandnis setzt Enfred, weil sich Zweifel aufgeldst haben. Zweifel
blockieren normalerweise unsere Energie, und wewgifgl sich auflésen, wird neue Energie frei, um
weiter zu praktizieren. Deswegen das Gliedidige Ausdauemas wir auch miEnergielbersetzen
kénnen —viriya auf Sanskritfsondriauf Tibetisch. Diese Energie, diese freudige Ausd&ann nur

frei werden, wenn ein ausreichendes Verstandnisavamten ist von dem, wo diese Energie hingerich-
tet werden kann. Die Blockaden, die Zweifel, dis daran hindern, diese Energie so auszurichten, die
missen tatsachlich aufgeldst werden. Diese drieéstalso in einer ganz natirlichen Reihenfolge.

Freudige Ausdauewird ein Erwachensglied, weil sie ausgerichtetaist das, was zum Erwachen
beitragt. Ein FuBballer hat auch freudige Ausdaaedauft unermidlich, trainiert Tag fir Tag und
spielt mit Begeisterung — da sind sowohl Ausdaueramch Freude vorhanden, seine Energie ist voll-
kommen ausgerichtet, aber zum Erwachen wird ihnnads fihren. Damifreudige Ausdaueauch
wirklich ein Erwachensglied ist, muss die Richtwstgnmen, und die Richtung wird gewiesen durch
dasUntersuchen der Dharmas

Wo freudige Ausdauer vorhanden und auf Heilsamsgeaxichtet ist, da kommt es zu Frichten. Diese
ununterbrochene Ausdauer — die Sutras sprecherriginngsgleicher oder unbeirrbarer freudiger
Ausdauer — fiuhrt dazu, dass sich Frichte zeigem:\Wafistehen den Dharma tiefer, es gelingt uns,
Zweifel aufzuldsen, der Geist entspannt sich, ewegdt im Heilsamen. Dank der Ausdauer verweilt
der Geist immer mehr im Heilsamen, und das haFplge, dass sichreudeeinstellt. Freude ist ganz
naturlich die Folge von Heilsamem. Wenn der Geistdm aufgeht, was wir den Dharma nennen, mit
all den heilsamen Qualitaten, die das umschre@indst Freude da. Und diese Freude stabilisiert di
Meditation, also die Achtsamkeit, noch weiter; siabilisiert das Untersuchen der Dharmas und die
Ausdauer, denn das ist keine Freude, die von anfBedingungen abhangig ist; es ist keine Freude,
die auf Sinnesfreuden, auf einer Befriedigung den&sbegierden aufbaut,. Diese Freude kommt aus
dem Dharma selber und sie ist der Motor fur immefetes Praktizieren, immer tieferes Hinschauen,
tieferes Erkennen, was dann wieder zu weiteremasssi fuhrt.

Das ErwachensglieBreudeentsteht also aus der Dharmapraxis selber. DiemgdE mag zu Anfang

noch Zeichen von Uberstarkem Enthusiasmus aufweigkso von Fixierungen mit einer Ich-
Identifikation — ,Ich finde das Meditieren so td]ll, Was ich da wieder verstanden habe!“ — Das sind
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Anzeichen einer immer noch schwankenden Freudend8chwankungen durch starkes Anhaften
verursacht werden. Das wird sich durch weitere iBridi&ren und zu einer immer ruhigeren Form von
Freude flhren, die nicht mehr so stark im HafténUsid das wirkt tief stabilisierend auf den Geist.
Diese Form von Freude fiuhrt zu tiefer Gelosthed,lder das Erwachensgli&lhegenannt wird.

Dazu muss ich aber erklaren, dass das, was hidRuhiélibersetzt wird, im Tibetischen anders uber-
setzt wurde, in Richtung Flexibilitat, Fluiditatsl&eistesshintu djangwarauf Tibetisch. Dieser Beg-
riff bedeutetGeschmeidigkeitles Geistes. MiRuheist also nicht eine stagnierende Ruhe gemeint,
sondern eine flissige Ruhe, eine Anpassungsfahigkiee Geschmeidigkeit, weil sich Fixierungen
im Geist auflésen. Das Abnehmen der Fixierungemt fzil dieser Stabilitat des Geistes, die anderswo
— in der Pali-Tradition -Ruhegenannt wird. Die Tibeter haben dafiir einen Bég@wahlt, der in
Richtung Geschmeidigkeit, Flexibilitat geht, wasduiickt, dass es nicht mehr zum Kampf gegen das
kommt, was ist. Dieser Kampf hat ein Ende gefunden, dadurch kommt es zu Ruhe, es kommt zu
einer Geschmeidigkeit. Hindernisse tauchen auf,.Qlsie werden umflossen, es wird mit tiefer Ruhe
mit Hindernissen umgegangen.

Wenn diese Geschmeidigkeit oder Ruhe vorhandemésteutet das notwendigerweise, dass sich da
schon eine Menge an Ichanhaften aufgel6st hat,std®m eine Menge Ichbezogenheit verschwunden
ist, um diese Flexibilitat zu ermdglichen. Diesesdeneidige Geisteshaltung, die ruhig mit Schwie-
rigkeiten, mit Herausforderungen umgeht und inigél Ruhe in der Lage ist, sie fir den Weg zu
nutzen, sodass der Weg immer weiter geht, ist dizwandige Voraussetzung dafir, dassditative
Versenkungentstehen kann, was hi&ammlunggenannt wird. — Damit isBamadhigemeint und
Sammlungst vielleicht nicht der beste Begriff, uBamadhizu Ubersetzen.

Meditative Versenkung bedingt einen vollig gesanterel ruhigen Geist, der vollkommen unabge-
lenkt bleibt, selbst wenn ein Karma — ein Gedankenis — auftaucht, was man als ,Hindernis’ be-
zeichnen konnte. Da ist eine solche Fahigkeit debtNaftens, des Nichtreagierens, dass es beim blo-
3en Bemerken bleibt und der Geist sich auf die Nd&issen, was da erscheint, richtet und nicht in
Abneigung und Anhaftungen zu schwingen beginnt.ubetd kommt es zu tiefer Sammlung, zu den
vier Stufen meditativer Sammlung.

Wenn das Erwachensgliddeditative Sammlungn uns vorhanden ist, kommt es zu einem immer
tieferen Durchdringen der Wirklichkeit mit unser&farstandnis. Dieses Verstandnis entsteht dadurch,
dass bei allem, was im Geist erscheint, der Blidkdée essentielle Natur gerichtet wird, auf diehvea
Beschaffenheit der auftauchenden Erscheinungem,nadbit auf den Inhalt, sondern auf das eigentli-
che Wesen. Wir entdecken die Verganglichkeit, detes Wandel, der allen Phdnomenen innewohnt;
wir sehen, dass jede auftauchende Erscheinungdreeinem Wesenskern ist, keine bleibende, dau-
erhafte Existenz hat. Und das fihrt dazu, dass mmesiger Reaktionen des Anhaftens und Ableh-
nens entstehen, und das fuhrt zum letzten GliatkmKette, zu tiefenGleichmut Dieser Gleichmut
wird beschrieben als Gleichmut gegeniber allen &n&nen und speist sich aus dem tiefen Ver-
standnis der Natur aller Phdanomene. Ein Erwachtgelen wir uns einen Buddha, einen erwachten
Meister vor — verweilt standig in tiefem Gleichmirt,allen Situationen, in allem was erscheint, weil
er die Natur von allem kennt. Das ist das Wisserdigleerheit, die Abwesenheit konkreter Existenz
der Erscheinungen. So ist das letzte Glied hies,Glaichmutgenannt wird, eigentlich identisch mit
Weisheit Das auf3ere Zeichen von Weisheit ist Gleichmut,3#ch-nicht-Verfangen in emotionalen
Reaktionen. Die innere Bedingung fir solchen Glaighist weises Verstehen aller Phdnomene.

Frage: Reicht es aus, um die Nichtdualitat zu wissen gleichmdtig sein zu kénnen? Oder sollte man
dafir die ganze Zeit in dieser Nichtdualitat veree?

Die Frage ist eher eine semantische. Wenn du danmaus der Erinnerung weil3t, dann reicht das
nicht aus. Aber wenn du darum weif3t, weil diesew&besein jetzt gerade préasent ist, dann reicht es
aus, aber dann verweilst du auch in der Nichtditalflr den Gleichmut eines Buddha bedeutet das,
dass er immer in dieser Schau der Phdnomene verdasis er nie getrennt ist von dieser Schau der
Phanomene. Ein intellektuelles Wissen hilft zwéhrt aber noch nicht sehr weit. Ein bereits auf Er-
fahrung, auf kleinen Einblicken in diese Natur Iemdes Wissen hilft deutlich mehr, und eine tat-
sachliche Verwirklichung dieser nichtdualen Dimensist das, was den entscheidenden Schritt aus-
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macht, sich wirklich l6sen zu kénnen, und dann ndiese Verwirklichung noch stabilisiert werden.
Und wenn sie allgegenwartig ist, dann sind wirRimdha.

Im folgenden eine kleinBusammenfassungie diese Faktoren zusammen gehéren und zusarmmena
beiten: Als erstes ist diAchtsamkeit Achtsamkeit ist unabgelenktes Verweilen, auchrwes nur
kurz ist. Diese Achtsamkeit wird gelenkt auf dasswvir zu verstehen, zu erkennen versuchen. Das
nennt sichUntersuchen der Dharma®urch das Untersuchen der Dharmas kommt es &r &ilid-
rung von Zweifeln, einer Klarung von offenen Fragems Energie freisetzt freudige Ausdauer.
Diese Energie richtet sich immer klarer aus auf das heilsam ist, weil wir immer besser verstehen,
was heilsam ist. Das Verweilen im Heilsamen fllrEreude Diese Freude befreit sich immer mehr
von der Faszination, vom Haften an dieser Freudkefillnrt so zu groRerer Flexibilitat, Geschmeidig-
keit des Geistes, die eine walitghemit sich bringt, die Ruhe, sich nicht aufzulehgegen das was
ist, sondern damit geschickt umgehen zu kdnnenllervereude und Ausdauer alles, was sich mani-
festiert, auf den Weg zu bringen. Diese tiefe Gemtigkeit, Geldstheit, die sich da einstellt, fiuuw
tiefer meditativer SammlungDie meditative Sammlung ist ausreichend tief deldudass all diese
Faktoren bereits zusammenkommen, um einen BlickdasifEssentielle, das Wesentliche zu ermdgli-
chen. Das Wesentliche ist die Natur aller Phanomiek&isive der Natur des Geistes. Wenn uns die
Natur der Phanomene, die Natur der Erscheinunganwkld — die Abwesenheit eines Selbst in den
Erscheinungen — dann kommt es zu dem, was wir waBleichmutnennen. Dieser Gleichmut ent-
spricht dem, was wir Weisheit nennen. Er bestehtvigisen Erkennen der Natur aller Phdnomene,
was zu einem Freisein von den Reaktionen des Aatmfind Ablehnens fiihrt.

Wir kdnnten jetzt denken, dass all diese Gliedegdr miteinander verbunden sind. Das ist aber nicht
der Fall. Es ist auch nicht so, dass wir nur eiziges Mal durch diese Kette durchgehen wirden. Wir
gehen da immer wieder durch, die Faktoren wachsésirander bezogen, sie wachsen standig ge-
meinsam. Jeder dieser Faktoren, der zunimmt, siéelkanderen Faktoren in der Kette. Es ist nicht so
dass sie einen Kreis bilden wirden — auch wennesasich naturlich so vorstellen kann — aber eigent-
lich sind alle sieben Faktoren miteinander verbungled wachsen gemeinsam auf dem Weg des Er-
wachens. Man kénnte sagen, sie sind das, was amabeit* das Erwachen tatsachlich bewirkt. Wir
kdnnen nicht einfach einen dieser Faktoren herdwser, denn sie sind alle wichtig und bedingen
sich gegenseitig. Naturlich beschreiben sie auchtnvirklich sieben getrennte Qualitaten. Eigehtlic
beschreiben sie nur eine Qualitat, die wir vieheiGeldstheit, Nichthaften nennen kénnten. Eigehtli
sind sie alle Ausdruck derselben Qualitat — wirrké@m sie auch Weisheit nennen. Es gibt vermutlich
verschiedene Mdoglichkeiten der Bezeichnung, abdenlls handelt es sich um die verschiedenen
Aspekte dieser einen Qualitat.

