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|.  Abendunterweisungen:

Die vier edlen Wahrheiten nach Gampopas ,Kostbar&thmuck
der Befreiung“

An diesem und den nachsten Abenden werde ich d@die Btllen Wahrheiten erklaren und mich dabei
auf denKostbaren Schmuck der Befreiwmgn Gampopa stitzen.

Der Grund, die vier edlen Wahrheiten in dieser #xrtl Weise zu behandeln, ist folgender: Wir sind
nun schon im siebenten Jahr, wo wir uns mit Gampaeha befassen und haben bereits 18 der 21 Ka-
pitel aus dem Kostbaren Schmuck der Befreiung loesen. Im 18. Kapitel bespricht Gampopa den
Pfad des Sehens, und dort heildt es, dass es darsten Mal zu einem klaren Verstandnis der vier
edlen Wahrheiten kommt. Und dieses Verstandnivigerdlen Wahrheiten macht den groRen Unter-
schied aus zwischen jemandem, der noch in Samséaagen ist und jemandem, der schon den Ge-
schmack der Befreiung kennt und weif3, wo es laihg. ge

Es heil3t, dass diese Unterweisung zu den vier affi@mrheiten von Buddha bereits in seiner ersten
Unterweisung gegeben wurde, als er sich an die Aketen wandte, die friiher mit ihm zusammen
praktiziert hatten. Das war im Rehpark von VaranB$se Darstellung in vier Wahrheiten ist be-
rihmt geworden als vermutlich die kiirzeste und eiee meist benutzten Zusammenfassungen von
Buddhas Lehre tiberhaupt.

Mir ist es auch ein Anliegen, Zeit mit den vier exdlWahrheiten zu verbringen, weil wir in unserer
Tradition des tibetischen Buddhismus eigentlicliesektwas tber die vier edlen Wahrheiten erfahren.
Es werden bei uns andere Ansétze, andere Zusanseangen verfolgt werden, um den Dharma zu
erklaren. Und manche von uns, sind — obwohl si@rsdingere Zeit dabei sind — vielleicht nicht
einmal in der Lage, die vier edlen Wahrheiten angh aufzuzéhlen, weil sie so selten dartber ge-
sprochen wird. — Ich will jetzt nicht den Test mach

Der Kostbare Schmuck der Befreiuisg ein Standardwerk unserer Tradition, und darérden die
vier edlen Wahrheiten an sehr wichtigen Stellenégan, aber sie werden gar nicht weiter ausgefuhrt.
Man konnte meinen, sie werden gar nicht behanddler dabei handelt es sich tatsachlich beim
ganzen Werk um eine Beschreibung der vier edlenrii¢den. Und das mdchte ich euch an den
nachsten Abenden nahe bringen.

Die vier edlen Wahrheiten sind die gemeinsame Balfés buddhistischen Praktizierenden auf dem
Erdball. Sie alle praktizieren die vier edlen Waditén.

Bevor ich den Bezug herstelle zwischen den viezredlVahrheiten und dem Text von Gampopa, muss
ich zun&chst einmal die vier edlen Wahrheiten eeklaWir werden sie in der meditativen Anwen-
dung vormittags kennen lernen, aber den theoretisttintergrund, das Minimalwissen, mdchte ich
in den Abendunterweisungen vermitteln.

Die vier edlen Wahrheiten sind:

Die Wahrheit vom Leid

Die Wahrheit vom Ursprung des Leidens

Die Wahrheit vom Ende allen Leidens

Die Wahrheit vom Weg zur Auflésung allen Leidens



Die Wahrheit vom Leid

Wenn der Buddha uber die erste Wahrheit, die Wiéthdies Leidens sprach, dann dachte er nicht nur
an die leidvollen Situationen im menschlichen Letsondern in einer ganz weiten Schau sprach er
von all den verschiedenen Erfahrungen, die die Wasden sechs Daseinsbereichen machen kdnnen.
Er schloss darin auch die angenehmsten Erfahrumgeresen Bereichen ein. Den Begriff, den er
dafur benutzte istukkha.Wir Ubersetzerdukkhameist mit Leid, aber es gibt durchaus auch andere
Moglichkeiten der Ubersetzung z.B. ,nicht zufriedsellend’. Die Situation in diesen verschiedenen
Daseinsbereichen ist nie auf Dauer zufrieden siglles gibt keine dauerhafte Befriedigung, keine
dauerhafte Freude, kein dauerhaftes Gliick.

Dieses Wordukkhabeschreibt, dass wir im Daseinskreislauf keinébblede Freude, keine bleibende

Befriedigung finden kdnnen, dass alle angenehmémat8inen einen Geschmack von einem Durst
nach erneuter Erfullung, einem Verlangen nach moehr hinterlassen. Es ist keine wirkliche, blei-

bende Befriedigung zu finden.

Wenn der Buddha Ubetukkhasprach, dann waren darin alle Erfahrungen im Dakedislauf mit
eingeschlossen, auch die meditativen Versenkurdjenlhyanasdie er sehr wohl kannte und selber
gemeistert hatte. Das sind Versenkungsstufen, v ggnz feinen Gliicksgefiihlen kommt, die dann
Ubergehen in einen — eigentlich zunéchst einmal befriedigenden — Gleichmut. Und all das ist
dukkhaWas mochte der Buddha damit beschreiben?

Der Buddha hat sich in seiner Analyse der vers@med Seinszustande ganz gezielt die angenehm-
sten Zustande herausgegriffen. Diese Versenkungsules sind hochst angenehm, gehen dann aus
dem Freude- und Glucksgefuhl in diesen Gleichmet itber aber auch vdllig frei von einem bewuss-
ten Gefuhl von Leid ist. Da ist kein Leid zu spiumgie wir das kennen, das sind feine Geisteszu-
stande, in denen aber immer noch diese ganz f@8paren von einer Aufspaltung der Wirklichkeit in
Jlch und meine Erfahrungen’ bleiben — Subjekt urgjeRt. Diese Aufspaltung, diese feine Dualitat
bleibt auch in diesen subtilen Meditationszustanameh zurtick.

Die drei Arten des Leidens

Um wieder zu unserer jetzige Erfahrung zuriick zonik@n: Buddha spricht von verschiedenen Arten
des Leidens. Es gibt da#fensichtliche Leiddas wir alle kennen — das Leid geboren zu werdker,

zu werden mit all den Krankheiten und schliel3lichsterben; all die Sorgen, Hoffnungen, Befiirch-
tungen, all die Spannungen, denen wir in so eineenddhenleben ausgesetzt sind. Das kennen wir
alle, und das trifft auch auf die anderen Daseiresblee zu.

Die zweite Form des Leidens, die der Buddha anbpiatdartber hinausgehend dasd aufgrund
von WandelDiese Form des Leidens entsteht in angenehmeatiiten, die uns glicklich machen.
Weil wir uns darin so wohl fihlen, entsteht in diesreudvollen oder glicklichen Situationen der
Wunsch, dass sie langer anhalten moégen, dass giéchsd nie aufhéren und dass wir sie wieder er-
fahren kénnen. Daraus resultiert schon wahrencadgenehmen Erfahrung Anspannung, und wenn
sich diese Erfahrung ganz naturgemal in etwas esdeziter entwickelt, weil sie verganglich ist wie
alles in der Welt, entsteht Enttduschung und LEEgdgibt nichts, was sich diesem Gesetz des Wandels
entziehen konnte.

Diese Form von Leid ist uns allen auch recht vattraVir splren unsere Anspannung, selbst in
Momenten grof3er Freude. Wie schnell kommen Gedawken,Ach! Mége das doch anhalten!* und
die Sorge, dass es nicht anhdlt, dass es sich wiekerholen wird. Wir spiren, dass wir es nicht
schaffen, in der Erfahrung von Freude voéllig loszskn, und das ist was der Buddha mit dem Leid
durch Wandel beschreibt.

Solange wir im Bereich der Dualitat funktionierd&ommt es zu einer dritten Form von Leid, die der
Buddha dad.eid aller bedingten Existenzannte. Dieser etwas schwer zu verstehende Austieic
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deutet, dass es in allen Erfahrungen, die aufguamiKarma entstehen — von Bedingungen und Ur-
sachen, die zusammen kommen, um diese Erfahrumgsteleen zu lassen — Spuren der Ichbezogen-
heit zu finden gibt. Und diese Ichbezogenheit bltyiatass wir immer wieder im Gefiihl von Ich und
Anderen, Subjekt und Objekt erleben. Und das ist@iundspannung unseres Lebens. Aus dieser
Grundspannung heraus entsteht die Angst vor demdesdVunsch zu leben, aber auch die Angst vor
dem Leben, das Anhaften an Sinneserfahrungenaslédtsteht aus dieser Grundspannung heraus: ich
und das, was ich erfahre. Das ist die dritte Foom heid, die sehr, sehr subtil ist.

Diese dritte Form des Leidens wird vollkommen kiaenn wir die Erfahrung der Natur des Geistes
gemacht haben. Diese Erfahrung volliger Offenivedt,zum ersten Mal der nonduale Geisteszustand
aufgetaucht ist, fuhrt dazu, dass wir im Kontrastlieser Erfahrung alles was wir vorher erfahren ha
ben als verschiedene Formen von Anspannungen salseBrfahrungen, wo eine Grundspannung in
uns weiter wirkte. Aufgrund dieser Grundspannungnidn wir beim Meditieren nicht véllig loslassen,
da sind immer noch diese beobachtenden Gedankese #iontrollmechanismen springen an. Aus
dieser grundlegenden Spannung taucht die Angstiear Tod auf, die Angst nicht zu existieren. All
das speist sich aus dieser Grundspannung. Und @reselspannung wird das fundamentale Leid oder
das Leid aller bedingten Existenz genannt.

Dazu ein Beispiel aus den Sutras: Diese letzte RaymLeid wahrzunehmen ist ungefahr so, wie
wenn wir versuchen, ein Haar, das auf unsere Hacridfl gelegt wird, wahrzunehmen. Wir haben nur
eine ganz feine, schwache Empfindung davon. FlgneBodhisattva, der die Natur des Geistes er-
fahren hat, ist diese Form von Leid so stark zuespiwie wenn sich dasselbe Haar sich im Auge wie-
der findet — also eine ganz starke Wahrnehmungeireem leidhaften Zustand.

Aus der Sicht des Buddha ist diese dritte Form keid das Gefangnis, das wir Samsara nennen.
Diese Grundspannung ist es, woraus sich die andienenen von Leid speisen. Das ist das Gefangnis,
aus dem der Buddha herausfinden wollte und heréwsden hat. Und er hat uns den Weg dazu auf-
zeigt zusammen mit all den erwachten Meisternddie Weg auch gefunden haben.

Diese Beschreibung der drei Formen von Leid findenm 3. Kapitel des Kostbaren Schmuckes der
Befreiung, wo nicht nur diese drei Formen besclemelverden, sondern Gampopa nimmt sich die
sechs Daseinsbereiche vor und beschreibt einenncBarach dem anderen mit den verschiedenen Ar-
ten von Leid, die dort zu erfahren sind — inklusi¥étterbereiche, wo man meinen konnte, die waren
vielleicht frei von Leid.

Zudem gibt Gampopa im 4. Kapitel eine ausfuhrliéhklarung der Verganglichkeit und eine Serie

von neun Kontemplationen, wie man sich auf den Vartbereiten kann. All das auch, um diese Be-
schreibung der zweiten Form des Leides — Leid anffjvon Wandel — ganz klar zu machen und aber
auch um uns zu helfen, damit umzugehen.

Die Wahrheit vom Ursprung des Leidens

Da gibt es einen Ursprung, nicht mehrere, dasastHiaften an einem Ich. Dieses Ichanhaften fuhrt
dazu, dass wir ichbezogen denken, ichbezogen spraaid ichbezogen handeln. Das bedeutet nicht,
dass wir unbedingt krass egoistisch sind — dasingt der Spielformen der Ichbezogenheit. Es bedeu-
tet, dass selbst die feinsten Geistesregungen BielLiebe ichbezogen sind. ,Ich liebe dich.”, ,Ich
habe Mitgefuhl mit dir.“, ,Ich bin gro3zlgig.” Baillem, was wir machen: immer wieder ist diese Ich-
bezogenheit dabei. Daraus entsteht in einer SenieUrsache-Wirkungs-Beziehungen unsere ganze
Lebenserfahrung. Und diese Kréfte wirken auch deerTod hinaus, sodass der Geist auch nach dem
Tod gepragt ist von dieser Ichbezogenen WahrnehrdangVelt, und dementsprechend in der nachs-
ten Existenz wieder in dieser Weise wahrnimmt; dad als ein nicht endender Kreislauf — immer
wieder Handlungen mit Kérper, Rede und Geist, @wilken, dass Erfahrungen erzeugt werden, die
leidhaft sind, eben auch ichbezogen — die drei Earaon Leid.



Diesen Mechanismus, wo wir aufgrund von ichbezogeneltsicht mit ichbezogenem Denken,
Sprechen und Handeln immer wieder Erfahrungen herfen, die auch wieder von dieser Ichbezo-
genheit gekennzeichnet sind, das nennt man dersl&uéider Existenzen. Diese Kréafte gehen im
Geistesstrom von einem Leben ins nachste. Immeterieeu wird auf diese Weise erfahren.

Man nennt diese Aufeinanderfolgen von Ursachen Widkungen in einem steten Prozess Karma.
Karma bedeutet eigentlich Handlung — Handlung nditgér, Rede und Geist, die Wirkung hervorruft.
Diese Wirkungen entsprechen den Ursachen. Ursauh&Wirkung entsprechen sich gegenseitig, eine
ichbezogene Ursache fiihrt zu ichbezogenem ErfatieenWelt. Alles was wir erfahren, auch heute
Abend, was wir hier im Raum hoéren, was wir jetatagie erleben, wie wir es wahrnehmen, all das ist
gepragt von den Handlungen der Vergangenheit — élargthlie3t auch das Denken ein; denken ist
die wichtigste karmische Handlung. Sprechen unaigbiile Handlungen sind die Folge von dem, was
wir denken.

Wenn wir uns so in diesem karmischen Funktioni®®obachten, merken wir, dass wir immer wieder
dieselben Mechanismen wiederholen, dass es ben &lellen uns irgendwie nicht mdglich ist, da

auszusteigen. Wir wirden gerne sagen: ,Sei docbklipin! Mach doch nicht aus allem ein Prob-

lem!“, aber wir haben nicht die Macht Uiber unse@ist. Da sind Krafte am Werke, die wir so nicht
kontrollieren kdnnen, die wir nicht auflésen kdnnen

Das sind also die ersten beiden edlen Wahrheiten)vdhrheit des Leidens und die Wahrheit von der
Ursache des Leidens, in dieser nicht befriedigen8igmation. Die beiden sind die etwas tristeren
Wabhrheiten, die beiden anderen sind dann deutlakdfgere, frohere Botschaften. Zum Glick gibt es
vier!

Diese Unterweisung Uber die zweite edle Wahrheddt sich im 6. Kapitel von Gampopa, im

Kapitel Uber die Folgen von Handlungen. Gampopahregbt dort noch einiges mehr als ich

jetzt gesagt habe, und insbesondere legt er Wértliasen Zusammenhang zwischen Ur-
sachen und Wirkungen, dass die Wirkungen der Spsage fir die Ursachen. Eine negative,

also stark ichbezogene, ricksichtslose Handlung fiihFolgen, die der Spiegel dessen sind:
Folgen von Leid, wahrend eine Handlung aus Liels ads Gro3zugigkeit Folgen bringt, die

mit offenem Geist, mit Gluck, mit Freude einhergehe

Die Wahrheit vom Ende allen Leidens

Bei dieser Wahrheit war der Buddha sehr viel wan@esfuhrlich, weil er es nicht flr wichtig hielt,
im Detail zu beschreiben, was das Erwachen ausmazbmindest nicht in diesem Sutra, dem Sutra
141 imMajjhima Nikayades Pali Kanon. Das ist das Sutra, das die viena¥ahrheiten zusammen-
hangend beschreibt. Dort lesen wir, dass der Budih#&rde als Zeugin anruft. Er sagt: ,Niemand
kann bezeugen, was ich im Erwachen erlangt halss, dlaser Geistesstrom tatsachlich frei ist von al-
lem Leid, es sei denn die Erde selbst.” Er beriifittden Fingerspitzen die Erde und in dem Moment
rollt der Donner und es gibt ein kleines Erdbeligie. Erde antwortet mit ,Ja!“, sie unterstreichtreei
Aussage.

Ob es nun gedonnert hat oder ob es ein Erdbebesegalahingestellt, es mag tatsachlich so gewesen
sein. FUr uns ist wichtig, dass der Buddha nichym8en Wert darauf gelegt hat, viele Worte zu be-
nutzen, um diese Erfahrung de Erwachens zu bebeimekr hat sie durch seine Prasenz wirken las-
sen und durch das Zeugnis der Natur, weil sichedig$ahrung den Worten entzieht. Man kann sie
nicht mit den normalen, dualistischen Worten besiblen.

Natdrlich hat der Buddha in den funfundvierzig &shseiner Lehrtatigkeit auf vielfaltige Weise von
seinem Erwachen Zeugnis abgelegt. Und auch ales8ohuler, die damals und seither dieses Er-
wachen gefunden haben, haben das bezeugt durcivibmte, durch ihre Handlungen und durch ihre
Prasenz. Es steht uns also ein grol3es Wissen dariieeman denn dieses Erwachen beschreiben
kdonnte, zur Verfugung, um zumindest ein Ahnung daza vermitteln. Diese Beschreibung findet
sich im Schmuck der Befreiung in den beiden Sckisiteln — 20 und 21 — wo es um die Frucht geht,
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die Frucht des Weges zum Erwachen, um die Buddb&iaahd die Aktivitat eines Buddhas. Das kon-
nen wir uns auch ein bisschen spater noch anschauen

Die funf Asketen, die da vor dem Buddha salRenehatiit Buddha Shakyamuni sechs Jahre lang am
Ufer des Flusses Nairandjani verbracht und dodnisitvste Askese praktiziert, die der Buddha dann
fur falsch erklart hat, weil nicht zum Ziel fiihrerdiese finf sahen die Transformation des Buddha.
Sie kannten ihn zutiefst als Weggefahrten, sie wdrech Dick und Dunn miteinander gegangen. Sie
sahen diese unglaubliche Transformation, glaubéenm Buddha, seiner Prasenz, dem Zeugnis der Er-
de, und ihre Frage war: ,Wie war das mdglich? W éu da hingekommen? Du bist ja vollig anders

geworden! Ist das auch fir uns méglich?* Und diéwlant darauf ist dann diese beriihmte vierte edle

Wabhrheit, die Wahrheit vom Weg des Erwachens, didniveit vom Weg zur Auflésung allen Leides.

Die Wahrheit vom Weg zur Aufldsung allen Leidens

Diese vierte edle Wahrheit vom Weg beinhaltet daltes andere, alles was wir wissen missen, um
den Weg gehen zu kénnen. Man kann sagen, der grastedesluwelenschmuckeast dann das Be-
schreiben der vierten edlen Wahrheit vom Weg urahatele Blicher tGber den buddhistischen Weg
handeln eben vom Weg und sind nicht mehr gegliedetier Kapitel Gber vier Wahrheiten.

Was Gampopa angeht, so ist das eine andere dictaktisborgehensweise als in der ersten Lehrrede
von Buddha. Er folgt nicht der Ordnung von vier eedlWahrheiten, sondern spannt den Bogen
zwischen dem 1. Kapitel (Buddhanatur) und demdeatiapitel (Aktivitat eines Buddha). Der Bogen
geht also von der Buddhanatur, die unser Erbelést,was die Natur unseres Geistes ausmacht, das
was — obwohl verschleiert — jetzt in uns aktiviiser den ganzen Weg, durch den wir dieses Potential
zum Erwachen bringen kénnen bis hin zum vollkommeBavachen und die Aktivitat zum Wohl der
Wesen, die daraus resultiert. Das ist die ganzew8peite des Buches, das wir den kostbaren
Schmuck der Befreiung nennen.

Es gibt viele verschiedene Methoden, den Weg zahoeiben. Morgen werde ich wahrscheinlich den
Weg anhand des achtfachen Weges darstellen sa wagreBuddha selbst beschrieben wurde. Es gibt
viele andere Moglichkeiten, wie man das tun kann.

Heute mdchte ich noch ein wenig Uber die Strulden Aufbau von Gampopas Schmuck der Be-
freiung sprechen, damit ihr versteht, damit umzegeh

Aufbau von Gampopas ,Der Kostbare Schmuck der Befrieng’

Die Struktur, der Gampopa folgt, ist eine etwasesedEr stellt das Erwachen in den Mittelpunkt, und
beschreibt es anhand von sechs Punkten:

(1) Die Ursache des Erwachens, (2) Die Basis desmdrens, (3) die Bedingung fur das Erwachen,
(4) die Methoden um zu erwachen, (5) die FruchtEtegchens selbst und dann (6) die Aktivitat, die
sich aus dem Erwachen ergibt.

Gampopas Darstellung folgt dieser inneren Logild imdiese etwas andere Struktur integriert er die
vier edlen Wahrheiten.

(1) Die Ursache des Erwachens ist unser Geisttsdllime einen Geist kann niemand erwachen.
Buddhaschaft gibt es nur dort, wo es einen Gelstt ghd dieser Geist muss schon das Potential des
Erwachens in sich tragen. Dieses Potential neneBwddhanatuy die Fahigkeit, die Mdglichkeit zu
erwachen, auch wenn das jetzt noch nicht gegehen is

Wir kbénnen das Erwachen nicht in unseren Geist itigren, es ist unerlasslich, dass diese Fahigkeit
zu erwachen bereits in uns vorhanden ist.
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Es gibt zahllose Beispiele, die das Verhdltnis et Potential und Frucht beschreiben: Wenn wir
ein Neugeborenes in den Handen haben, ist es ridchder ausgewachsene Mann, aber das Poten-
tial, ein solcher Mann zu werden ist vorhandenbéseits voll enthalten.