Ich méchte noch vier Begriffe erwahnen, um zu eddéawarum ich den BegriféelstheitoderLos-
lassenals Zentrum dieser sieben Qualitaten benannt lideBuddha spricht in einem Sutra Uber vier
Qualitaten oder Attribute der Meditationspraxise @i einer Aufeinanderfolge steheéfuriickziehung
Auflésung(sich auflésen oder verschwinden); Ende kommefeessation)l.oslassenDiese vier Beg-
riffe stehen in aufsteigender Folge vom Geringemam Hoheren und alles kulminiert im Begriff des
LoslassensderGeldstheit So einfach wie dieser Begriff ist, so einfachesnhauch das Erwachen zu
sein.

Wir verstehen also die ausfiihrlichen Erklarungew allmahlich finden wir in all diesen Erklarungen
denselben Geschmack wieder, und das lasst sich sogaenigen Worten zusammenfassen. Das ist
die Einfachheit des Dharmas. Das Schéne an diemestdllung ist, dass dieser Begriff der Gel6stheit,
des Loslassens im Zentrum der Mahamudra-Praxis. £e&hganze Mahamudra-Praxis entspinnt sich
um diesen Begriff des natlrlichen Geldstseins, o Anhaften und Ablehnung, und das ist genau
der Kulminationspunkt von Buddhas UnterweisungenMaditation. Und was tun wir in der Maha-
mudra-Praxis und auch in der Vajrayanapraxis? \&fiweilen in den sieben Gliedern des Erwachens.
Wir visualisieren uns als Tschenresi oder als eideser Buddhaaspekt und sind die vollkommene
Achtsamkeit, das vollkommene Verstandnis des Dhawiiasind die Ruhe, die Gel6stheit. Wir sind
der Gleichmut. Das alles ist einfach da. Wir rulremem Zustand, wie wir ihn als Erwachter ganz
naturlich erfahren. Ein kleines Problem haben Wardings: Da schleichen sich immer wieder Ele-
mente in unsere Praxis des Erwachens, des einfact@richen Verweilens ein, die nicht so erwacht
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sind, weshalb es in der Mahamudra-Praxis nichtumirMahamudra geht, sondern auch um Schina
und Lhagtong. Es braucht Vorbereitungen. Und sadbraes auch fir die Vajrayanapraxis Vorberei-
tung, um dann tatsachlich in dem So-Sein der si€dmder des Erwachens loslassen zu kénnen.

Wenn wir vorbereitet sind und dann die Vajrayanaddmeisungen bekommen, etwa die zur Tschen-
resi-Praxis, dann wird die Mantrapraxis, die Pralds Selbstvisualisation uns tatséchlich dazu fijhre
in der vollen Prasenz dieser Faktoren zu prakeriekVir werden nicht mehr zurtick gleiten in das
Schafs-Schina und das Mantra mimmeln wie ein Sdeaaf,0OM MANI PEME HUNG gelernt hat.
Das ist nicht das, was zum Erwachen fihrt. Es dahim, diese volle Geistesgegenwart, diese Pra-
senz frei von Anhaften zu entwickeln — die Prasdreegrmoglicht, alles zu verstehen.

Frage: Wo ist Mahamudra eigentlich zuzurechnenSlstem? Ist es aus den Sutras, Mahayana oder
Tantra? Oder ist es ganz was Eigenes?

Der erste, der Mahamudra 6ffentlich erwéhnt hat, 8a&xaha. Wir wissen nicht genau, wann er gelebt
hat, zweites oder viertes Jahrhundert, allerspgiteshber im achten Jahrhundert. Saraha scheint der
erste zu sein, der von Mahamudra-Praxis gesprdeaerAnscheinend ist es ein Begriff, der sich ge-
bildet hat, weil andere von Dharmamudra, Karmamu8emayamudra und dergleichen gesprochen
haben. Da hat er gesagt: ,Vergessen wir all diativeln Ansatze, Mahamudra — das grof3e Siegel —
darauf kommt es an! Worauf kommt es an?* Dann hdieeUnterweisungen Buddhas zum Loslassen,
zur einfachen Prasenz, zur Natirlichkeit, zum \aemn in die ohnehin schon vorhandenen Qualitaten
des Geistes in den Mittelpunkt gestellt. Und dadrverweilen ist Mahamudra. In der Schau der Natur
der Phanomene zu verweilen, das ist Mahamudra. dAsdist genau das, wovon der Buddha hier
spricht. Mahamudra kommt in vielen Stellen des &gxXtier vor, das werde ich euch noch zeigen.

Frage: Reicht denn bloRe Achtsamkeit aus, oder emis$ die Achtsamkeit ausrichten?

Obwohl es Richtungen gibt, die sagen, blof3e Achks#tmeiche aus, ist es gerade am Anfang wichtig
sie auszurichten, weil wir so schneller vorwartmkeen, schneller unsere Fragen klaren.

Je mehr Unterweisungen wir tGiber den Dharma erh&iédren, je mehr wir Achtsamkeit praktiziert
und Fragen geklart haben, desto natirlicher isenengchtsamkeit offen fir das Erkennen. Dann
brauchen wir sie immer weniger und schlie3lich mjaht mehr auszurichten, und es reicht, blof3 ge-
wahr zu sein. Aber wenn ein Anfanger seine Achtsimkicht ausrichtet, dann wird sie sich allem
Moglichen zuwenden. Es kann unheimlich lange dauleistman sich dem Essentiellen zuwendet.
Deswegen ist es so wichtig, Unterweisungen zu bekemund sich wahrend der Meditation auch an
sie zu erinnern, damit sich die Achtsamkeit auf @asrichtet, wodurch die Kernfragen unserer Exis-
tenz auch wirklich geldst werden kdénnen.

Wenn in der Vorbereitungsphase der Meditation e gislen vielen, vielen Jahren der Vorbereitung —
der Geist den Dharma wirklich so weit verstandet) ti@ss er dann tatsachlich in der Lage ist, in ei-
nem panoramischen Gewahrsein zu verweilen, im li@tén Erkennen der Phanomene, dann gibt es
nichts mehr, worauf wir die Achtsamkeit ausrichtetissen. Wir brauchen unserem Geist keinerlei
Direktiven mehr zu geben. Das ist wahre MahamudaxiB. Bis dahin achten wir darauf, dass der
Geist nicht abgleitet in dumpfe Geisteszustéandesdih ein bisschen wie Mahamudra anfiihlen, weil
wir uns sorglos fihlen. Zwar fihlen wir uns sorglaber da ist keine Klarheit. Die Sorglosigkeit al-
leine ist kein Anzeichen daflr, dass Mahamudrastjadas kann auch Ausdruck von Stumpfheit, von
Unwissenheit sein. Da muss diese Klarheit hineiorgght werden, und das tun wir, indem wir die
Achtsamkeit auf die entscheidenden Punkte richten.

Wir haben — leider — die Moéglichkeit, den Geiseiner Form von Sorglosigkeit ruhen zu lassen, wo-
bei wir aber die Probleme, die uns eigentlich Asilasr Sorge geben, vermeiden. Wir richten den
Blick nicht auf das, was uns eigentlich noch beftita Wir haben die Fragen tber Leben und Tod,

Uber Erwachen und dergleichen noch nicht geklatsahlieRen uns aber dazu, einfach in der Sorglo-
sigkeit zu verweilen und reden uns die Sorglosigkei. Das ist eine Mahamudra-Blase, in der wir

uns aufhalten. Und so gibt es auch Vajrayana-BlaEschenresi-Blasen, Dorje-Sempa-Blasen, San-
gye-Menla-Blasen usw. Wir reden uns ein, dass widriih sind, und richten es uns da drin ein. Wenn
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wir aber aus der Blase rauskommen und der Wirkéahhkit inren Herausforderungen begegnen — ein
Korper, der krank wird oder schmerzt, Schwierigheiam Arbeitsplatz usw. — dann haben wir nur
noch eine Mdglichkeit: schnell nach Hause und wiedealie Blase. Aber im direkten Kontakt klappt
das nicht.

Wenn wir uns in diesen Blasen einrichten, dannierem wir kostbare Lebensjahre, unter Umstanden
ganze Leben mit diesen Einbildungen, in diesen cfwmen, die wir uns da fur das Ego einrichten.
Und der Grund fir diesen Kurs mit den Unterweisungem Satipatthana-Sutra war, uns alle aus den
verschiedenen Blasen heraus zu holen, so dassitdemirklichkeit unseres kérperlichen Erlebens,
unserer Empfindungen in Beriihrung kommen, damitdeim ganzen Weg mit dem Satipatthana ver-
binden. So kénnen wir dann unsere Tschenresi- ddes-Praxis usw. und auch die Mahamudra-
Praxis mit einem besseren Verstandnis ausfihredas® wir keinerlei Hemmungen mehr haben, je-
derzeit zuriickzukommen zur Arbeit mit dem Korpem d&Empfindungen, dem Atem und dergleichen,
und immer wieder diesen Weg gehen kdnnen: zuefstdeuEbene der relativen Wirklichkeit, bis
schlieBlich das, was wir als das Letztendliche @émdeh, mehr und mehr natirlich aufscheint. Diese
Unterweisungen machen es uns moglich, immer wiedlene Abneigungen und mit groRer Ge-
schmeidigkeit, alle Bereiche der Wirklichkeit zurtiieren, prasent zu sein, ohne eine Abneigung ge-
gen oder eine Vorliebe fur irgendetwas aufzubauahre Bewertungen in jedem Bereich unserer
Wirklichkeit da zu sein. Das war mein Anliegen miiésen Satipatthana-Unterweisungen: die mogli-
cherweise entstehenden Mahamudra- und VajrayarseBlaufzuldsen. Ich kann spater noch ausfihr-
licher erklaren, wie man die vier Formen der Achikait in die Praxis des Vajrayana einbeziehen
kann.

* % %

Ich habe euch versprochen, tber die Mahamudra-gass$a diesem Satipatthana-Sutra zu sprechen.
Eigentlich ist es ein bisschen lacherlich, zu velngm, Mahamudra-Passagen in einem Sutra zu finden.
Was vom Buddha stammt, ist Mahamudra, und wennestitstion unterrichtet, ist alles Mahamudra,
ist alles in diesem Sinn.

Wir kdnnten also hier aufhéren Aber weil es doch manchmal Schwierigkeiten im Yéardnis gibt,
werde ich doch weiter machen und hier und da anfgpe Dinge aufmerksam machen.

Mahamudra ist die Praxis der hochsten WeisheitPdaxis des zeitlosen Gewahrseins. Der Buddha
verweilte standig in dieser Dimension des zeitloGemvahrseins, der hdochsten Weisheit, und aus die-
ser Dimension heraus sind alle seine Unterweisupg&standen.

Wenn der Buddha auf Seite 1 von dexhren Methodepricht, der Methode, die zum Verschwinden
von Leid und Unzufriedenheit fihrt, dann meint amit dieses Verweilen in dem nicht haftenden,
vollkommenen, frischen Gewahrsein — die wahre Mdg¢hdes Nicht-Anhaftens, des sich Nicht- Iden-
tifizierens.

Wenn der Buddha Uber Satipatthana spricht, berut2tusdriicke wieAchtsamkeikultivieren aus-
dauernd, wissensklazu bleiben, frei von Identifikation mit was auaghmer. Das kommt in Maha-
mudra-Zitaten zum Ausdruck, wie z.B. hier bei Atistin der Dimension von Wahrheit zu verweilen,
ohne Begrenzung, ohne Mitted.h. ohne den Mittelpunkt eines Ichs anzunehrtenyon intellektu-
ellem Untersuchen, aber auch ohne Dumpfheit undifit oder Benebelung zu schauSchauen
bedeutet tatsachlich, sich dessen, was ist, gemabein und sich frei zu machen von Hindernissen,
die der Buddha unter anderem ja als Wildheit unch¥leelung oder Dumpfheit des Geistes angefuhrt
hat. Da kommen dieselben Unterweisungen wieder\zorachein, wie wir sie schon kennen.