Ohne den Samen eines Apfelbaumes wird es nie éipé geben oder den Baum, der diesen Apfel
tragt. In einem Apfelkern ist der Apfelbaum enthaltMan kann sagen, der ganze Apfelbaum ist po-
tentiell schon im Kern drin, obwohl er ganz offenklig noch nicht sichtbar ist, aber die Anlagen sind
da. In einer gleichen Weise ist in unserem Geigtitseedas Potential vorhanden ist, ein voll erwacht
Buddha zu werden. Und so wie es ohne Samen keiaemBjibt, so gibt es auch ohne Potential keine
Buddhaschaft, deswegen wird es die Ursache genannt.

(2) So wie der Apfelkern nicht aufgehen kann, wenminfach an der Luft liegen bleibt, sondern in
die Erde muss, genauso muss unser Potential dethBodtur eine geeignete Basis bekommen. Und
das ist di&kostbare menschliche ExisteNZenn unser Geistesstrom in einen Menschenkgdipeima
findet mit den Bedingungen, den Dharma empfangekdmnmen, ist es so, als wenn wir den Samen in
die Erde stecken. Da besteht die Mdglichkeit, @assifgeht.

(3) Wenn der Same dann einmal in der Erde ist,dta@s dann noch Sonne und Wasser. Das nennt
man die Bedingungen, die es braucht, damit der Saramer fruchtbaren Erde auch tatsachlich auf-
gehen kann. Im Rahmen der Darstellung von Gammipias despirituelle Freund der Meister, der
Lehrer, der uns den Dharma gibt und dadurch diergedg schafft, dass dieses Potential, was jetzt in
einem Menschendasein den Zugang zum Dharma gefiradeaufgehen und erwachen kann.

Gampopa beschreibt, bevor er zur Erklarung deredben Wahrheiten kommt, also zunachst einmal
die Ursache Buddhanatuy, die Basis Kostbares Menschendasginnd die Bedingungsgiritueller
Freund.

(4) Dann beschreibt Gampopa all das, was uns d@usfle Freund erklart, und das sind die vier ed-
len Wahrheiten. Er nennt das hier die Methodenwdiedann anwenden. Was wir héren, umsetzen,
kontemplieren, meditieren, all das sind Wiethodendie dann

(5) die Frucht des Erwacherigddhaschafthervorrufen.
Und dann beschreibt Gampopa abschlieRend
(6) dieAktivitat des Erwachens

Gampopa zeichnet die Situation nach, wie es zuererkehrrede in Sarnath gekommen ist. Es
brauchte funf Schiler mit einem Potential — sietdmatdas Potential, einen Geist. Sie hatten ins
menschliche Dasein gefunden, wo diese Unterscheafi@higkeit besonders ausgepragt ist, und es
sald ihnen ein spiritueller Freund gegentber, derilerklaren konnte, was der Dharma ist. Und alles
was nachher kommt, ist die Erklarung der vier edfl&ahrheiten. Genauso ist es auch im Schmuck der
Befreiung: Erst die Beschreibung dieser drei Bedlivggen, die zusammen kommen missen; dann die
Erklarung der vier edlen Wahrheiten als Methodeorwiegend der Weg des Erwachens, der zur
Frucht fuhrt. Und dann figt Gampopa noch etwasvas,der Buddha damals nicht zugeflugt hatte: die
Aktivitat der Erwachten, wie Erwachte zum Wohl tiéesen wirken. Das konnte der Buddha in dieser
Unterweisung gar nicht behandeln, weil das seisteddnterweisung war. Da ging es noch nicht
darum, die Aktivitat eines Erwachten zu beschreilas war erst Jahre spater moglich.

Bei Gampopa haben wir also dies Struktur mit eiderfangsteil in drei Punkten, einem Schlussteil
mit der Aktivitat der Erwachten und dazwischenBiklarung der vier edlen Wahrheiten.
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Fragen

Frage: Wenn man frei von allem Haften ist, ist agrdtatséachlich so, dass man dann sagen kann:
,Das ist das Erwachen“?

Lama: Es ist tatséchlich so. Es geht um das Hafteeinem Ich. Wenn dieses Haften vollig aufgelost
ist, das ist dann das Erwachen. Um es ganz genaagan: Die Mahayana-Tradition flgt hinzu, dass
dieses Nichthaften auch alle Phanomene einschi&fdt,all das, was normalerweise als auf3erlich, als
unsere Erfahrungswelt wahrgenommen wird. Es wictitmur das Nichtselbst der Person verwirklicht

sondern auch die Nicht-Substantialitéat der verriem@iu3eren Phanomene.

Frage: Zahlen auch Lhagtong-Erfahrungen zu denviglidn Erfahrungen?

Lama: Die Lhagtong-Erfahrungen sind unterschiedlicNatur. Es gibt in der Lhagtong-Praxis Er-
fahrungen von Offenheit, von Freude, von Leerhait) Klarheit, die noch im Bereich dualistischer
Erfahrungen sindDas sind dann keine echten Lhagtong-Erfahrungeesa Vorlaufer. Und die
zahlen zum Bereich dessen, wo wir hoch nicht fosi keiden — speziell von der dritten Form — sind.
Aber die echte Lhagtong-Erfahrung ist die Erfahrdieg Nondualitat, der Natur des Geistes, und die
ist frei von allem Leid. Das ist die echte Lhagtdéfrfahrung des Sehens der Natur des Geistes. Das
Wort Lhagtong ist tibetisch, in Sanskrit ist\éipashyana

Im Tibetischen haben wir zwei Begriffetyamund tog —fur diese unterschiedlichen Erfahrungen.
Nyamiibersetzen wir mit Erfahrung. Damit sind all diésgahrungen im dualistischen Bereich ge-
meint, die schon groRRe Geistestffnungen sind, itbmer noch mit der Aufteilung in Subjekt — Ob-
jekt. Das alles nennen wir noch Erfahrungen. Undneir von der eigentlichen Lhagtong-Erfahrung
sprechen, die das Eintreten in die Schau der ndemvirklichkeit beschreibt, das nennen wir Ver-
wirklichung —tog. Daflr benutzen wir diesen Begriff, um diese Emfigly abzugrenzen von den dua-
listischen Erfahrungen.

Frage: Wenn es einen Lehrer braucht, um zum Erwaclezudringen, wer war der Lehrer von
Buddha?

Lama: Ein Buddha wird Buddha genannt, weil er deaggerordentliche Fahigkeit hat, sich in dem Le-
ben, in dem er das Erwachen erlangt, alleine deg &de Samsara zu finden. Das unterscheidet einen
,echten’ Buddha von all den anderen erwachten Maistdie in dem jeweiligen Leben Lehrer gehabt
haben.

Diese Frage hat in den verschiedenen Diskussioeken\gel Beachtung erhalten. Worauf sich alle
einigen ist, dass der Buddha — wie er ja selbecHrye#bt — in seinen friiheren Leben Lehrer hatte, be
denen er praktiziert hat. Da gibt es verschiedeauffa&sungen.

Im Mahayana geht man davon aus, dass er berdit$haren Leben Verwirklichung erlangt hat, und
dass ihm diese Verwirklichung geholfen hat, in deslven wieder den Durchbruch in diese andere
Dimension zu finden.

Im Theravada wird oft gesagt, dass das Leben atiliga Shakyamuni das erste Leben war, in dem
der Buddha Verwirklichung gefunden hat, was natlirhoch viel aul3ergewéhnlicher wéare. Aber alle
sind sich einig dariber, dass er in seinen Vorlelee, viele Dharmalehrer hatte.

Eine Sichtweise ist, dass er wahrend seines Samaudbiesen sechs Jahren der Praxis von Buddhas
aus anderen Gefilden instruiert wurde, die ihnsaiiem Weg gefuhrt haben, auch in Trdumen.

Eine dritte Antwort darauf ist, dass er ja aucdém Leben auch tatsachlich Lehrer gehabt hathdie i
bis in den dritten und vierten Dhyana gefihrt halem dass er nur den Rest des Weges alleine ge-
gangen ist.

All diese Antworten gibt es, aber das ist der Ustkred zwischen einem Buddha und anderen er-
wachten Meistern.

Frage: Du hast gesagt, dass die wichtigste Handldag Denken sei. Ist das in Bezug auf die

karmischen Auswirkungen gemeint? Mich wundert adsdachte namlich immer, dass eine Aktion
gravierendere Folgen hat als das Denken.
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Lama: Du hast vollig Recht, eine Handlung, die zi&h noch physisch ausgefihrt wird, ist starker

als das ,nur’ Denken. Aber wir sagen, dass das Bemlas Wichtigste ist, weil jeder physischen und

verbalen Handlung das Denken vorausgeht, und vasiDnken unsere Welt, unsere Sicht konstruiert
— nicht wegen der karmischen Auswirkungen, sondeegen der Omniprdsenz des Denkens. Das
Denken ist der Chef, der Meister.

* % %

Wir werden heute Abend weiter fortfahren, uns neib diier edlen Wahrheiten etwas mehr vom in-
tellektuellen Verstandnis her anzunahern, und ursetzen, wie sie von Buddha Shakyamuni und
Gampopa erklart werden.

Die zweite edle Wahrheit

Wir haben uns schon eingehend mit der ersten afllgrheit befasst, mit der Wahrheit des Leidens,
dukkha.lch denke, das konnen wir furs erste so lassenwaaide mich heute Abend erst der zweiten
edlen Wahrheit zuwenden, in der es um die Ursadbsrieides geht, bevor wir dann mehr noch tber
den Weg sprechen.

Die drei Triebflisse

Wenn uns die Antwort Buddha Shakyamunis auf digé&raach der Ursache des Leides ansehen, dann
horen wir, es ist das Begehren, 8@slangen Und dieses Begehren, Verlangen, Anhaften istwas,
das erneute Werden bringt, immer wieder zu ernebtdéstenzen im Daseinskreislauf fuhrt. Dieses
Verlangen ist begleitet von Gefallenfinden an Sgfreziden und von verschiedenen Begierden. Und
wenn man sich dieses Verlangen genauer ansiekind@s drei verschiedene Formen von Verlangen:
dasVerlangen nach SinnesfreudedasVerlangen nach Existenz der Buddha saglierden— nach
immer wieder in Erscheinung treten, nach existiawad dasVerlangen nach dem Nicht-Seider
Nicht-Existenz, dem Nicht-mehr-Werden. Diese dminken von Verlangen sind wie drei grof3e Ein-
flisse in unserem Wesen, in unserer Art, mit delt\MeBeziehung zu treten, die dazu flhren, dass
wir von Verlangen gepragte Handlungen ausfiihrendarth auch die entsprechenden Friichte erfah-
ren.

Diese drei grundlegenden Pragungen oder Einflideseen wir unterliegen, waren eigentlich einer
sehr langen, ausfihrlichen Analyse wert, aber heuteeine kurze Erklarung dazu:

Das Verlangen nach Sinneseindriickest dieser Trieb, Wunsch, der uns standig treabgenehme
Empfindungen in den Sinnen hervorzurufen — seiesangenehme Berihrungsempfindungen, visuelle
Empfindungen, Klangempfindungen, Geschmacksempfigeln, Geriiche und auch die Gedanken. Es
ist ein ganz starker Trieb, Impuls nach Erfullungath Sinneserfahrung.

Die zweite Regung, dieser zweite Trieb oder Imaulsein, zu existieren — oft akerlangen des Wer-
densibersetzt — ist das, was dazu fuhrt, dass wir immeder eine Existenz haben wollen, immer
wieder sein wollen. Wir méchten zurtickkommen ineairKérper, wir méchten im Bardo eine neue
Ausdrucksform des Seins finden, sicher gehen, dasals ein ich existieren. Und das ist etwas, was
alle Wesen haben, alle wollen sich wieder bestétigad das geht weiter, wenn wir dann schon gebo-
ren sind. Das ist nicht etwa ein Trieb, der danih@u, sondern wir denken, um uns zu bestatigen, wi
sprechen, um uns zu bestétigen, wir handeln, unzursestatigen. Mit bestatigen meine ich, um zu
fuhlen, dass wir existieren. Wir brauchen Kontakt amderen, um zu fuhlen, dass wir existieren. Wir
mochten etwas anfassen, wir mochten selber benigrden, um zu fihlen, dass wir existieren. Und
dieses Verlangen ist ganz, ganz stark. Ich weilGimnde genommen gar nicht, ob ich hier sitze,
damit ich mich fuhlen kann als jemand, der etwam®illes tut, der existiert, um heute Abend gut
einschlafen zu kdénnen, weil ich als jemand existi®iese Triebe, von denen der Buddha da spricht,
sind alle unbewusst. Das ist nicht etwas, was niaraafsteigende Gedanken merken wirde: ,Ich
gehe jetzt unterrichten, damit ich mich spiren Kabieser Gedanke taucht nie auf, und doch kann
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das genau der Grund sein, warum man irgendeineltfamdusfihrt. Wenn wir hier aus dem Tempel
raus gehen — es féllt uns ja schon schwer geneg,stil zu sein — und dann unten anfangen zu
sprechen, haben wir wirklich etwas zu sagen, opgercken wir nur, um uns zu spuren, um unsere
Existenz zu bestatigen? Haben wir nicht sténdi¢eyvieiele Gedanken, um immer sicher zu gehen,
dass wir auch tatsachlich sind? Dieses Verlangesxmtieren ist gepaart mit der Angst vor der Nicht
Existenz, der Angst, nicht zu sein. Und die stgilth ein, wenn wir nicht genug Sinnesstimulation
haben und nicht genug Austausch; wenn wir nichtassen kdnnen, nicht bertihren, nicht sprechen,
nicht héren, nichts zurtickkriegen kdnnen; immerdetediese Bestatigung des Seins. Das suchen wir,
das brauchen wir. Das ist ein ganz grundlegendeb;Tden wir normalerweise keineswegs bemerken.

Die dritte Form des Verlangens ist schwieriger etstehen, es ist daerlangen, nicht zu seinjcht

Zu existieren. Wir kbénnen das vielleicht nachvelti@n, wenn wir einmal depressive Stimmung erlebt
haben, wo auch schon einmal in uns ein Selbstmdedde aufgetaucht ist. Da haben wir dann den
Wunsch, wirklich Schluss zu machen mit diesem Leibweth auch nicht wieder zu kommen, nur ja
nicht. Wir haben so die Nase voll von den Schwiegign in diesem Leben, von den Schmerzen, die
wir zu durchleben haben, dass wir uns umbringedewpbass wir ein Ende setzen wollen, dass wir
ins Nichts gehen wollen — Auflésung, Nicht-Existe@bwohl wir das nicht bewirken kdnnen — wir
kénnen diese Kreislaufe nicht anhalten — ist diegedangen doch ganz stark da, sobald unser
Verlangen zu existieren schwer enttduscht ist. WasmWunsch zu sein, auf solche Schwierigkeiten
stofidt, dass wir nur noch Leid erfahren, dann koahentWunsch, nicht zu sein, automatisch zum Vor-
schein. Das ist die Kehrseite der Medaille. Wengi&ele in Abneigung umschlagt, sobald sie ent-
tauscht, frustriert wird, entsteht Abneigung, Arggar Hass. — Das erleben wir ja oft in Paarem: W
zu Anfang starke Anhaftung, Begierde war, gibt dés die schlimmsten Trennungsszenen, die
schlimmsten Scheidungen, die Emotion schlagt inge@®il um. Das Objekt der Begierde wird zum
Objekt der Abneigung. Und so wird das Leben sethst Objekt der Begierde oder zum Objekt der
Abneigung. Das nennt man das Verlangen nach Existed Verlangen nach Nicht-Existenz.

Wenn wir diese drei Arten von Verlangen zusammesgiasso ist der gemeinsame Nenner Verlangen,
und dieses Verlangen lasst sich — wenn wir genaimschauen — als Ichanhaften beschreiben. Es ist
der Ausdruck des Wunsches: ,Ich mdchte Sinnesfreed@hren!”, ,Ich mdchte leben!”, ,Ich mbchte
nicht mehr leben!® Immer ist dieses Ichanhafterdan Wurzel des Verlangens, bei jeder dieser drei
Formen Wir kénnten Ichanhaften auch anders ausdniokd es Unwissenheit nennen, das mangeln-
de Gewahrsein darlber, dass es gar kein Ich odbstSgibt, was genédhrt werden misste durch
Sinneserfahrungen, was sich beweisen musste duwiskefz oder was dem Leid entgehen misste
durch Nicht-Existenz.

Das ist der Satz, mit dem der Buddha die Fragettweatet: ,Was ist denn nun die Ursache des Lei-
dens?“ Mehr sagt er dazu gar nicht. Das ist diedjagende Analyse. An anderen Stellen geht er dann
sehr viel ausfuhrlicher darauf ein, z.B. in dendeei Sutren tGber Karma, aber eben auch in den be-
rihmten Darlegungen Uber die zw6lIf Glieder abh&migntstehens. Das ist eine ganz beriihmte Un-
terweisung, die ich euch vor einigen Jahren schoma ausfuhrlich gegeben habe. Die mdchte ich
jetzt noch einmal kurz anfiihren, weil das zusamméindem Karma-Kapitel bei Gampopa der ent-
scheidende Ort ist, wo die Ursachen des Leidenswgbeschrieben werden.

Obwohl wir das damals, als wir das sechzehnte Kbgés ,Kostbaren Schmuckes’ bereits behandelt
haben, moéchte ich diese zwolf Glieder abhangigetsteimens noch einmal kurz beschreiben, denn
dort steht das Verlangen im Mittelpunkt und es vaitdgezeigt, wie das Verlangen in einer sich stan-
dig drehenden Kette zu Leid und zu Wiedergeburterneutem Verlangen und erneutem Leid usw.
fuhrt. Darin sind all die Faktoren, von denen Wi mdgliche Ursachen des Leides gesprochen haben,
enthalten.

Ihr habt jetzt die Wahl wie ihr dieser Unterweisuiotgen konnt, entweder tatsachlich mit Notizen
oder ihr nehmt euch vor, das morgen im 16. Kapiésl ,Schmuckes der Befreiung’ nachzulesen oder
ihr sitzt einfach da und lasst es wie eine Insjprafuf euch wirken und merkt euch die wesentlichen
Punkte.
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Die zwolf Glieder abhéngigen Entstehens

Die Beschreibung dieses Kreislaufes muss irgendwangen, und traditionellerweise wird mit dem
Glied Unwissenheibegonnen. Unwissenheit in Bezug auf das, was wirkBt, das was man kennen
sollte. Dieses mangelnde Gewabhrsein ist das Niohtke unseres eigenen Geistes, dessen, wie unser
Geist tatsachlich beschaffen ist. Und damit isfiesAnnahme eines Ichs, die Annahme, dass da etwas
waére, was wir bei genauem Hinschauen nicht findimkn.

Unter dem Einfluss von dieser Unwissenheit kommgzwesiandlungen mit Kérper, Rede und Geist,
die von dieser Unwissenheit gepréagt sind. Und ditesedlungen setzen Kréfte in Bewegung, die dazu
fuhren, dass unser ganzes Erleben von diesen Krdétechzogen ist, dekarmischen Gestaltungen
Wenn wir genauer hinschauen, was denn dieses z®éad, die Gestaltungskrafteewirkt — Wie
wirkt denn diese Unwissenheit in die Handlungeretifa Was macht denn das aus? — dann zeigt sich,
dass dieses Heineinwirken in die Handlungen Uberddei Arten von Verlangen geschieht, die wir
bereits beschrieben haben. Wir bemerken dann,addigeund der Annahme eines Ichs — aufgrund der
Unkenntnis des Geistes — all unsere Gedanken, Wiadephysischen Handlungen gepragt sind von
dem Verlangen nach Sinnesfreuden, dem Verlangeh Baistenz und dem Verlangen nach Nicht-
Existenz. Alles ist davon durchzogen.

Der dritte Faktor ist, was maBewusstseimennt, das Bewusstsein, das durch diese Gestshiite
gepragt und beeinflusst ist, was dadurch bedingt is

Das nachste Glied in der Kette ist das, was Mame und Forrmennen. Wenn wir das anders
Ubersetzen wollen, dann kdnnten wir es Identificathennen. Das durch die Gestaltungskrafte be-
dingte Bewusstsein identifiziert sich mit einer Gés mit einer Form wie diesen Kérper und mit all
den geistigen Prozessen, mit all dem, was wir eriebmpfinden, denken, fuhlen, die Erinnerungen.
Das ist die Identifikation mit den finf Skandhasf die wir jetzt nicht n&her eingehen.

Dieses Identifizieren mit Form und Namen, diesea@#ddentifikation ist auch gleichbedeutend mit
dem Eintritt in eine Gebarmutter oder eine andemenFder Existenz.

Aufgrund dieser Identifikation entwickeln sich die Sinnesquellendie durch Identifikation geprégt
sind — Auge, Nase usw., die Fahigkeiten wahrzunehemwickeln sich aufgrund dieser Identifika-
tion. Das ist das funfte Glied in der Kette.

Die Sinnesquellen fiihren dazu, dass eKantaktkommt, zum sechsten Glied in der Kette, dem Zu-
sammentreffen von Augen, Sehbewusstsein und eirserallen Objekt.

Und wo es zu Kontakt kommt, entsteht eifrmpfindung siebentes Glied. Empfindung bedeutet das
Unterscheiden in angenehm, unangenehm oder neditesn wir uns genauer anschauen, wodurch es
zu dieser Unterscheidung bei den Sinneserfahrukgemimt, dann ist es wieder dieses dualistisch ge-
pragte Bewusstsein, von dem wir bereits gesprobhban.

Aufgrund von Empfindung kommt es dann ¥arlangenwas die angenehmen Erfahrungen angeht,
das wird manchmal auch Durst genannt, verlangedusdtig sein und das fuhrt Zrgreifen dem
neunten Glied in der Kette.

Das Ergreifen fuhrt zu dem, was wi¥erdennennen. Die Handlungen des Ergreifens mit Korper,
Rede und Geist bedingen, dass es — da wir niclasken kdnnen — immer zum Néchsten kommt,
immer zur nachsten Erfahrung. Und das nennen wirRtezess des Werdens. Und wenn dieser Kor-
per eines Tages ein Ende hat, dann wird der Praes$reifens nicht aufhoren, er wird direkt die
nachste Erfahrung ergreifen und auch im Nachtodafuk im Bardo, wird dieses Ergreifen der Erfah-
rung zur nachsten Existenz fihren. Und das nennt@edourt. Geburt ist dann der elfte Faktor in der
Kette.