Oder das Zitat;Wer die finf Aggregate als illusorisch erkenntravillusion und Aggregate nicht als

zweierlei betrachten. Er wird sich von der Vielzaler Wahrnehmungen I6sen und wahren Frieden
praktizieren.”
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In diesem Zitat kommt zum Ausdruck, dass wir unséehlich damit zu befassen haben, was die funf
Aggregate eigentlich sind, bis wir zu dem Verstasdommen, dass Form, Empfinden, Unterschei-
den, Gestaltungen und Bewusstsein keine Substd@nh#Vir erkennen die Aggregate als illusorisch
und machen uns dann frei von der Unterscheidungchen lllusion und Aggregaten; wir erkennen,
dass die Aggregate, die Skandhas immer illusorsseth, und niemals ein Ich, ein bleibendes Selbst
besitzen. Und dank dieser Erkenntnis I6sen wir wors der Vielzahl der Wahrnehmungen, von all
dem, was sich als Wahrnehmung in den sechs Sindesiananifestiert. Hier geht es also darum, sie
in ihrer wahren Natur zu erkennen, um sich von diaften, dem Reagieren auf diese Sinneswabhr-
nehmungen zu I6sen und in wahrem Frieden zu vesweilalso Nirwana zu verwirklichen (Nirwana
bedeutet Uberset#rieden). Es ist also der Weg zum Verwirklichen von Friedend dieser Frieden
ist das Verweilen in den Gliedern des Erwachens,Riédhe, des wahren Gleichmuts aufgrund der
wahren Erkenntnis der Natur der Phdnomene. Dasesitidch verschiedene Ausdrucksweisen, und
diese verschiedenen Ausdrucksweisen helfen vedmhén Praktizierenden, Zugang zur Praxis zu
finden.

Wenn uns hier nahe gelegt windissensklar und achtsamu sein, so ist damit dieses klare Gewahr-
sein —rigpain der Dzogchen-Terminologie — gemeintVissensklar und achtsam zu verweilen, weltli-
che Verlangen und Sorgen aufgebehdteutet, sich frei zu machen von Hoffnung und IRur¢er-
langen ist Hoffnung und Sorgen sind Furcht. Dad sinfach unterschiedliche Weisen, das auszudri-
cken, aber es handelt sich um dieselben Schltssektionen. Frei von Hoffnung und Furcht zu me-
ditieren ist eine der wichtigsten Kernanweisunges lahamudra-Pfades.

Schauen wir uns den Refrain an, der nach jeder @Jlkummt, Seite 2 untenSo verweilen wir im
Betrachten des Korpers innerlich, auf3erlich, oderdes zugleich.WWenn wir davon sprechen, inner-
lich, auRerlich und auf beides zugleich zu meditierso ist das, um die vermeintliche Unterschied-
lichkeit von innen und auf3en aufzuldsen, und hiilztgn in eine Meditation ohne Mittelpunkt. Das
ist eine weitere Kernunterweisung von Mahamudra.

Was ist mit dem anfanglicheéBenennerund demeinfach Wahrnehmen, von dem wasgetneint?
Einatmen ... Ausatmen ... korperliche Erfahrungen wehmen... Empfindungen wahrnehmen ...
bemerken, dass da eine Bewertung stattfindet, @amh éiber Schluss machen, nicht weiter driber
nachdenken, sondern mit dem einfachen Erlebendrieibas ist die Grundlage der Praxis der Ein-
fachheit, des Einfach-so-Verweilens im Moment desvéhrseins: Wahrnehmen was ist, ohne sich in
weitere Analysen zu verfangen. Das ist eine dehtigsten Instruktionen fur die Mahamudra-Praxis.
Das Verweilen in Einfachheit, sich frei zu machem WKomplikationen und Projektionen.

Ich brauche nicht weiter darauf einzugehen. Ihistyidass in der schrittweisen Darstellung des Ma-
hamudra — aufbauend auf Schind und Lhagtong bzam&tha und Vipassana — viele Aspekte der

Ubung der Geistesruhe mit dem Atem als Objekt iexist, oder dass wir den Geist auf den Empfin-

dungen ruhen lassen, oder dass wir uns Frageerstglld untersuchen: Was ist das Bewusstsein? ...
Wo lasst es sich finden? ... Ist es im Korper? ...dMIse Fragen im Kontext von Lhagtong speisen

sich aus den Satipatthana-Instruktionen, sie bdaeauf auf, sind zusammengestellt auf eine Art und
Weise, wie es die Mahamudra-Meister als am hilfrgtien gesehen haben.

»Wir verweilen unabhéangig, an nichts in der Weltftemd"“ am Schluss des Refrains kénnte geradezu
eine Mahamudra-Anweisung sein, und es hat den Aschls hatten die Meister der Mahamudra-
Linie spezielles Augenmerk auf solche AussagenBilesha gerichtet und alle Unterweisungen so
gegeben, dass es mdglichst schnell zu dieser Féhighmmt, unabhdngig zu verweilen, frei vom
Haften an Sinneseindriicken, frei von verkehrtencAaaungen und an nichts in der Welt haftend,
sich nicht mit den Aggregaten identifizierend.

Der Buddha macht das gleiche mit uns. Im Satipa#tt@utra spricht er von Basis — Weg — Frucht,
aber nicht mit diesen Ausdriicken, sondern mit ¢enek Botschaft: ,Was ich euch hier unterrichte, is

der Weg, den alle gehen; es ist der eine Weg. DerWeg, der zum Erlangen des Erwachens fihrt.
Ich bin ihn gegangen, andere sind ihn auch schgarggen, meine Schiler gehen ihn, und vor mir
sind andere Buddhas und deren Schiler ihn schangeg. Dieser Weg ist fur euch alle mdglich. Ihr
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habt denselben Geist wie ich, da ist kein UnteestihiDas nennen wir in der Mahamudra-Sprache die
Basis, wo die Mahamudra-Lehrer uns ermutigen, ¥adn darin zu haben, dass unsere Basis, der
Ausgangspunkt unseres Weges die Tatsache istwdasdle den gleichen Geist haben — gleich in
Hinblick auf unsere grundlegende Natur. Wir habgmieht mit anderen Hindernissen, mit sehr indi-
viduellen Problemen zu tun, sondern wir alle hatpemdlegend dieselben Qualitaten, die durch die-
selben Kategorien von Schleiern verdeckt sind. dawh zeigt der Buddha im Satipatthana-Sutra den
Weg auf, wie wir diese Schleier aufldsen kdnnedase die Faktoren des Erwachens tatsachlich zum
Vorschein kommen. Das heil3t, die Frucht manifassieh durch das Erwachen. Mit dem Erwachen
verstehen wir die Vier Edlen Wahrheiten.

Basis — Buddhanatur, Weg — das Freilegen der gegedden Qualitdten der Buddhanatur, und Frucht
— das vollstandige Erwachen eines Buddha. Die imté&d des Mahamudra-Weges verwendeten Beg-
riffe stellen eigentlich nur eine Fortfihrung desskar, was ohnehin schon im Satipatthana-Sutra und
anderen Erklarungen des Buddhas beschrieben varigt Berselbe Weg, der aufgezeigt wird.

Der Buddha hat die Unterweisungen nicht auf eirdess Art gegeben, weil es gar nicht notwendig
war. Die Gewissheit, die Uberzeugung, dass allselbrn Geist haben, war so stark, dass in seiner
Gegenwart gar niemand Zweifel daran hatte. Da keimek auf die Idee zu glauben, dass der Buddha
eine Art Gott ware, der einen anderen Geist untdtrdeselben Probleme wie wir Menschen hatte.
Fir ihn war das eine Selbstverstéandlichkeit. Errhiitden Menschen gesprochen: ,Hier! Richte die
Aufmerksamkeit darauf! ... Schau doch einmal da hirf'Und jedes Mal wenn die Achtsamkeit ein
Thema berthrt, dann entsteht ein Verstandnis, Knidtgen sich... So hat er den Weg des Auflésens
der Knoten gezeigt, bis vollstdndiges Erwachemegtlavurde. Da hat diese vollstédndige Vertrauens-
Ubertragung ganz selbstverstandlich stattgefunddser Jahrhunderte spater war es vielleicht not-
wendig, den Praktizierenden zu sagen, dass sichditsh denselben Geist haben wie der Buddha und
dass sie damit die gleichen Friichte erreichen kiirbie Unterweisung, die das Vertrauen weckt, den
Weg wirklich gehen zu kdnnen, wurde also tatsdbhdic den Anfang des Unterrichts gestellt.

Wenn wir nachschauen, was denn der Unterschiedkéeinte in der Présentation des Mahamudra-
Weges, dann kdnnte man vielleicht sagen, dass wiern wir diese Satipatthana-Unterweisungen
bekommen — sie erst einmal in den falschen Haégkn, dass wir das Gefuhl haben, diesen Weg mit
Anstrengungen gehen zu missen, ein Ziel verwirklichu missen und nicht gut genug, nicht rein
genug zu sein, um diesen Weg auch gehen zu kolisewird ja von einem Weg gesprochen, der
Buddha spricht ja ganz klar vatem einen Weg, der zur Lauterung der Wesen fiswt Er macht
eine Zielvorgabe: Verschwinden von Leid und Unadenheit, Erlangen der wahren Methode, Erlan-
gen von Nirwana. Das kénnte bei uns die Meinundpaes, dass wir uns ganz grofl3 anstrengen muss-
ten, und wir kdnnten uns zu einer Ich-motiviertamstkengung verleiten lassen. Wenn wir aber genau
schauen, wie der Weg beschrieben wird, so istreS\ieig, auf dem der Buddha uns zeigt, worauf wir
unsere Achtsamkeit richten. Da ist ein Knoten, alslaten wir unsere Achtsamkeit darauf, da ist eine
Verwicklung, also richten wir sie auch darauf, ungh auf diese irrige Annahme... Uberall, wo wir
die Achtsamkeit hinlenken, 16st sich etwas, entst@hVerstdndnis. Der Buddha hilft uns, die Knoten
zu lésen, und wenn alle Knoten geldst sind, wele Fdagen geklart sind, ist Erwachen da. Es geht
nicht um ein Konstruieren eines Erwachens, sonderlas Auflésen von Verwicklungen, das Auflo-
sen von Knoten, von Fragen, von Verwirrung. Dasikgén des Zieles bedeutet also nicht, dass wir
woanders hingehen, sondern dass wir uns aus earstriékung befreien. Das ist gemeint: wir befrei-
en uns aus einem Gefangnis, werden aber nichtderam. Wir werden frei, werden aber nicht andere.
Wir werden frei von dem, was uns sonst im Griff, h@n den Mechanismen von Anhaftung und Ab-
neigung.

Wenn wir diesen Weg aus Mahamudra-Sicht darstedlegen wir: Basis — Pfad — Frucht sind eins, sie
sind gar nicht verschieden. Dies trifft auch awf @iarstellung von Satipatthana zu: der Ausgangs-
punkt ist ein Wesen mit der Fahigkeit zu erwachibese Fahigkeit ist behindert; die Knoten werden
geldst; das Erwachen kommt zum Vorschein. Es istitavachen, das immer schon als Potential vor-
handen war und ist. Also auch hier: Basis, Pfadkmdht sind eins.
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Frage: Kann es sein, dass das im Theravada niclitesont wird? Heil3t es nicht da, dass es ein ab-
sichtsvoller Weg ist?