Dieses Spiel des Greifens nach dem Angenehmen wystdfiens des Unangenehmen hort nicht auf,
wir werden gezogen von unserem Verlangen und ati@estvon unserer Abneigung, und das geht
nach dem Tod weiter. Das sind die Kréfte, die beevir dass es zur ndchsten Geburt kommt.

Und wo Geburt ist, wirdAltern stattfinden, wird eKrankheitenund Tod geben, auch Klagen,
Schmerz, Trauer, Unwohlsein usw., all diese Faktodée wir heute Morgen beschrieben haben. Und
solange wir in diesem Greifen nach der leidvollefakrung, der Identifikation mit dem Leid sind,
nahren wir weiter unsere Unwissenheit. Und dieswissenheit fihrt zu den Gestaltungskréaften, das
fuhrt zur Identifikation und der Kreislauf geht iné@ssig weiter.
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Das ist die Analyse, hier ganz kurz zusammengefasstes zu Leid kommt. Das ist des Buddha Ant-
wort auf die Fragen: ,Was sind die Ursachen vordRéiund ,Wie kommt es zu diesem unaufhor-
lichen Daseinskreislauf?*

Wenn wir nichts dagegen unternehmen, fuhrt diesefélskreis zu immer starkerer Identifikation mit
Leid, es ist sehr schwierig da auszusteigen.

Wenn wir hinschauen, dann kdénnen wir diese Kettdaanverschiedensten Stellen unterbrechen. Wir
kénnen eingreifen bei der Unwissenheit und daréeitan zu verstehen, wie der Geist funktioniert.
Wir kénnen die Gestaltungskrafte, diese karmisdfgtite, die dazu flihren, dass wir uns immer star-
ker in Dualitéat verstricken, beeinflussen, indemn wB. negative karmische Handlungen ausschalten
und heilsame Handlungen ausfuhren, die mehr Raufddist geben, die das Bewusstsein weiter wer-
den lassen. Wir kbnnen die Identifikationen bemeylsée angehen und reduzieren; wir kdnnen schau-
en, wie sie zu Leid fuhren und uns gezielt darummideen, diese Identifikation zu schwéchen. Wir
kdnnen nichts machen, was die Sinnesquellen undKdetaekt angeht. Da sind wir gebunden, wir
haben einen Koérper, wir haben Sinnesquellen undakbnvird stattfinden. Aber bei der Empfindung
und dem Unterscheiden ob wir etwas mogen oder niéigien, haben wollen oder nicht haben wollen
oder ob es uns egal ist, da konnen wir bereitetian. Wenn das Verlangen auftaucht, der Durst, Er-
fahrungen machen zu wollen, da kénnen wir uns antsgn. Wenn es vom Verlangen zum Ergreifen
kommt, da kdnnen wir uns maRigen und sagen: ,entspd“ Wenn es weniger dazu kommt, dass wir
ergreifen, ndhren wir weniger die Tendenzen zuntifikation, wir werden bewusster, wir kriegen
mehr mit wie bestimmte Handlungen zu mehr Offnung3eist filhren, andere Handlungen zu einem
engeren Geist; wir kultivieren die heilsamen Handkn, unterlassen die nicht heilsamen und allmah-
lich beginnt dieser Kreis schwacher zu werden, wether mehr Bewusstheit hineinkommt und wir
immer weniger die Faktoren nahren, die zu Leiddahr

Wenn es dann dazu kommt, dass eine durchdringeindeli in die Natur des Geistes stattfindet, die
die Unwissenheit, dieses mangelnde Gewahrseindausrund es zu einer klaren, das Sein veran-
dernden Erkenntnis kommt — zur Erkenntnis, das®igsich, kein Selbst gibt — dann ist die Kette un
terbrochen. Da es keine Unwissenheit gibt, gibbesh keine Gestaltungskréfte, keine karmischen
Handlungen, die auf dieser Unwissenheit beruhemn/és keine solchen Gestaltungskrafte gibt, gibt
es auch kein dualistisch gepragtes BewusstseinnWsrkein solches Bewusstsein gibt, gibt es auch
keine Neigung, sich mit Kérper und Geist — also deit fiinf Skandhas — zu identifizieren. Wenn die-
se ldentifikation nicht stattfindet, dann basieraglh die folgenden Prozesse des Umgehens mit
Sinneserfahrungen nicht mehr auf der irrigen Anralemnes Ich, auf Unwissenheit. Es kommt nicht
mehr zu Durst, zu Verlangen, zu Ergreifen. Es komitiit mehr zu all den anderen Faktoren in der
Kette. Die Kette ist unterbrochen und es kommt xifegfallen der einzelnen Glieder, was man das
Abhangige Entstehen von Befreiunder von Nirwana nennt. Die erste Kette, die veisdhrieben ha-
ben, das ist dasbhangige Entstehen von Leidn Samsara.

Das war jetzt also etwas Theorie fur euch — eiggngar nicht so theoretisch, weil es ja doch direk
mit unserer Erfahrung etwas zu tun hat, weil ez ggmau beschreibt, wie es dazu kommt, dass wir
uns immer wieder in Leid verstricken. Es war eigenglle Zusammenfassung und wer mdchte, kann
das alles in groRer Ruhe im Skript von 2004 naelleda haben wir dieses Thema ganz ausfihrlich
durchgekaut, bis allen im Raum die Kdpfe rauchteierTage lang.

Ihr koénnt jetzt Fragen zu den Ursachen des Leities, um das zu klaren, bevor wir den nachsten
Abschnitt beginnen. — Braucht ihr zuerst eine Paseor Fragen kommen kdnnen, oder Meditation?

Fragen

Ausstieg aus dem abhéngigen Entstehen bei Durst Matlangen

Frage: Ich hab die Unterweisungen zu diesem Krafslend den zwo6lf Gliedern so verstanden, dass —
wenn die Unwissenheit als solche geschaut wurdmns @t der ganze Rest erledigt, dann ist das alles
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kein Problem mehr. Dann gibt es ja aber noch da&léed, den Durst, und das 9. Glied, das Er-
greifen, als Moglichkeit des Ausstiegs. Wie wirde denn vorgehen, um da auszusteigen?

Lama: Man muisste das Ergreifen oder den Durst zidiagén bringen, und das wiederum geht nur,
wenn man erkennt, dass es kein Ich oder Selbst gibt

Das heil3t, dass die Unwissenheit das ist, was isenlmuss, und das andere ist nur ein Tropfen auf
den heilRen Stein?

Nein, nein! Das andere, daran kann man arbeitéleninman diese Faktoren schon einmal entspannt,
wodurch der Geist viel klarer wird und dadurch wasl Gberhaupt erst mdglich, zu dieser Erkenntnis
vorzudringen. Wenn wir das Ergreifen nicht milderitht abschwéchen, sind véo verschleiert, dass
es gar nie zu einer Seinserkenntnis kommt, weilstdndig im Greifen sind. Wir mussen an diesem
Punkt ansetzen, damit es Uberhaupt zum AufléserUderissenheit kommt. die Unwissenheit kann
nicht getrennt von den anderen Faktoren bearbeérten. Sie steht in dem Kreislauf und sie wird ge-
nahrt durch das Ergreifen. Wenn wir also nicht argr&fen und den entsprechenden karmischen
Handlungen, die daraus folgen, ansetzen, wird @zuieiner Situation kommen, wo wir tatsachlich
erkennen konnen, weil wir voller Begierde und Allehg nur in diesen Reaktionsmustern sind.
Deswegen sind wir sehr gut beraten, wenn wir digkRensmuster auch schwachen, zugleich mit dem
Entwickeln von Weisheit.

Um es noch einmal anders auszudricken: Wir kdnoeh die Faktoren des Weges nicht voneinander
trennen. Das heil3t wir missen gleichzeitig ansetziehtheilsame Handlungen aufzugeben und heil-
same Handlungen auszufihren, wodurch bereits a@kstltungsfaktoren ins Spiel kommen, die zu
einem freieren Bewusstsein fuhren. In diesem Betsaigs— durch heilsame Handlungen gepragt —
kommt es zu weniger Haften an Erfahrungen, wenidmreigung gegentiber dem Unangenehmen. Es
kommt dadurch zu weiteren Geisteszustinden, die melfiisamkeit ermdglichen. Die Achtsamkeit
brauchen wir, um die Aufmerksamkeit auf die Wirkkeit, auf den Geist selbst lenken zu kénnen,
was wiederum dann die Unwissenheit reduziert. Baiiger Unwissenheit, d.h. bei weniger Haften
am Selbst ist es viel leichter, heilsame Handlungeszufihren, was den ganzen Prozess wieder
starkt. Also auch der Prozess des Sich-Befreiesglam Leid ist ein Kreis von Faktoren, die wirklich
eine Kette, einen Ring bilden, wo jeder Faktor daderen unterstiitzt. Damit waren wir jetzt eigent-
lich schon beim achtfachen Pfad der Edlen, das diareierte edle Wahrheit.

Verlangen nach Nicht-Existenz

Frage: Zum Leiden aufgrund des Verlangens nach tNEsfistenz. Worin besteht der Unterschied
zwischen jemandem, der Samsara erkennt, die Natudukkha,und diesem Leiden? Was ist der Un-
terschied zwischen dieser Erkenntnis und dem Leidass dieses Verlangen nicht gestillt werden
kann ...?

Lama: Die Person, die im Verlangen nach Nicht-Exigtgefangen ist, ist in der Illusion eines Selbst
und verstehtlukkhanicht wirklich. Sie fuhlt nur Leiden, aber da igtik Verstandnis vodukkha.Es
unterscheidet sich vom Verstandnis von jemandemsiéét, dass das Haften am Selbst die Ursache
fur dukkhaist und sich entscheidet, dieses Haften zu beerdenist der Unterschied. Die eine Per-
son ist in volliger Unwissenheit und macht das Setiwler ihren Korper, ihre Existenz fdukkha
verantwortlich und versucht, diesem Leiden durce Baenden der Existenz zu entkommen und
denkt, dass man auf diese Art und Weise dem Ledtitkommen kénnte. Aber das ist nur vorpro-
grammiertes Leiden. Unmittelbar nach dem Tod wekleh Anhaften und Ablehnen fortsetzen und
zur ndchsten Existenz voll von Leiden fuhren. Baglso grol3e Unwissenheit.

Und die andere Person, dlekkhasieht und wiinschtjukkhazu beenden, weif3, dass es im Haften am
Ich besteht und dass das zu reinigen ist. DiesgoRast entschlossen daraus auszusteigen, damit auf
zuhoren, aber will sich nicht umbringen. Sie akmzptlas Leben und weil3, dass das Leben dann nicht
Leiden ist, wenn man nicht am Ich anhaftet. Dadéstgrof3e Unterschied.
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Wiedergeburt als Mann oder Frau

Frage: Ich frage mich gerade, wo die Entscheiduiadtfindet, ob man als Mann oder als Frau gebo-
ren wird, ob das in Nr. 5, 6 oder 7 passiert odargesamten abhéngigen zwdlfgliedrigen Entstehen.