Sehr richtig, Sebastian, da ist es, wo sich dieuechtrennen. Deswegen gibt es heute zunehmend
Pali-Praktizierende, die nicht den Kommentaren Hesravada folgen, sondern sich nur auf die tat-
sachlichen Lehrreden des Buddhas beziehen. Despsdabsichtsvolle Meditieren, die Art des Um-
gehens mit Disziplin und all das, das sind Intagirenen, die entstanden sind aufgrund des Sich-
Ausrichtens auf bestimmte Aspekte der Lehre Budddesdann mit der Lupe sehr grol3 gemacht
wurden und die dann zu einer Verzerrung von Buddlefise gefihrt haben. Genauso haben auch die
Mahayana-Lehren einzelne Aspekte Uberbetont urelrer gewissen Verzerrung der Lehre gefiihrt —
zum Wohle derer, fUr die dies nétig war. Diese Batw war notwendig, um ein bestimmtes Gleich-
gewicht herzustellen, aber es ist unglaublich lefid wenn die Praktizierenden verschiedener Schu-
len auf die urspriinglichen Lehrreden zuriickkommeah sich darin eigentlich alle wieder finden. Das
ist unverzerrt. Es gibt heute tatsachlich viele reehn der Pali-Tradition, die nicht so sehr aué di
Kommentare zurlickgreifen, um den Weg zu erklarengsrn sich immer direkt auf Buddhas Lehren
beziehen. Und du wirst auch in der tibetischen ificadLehrer finden, die trotz der starken Betonung
der Anstrengungslosigkeit des Weges Anstrengungziplin usw. ganz stark in den Vordergrund
stellen. Das sind personliche Schwerpunkte, dieLaieen, die einzelnen Meister gesetzt haben und
die von den Schilern Gbernommen wurden. So entstedeschiedene Linien. Es handelt sich um
Schwerpunkte. — Wenn wir z.B. hier den Schwerpunktdie letzte Zeile des Refrains legen, dann
kommt eine andere Prasentation der Meditation zamsahein als wenn wir den Schwerpunkt auf die
Atemmeditation legen. Da entsteht eine andere Mtditspraxis.

Frage: Wie ist das bei Thich Nhat Hanh?

Was Thich Nhat Hanh angeht, so handelt es sichumeeinen Mahayana-Meister, der in der Zen-
Tradition geschult wurde, die eine breitere Basfiehals nur stille, nicht-begriffliche Zen-Praxis.
Aufbauend auf den chinesischen Ubersetzungen,ufidean Sanskrit beruhen, hat er den Schritt ge-
tan, sich auch mit den Pali-Schriften zu befasbenl er hat in den Pali-Schriften sehr viel wertesl|
Material entdeckt, was zu einer sehr balanciertésdntation der Praxis gefuhrt hat. Er ist alsa tibe
die begrenzenden Anschauungen der Schule, in deffgewachsen ist, hinausgegangen.

Nehmen wir das als Anlass, um eine kleine Bemerkaumg Zen zu machen: In der Entwicklung des
Zen in China beruhte urspriinglich die Praxis deanGh die Praxis meditativer Versenkung auf dem
buddhistischen Weg — auf einem langjahrigen StudiemSutren, die ins Chinesische tbersetzt wur-
den. Erst wenn man da ein wirklich klares Verstaméntwickelt hatte, ging man zur intensiven Me-
ditation Uber. Das war sehr erfolgreich. Aber dgab es auch Meister, die zu dem Schluss kamen:
.Eigentlich ist es die Meditation an sich, die aisht, um zu erkennen. Studiert nicht soviel, korize
riert euch auf die Meditation!” Bis es sogar zu falierungen kam wie: ,Studieren ist unnétig, ver-
brennt die Bucher! lhr braucht keine Blicher, daswvoes geht, ist bereits da, im Moment!* Das ist
die absolute Betonung des Gewahrseins im MomemesAs$t da, alles lasst sich erkennen. Das hat
auch gute Erfolge gezeigt, d.h. es haben tatséicBiahiler Erwachen erlangt. Aber das Nur-noch-
Meditieren hat zu einer Verarmung des intellekkreNVissens um die Bandbreite und Weite der Un-
terweisungen Buddhas gefiihrt, was auch dazu baggirhat, dass sogar wieder irrige Anschauungen
Einzug gehalten haben und als buddhistisches Gedgok propagiert wurden. Andere Zen-Lehrer
wiederum haben immer wieder gegengesteuert, umewiad einer ausgeglicheneren Praxis des Zens
zu kommen. So haben wir heute einige Zen-Schufedenen fast nur praktiziert und fast gar nicht
studiert wird, und andere, wo auch studiert wird umehr Ausgeglichenheit herrscht. Das sind Bewe-
gungen durch die Jahrhunderte, wo Aufmerksamkéibastimmte Bereiche der Praxis gelegt wurde,
diese Bereiche wirklich zur Perfektion entwickdleschrieben und weiter gegeben, andere Bereiche
aber vernachlassigt wurden. Und all die Bewegunden Linien ist als ein Wechselspiel zwischen
Fokussieren und Ausgleichsbewegung zu verstehenetrwieder kommt es zu diesen Bewegungen
in den Schulen. Und gerade jetzt im Westen, woiske \5chulen einander begegnen, kommt es zu
einer groRen Bewegung des Voneinander-Lernens,Bamerken der eigenen Schwachen, zum Aus-
gleichen, zum Aufnehmen bestimmter Aspekte der thdisungen von anderen Schulen oder der

86



urspriinglichen Unterweisungen, zum Betonen von Rgpe die vorher vernachlassigt wurden. Da
findet im Moment ein sehr fruchtbarer Prozess .statt

* x %

Fragen und Antworten, 3. August 2007

Frage bzw. Bemerkung: Ich war sehr beriihrt, als dute morgen wahrend der Unterweisungen
gespurt habe, dass das, was da Uber die standiggid?rvon Achtsamkeit gesagt wurde, was der
Buddha darlber sagt, dass das genau das ist, wap&eagte, als er tber die Erfahrung in Maha-
mudra Ling sagte: Es ist eine Praxis, standig selbst anzuschauen, herauszufinden, wer man ei-
gentlich ist, Achtsamkeit die ganze Zeit.

Frage: Ich war nicht bei allen Unterweisungen dabeelleicht ist das schon gesagt worden. Wie
verbindet man die Praxis der Achtsamkeit mit dgeeén Praxis im Vajrayana?

Ich habe darliber noch nicht viel gesprochen, hidlatggen ein wenig. Vielleicht ist jetzt der Moment,
ein bisschen mehr dartiber zu sagen.

Ich wirde gerne damit beginnen, was passiert, wénim Mahayana Achtsamkeit praktizieren, was
sich dabei vielleicht &ndert.

Als erstes féllt uns auf, dass im Mahayana bessndier Achtsamkeit auf den Geist geschult, in den
Vordergrund gehoben wird, speziell Achtsamkeit did Motivation. Das heil3t, der Mahayana-
Praktizierende ist mit einer grundlegenden Praxschéftigt: Ist Ich-Bezogenheit vorhanden oder
Bodhicitta — der Geist des Erwachens? Ist Ich-Bembgit da oder nicht? Ist Bodhicitta da oder nicht?
Das ist das Gegensatzpaar, und wenn Ich-Bezogedrdraitrkt wird, versuchen wir, den Geist daraus
zu l6sen und ihn auf Bodhicitta auszurichten, wdtkiBezogenheit der Sammelbegriff ist fir all die
Hindernisse, die Buddha Shakyamuni bei der Kontetigsl der Dharmas aufgezahlt hat, wo es um
die funf bzw. sieben Hindernisse ging. Und Bodacist eigentlich der Sammelbegriff fur all die
Qualitaten, auf die wir den Geist richten. HintesdBicitta verbergen sich die sechs Paramitas, die
vier Unermesslichen und all die anderen Qualitatke, Ausdruck der Einheit von Mitgefiihl und
Weisheit sind.

Was wir hier die Praxis des Bodhicitta nennendest, was zusétzlich in den Vordergrund geriickt
wird, wenn wir den Mahayana anschauen. Aber eigéntst auch das nicht anders als das, was im
Pali-Buddhismus gelehrt wird, denn es gibt so viglellen in den Pali-Sutras, wo der Buddha sagt:
-Wenn ihr dann in geistiger Ruhe — in meditativezrsenkung seid, dann lenkt euren Geist auf die
vier unermesslichen Qualitaten!* Oder er sagt: ,lordie geistige Ruhe einzutreten, meditiert die vie
Unermesslichen!” Es gibt diese beiden Darstellundes Buddhas. Ich habe Uber dreil3ig Stellen ge-
funden, in denen der Buddha darlber spricht, die Unermesslichen ins Zentrum der Meditations-
Praxis zu stellen. Und das ist Achtsamkeit auf 8efaktoren, Achtsamkeit auf die Dharmas.

Und jetzt die Tschenresi-Praxis als Beispiel fle ahderen Jidam-Praktiken. Das ist voll und gdez d
Praxis auf die vier Unermesslichen. Die vier ArnseHAenresis symbolisieren die vier Unermesslichen
— es ist die Praxis der beiden Aspekte von Bodhieitrelativem und letztendlichem Bodhicitta.

Wir gehen nun anhand der Tschenresi-Praxis diehi@mdenen Formen der Achtsamkeit durch.

Achtsamkeit auf den Korpéredeutet hier, stets gewahr zu sein, den Korpesdduddha-Aspektes,
eines Sambhogakaya-Buddhas zu haben. Das ist daswiv Jidam nennen. Dieser Korper ist aus
Licht, da ist keine Substanz, da ist keine Bagigifis Ich-Anhaften. Gleichzeitig ist fur den Praiei
renden aber ganz offenkundig noch eine Erfahrumgidrperlichkeit vorhanden, da sind Korperemp-
findungen — angenehme und unangenehme — und daewails die Empfindungen des Sambhoga-
kaya, des Jidams praktiziert. Das heil3t, sie wetderin geholt in das Bewusstsein der Nicht-
Identifikation. Das ist so, als hatten wir in desrikemplation des Kérpers bereits all die Formen von
Verstandnis entwickelt: dass der Korper zusammegtgesst, dass es da kein Ich zu finden gibt, dass
alles im Fluss ist und im Kérper kein Ich, kein&lzu finden ist, dass in den Empfindungen kein Ic
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zu finden ist. Und die Visualisation von uns selfist Lichtkorper erinnert uns an dieses Verstandnis
und hilft uns, dieses Verstandnis zu halten.

Achtsamkeit auf Empfindungenbisher waren wir nur bei Kdrperempfindungenztjétben wir auch

mit visuellen Empfindungen, Klangempfindungen ugi.diese Empfindungen werden ebenfalls als
die spontanen Manifestationen des Geistes des Sjd#as Sambhogakaya gesehen. Auch da wieder
praktizieren wir das Verstandnis dessen, was Empfigen sind, auf der Ebene der letztendlichen
Frucht. Wir schaffen uns einen Bezugsrahmen, in démuns als Jidam praktizieren — die normale
Identifikation loslassen und hineingehen in diegsfanen Gewahrseinsraum, wo wir die Empfindung
nicht mehr vergegenstandlichen. Wir sind nicht naddvei, an den Empfindungen atgineEmpfin-
dungen zu haften, es sind einfach Manifestationearivachten Geist.

In der Jidampraxis — wie z.B. bei der TschenreaxBr— werden alle Erscheinungen in den sechs
Sinnesfeldern — alle Gedanken, alle Geruchsempfigein, Klangempfindungen etc. eingeschlossen —
als die spontanen Erscheinungen des erwachten Gseiradh praktiziert. Alles erscheint im Geiste
eines Buddhas, der Kérper ist der Korper eines Bagddie Umgebung ist das Buddhafeld, das reine
Land. Nichts wird vergegensténdlicht. Wir sind tmesvusst, dass die Umgebung ebenfalls nicht soli-
de ist, dass sie eigentlich auf der letzten Ebead.idhtnatur von Projektion hat, dass sie einetWel
der Erscheinungen ist, im stdndigen Wandel, Ergsteind Vergehen ohne bleibende Soliditat. Und
die Wesen, die wir darin wahrnehmen, werden ebenfalsnahmslos als Sambhogakaya-Buddhas
betrachtet, als Freudenkdrper, als Jidams, genaumviselbst. Und was sich da an Emotionen ab-
spielt — die karmischen Samen, die im Geist de&tiRiarenden heranreifen — kann sich in diesem
reinen Bewusstsein auflosen. Es ist ein Bezugsrahiitedie Praxis, der Anhaften in keinerlei Art
und Weise unterstiitzt, da es sich bei einem setiitsbei allen anderen um Jidams, um Buddhas han-
delt — da wir die Umgebung nicht vergegenstandfickann die Anhaftung und Abneigung nirgends
FuRd fassen, nirgends Wurzeln schlagen und es it Igécht, die Erscheinungen, die Erfahrungen
loszulassen — wenn es uns gelingt, den Bezugsrabtabih zu halten. Das ist die grof3e Kunst bei der
Jidampraxis, tatséchlich in diesem Gewahrsein idesn zu bleiben.

Was nun dieAchtsamkeit auf den Geiahgeht, die verschiedenen Geistesmomente, iniemesss
naturlich vor allem, was mit den Emotionen los Eg.tauchen ja beim Praktizierenden Emotionen auf,
verschiedene Formen von Anhaftung. Fixierungenmisohe Eindricke, Tendenzen machen sich
bemerkbar. All diese tauchen auf in dem Gewahrdes Praktizierenden, der sich der illusorischen
Natur der Erscheinungen bewusst ist. Er oder $iawddn die Natur dessen, was auftaucht, statt sich
mit der Oberflache des Auftauchenden, dem Inhabefassen und nimmt die illusorische Natur des
Auftauchenden wahr, nimmt die Abwesenheit von tthéher Existenz wahr, und alle Emotionen,
welche auch immer auftauchen, I6sen sich ganz Hchuk Sie vergegenstandlichen sich nicht, es
kommt nicht zur Ausformung von emotionalen Gedakk#&ien. Und das bedeutet, die auftauchenden
Emotionen als Ausdruck der Kreativitat des Jidamgraktizieren. Wir denken nicht: ,Ich habe eine
Emotion.“, ,Ich bin argerlich!*, ,ich méchte diesemd jenes!” Immer wenn diese Tendenz auftaucht,
offnen wir uns fur die Tschenresi-Dimension, fie @limension der Einheit von Weisheit und Mitge-
fahl, und darin I6sen sich diese Fixierungen aafwée Schneeflocken auf einem heil3en Stein, sie
konnen nicht Ful3 fassen.

Was es braucht, um diese Praxis ausfiihren zu kiistegine tiefe Uberzeugung, dass es mdglich ist,
das Erwachen zu verwirklichen, indem wir uns jetehon in die Sichtweise der Erwachten hinein
begeben und diese Sichtweise aufrecht erhalter weon wir immer wieder herausfallen. Dieses
Herausfallen ist genau das, was uns den Kontragt X¥ir fallen immer wieder in die gewoéhnliche
Weltsicht mit unseren Fixierungen, I6sen uns dartreten wieder in eine nicht-identifizierte Welt-
sicht ein, fallen wieder heraus, finden den Wegdeteund brauchen dafiir das Vertrauen, dass dieser
Weg — die Achtsamkeit so im Gewahrsein der Buddialsalten — fiir uns der Weg ist, wie wir zum
Erwachen gehen. Damit das aber funktioniert, bramctir eine Ubertragung, in der uns diese Dimen-
sion der erwachten Sichtweise gezeigt wird. Dad ®inweihung, Erméchtigung genannt.

Wenn es bei den Ermachtigungen nicht dazu komrss das das Térchen aufgeht und wir sehen, was
die Natur der Dinge ist, wenn diese UbertragungSlehtweise, diese Einfiihrung in die Sichtweise
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nicht wirklich stattgefunden hat, dann wird es uasmutlich an Vertrauen mangeln, die Jidampraxis
wirklich stabilisieren zu kdnnen. Wir brauchen eirigindruck, einen ersten Geschmack von dem, was
diese reine, nicht-ichbezogene Sichtweise ist, i@rfis unseren Weg in der Jidampraxis fruchtbar
machen zu kdnnen. Das ist der entscheidende Pondteri Erméchtigung. Achtsamkeit in der Ji-
dampraxis bezieht ganz viele Ebenen mit ein; Achksat bei der Mantrarezitation ist z.B. Achtsam-
keit auf heilsames Reden, erwachte Sprache. Witieeen Texte von erleuchteten Meistern, aus de-
nen die Sadhanas bestehen. Die Tschenresi-Pudjanistinem solchen erwachten Meister geschrie-
ben worden. Bei solch einer Praxis Giben wir unbisan heilsame Worte zu rezitieren und unseren
Geist wirklich mit dem zu verbinden, was wir sagen.

Das intensive Rezitieren von Texten, die erwactadeRenthalten, und das intensive Rezitieren von
Mantras fuhrt dazu, dass wir unfahig werden, nookhgiten, harsche Worte zu sagen. Wir gehen so
darin auf, die Rede heilsam zu gebrauchen, dasKatgrast zu dem, was friher recht gewdhnliche
Rede fur uns war, immer gréRRer wird. Wir Gben wvis reinigen unseren Redestrom und nehmen den
Kontrast immer starker wabhr, bis wir es tatsachfichaffen, mit unserer Rede ganz und gar im Heil-
samen zu bleiben. Was die kdrperlichen Gesten angelist Mudra ein weiterer Aspekt der Vajraya-
napraxis. Wir iilben uns darin, achtsam mit den Hanaezugehen, wir tiben uns in Gesten, z.B. diese
Opfergeste, die Gebetsmudra, ... Wir Gben Achtsammkigidem Koérper, praktizieren Niederwerfun-
gen, all das ist Achtsamkeit im Kdrper. Eigentlgdilte bei einem Jidam-Praktizierenden die Kdrper-
haltung, die Gestik die Prasenz des Buddhas irausdriicken. Sie sollte zum Ausdruck bringen, dass
der Jidam prasent ist, sollte die Buddhanatur @gkdn. Achtsamkeit auf den Korper wird also hier
verbunden mit erwachter Manifestation — nicht eihfaur achtsam sein auf das, was ohnehin ist, son-
dern in die ganze Wirde des erwachten Menschsgiasbufinden. Darum geht es da eigentlich bei
der Praxis auf der korperlichen Ebene.

Wenn wir Mudra praktizieren, also erwachte PrasenkKorper, bedeutet das, dass alle unsere Gesten,
unser Verhalten, die kleinen Dinge des Alltagse-Udir hinzulegen, die Uhr wieder anzulegen — alles
zum Ausdruck dieser tief bewussten, wachen Préiserditag wird. lhr kénnt das sehr gut bei den
erwachten Meistern sehen. Die leben das, da gikeies Gesten, die plétzlich unachtsam oder voéllig
irrelevant waren. Alles hat seinen Sinn.

Diese Erklarung wéare unvollstandig, wenn ich jetitht auch noch von Samadhi sprechen wirde,
denn die drei wesentlichen Stichworte fir Vajrayama Mantra — Mudra — Samadhi. Mudra fir den
Kdrper, Mantra fir die Rede, Samadhi fir den G&amadhi bedeutet, dass der Geist bei der Tschen-
resi-Praxis in den vier Unermesslichen ganz undagégeht, sich darin vollig stabilisiert, dass die
Ichbezogenheit sich vollig auflést, das Ich voligrgessen wird, dass der Geist und die Unermessli-
chen eins sind. Es gibt viele Formen von Samadigr der entscheidende hier ist der Samadhi der
Einheit von Mitgefuhl und Weisheit. Das alles isteeeinzige Achtsamkeitspraxis.

Wir kbnnen sagen, die Vajrayanapraxis ist von Adi&chtsamkeitspraxis, Gewahrseinspraxis. Und
diese Achtsamkeit in ihrer subtilen Form ist sathveer aufrechtzuerhalten, wenn wir es nicht schon
auf der ganz gewohnlichen Ebene der Achtsamkeiispmn Alltag schaffen. Wie wollen wir denn
diese hdchste Form der Achtsamkeit aufrechterhalkenn wir es nicht einmal schaffen, bewusst zu
essen, achtsam miteinander zu sprechen? Das si@diogungen dafir, um achtsam mit der Rede
der Gottheit zu kommunizieren. Deshalb kommt esRraktizierenden so haufig dazu — obwohl sie
eigentlich eine Vajrayanapraxis haben — dass siedauPraxis herausfallen und nur noch routinema-
RBig Mantra und Gebete rezitieren, und auch beineiligeok keinerlei Anzeichen von Préasenz, von
Gewahrsein und Achtsamkeit spuren lassen. Ihr aibden Erklarungen vor ein paar Tagen gespurt,
was eigentlich gemeint ist mit einer GanachakradBrainer Tsok-Praxis, welch hohe Form von Pra-
senz es braucht. Und es braucht Ubung, um dascatérbalten zu kénnen, speziell auch wenn man
alleine ist, wenn es nicht gerade eben erklart eiuvdenn es etwas langer zuriick liegt, dann braucht
es sehr viel mehr personliche Erinnerung, persiialischtsamkeit, um diese Prasenz aufrechtzuerhal-
ten.

Frage: Inwieweit kann man all diese Formen der Psaxischen¥Frage akustisch schlecht zu ver-
stehen!)
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Wir brauchen da kein Problem zu schaffen, indem digr verschiedenen Formen der Achtsamkeit
bewerten. Praxis bedeutet achtsam zu sein. WendieviVahl hatten zwischen vélliger Abgelenktheit
und der Ubung von Kérperachtsamkeit auf der eirdadBbene — Gehmeditation oder Atemmeditati-
on — dann besser das als abgelenkt sein. Abertkofpewirde ein Jidam-Praktizierender Gehmedita-
tion als Jidampraxis machen: es ist der Jidamgedbt. Bei der Atemmeditation: es ist der Jidam, der
atmet. Wir sind nie vom Jidam getrennt — es istJiltm, der isst. Doch die meisten von uns verliere
ja dieses Jidam-Bewusstsein, sobald sie nicht mmeder Sitzung sind, und da ist es besser, Gibethaup
einmal achtsam zu sein bei dem, was passiertpiig abgelenkt zu sein. Und véllig unangebracht is
es, eine Abneigung zu entwickeln gegen einfachetgsamkeitspraktiken — sie sind die Stitze dafir,
um wieder in das Jidam-Bewusstsein hinein zu findéans der Abgelenktheit in das Jidam-
Bewusstsein zu finden ist ein viel weiterer Wegdss aus der einfachen Achtsamkeit in die feinere,
subtilere Form der Achtsamkeit. Deswegen solltenimimer die normale Achtsamkeit als Briicke
benitzen, und dann dieses feine Geflihl hinein brindass da eigentlich gar niemand ist, der geht,
atmet oder spricht. Dendidam bedeutet nur, dass da eigentlich gar niemandlésts das blol3 das
Gewahrsein selber ist, das all die Handlungen auisfl

Wenn wir uns da in einer &uReren Form visualisieserist das nur eine Stiitze, um uns daran zu erin-
nern, dass es um die Dimension des Nichthaftents DahForm ist dabei unerheblich: was fir Hand-
attribute wir da halten, welche Farbe wir haben.ussvgeht darum, die Dinge ohne Ich-Anhaften zu
erleben und zu tun. Da ist die Visualisation nmeestiitze, um genau zu dem zu kommen, womit im
Satipatthana-Sutra jeweils der Refrain aufhinabhéangig, an nichts in der Welt haftefhs ist es
genau, was Jidampraxis bedeutet: frei zu sein mogen Anschauungen, frei von Sinnesbegierden,
nicht identifiziert mit den finf Skandhas. DasJdstampraxis. Sie ist also identisch mit der Prabes
Satipatthana, es gibt nicht die Spur eines UntegdshEs handelt sich nur um eine andere Methode,
um den Prozess des Gewahrwerdens vielleicht etwagschleunigen, fur die, die daraus guten Nut-
zen ziehen kdnnen.

Um konkreter zu werden — weil Gelek sich ja wiinsdass ich etwas Konkretes sage — also Mantras
zu rezitieren, Gutes zu tun, wirklich mit dem Klashgs Mantras zu sein, es sauber auszusprechen, sich
des Sinnes bewusst zu sein, den Geist wirklich aucker (")ffnung zu halten, die durch das Mantra
ausgedrickt wird und die die Offenheit des GeidessJidams ist, sich nicht zu erlauben, abgelankt z
sein, sondern wirklich Samadhi, also geistige Sammbkzu entwickeln, wahrend man z.B. OM MANI
PEME HUNG rezitiert.

Frage: Warum bekommt man dann die Praxis auf Tgelséh Ist das nicht so, als wirde man ein
Auto mit dem vierten Gang anfahren?