Lama: Die Entscheidung, Mann oder Frau zu werdegas keine Entscheidung. Das ist etwas, was
mit einem aufblitzenden Anhaften und Abneigen emistwenn man mit den Eltern in Verbindung
tritt, die sich gerade vereinigen. Das ist nurMioment, nicht etwas, was so fest vorgepragt isth Ma
kann auch das Geschlecht von einem Leben zum anderehseln. Man ist nicht immer in diesen
Mustern, es sei denn, sie haben sich sehr stafé&stigt und man erlebt dann immer in dem Moment
Anhaftung fir den mannlichen Teil und Abneigung roadeniger Interesse fir den weiblichen Teill,
dann kommt man als Frau wieder oder umgekehrt. Alasrist nicht etwas, was sehr starke Kréfte
braucht. Es heif3t, dass man auf seiner Flucht earWirren des Nachtodzustandes einfach in die
erstbeste Gelegenheit eilt und sich dann instinktéhr nach rechts oder nach links wendet, wie in
einem Supermarkt, wo man schnell aus dem rechtelimten Regal was herausnimmt. Aber es ist
eigentlich keine Entscheidung. Es ist keine beveuBstscheidung.

Das sind Antworten, die ich euch aus den Texteraelmer Meister gebe und nicht etwa was ich
selber sehen kénnte. So wird das erklart.

Mir kam die Frage, weil ich einmal gehort hatte sdalie Wiedergeburt als Mann oder Frau mit einer
entsprechend starken Abneigung gegen das jewadllsrarverbunden sei und dass das so heftig und
so stark angelegt wére, dass man dann eben als Mdenals Frau wiedergeboren wird.

Das braucht nicht sehr stark sein, es wird mancletvehs Ubertrieben dargestellt. Da haben einige
Lehrer auch schon einmal abgeschwacht und gesssgt,dhs momentane Impulse waren und wir kein
Drama daraus zu machen brauchen. Ihr misst eubh a Frauen schuldig fuhlen, einen starken
Moment der Abneigung eurer Mutter gegentber gehalitaben und dann eben als Madchen wieder-
gekommen zu sein! Oder M&nner missen sich niclernsggch muss wohl eine starke Abneigung
gegenuber meinem Vater gehabt haben”. Aber est gired kleine Rolle, in dem Moment war eine
starkere Identifikation mit dem anderen Geschledatwar eine Anziehung, Abneigung im Spiel. Das
kann sich im Laufe des Lebens zeigen, es kann eneistarken Odipus- oder Elektra-Komplex
fuhren, muss aber nicht. Es kann auch recht unagftdeiben und keine starke Kraft haben sondern
man kann sich als Tochter sehr gut mit seiner Muwiestehen, als Sohn mit seinem Vater. Es muss
nicht immer diese Abneigung und Rivalitéat das gdreteen eine Rolle spielen.

Methoden zum Umgang mit Leid

Frage: Ich habe beobachtet, dass — wenn wir dieeaegmen und die unangenehmen Geflhle der
Erfahrungen von Glick und von Leid mehr so betethtie eine Musik, wo es halt einmal angeneh-
mere und dann wieder unangenehmere Klange gibtyeome herein akzeptieren, dass das zum Leben
dazu gehoért — dann unser Haltung der Musik, dersal@edenen Lebenserfahrungen gegeniber
immer natlrlicher wird. Ich frage mich, ob es niefetlleicht auch mdoglich ist, den Faktor Hingabe da
hineinzubringen, nicht nur theoretisch nach denddren des Leides zu schauen, sondern das Leid
einfach direkt als ein Mittel zu nehmen, um etwas canderen zu schenken, etwas von anderen
anzunehmen, auch das Glick herzuschenken, zu opléntas sind Moglichkeiten, mit Leid umzu-
gehen.

Lama: Ja, es gibt tatsachlich viele, viele Mittelit Leid umzugehen: Freigebigkeit, Mitgefihl,
Hingabe usw., ganz viele Faktoren kénnen aktivientden und wenn wir das schon in einer Grund-
haltung tun, wo wir Leid vorweg annehmen als etwass auf jeden Fall zur menschlichen Erfahrung
dazu gehort, weil wir einfach dieses gemischte Kahaben, dann wird die Praxis ganz leicht. Wir
baumen uns nicht so gegen das Leid auf, wir hafteimt so stark an den glicklichen Momenten an
und nutzen jeden dieser verschiedenen Erfahrungsmemum unsere Hingabe, unser Mitgefihl,
Freigebigkeit, Geduld usw. zu stérken.
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Ursachen fir die Geburt eines Bodhisattvas in Samssa

Frage: Wenn doch die Unwissenheit der entscheid&adtéor ist, der zu Wiedergeburt und zu all den
Erfahrungen fuhrt, wie ist es denn dann mdoglictssdein Buddha oder ein gro3er Bodhisattva wieder
kommen kann?

Lama: Damit hast du schon den entscheidenden Penflsst. Es ist tatsdchlich schwierig fr
Bodhisattvas, wieder zu kommen, denn die Gestadtuédte, die sich um die lllusion eines Ichs, die
Unwissenheit, herum gruppieren, missen durch aneiéte ersetzt werden. Und diese anderen
Kréafte entstehen durch die standigen Wunschgeheds 8odhisattvas. Es ist das standige Erzeugen
einer Kraft, die diesen Wunsch wieder zu kommerdaickt, dieses Bodhicitta, um das herum sich
eine neue Existenz formieren kann. Was aber audfit minendlich so geht. Shamar Rinpoche be-
schrieb uns: Wenn die Unwissenheit weitgehend gigiteist und man kurz vor der Buddhaschaft
steht, ist es tatsachlich enorm schwierig, die t€raisammenzufihren, die eine Existenz in einem
Bereich des Karma, in einem Bereich des Anhaftdes L eidens ermdglichen. Weil alles gereinigt ist
und es sehr schwierig ist, in diese Welt hineitkaonmen.

Um es als noch extremer zu beschreiben als in @éssbhenwelt: Es gibt Bodhisattvas, die Wiinsche
gemacht haben, um in den Héllenbereichen wiedergebou werden. Das wird als unmdglich be-
schrieben, man misste Krafte der Wut, der Aggrassi@hren, um in solch einem Bereich eine
Existenz annehmen zu kénnen. Ein Bodhisattva, de@sgst von Mitgefihl und Offenheit gepragt
wird, kann sich nicht verankern in solch einem Dastgereich. Diese Fahigkeit sich in einer Welt der
Tauschung, der starken Emotionen zu verankermyrdiecht eine ganz starke Ausrichtung des Geistes
in der jeweils vorhergehenden Existenz, damit desh aveiterhin maoglich ist, und das ist nicht un-
endlich moglich.

Meditation als einziges Mittel zur Weisheit?

Frage: Wenn wir unser Ichanhaften auflosen und Watisentwickeln méchten, kénnen wir das nur
durch Meditation erreichen?

Lama: Ja!! Um es genauer zu sagen: Es hat immendiloment grof3er geistiger Klarheit und Ruhe,
groRRer Stabilitdt mit voller Achtsamkeit und Praseter der Erkenntnis vorausgeht. Nur bei einem
solchen klaren, prasenten Geist stellt sich Erkeasrdder Weisheit oder Verwirklichung ein. Solch
einen Moment nennt man Meditation. Das bedeutet aisét, dass man tausende und Abertausende
von Stunden ,meditieren’ muss, wobei Meditation déedeutet, so halb abgelenkt, halb prasent zu
sein. Das ist nicht notwendige Voraussetzung fike&ntnis. Was es braucht, ist diese vollige Be-
wusstheit, und das nennt man Meditation.

Es kann passieren, dass ein Zuhérer beim Horebnlerweisungen eines Meisters erfahrt, wie sich
der Geist offnet, vollig beruhigt, die emotionaleerwirrung nachléasst, grof3e Klarheit im Geist
auftaucht und in dieser Klarheit ein Seins-VerstisidvVerwirklichung. Das gibt es, auch heutzutage
noch. Das nennt man die Meditation, die der Verighking, der Entwicklung von Weisheit voraus-
geht. Das ist also nicht unbedingt eine ganz lavigditation, oder ein ganzes Leben von Meditation.
Allerdings, damit solche Momente entstehen, mugs@igst sich entspannen kénnen, muss er sich
offnen kdnnen, muss er stabil bleiben konnen, wl ithen wir beim Meditieren. Es ist tatséchlich
moglich, durch Ubung dahin zu kommen. Und wenn lsEigemandem spontan passiert, so bedeutet
das, dass er sich in frilheren Leben enorm daribtdeii, dass es jetzt dank der Ubung in friiheren Le
ben spontan passiert.
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Die dritte edle Wahrheit

Wir werden uns jetzt der dritten edlen Wahrheit enden. Der Buddha féhrt fort mit seiner Lehrrede
zu den vier edlen Wahrheiten, dem Saccavibhangta,SMiajjhima Nikaya 141, die er den finf
Freunden im Hirschpark von Varanasi bei Sarnath bad sagt;,Und was, Freunde, ist die edle
Wahrheit vom Aufhéren von dukkha? Es ist das restlose Verschwinden und Aufhdren, da
Aufgeben, der Verzicht, das Loslassen und Zurtickween eben jenes Begehrens= Das ist dieses
Anhaften, von dem wir gesprochen haben, mit dehFlvsemen des Verlangens — nach Sinneserfah-
rung, nach Existenz und Nicht-Existenz.Bigs wird die edle Wahrheit vom Aufhéren vondukkha
genannt.”

Der Buddha sagt in diesem Sutra nichts anderetieden einen Satz als Erklarung zum Aufhdren von
dukkha zur dritten edlen Wahrheit — zu dem, was ErwadsermAnderswo spricht er durchaus tber
das, was Erwachen ausmacht. Es ist offenkundigs Helsichtige Fahigkeiten dazu gehéren, dass
grenzenlose Liebe und Mitgefiihl dazu gehoren, dassGeist eines Erwachten standig in Gleichmut
verweilt, dass er auf all die Lebensfragen, mitesteMenschen zu ihm kommen, eine hilfreiche, be-
freiende Antwort weil3, dass er frei von personlichéorlieben ist usw. Ganz viele Dinge werden
sichtbar, werden deutlich in den Erzéhlungen, in @esprachen, die wir von ihm Uberliefert haben.
Er selber gibt auch an vielen Stellen Aufzahlungen Qualitaten, die auf dem Weg zum Erwachen
zu entwickeln sind und die bei einem Erwachten uall ganz prasent sind, z.B. die berihmte Liste
der sechs Paramitas: Freigebigkeit, heilsames Wterhaeduld, freudige Ausdauer, meditative Stabi-
litat und Weisheit. Das ist nur eine der vielentéms die es gibt. All diese Qualitaten beschreiben
einen Erwachten. Aber was ihm am Herzen lag, atBeeBotschaft des Erwachens in die Welt brach-
te, ist:frei von allem Hafter- frei vom Haften an einem Ich, frei von dem Béddidr, sich Uber Sinnes-
erfahrungen zu bestatigen, um die eigene Existarizestatigen oder sich in Nichtexistenz zu flich-
ten. Das ist das, was ihm am Herzen lag.