Ja, da ist ein gewisses Problem. Warum ist dasDss® das Uberhaupt funktioniert, scheint damit
zusammen zu hangen, dass diese Praktizierendérilldégen Ga&nge schon in friiheren Leben benutzt
haben und dass ausreichend Vertrauen da ist, umeirien Gang anzufahren. Aber viele haben in
diesem Leben noch nicht ihren Fihrerschein gemawthianden dann auch wieder auf der Schnauze.
Also es braucht einfach ein Nacharbeiten. Auch weinen Tschenresi oder Tara oder Vajrasattva
schon inspiriert und offenbar eine gute Praxisefiien zu sein scheint, braucht es doch das Nadharbe
ten in den anfanglichen Gangen, um da eine solidedkage zu schaffen fir die Zeiten, in denen die
Inspiration fur die Vajrayanapraxis etwas nachlasstl wir sie gerade nicht halten kénnen und auf
einer einfacheren Ebene weiter praktizieren misseB,. bei depressiver Verstimmung im Alltag,
oder wenn wir sehr erschopft sind und uns ausgefabten. Da schaffen wir es oft nicht, diese Visi-
on zu halten, da brauchen wir diese grundlegendemén der Achtsamkeit. Oder auch wenn wir uns
tbernommen haben und noch gar nicht in der Lagk smvierten Gang zu fahren.

Ich wirde dazu noch gerne eine Bemerkung machgenéich ist es verfehlt, von erstem, zweitem,
drittem und viertem Gang zu sprechen, als ob Vajrayschneller wéare. Vajrayana ist langsamer fir
all jene, fir die Vajrayana nicht angemessen i¢$ kann geradezu zum Hindernis der Praxis werden.
Man kann jemandem den vierten Gang einlegen urehsaljlach mal!“, aber auch wenn er schon ins
Rollen kommt, wenn er nicht runter schalten kaning\er gegen einen Baum fahren. Er wird die Kur-
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ve nicht kriegen, und das wird zu einer erheblickenzégerung in der Praxis fihren, weil so viele
Zweifel auftauchen, dass ein erheblicher CrashemRtaxis stattfinden wird. D.h. Vajrayanapraxts is
nicht per seder schnellste Weg. Der schnellste Weg fiur einaektRierenden ist immer die Methode,
in die er am meisten Vertrauen hat und die ihm atanisivsten hilft, die inneren Prozesse zu einer
Losung zu bringen, zu tieferem Verstandnis zu ggdan Das ist die schnellste Methode und nicht
irgendeine Methode, die schon das Etikett h&ttienellste Methode der Wellle schnellste Methode
ist immer nur die, die uns sicher und tatsachlick Ziel bringt. Eine Methode mag noch so schnell
sein — wenn sie nicht richtig praktiziert wird, wesie uns nicht angemessen ist, ist sie ein Himglern
und kann tatsachlich den Weg verlangsamen und Wwet®m so vom Dharma entfernen, dass wir gar
keine Lust mehr haben, zu praktizieren.

Question about yidam practice in daily life and giynremaining in the present without an | or cling-
ing...

Yes, if you were to go through life without clingino a self, you would actually be doing a Yidam
practice; you would be doing the Yidam of non-seffjch is exactly the meaning of Yidam-practice.
If the Yidam practitioner clings to visualizing Isetf/himself as Dorje Phamo when doing the dishes,
this can actually be a kind of complication in thimd. It's more simple to do the dishes and natg:li

So to fix on ideas and notions of Yidam and to khimat you have to turn your mala when talking to
someone, this is a split mentality. This is not tWHalam practice is all about. If you abandon these
complications, you get more to the essential poiintidam practice. And then, when someone shouts
at you and you visualize yourself as being the Midthis helps not to be identified. That's the real
meaning. When you get attached to sense pleasuiggoa visualize the Yidam: that makes the click,
“Ah! No clinging!” This is what is meant by visuaihg oneself as the Yidam during activity.

Wenn ich beim Reden weiterhin das Mantra rezitibie,ich in einem gespaltenen Geist — weder
spreche ich achtsam, noch bin ich bei der Mantitatem. Es ware besser, das Mantra fur den Mo-
ment sein zu lassen und das, was ich dann sag&oeksetzung des Mantras zu praktizieren. Ich
kommuniziere auf erwachter Ebene. Die deutschepeSdie da aus meinem Mund kommen, sind
OM MANI PEME HUNG in anderer Form. Wenn der Austelusorbei ist, gehe ich wieder zurtick

zum Mantra und bleibe dabei die ganze Zeit in dieeseGeisteshaltung, in derselben Motivation, im
selben Gewahrsein. Das ist es, was es eigentlibbubet, das Mantra standig zu praktizieren.

Frage: Was ist denn ein Geistesstrom?

Damit ist eine ununterbrochene Folge von Gewahsseimenten gemeint, also die Erfahrungen in
den sechs Sinnesbereichen, die ununterbrochemantksr folgen. Es ist so wie bei einem Strom: er
bleibt nicht fir einen Moment derselbe Fluss. Ebamie beim Fluss ist es so, dass man die Augenbli-
cke nicht wirklich voneinander abgrenzen kann;stslér Prozess des Wandels, um den es geht. Und
dieser Prozess des Wandels setzt sich fort GbeiTddrhinaus, den Moment, wo sich Kdérper und
Geist trennen. Der Korper stirbt und der Geist gediter in den nachsten Geistesmoment. Man kdnn-
te sagen, es ist wie bei einem Fluss, der einers&fadl hinabstirzt und dann in einem neuen Fluss-
bett weiter lauft. Der Strom setzt sich fort, aw@mn da eine Klippe ist.

Frage: Hat denn ein Buddha einen eigenen Geist@s&trist das ein getrennter Geistesstrom?

Wenn ein Buddha ins Parinirwana eingeht, dannastidhts mehr, was ihn von anderen Geistesstro-
men trennt, aber solange er noch eine Aktivitatisaer ein eigener Geistesstrom, getrennt vore-and
ren, wenn auch unglaublich durchlassig. Die Kraf$ &armas oder die Kraft der Wunschgebete er-
moglicht tatséchlich eine individuelle ManifestatioNenn die Kraft des Karmas oder die Kraft der
Wunschgebete nicht mehr dazu fithren, dass es amun géirennten Manifestation kommt, dann ist
keine Getrenntheit der Geistesstréme mehr gegéseheil3t, dass es auf den hohen Bodhisattvastufen
zur Verwirklichung der Nicht-Unterschiedlichkeit rd&eistesstréme kommt. Da wird davon gespro-
chen, dass der Praktizierende erkennt, dass es Réigrenzung zwischen den Geistesstromen gibt,
obwohl es noch individuelle Manifestation gibt. Dsheint eine sehr hohe Form der Erkenntnis zu
sein.
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Frage: Wie kann man die vier Begriffe, die heutegan erwahnt wurden — sich zurlickziehen, sich
auflosen lassen, zu Ende kommen lassen bis hiRramis des Geldstseins, des Loslassens — verste-
hen? Sind da Faktoren von Entsagung notwendig, iesedvier zu tben? Kann man dabei mit dem
Willen etwas bewirken? Wie kann man denn das betediigen?

Es qgibt fur diesen Prozess — und bisher habe ich kein besseres Bild gefunden — die Geste mit der
Hand: zum Greifen des Objektes braucht es Krafs machen wir auch mit dem Geist, wir greifen.
Zum Loslassen braucht es keine Kraft und eigentiath keine Anstrengung. Es braucht das Loslas-
sen einer Anstrengung, die man als Leid erzeugdabteind deswegen loslassen mochte. Diese Ges-
te des Loslassens kdnnen wir unterstitzen, indendern Objekt entsagen, ihm weniger Wert bei-
messen, indem wir eine geldste innere Haltung éimes, damit es zur Entkrampfung des Geistes
kommt. Und die sich 6ffnende Hand ist das Symboldén Geist, der sich 6ffnet und sich aus Ver-
knotung, Verkrampfung, Fixierung befreit. Das al@sst sich mit dem Willen nicht so gut erreichen.
Es lasst sich ein bisschen unterstiitzen, man kaniibdr kontemplieren, um Geisteshaltungen zu
entwickeln, die dieses Loslassen favorisieren. & kiebe ist, ist loslassen leichter als dort, wo
Hass ist. Wo Mitgefiihl ist, ist Loslassen leichteg Freigebigkeit ist, ist Loslassen leichter. We E
kenntnis von leiderzeugenden Faktoren ist, istdss#@n leichter... das ist so, wie wenn mich etwas
verbrennt, da ist es ganz leicht loszulassen —esshieht sofort, weil es weh tut. Wo also das Be-
wusstsein da ist, dass etwas weh tut, da fallidatassen leichter. Das eigentliche Loslassen mache
ich dann fast automatisch. Ich brauche mir nichsagen, wie z.B. beim Loslassen von etwas in mei-
ner Hand: ,Jetzt heb den Ringfinger, bring den Eingach hinten usw.” Das eigentliche Loslassen ist
dann ein sehr natirlicher Prozess.

Mit dem Geist ist es genauso: Solange wir noch@efiihl haben, es kdnnte uns Gliick aus etwas
entstehen, wir kbnnten einen Nutzen aus etwas habtnge halten wir fest. Wenn wir merken, dass
daraus kein Nutzen, sondern Leid entsteht, erst tessen wir los. Wir werden Sinneserfahrungen
nicht loslassen, solange wir das Geflihl haben, dlasglie Sinneserfahrungen gliicklich machen wer-
den. Das ist ganz klar, da gibt es keinen andereg: WVir missen genau hinschauen, was die Sinnes-
erfahrungen sind, wann sie gliicklich machen undnwaoht. Wir fangen an, da loszulassen, wo wir
sehen: Das macht mich tatséchlich nicht gltcklich.

Frage: Gibt es Aspekte in unserem Erleben, dietnicden Geistesstrom integriert sind? Als Beispiel
Ablenkung. Gehort die auch zum Geistesstrom?

Ja, natirlich! Was wiAblenkungnennen, sind aufeinander folgende Momente des [eeias, die
verschiedene Inhalte haben. Der eine Gedanke gehtiawaii, der ndchste Gedanke geht nach Hau-
se, der dritte denkt an den Hund, beim funften hatie Hunger, beim sechsten haben wir Schmerzen
im Knie... so geht es von einem Gedankenmomentreéighsten weiter, und das nennen wir den Geis-
tesstrom. Es ist dabei vollig unerheblich, was ldigalte im Bewusstsein sind. Es ist nicht so, dass
irgendeine Form von Inhalt diesen Geistesmomentdams Geistesstrom ausschlieRen wirde. Der
Strom geht weiter, egal ob mit sehr vielen versidien Inhalten, die wir Ablenkung nennen, oder in
Sammlung und Konzentration. Es ist einfach so, @eist nicht aufhért, dass Gewahrsein nicht zu
einem Ende kommt. Es kommt immer wieder zu einechst&n Gewahrseinsmoment. Das ist es, was
wir Geistesstrom nennen.

* % %
13. Unterweisung, 4. August 2008
Wir sind am Ende des Sutras angekommen. Nach demteKwplieren der Erleuchtungsfaktoren, den

Gliedern des Erwachens, fahrt der Buddha fort imigrekurzen Erwahnung der Vier Edlen Wahrhei-
ten als Grundlage der Achtsamkeitspraxis.

ACHTSAMKEIT AUF DIE VIER EDLEN WAHRHEITEN
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»Zudem, Praktizierende, verweilen wir im Betrachtender Dharmas in Bezug auf die Vier Edlen
Wahrheiten. Wie tun wir das? Hier wissen wir, wie 8 wirklich ist: ,Dies ist Leid’. Wir wissen,
wie es wirklich ist: ,Dies ist der Ursprung von Led’. Wir wissen, wie es wirklich ist: ,Dies ist das
Aufhdren von Leid’. Wir wissen, wie es wirklich ist ,Dies ist der Weg zum Aufhéren von Leid'.

Es handelt sich hier nur um eine Auflistung derr\Rdlen Wahrheiten mit dem Zusatz, wissen, wie

es wirklich ist die Vier Edlen Wahrheiten also zu verstehen, o sie wirklich sind. Damit ist die
Annahme verbunden, dass wir zu Beginn — obwohhatiirlich die Vier Edlen Wahrheiten aufzéhlen
kénnen — gar nicht wissen, wie es wirklich ist. Daert Leid —dukkha —kann auf verschiedenste
Weise Ubersetzt werden, z.B. auch als ,unbefrigditjeEs bedeutet, dass es in den sechs Daseinsbe-
reichen keine wahre Befriedigung zu finden gibthits anderes als Leid in seinen vielen Formen.