Wenn wir jetzt schauen, was Gampopa zum Erwachedjeser dritten edlen Wahrheiten sagt, dann
finden wir die Antwort darauf in den beiden Schkegsteln deKostbaren Schmuckes der Befreiung,
den Kapiteln Uber Buddhaschaft und tiber die Akitwtines Erwachten.

Freisein von Schleiern

In dem Kapitel tiber vollkommene Buddhaschaft definGampopa in Ubereinstimmung mit den
Mahayana-Sutren Buddhaschaft als vollendetes kneisel vollendetes Gewahrsein. Das ist im 20.
Kapitel. Unter vollkommenem, vollendetem Freiseimdwdas vollige Freisein von allen Schleiern
verstanden. Mit Schleiern sind an erster Stellei Zw&en von Schleiern gemeintlie emotionalen
Schleier— die Schleier deKleshas der beengenden Geisteszustande, der emotiorduinieinden
Geisteszustande — und diewahrseinsSchleier,die vollkommene Erkenntnis verhindern, die das
Bewusstsein oder das Erkennen verschleiern. Wesse dschleier geliftet, wenn sie gereinigt sind,
kommt es zu einer umfassenden Seins-Erkenntnisjati@ auch stabil bleibt. Solange die Schleier
noch nicht vollstandig gereinigt sind, ist immerchaeine Fluktuation da — es kann schon Momente
tiefer Seinserkenntnis geben, aber dann kommt @s weeder zu Tribungen im Bewusstsein.

Wenn wir uns das noch genauer anschauen, dannmeudéchst die emotionalen Schleier und dann
die Gewahrseinsschleier gereinigt. Das Uberlamt allerdings. Bis zur inklusive siebenten Bodhi-

sattva-Stufe werden die emotionalen Schleier ggfteiond die Bodhisattvas ab dem achten Bhumi
bis zum zehnten sind frei von diesen emotionalemesern, aber haben im Unterschied zu einem
Buddha immer noch gewisse Begrenzungen in ihrditSic ihrer tiefen Schau der Dinge, vor allem

eine Instabilitat darin.
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Vajra-Samadhi

Wenn wir prazise wissen wollen, wann dieses Fneisein Schleiern entsteht, dieses Freisein von
allem Haften, von dem der Buddha spricht, so is idader meditativen Versenkung, die wir den
Vajra-Samadhi nennen. Der Vajra-Samadhi ist dieseséhkung, die der Buddha erfahren hat, als er
unter dem Bodhibaum sal? und den tiefen Entschifsssgt hatte, nicht eher aufzustehen, bevor dieser
letzte Schritt — dieser letzte Kampf kbnnte manesag geschafft war. Er spirte in sich, dass die
Situation gereift war, durchzuschneiden und digtéet Hindernisse zu tiberwinden. Und dazu brauch-
te es diese Kraft der vdlligen Entschlossenhast) durch nichts beeinflussen zu lassen und derk Blic
immer auf die Natur der Dinge zu halten, komme wafie. Und er wusste, es wirde noch einmal
schwierig werden, eine groRe Herausforderung werBserheil3t, dass sich noch einmal alle Gegen-
krafte der Erleuchtung gesammelt haben, um ihneztiikren, um ihn abzulenken, um ihn zu provo-
zieren, um ihm Angst zu machen, usw.; alle ZweH#e Krafte, alles ist noch einmal aufgetaucht, is
noch einmal angeregt worden. Und der Buddha hatinatan Blick auf die Natur der Dinge gehalten,
auf die illusorische Natur der Dinge, auf die leBiaur der Dinge, die vergéngliche Natur der Dinge,
und blieb so unbeeinflusst von all dem, was da redcinal aufgetaucht ist und hat dadurch die letzten
Schleier gereinigt. Das nennt man den Vajra-Samddilei Geistestffnung, die sich dann einstellt,
nennt marbodhi. Das ist die Erfahrung des Erwachens. Nachdemetigtel Schleier gereinigt ist, das
nennt man Buddhaschaft odeydhi das Erwachen, das vollkommene ErwaclBamyak sambodhi.

Der Buddha sal? noch lange in dieser meditativesearikung, die blieb, in dieser Offenheit des Geis-
tes, die marbodhi nennt. Er schaute in den darauf folgenden Tages wagen mindestens sieben,
einige Traditionen sagen es seien sieben Wocheeggsy sieben ist eine symbolische Zahl fir etwas
was rund, was komplett ist — und betrachtete di#t,Wie sechs Daseinsbereiche, die verschiedensten
Arten von Wesen. Er schaute genau hin, was denirltidvat, dass die Wesen sich in gerade diesem
Daseinsbereich befinden; warum sie diese Erfahniachen; welche Handlungen aus friiheren Leben
dazu gefuhrt haben; welchen Weg sie genommen habesich in solcher Verstrickung zu befinden;
welchen Weg sie genommen haben, um sich in soldBiick zu befinden. Er schaute hin, was er
selber fur einen Weg genommen hat, erinnerte sidiefer Leben, erinnerte sich all der Schritte, die
er auf dem Weg des Erwachens gemacht hat. UnddksErwachen jetzt selber, eine Erfahrung, die
sich den Worten entzieht, die aber in volligem Kast steht zu allem, was er je vorher erfahren hat:
volliges Freisein des Geistes, vollige Klarheit.dUgr hatte die Losung gefunden, denn er war mit
einer Frage auf seinem spirituellen Weg gestamekt hatte die Losung fur seine Frage gefunden.
.Was beendet das Leiden in dieser Welt?" war dag€r mit der er gestartet war, und jetzt war die
Losung da. Und die Lésung formulierte sich dannmneipediesen vier edlen Wahrheiten: Er sah das
Leid im vollen Umfang; er sah die Ursachen des &eg] er kannte die Erfahrung des vollkommenen
Freiseins vom Leid und jetzt im Schauen der Ursditkungs-Beziehung von Leid und fir sein
eigenes Freisein begann sich die vierte Wahrhdimmulieren, die Wahrheit vom Weg zur Befreiung
von allem Leid, diese Wahrheit vom Weg zum Erwachen

So sald er also da und betrachtete die Welt und titLosung gefunden, wie dem Leid ein Ende zu
setzen ist. Er merkte aber, dass ihm diese Wahrtiege Erfahrung eigentlich unmdglich war, zu

kommunizieren. Er schaute sich die Lebewesen arsagte: ,Nein, sie sind zu stark gefangen in der
Ichbezogenheit, sie sind zu stark verschleiert,Hiaten ist zu stark, sie werden mich nie verstehen
Sie werden nie verstehen, was ich ihnen mitteiléohte.”

In diesem Moment hat, wie es heifld3t — ich weil} nathes wahr ist, wie sollte ich es auch wissen —
Gott Indra und andere eingegriffen und den Buddizetgn, doch zu unterrichten, zumindest sie sel-
ber. Sie haben ihn gebeten zu schauen, ob esdachtauch noch Menschen gibt, die in der Lage wa-
ren zu verstehen.

Der Buddha hat daraufhin noch einmal nachgeschiadt,er sah, dass seine beiden Lehrer, denen er

seine Lehre vermitteln wollte, kurz vor seinem Echen verstorben waren. Dann sah er die funf
Freunde und Schiler, die mit ihm in Askese pradtiznatten. Er sah, wie sie immer noch im Hirsch-
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park von Varanasi praktizierten und — obwonhl ihisBeelativ verschleiert war — dachte der Buddha
doch, dass es mdglich flr sie sein wirde, die Lebreerstehen.

Um die Geschichte kurz zu machen: Der Buddha msichtalso auf, um zu diesen fiinf Freunden zu
gehen. Die funf waren tatsachlich ziemlich versigteihre erste Reaktion war: ,Ah, schaut wer da
kommt! Da kommt unser Gautama! Lasst uns sitzeidahe wir werden ihm keinen Respekt erwei-
sen, denn er hat ja die Praxis aufgegeben. EeiatAsket mehr, er ist nicht mehr unseres Respekts
wardig!“ Sie wollten eigentlich sitzen bleiben uathmal schauen, was er ihnen zu erzéhlen hat. Aber
der Buddha nahert sich, und seine Prasenz ist eavaliigend, dass zuerst Kondanya aufsteht und
dann auch die anderen aufstehen, ihm einen Sitéey sich vor ihm verbeugen und ihn bitten,
ihnen doch zu erzdhlen, was er erfahren hat. Und dazdhlt der Buddha ihnen, was er erfahren hat
in Form dieser Unterweisung Uber die vier edlen aiten. Diese Unterweisung hat offenbar eine
ganze Nacht gedauert, und was wir davon Uberlibtdyen, ist dieses kurze Sutra, was fast ganziich i
das Mahasatipatthana-Sutra integriert wurde. AmeEdi@ser Nacht hat Kondanya, der auch den
grofiten Respekt hatte, den Stromeintritt erreicht,die Natur des Geistes verstanden, ist aber noch
nicht vollkommen befreit. Die anderen verstehen Geist, verstehen die vier edlen Wahrheiten in
den darauf folgenden N&chten, und alle erlangetdeim darauf folgenden Wochen die Arhatschatft,
womit ihr Verstandnis des Geistes dem des Buddhatsgleich wurde.

Wenn wir vom Erwachen sprechen, von dem Ende detehe — dadodhiwird als das Ende von
dukkhabeschrieben — dann kénnen wir es auch anders Heggamreiben. In der Mahayana-Tradition
wird eine Beschreibung gewahlt, die nicht nur sagt,ist das Ende von alledukkhaund allen
Schleiern, sondern es ist die vollige Prasenz dattogen Gewahrseins, dem Gewahrsein eines
Buddha, das Aufgehen in Nondualitat. Und dies thiséh 24 Stunden lang, rund um die Uhr ist der
Buddha nie mehr gefangen in dem Glauben an eiadalish existierendes Selbst, an seine Seele, an
ein Ich. Er ist frei von diesen Schleiern und g8#ist ist stéandig offen, unverschleiert, ungetnitat
Emotionen, von Haften, und er sieht die Dinge War sie sind. Und dieses klare Sehen bewirkt, dass
er allen, die zu ihm kommen, klar aufzeigen kanas wie Ursachen ihres Leidens sind und was sie
tun kdnnen, um sich aus diesem Leid zu befreien. diese Klarheit des Geistes ist begleitet von Mit-
gefuhl, von Liebe, von Freigebigkeit, von all diesgrenzenlosen Qualitaten eines Geistes, der nicht
mehr in Ichbezogenheit verfangen ist. Und das ist gbsitive Darstellung des Erwachens als
Mahasukhaals grol3e Freude. Grof3 in dem Sinne von nicht gedin

Mahasukha — Grof3e Freude

Nachdem ich zwei Tage lang tUbdukkhagesprochen habe, darf ich mir jetzt ein bisschen Ze
nehmen, um UbeBukhazu sprechen. Es scheint ndmlich zu sein, dasMdi@yana-Buddhisten die
Notwendigkeit stark empfunden haben, das Erwaclemt nur als das Auflésen von Schleiern und
von Haften darzustellen, sondern als etwas midafi positiven Qualitaten, die man bei Buddha
Shakyamuni und den anderen Erwachten wahrnehmeri&kon