Was diese erste Wahrheit angeht — zu wissen, wieirkbch ist: Dies ist Leid — da mdgen wir zu-
nachst einen wunderschonen Tag erleben. Es gimlmdi doch Glick in Samsara, in den sechs Da-
seinsbereichen, zumindest hier in Croizet an eisermigen Morgen. Aber wenn wir genauer hin-
schauen: Obwohl es bis jetzt vielleicht kein offen#tiges Leid gegeben hat — fur einige vielleicht
schon, die irgendwelche Schmerzen oder unangen€mtfidle haben — so gab es doch fir den einen
oder anderen von uns Momente, wo wir die zweiterFeon Leid erfahren haben, das Leid aufgrund
von Anhaften an angenehmen Erfahrungen. Die angemdéirfahrung des wohligen Liegens im Bett
oder im Schlafsack und dann das Aufstehen, dasubgeden in die Kalte — die Erfahrung von Wan-
del. Das ist nicht immer leicht zu akzeptieren. Ddre Erfahrung der wohligen Dusche, aus der man
wieder raus muss, weil es schon an der Tir klaaftin die Erfahrung eines Kaffees, den man nicht
lang genug genielRen konnte, weil es schon zur steatit gegongt hat; die Erfahrung der Meditation,
die entweder zu kurz oder zu lange dauerte. Eimsétaung von Situationen, wo kleine Momente des
Anhaftens auftauchen, wir es aber gewohnt sindulassen und diese Form von Leid nicht sehr be-
wusst wird. Die wird nur sehr stark bewusst, wesz@e einem Wandel kommt, der uns geradezu mit
Trauer, mit Schmerz erfillt: Trennung von Geliebtetas Beenden einer Situation, die uns mit viel
Gluck erfillt hat, das Ende des Lebens, das sikliradigt, also der Tod, der Abschied von gesunden
Momenten im Leben, weil gerade Krankheit kommt, usalso all die verschiedenen Formen von
Trauer, von Loslassen-Missen, weil etwas Angenelvaork®i ist.

All diese Situationen werden erst dann zu spurbdreith wenn die Verganglichkeit bewirkt, dass das
Angenehme sich nicht weiter fortsetzt. Aber daklahe Wissen darum, was Leid ist, entsteht erst
dann, wenn wir den Unterschied kennen zwischen @eist, der in der Ichbezogenheit gefangen ist,
und dem Geisteszustand, der frei ist von IchbeZugjenErst dann wissen wir wirklich, was es mit
Leid auf sich hat. Erst dann wird uns klar, dassllien Existenzbereichen, in denen es Ichbezogenhei
gibt, Impulse gibt wie ,Ich will'*, ,Ich will nicht“, ,Ich bin!, |Ich will existieren!* und somit agh

die Angst vor dem Nicht-Existieren. Wo immer eschel Angst gibt, ist notwendigerweise Leid vor-
handen. Diese vollige Gewissheit stellt sich eienwwir den Kontrast voll bewusst erfahren haben.
Wenn wir diesen Unterschied kennen, dann wissendass die Ursache fir all dieses Leid das An-
haften an einem vermeintlichen Ich sowie an einemmeintlichen Anderen ist, und dass auf der Basis
dieser grundlegenden Annahme Karma entsteht, Teadéuultiviert werden — Muster, die uns weiter
in Leid verstricken.

Dank dieser Erfahrung, den Geisteszustand freiAmmften zu kennen, kennt der Praktizierende das
Aufhdren von Leid, den Zustand, der frei ist vond.é\ber nur ein Buddha, ganz hoch verwirklichte
Bodhisattvas und Arhats kennen das definitive Atéhdson Leid — den Zustand, wo es nicht mehr zu
einem neuen Erscheinen von Anhaften und damit helweur Erfahrung von Leid kommt. Praktizie-
rende, die noch nicht sdmtliche emotionalen Schhaiégelost haben, kennen nur das temporére, also
das zeitweilige Verschwinden oder Aufhdren von | .€i@s zeitweilige Ende des Leides.

Diejenigen, die bis ans Ende des Weges gegangendiindas definitive Aufhdren des Leides kennen
oder — mit anderen Worten ausgedriickt — die dé@taliche letztendliche Freude kennen, kénnen den
gesamten Weg beschreiben: aus der Welt des Ankaift®r den Weg des Sehens, wo sich zum ersten
Mal die direkte Einsicht in die Natur des Geistafid, wo der Unterschied zwischen Leid und Frei-
sein von Leid klar wird, und Gber den ganzen weitéWeg bis hin zur volligen Auflésung von Leid.
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Jemand, der so weit gegangen ist, ist ein volligdehter. Er kennt den gesamten Weg zum Aufhéren
des Leides, den Weg in die wahre Freude.

Wer so weit gegangen ist, ist ein vollkommen Eriaghein Buddha. Ein Buddha weiRR in Uberein-
stimmung mit der Wirklichkeit, was das Problem aNgesen ist, wodurch es entstanden ist, dass es
eine vollstdndige Heilung gibt und wie die Therapigssieht, wie der Weg der Heilung aussieht:
Krankheit, Diagnose der Ursachen, Erkennen der iMikgit vollkommener Heilung und Kenntnis
der Therapie, des Weges, den es zu gehen giltuowoiistéandigen Heilung zu gelangen. Aus diesem
Grund tragt wohl das Buch von Thich Nhat Hanh idas Satipatthana-Sutra den Titehnsformati-

on und Heilung- zumindest im Franzésischéfransformation weil es zu einem Transformieren der
Sichtweise kommt, der Sichtweise der Wirklichk&tirch die bestandige Achtsamkeit auf das, was
tatsachlich ist, findet unmerklich eine Veranderdeg Sichtweise statt, so dass diese sich immer meh
in Ubereinstimmung mit der Wirklichkeit befindetas/ zur Heilung beitragt, bis diese Heilung voll-
standig ist. Ein Buddha kann als ein vollstandidi@ker betrachtet werden.

Ihr habt gemerkt, dass die zweite Halfte unseredeBeaus einem Anhang besteht, der die Praxis der
Achtsamkeit in Bezug auf die Vier Edlen Wahrheiggklart. Es handelt sich also nicht nur um eine
theoretische Erklarung dessen, was die Vier EdlemMeiten sind, sondern es geht darum, wie wir
uns einer Erfahrung der Vier Edlen Wahrheiten aan@fkonnen. Es erscheint mir sehr wichtig zu
sein, dass wir uns einmal ausfihrlicher mit derr Felen Wahrheiten beschaftigen und ich denke, es
kdnnte ein gutes Thema fir den nachsten Kurs dass wir die Vier Edlen Wahrheiten und das Sati-
patthana zusammen bringen und mit dieser Eben&mttéirungen im néchsten Jahr fortfahren. Das
wirde uns ermdoglichen, einerseits die Satipatthzkbirungen zu wiederholen und damit tiefer zu
verankern und andrerseits Zugang zu der zentraftareisung zu finden, fir die seine ganze Lehre
beriihmt geworden ist.

Zur gleichen Zeit kénnten wir uns mit dédchmuck der Befreiungefassen unter dem Blickwinkel:
Wie stellt Gampopa die Vier Edlen Wahrheiten daith-Grunde genommen ist das Buch eine Dar-
stellung der Vier Edlen Wahrheiten, nur dass dipitediiberschriften anders gewahlt sind, so dass es
nicht ganz so offensichtlich ist. Es ware eine Ntiweit, den Schmuck der Befreiung in seinen we-
sentlichen Punkten zu wiederholen, und vielleicditdn wir auch Zeit, die Schlusskapitel zu bespre-
chen, die Kapitel Gber die Buddhaschaft und dienAtkit eines Buddhas. Es gibt Erklarungen dazu,
auf die wir uns stitzen kdnnen, um eine Ahnung daxo bekommen, was es mit der dritten Edlen
Wabhrheit auf sich hat, mit der Wahrheit vom Aufhddes Leides. Was sagen die erwachten Lehrer
eigentlich dartber, wo die Reise hingeht? WasdstiEhdziel der Reise?

Am Ende des Sutras ermutigt uns der Buddha migemiAussagen — Vorhersagen zur Praxis der
Achtsamkeit — diese Praxis der Achtsamkeit tatséitchhs Zentrum unserer Praxis zu stellen. Wir
haben ja jetzt ein wenig Achtsamkeit, und das kammermutigen, uns dem etwas mehr zuzuwenden.

VORHERSAGE

Praktizierende, entfaltet jemand fir sieben Jahre Ahtsamkeit auf diese vier Weisen, kann eine
von zwei Frichten fur ihn erwartet werden: entwederletztendliche Erkenntnis hier und jetzt,
oder, wenn noch eine Spur Haften wbrig ist, Nichtwederkehr.

Mit letztendlicher Erkenntnis hier und jeist die vollkommene Befreiung im Menschenkdrper ge-
meint, das letztendliche Erwachen. Das ist dasidirea einer der verschiedenen Formen der Arhat-
schaft. Es gibt den Arhat, der einfach nur so ehwvast, ohne sich weiter um andere Wesen zu kim-
mern, und dann die verschiedenen Formen von Atfiathin zu den Buddhas, die ebenfalls Arhats
genannt werden, die das vollkommene Erwachen nsi@fehaben. Aber alle sind vollstandig befreit
von Leid. Jemand aber, der noch einen Rest von fAimgabesitzt, also noch keine vollstandige Be-
freiung erlangt hat, wirde dann in reinen Bereicherlso nicht in einem Menschenkérper —
wiedergeboren werden und dort das vollstandige Emera manifestieren konnen. Es handelt sich also
nicht um eine Wiederkehr in einem menschlichen Kbrp es sei denn, dies ware der ausdrickliche
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Wunsch. Es kommt also nicht zu einer zwangsweis@ad®ygeburt, wobei aber auch die Moglichkeit
besteht, eine andere Richtung einzuschlagen: des dodhisattvas, der zuriickkommen mdéchte. Das
war jetzt die Erklarung fir sieben Jahre, wobei die Zahl sieben nicht allzu ernst nehmen sollten.
Ob es jetzt sechs oder acht Jahre sein sollteabemiist fir Inder eine runde Zahl, und siebenelahr
sind deutlich weniger als die gesamte Spanne eio@salen Menschenlebens. Es ist ein Uberschauba-
rer Zeitraum, es handelt sich um mehrere Jahregamgeht um eine runde, eine komplette Anstren-
gung in diesem Zeitraum. Wahrend dieser Zeit vedemn Jahren wiirde man nichts anderes tun als
nur das eine: wirklich jede Situation mit Achtsaiibkeéitzen.

Aber nicht erst nach sieben Jahren: Entfaltet jemad fiir sechs Jahre solche Achtsamkeit, kén-
nen wir ebensolche Frucht erwarten. Aber auch schonach finf Jahren, nach vier Jahren, nach
drei Jahren, nach zwei Jahren und nach einem Jahradcher Achtsamkeit kdnnen wir diese
Frucht erwarten.

Das Erwachen wartet also nicht, bis wir unbedimgér Zyklus von sieben Jahren abgeschlossen ha-
ben, sondern kann jederzeit stattfinden. Was agchtast, dass die Bedingungen zusammen kommen,
die dieses Verstandnis erméglichen, die Erkenrgndi® dazu fihren, dass wir die Vier Edlen Wahr-
heiten umfassend verwirklichen.

Aber nicht erst nach einem Jahr: Entfaltet jemand fir sieben Monate Achtsamkeit, kénnen wir
diese Frucht erwarten, doch auch schon nach sechsoMaten, nach finf Monaten, nach vier
Monaten, nach drei Monaten, nach zwei Monaten, nackinem Monat oder nach nur einem hal-
ben Monat solcher Achtsamkeit.

Wenn er ein bisschen groRzugiger ware, wirde e¥nsaauch nach zwolf Tagen Satipatthana-Kurs.
Da haben wir jetzt zwei Tage zu wenig! Vielleickidsihr auch so erstaunt wie ich, dass es nach ei-
nem Jahr nicht mit elf Monaten, zehn Monaten etitev geht, sondern da pl6tzlich ein Sprung auf
sieben Monate ist. Dann geht es weiter mit sec¢md, Yier, drei, zwei. Sieben ist wieder die Zain f
eine runde Zeitspanne, es geht ihm gar nicht uniiieate, es geht darum, dass es auch eine noch
kirzere, runde Zeitspanne voller Engagement sein.kalso vollkommen gewahre Praxis der Acht-
samkeit, Tag und Nacht.

Aber nicht erst nach einem halben Monat: Entfaltetiemand fiir sieben Tage Achtsamkeit auf
diese vier Weisen, kann eine von zwei Friichten fiihn erwartet werden: entweder letztendliche
Erkenntnis hier und jetzt, oder, wenn noch eine SpuHaften tbrig ist, Nichtwiederkehr.

Sieben Tage haben wir jetzt ja versucht, zu preken — ich habe schon viele solcher sieben Tage
hinter mir, es hat nicht ganz diese Frucht gebragibst nach sieben Jahren ... aber Frichte sind da.
Es sind tatsachlich viele, viele Frichte der Acmisgit, die uns geschenkt werden, wenn wir Acht-
samkeit anwenden, und der Buddha ermutigt unsimi€érunde genommen: egal fir wie kurze Zeit
ihr praktizieren konnt, wie viel (oder wenig) Zéit habt, um euch dieser Praxis zu widmen, es wird
auf jeden Fall zu Frichten kommen. Und wenn es wiohvollstdndige Praxis der Achtsamkeit han-
delt, dann werden tatséchlidieseFriichte daraus entstehen, von denen er spricht.

Wenn wir uns diese Zeitspannen anschauen, soliteaush im Kopf behalten, dass es tatsachlich fur
jede dieser Zeitspannen Beispiele im Leben verdehier Schiller Buddhas gibt: es gab tatséchlich
Schiler, die nach sieben Tagen Praxis, indem siddiveisungen Buddhas befolgten, Arhatschaft,
vollkommene Befreiung erlangt haben. Andere Schiiédren das in zwei Wochen, in einem Monat
usw. geschafft. Es gibt also fir jede dieser Zaitsien Beispiele, und manche haben tatséchlich diese
Zeitspanne auch weit tiberzogen, sie haben langesieben Jahre gebraucht. Erstaunlich ist aber die
Tatsache, dass so viele Schiler schon nach seterkzeit in Buddhas Nahe aufgrund der Praxis von
Achtsamkeit diesen kompletten Durchbruch in dier&@ehg hinein erfahren konnten, was darauf
hinweist, wie stark die Inspiration in Buddhas Né&a. Das ist vielleicht auch ein Zeichen dafln, wi
grof3 die Verdienste waren, die diese Schiler hattenen es mdglich war, dem Buddha direkt zu
begegnen. Es gibt aber auch Schiiler, die in Buddihe waren, aber trotz intensiver Praxis zu Leb-
zeiten Buddhas nicht zu diesem vollkommenen Durattbigefunden haben, wie z.B. der beriihmte
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Ananda. Er war zwanzig oder finfundzwanzig Jahng lder direkte Begleiter von Buddha in allen
Lebenssituationen und hat erst ein Jahr nach BuedBhanirwana das Erwachen erlangt. Dann aller-
dings, als Kasyapa, der fur ein Jahr die Regenfistharnommen hatte, starb, war Ananda fir weitere
vierzig Jahre der Leiter der gesamten Sangha inzeganordindischen Bereich. — Der Buddha be-
schlie3t dieses Sutra mit einem Abschnitt, dessasé/fast identisch sind mit dem, was er zu Beginn
des Sutras sagt.

DER EINE WEG

.Praktizierende, das ist der eine Weg, der zur Lautrung der Wesen fihrt, zum Uberwinden
von Kummer und Klagen, zum Verschwinden von Schmerand Unzufriedenheit, zum Erlangen
der wahren Methode, zur Verwirklichung von Nirwana — der Weg des vierfachen Kultivierens
von Achtsamkeit.”

Damit hat der Buddha erklart, worin der Weg bestehhat uns die Methode aufgezeigt; jetzt istres a
uns, sie zu praktizieren.

Das ist es, was der Erhabene sagte. Die Praktiziemgenwaren hoch erfreut tber seine Worte.

Das ist also das Ende der Unterweisungen Buddhad-dde dieses Sutras. Und ich wiinsche mir far
euch, dass ihr diesen Text nahe bei euch behdéss ihr ihn vielleicht auf euren Nachttisch oder
euren Meditationstisch legt und gelegentlich dést, um euch zu anhaltender Achtsamkeit zu inspi-
rieren. Egal was ihr sonst an Praxis habt, ich wiimit winschen, dass ihr immer wieder mit Acht-
samkeit diese Praxis ausfiihrt und auch in allere@mdSituationen des Alltags Achtsamkeit Ubt, so-
dass sie eure standige Begleiterin wird, bis ekgiae Situationen mehr gibt, in denen ihr nichitac
sam seid.

Was in diesem Sutra am wichtigsten ist, und wasuizh immer wieder in Erinnerung rufen solltet, ist
der einleitende Absatz Uber demen Wegauf Seite 1, Absatz 2, und dann die PassageAilramg,
Kdrperstellungen und die verschiedenen Handlungés ich euch dann fir die folgenden Abschnitte
des Sutras empfehle, ist, euch das herauszusueasneuch am meisten stimuliert, inspiriert. Aber
wenn ihr das tut, geht nicht zu schnell weiter,dawn fihrt eine ganze Reihe von Tagen hindurch
dieselbe Kontemplation aus. Wenn wir also z.B.ldéche in Verwesung als Thema nehmen, dann
machen wir das nicht nur einmal, sondern viele Maile es tief eingesackt ist. Dann lassen wir es fu
eine Weile beiseite und wenden uns etwas anderesodass wir uns frisch mit einem neuen Bereich
der Achtsamkeit beschaftigen, wahrend zugleich dizegerade ausgefiihrte Ubung tatsachlich Spu-
ren hinterlasst, so dass sich etwas in unseretv@dde geédndert hat. Und immer wieder kommen wir
zurlick zu Atmung, Korperhaltung, Kérper in Bewegubgs ist die Basis, das ist der Anker, und ich
wuirde jedem von euch empfehlen, diesen Anker mighternachlassigen.

Fur diejenigen, die aus der Achtsamkeitspraxis efagptpraxis machen mochten — also die hier er-
klarte Art von Praxis — ist die Empfehlung, dass @ils den vier Bereichen der Achtsamkeitspraxis
jeweils eine Ubung nehmen: jeweils eine aus dereiBlerder Korperachtsamkeit, der Empfindungen,
der Geisteszustande und aus dem Bereich der Dhasowass in jedem dieser Bereiche eine Vertie-
fung stattfindet. Was die Empfindungen angehtesstimmer dieselbe grundlegende Ubung, da gibt es
nicht viel auszusuchen. Was den Geist angeht, besiuwir uns nicht standig all diese zehn Begriffs-
paare anzuschauen, wir kbnnen uns auch einmal ktviezen auf einen Geisteszustand, der uns be-
sonders interessiert, z.B. auf Arger: Wann Arged Ablehnung auftauchen, wann Arger und Ableh-
nung abwesend sind. Was sind die Bedingungen daéiss Arger und Ablehnung auftauchen, was
sind die Bedingungen dafiir, dass sich Arger aifflifte lasst sich das leichte Entstehen von Arger
und Ablehnung in unserem Geist verhiiten? All dass wir aus der Betrachtung der Dharmas lernen,
bringen wir hinein in die Betrachtung der Geistasande. Oder wir nehmen z.B. Stolz. Wir brauchen
uns nicht an die Liste hier zu halten, wir kbnnes das Thema aussuchen, das uns gerade am meisten
interessiert: Stolz, Demut, Bescheidenheit, Einffi@th Wir kbnnen nachschauen, unseren Geist aus-
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kundschaften. Und wer tatséchlich eine vollstandigaxis hieraus machen mochte, sollte alle Ubun-
gen, die im Sutra beschrieben werden, ausfuhrerdantt tief vertraut werden.

Wer mit der Achtsamkeitspraxis starker in Richtiighayana gehen mdochte, sollte seine Achtsam-
keit darauf richten, ob im Geist Bodhicitta anwekést. Was bewirkt, dass es sich zeigt? Was be-
wirkt, dass es wieder verschwindet? Was tragt desiudass Bodhicitta starker wird und wie ist es
moglich, dass Bodhicitta standig im Geist vorhanidéh

Falls jemand die Achtsamkeitsiibung in das Vajrayanain nehmen mdchte: Hier geht es darum, die
Achtsamkeit stets auf die reine Sichtweise zu lankamer die Sicht wach zu halten, dass wir selber
der Jidam sind, dass die Welt um uns herum dieeréielt des zeitlosen Gewahrseins ist, dass die
Wesen, denen wir begegnen ebenfalls Sambhogakay@dhBs sind. Die reine Sichtweise bedeutet, in
allem, was wir wahrnehmen, Zugang zur DimensionNiekt-Ich zu finden.

Achtsamkeit als Mahamudra-Praxis zu lUben bededits wir — auch wenn wir keine Jidam-
Visualisation und dergleichen vornehmen — den QGeister im Nicht-Haften halten; dass wir es be-
merken, wenn Haften, Identifikation auftaucht, deeist daraus I6sen, in den mdglichst natirlichen
Geisteszustand hineinfinden und die Achtsamkeitdasf Entwickeln von Geldstheit im Bewusstsein,
im Gewahrsein des Nicht-Ich richten. Das ist didtdamkeitspraxis im Mahamudra.

Frage: Kann dabei vielleicht auch ein Mantra helfearenn man bemerkt, dass man abdriftet?

Mantrarezitation ist Teil der Vajrayanapraxis untfthdie reine Sichtweise zu férdern und innere

Geldstheit hervorzurufen. Das ist richtig. Mantilithden Geist aus Fixierungen zu l6sen, Mantra
stabilisiert den Geist in einer weniger haftendegis@sdimension. Wirde jemand den Refrain des
Satipatthana-Sutras zu seiner Hauptpraxis macloewjisde das unweigerlich zu einer Mahamudra-
Praxis fuhren, denn darin sind alle Kernunterweggimenthalten.

Die Frage, ob wir Achtsamkeit praktizieren solltegter nicht, stellt sich eigentlich gar nicht. Ebtgi
keinen Weg zum Erwachen ohne Achtsamkeit. Wer dem&hen oder Befreiung erlangen mdochte,
muss Achtsamkeit praktizieren. Die Frage ist nue wir uns dazu motivieren kdnnen, tatsachlich
immer wieder Achtsamkeit zu praktizieren. Das &jazHindernis, das sich zeigt, ist im Grunde ge-
nommen, dass wir dank der Achtsamkeit all zu vigbekommen, und dass wir nicht immer so grof3e
Lust darauf haben, so viel mitzubekommen. Wir wlescuns immer wieder einmal einen kleinen
Schleier, so dass wir nicht so viel sehen und réchtiel spiren. Und hier geht es nun darum, eine
mutige Entschlossenheit zu entwickeln: Weg mit 8ehleiern! Weg mit dem Grauschleier! Es ist, als
ob wir morgens noch etwas langer im Bett traumeiitevg sich aber dann eine andere Stimme zu
Wort meldet und uns sagt: ,Jetzt aber raus aus Bietth Vorhange auf! Schau doch in den Tag hin-
aus!" Es ist diese mutige Haltung, mit den versehnfelen Tendenzen aufzuraumen.

* x %

Es hat mich sehr berthrt, zu sehen, wie sehr itin die Unterweisungen wahrend des Kurses zu Her-
zen genommen habt, dass ihr sie tatsachlich aupémaamdet habt, und das gibt mir durchaus Mut,
dass das der richtige Weg ist und wir in diese Riulp noch etwas weiter gehen kénnen.

Frage: Was macht das mit dem Bodhisattva-Gelub@mnwnan die Stufe der Nichtwiederkehr er-
reicht?

Tatsachlich kann man sich dort entschlief3en, wigddeommen und tritt dann nicht in das endgdultige
Erwachen ein.
ENDE

PS. Einen grof3en Dank an Marianne Krobath fur digbschrift!
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