Dukkha und Sukha sind Gegensatzbegriffe, der eine lebt vom and®ukkha bedeutet nicht
zufrieden, unzufrieden, leidvoll, beschwerlich uBdkhabedeutet gliicklich, freudig, befriedigend.
Wenn wir aufhéren, Ursachen fir Leid zu erzeugesnmwir damit schon aufhéren, wird ganz auto-
matisch unser Geist leichter, er wird freudiger,ward glicklicher. Wenn wir obendrein noch
Ursachen erzeugen fir Glick durch heilsame Hanelinmd durch loslassen dieser Beimengung von
Anhaften in den heilsamen Handlungen, dann wird@kstesstrom immer leichter, immer freudiger.
Damit entstehSukha.Und wenn wir in die grof3e Freudemahasukhahineinfinden wollen — es ist
nicht besonders viel Freude sondern die Freudes@reilchbezogenheit — dann missen diese Schleier
der Ichbezogenheit tatséchlich aufgelost sein,tsgibs es keinmahasukhasondern nuisukha.Das
kennen wir in der Welt, abaukhain der Welt ist bedingt, ist von Ursachen abhanlighasukhast
nicht mehr bedingt durch Umstande und Bedingundeswegen wird es als das zeitlose Gewahrsein
beschrieben, als das nicht mehr bedingte Gewahrdas was die eigentliche Natur des Geistes ist,
was immer schon die Natur unseres Geistes war.eDiestur des Geistes ist grofl3e Freude, auf
Tibetischdewa tschenpdDas ist grol3e Freude, die Erfahrung \Wahasukha die nicht mehr auf
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heilsamen Handlungen beruht, sondern die die Erfahidessen ist wie der Geist tatsachlich ist,
dieses Erwachen.

Dieser Geist, der so offen wie der Himmel ist, deit ist, ungetriibt, in dem keine Wolken, keine
Schleier mehr sind, dieser Geist ist von Natur fagisdig, das bedeutet nicht im Leid gefangen. Er
kennt keine Erfahrung von Leid.

Mit den Unterweisungen Ubelukkha,lber Leid und Uber Glick und Freudekha,verhalt es sich
genauso wie mit den Unterweisungen Uber Krankheit @esundheit, wenn wir zu einem Arzt kom-
men. Wenn wir aufgrund von Beschwerden einen Awtswchen, wird er sich tatsachlich zunachst
einmal um die Beschwerden kimmern und uns auchutlatdmerksam machen, wie wir selbst zu
diesen Beschwerden beigetragen haben, und wasuwdémdern haben, damit wir gesund werden.
Wenn er ein guter Arzt ist, wird er es nicht urdsgen, uns zu sagen: ,Gesundung ist méglich! Hei-
lung ist mdglich, und es gibt einen Weg dahin! Abamit du dort hinkommst, musst du jetzt an den
Ursachen flr dein Leid ansetzen. Da musst du zaassttzen und zuséatzlich Ursachen fir die Heilung
schaffen. Aber erst einmal missen all die Hindemiausgerdumt werden, sonst kannst du dich
abstrampeln wie du willst, und es wird nie was @eisHeilung.” Der Arzt wird uns nicht vorschwar-
men, wie schén die Gesundheit ist, wie wunderbar-iilung ist, ohne uns aufmerksam zu machen
auf das, was wir zu andern haben.

Beim spirituellen Freund ist es genauso. Er mussawimerksam machen adfikkha.Dort missen
wir hinschauen, denn dort haben wir etwas zu andeeil wir stindig dabei sind, die Ursachen fir
weiteres Leid zu schaffen. Und dann wird er uns Mathen und in dem Fall sagen, ,Ja, Heilung —
Erwachen — ist mdglich und es gibt einen Weg daliler Weg besteht im Ausrdumen der Ursachen
fur Krankheit und dem Erzeugen der Ursachen fiuru@aiseit — Aufhdren mit nicht-heilsamen
Tendenzen und Kultivieren heilsamer Tendenzen urtieflich sogar die letzte Ichbezogenheit auf-
zugeben im Kultivieren heilsamer Tendenzen. DadéstWeg, den er uns zeigen wird, und er fangt
damit an, dass er uns erst einmal darauf aufmerksaaht, was das Dringendste ist, namlich das Er-
zeugen von Ursachen fir weiteres Leid zu untentasse

Solange wir noch nicht mit den schadlichen Handiumgufgehort haben, macht es keinen Sinn, sich
hinzusetzen uns so ein bisschen zu meditieren.miissen aufhdren zu téten, aufhdéren zu ligen,
aufhéren mit all den vielen Handlungen der Gewadts Missbrauchs, der Manipulation, mit allem,
was starke Ichbezogenheit ist. Wir missen da assaind einen Rahmen schaffen fir heilsame
Handlungen, fur das Entwickeln von Achtsamkeit. Weler Rahmen besteht, dann macht es auch
Sinn zu meditieren, dann macht es Sinn, subtilet®if auszufihren, weil wir mit dem Groben be-
reits aufgeraumt haben.

Das Grobste was wir aufgeben missen, sind die hestieddlichen Handlungen, dann die weniger
starken schadlichen Handlungen — wir beginnen tseheilsame Handlungen zu kultivieren und rau-
men noch mit den feineren schadlichen Handlungéruad tiben uns immer mehr im Ausfuhren heil-
samer Handlungen, bis wir im Austiben heilsamer Henggn soweit loslassen kdnnen, dass dort die
Ichbezogenheit verschwindet. Das ist dann das Hrerac

Fragen

Erwachen und danach?

Frage: Vielleicht hab ich es falsch verstanden,sddsr Buddha nach seinem Erwachen eine gewisse
Zeit in diesem Erwachen geblieben ist? Ich wollsgén, was sein Zustand danach war, inwiefern er
sich danach von diesem Erwachen unterschieden hat.

Lama: Es heil3t, dass er nicht aus dem Erwacherigtaaber er hat die meditative Haltung verlassen,
das heil3t er war in den ersten Tagen oder Wocham adem Erwachen weiterhin in tiefer Meditation
und nutzte seine Fahigkeiten, um sich mit allenbefassen, alle Fragen zu l6sen, die sich ihm auf
dem spirituellen Weg gestellt haben. All das wan érst jetzt mdglich zu beantworten. Und damit hat
er sich befasst. Dann hat er sich erhoben und idiel Aktivitdt gegangen. Das ist die Aktivitat e
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Erwachten, das Erwachen war weiterhin prasensteri¢ht wieder zurtickgefallen in Formen des An-
haftens oder der Verwicklung. Das war vorbei und idafur alle vorbei, die diese Stufe des Arhats
oder des Erwachens auf dem Mahayana-Weg erlanginh&as ist nicht die erste Verwirklichung,
sondern das ist die Stufe des volligen FreiseimsSahleiern.

Ich sage es euch vielleicht auch noch aus meinsbpkchen Sicht, mit Worten, die einem westlichen
Geist entsprechen: Fur mich ist Buddhaschaft odeaé&hen vollige Einfachheit, so wird es auch im
Mahamudra beschrieben, ein vélliges Aufgehen iriNiahkeit. Es ist ein selbstverstandliches Sein,
wo es keinerlei Angst mehr gibt — keine Angst Zibele, keine Angst zu sterben, keine Angst sich
einzusetzen, keine Angst etwas nicht zu tun —, eimendliche Liebe so wie wir sie auch in Gendin
Rinpoche und anderen Meistern erfahren kénnen, Fediégkeit, allen, die zu einem kommen etwas
zu geben, das tatsachlich ihr Leben entscheiderithgert, vor allen Dingen dieses vdllig Naturliche,
das vollig Bescheidene, so wie der Buddha, der micht einmal anstrengen musste, um bescheiden
zu sein. Da war keine Anstrengung mehr, er waraemmfrei von aller Ichbezogenheit und deswegen
vollig natdrlich und machte keinen Unterschied ohin sich und anderen Ménchen, anderen Sangha-
Angehdrigen. Er war so wie sie, folgte demselbebhelswandel, machte kein Aufhebens um sich
selbst. Er war der Lehrer der funf grof3ten Kénige mbrdindischen Ebene, den damals wichtigsten
Kdnigen von ganz Indien. Er hatte allen Grund gghsibh vielleicht in Brokat zu kleiden, sich in
Sanften tragen zu lassen usw. — nichts dergleidbeist auf dem Boden geblieben, ist barfuss oder
mit Sandalen durch den Sand, durch den Staub gelawfd hat jeden Tag gebettelt wie jeder andere
von seiner Sangha auch, véllig einfach, ohne Kdkafibnen. Und das ist das, was ich erlebe, wenn
ich unseren Lehrern begegne wie Shamar Rinpochendga, die sind so einfach. Es ist alles so un-
endlich einfach um sie herum. Und ist etwas, was berihrt, es ist sehr menschlich, sie sind vollig
menschlich. Fir mich ist das so, als wirde mir masschliche Potential in voller Entfaltung entge-
gentreten. Die Meister sind nie schwierig, dasnsher die Umgebung — so Leute wie wir — die die
Dinge schwierig machen.

Entwickeln von Qualitaten durch loslassen von dukkh

Frage: Wenn wir beginnen, zu versuchen dukkha karseversuchen tber Leiden und die Ursachen
von Leiden nachzudenken, und dann versuchen, &ddesen, hilft uns das, positive Qualitaten in un-
serem Geist aufscheinen zu lassen? Ist das so?

Lama: Ja, solange wir von diesem Haften und unsenfieilsamen Tendenzen eingenommen sind,
kdnnen die positiven Qualitaten nicht durchkommsmer wenn wir ein bisschen Raum geben, wenn
wir ein bisschen entspannen, dann erscheinen daditglan automatisch. Vielleicht kennst du das,
dass du sofort freudvoll bist, wenn du entspardest,ist miteinander verbunden. Sobald wir ein biss-
chen entspannen, kénnen sich die Qualitaten zefgeer. solange wir festhalten und uns in unseren
Mustern bewegen, haben unsere Qualitdten keinecghlervorzukommen. Der Weg besteht also zu
einem grofRen Teil darin, die Hindernisse auszurayrdamit diese Qualitaten erscheinen kénnen.
Diese Qualitaten sind ganz natdrlich, wir brauckiemicht zu erzeugen.

Diese Qualitaten nennen wir die Qualitaten der Baddatur, sie sind immer in uns vorhanden, wir
missen ihnen nur eine Chance geben, sich zu zdigehdas geht durch Entspannung, durch Raum
geben, nicht durch Anstrengung, vor allen Dingeshindurch verbissene Anstrengung — durch diese
Art von Anstrengung, die durch Entspannung geht.

Hellseherische Fahigkeiten eines Buddha

Frage: Ich denke gerade Uber die hellseherischehidgikiiten eines Buddha. Inwieweit waren die
denn ausgepragt? Wenn es hellseherische Fahigkgilendann muss es ja auch eine Vorbestimmung
geben und da wollte ich wissen, wie der Buddhisttagssieht. Wie ist denn unser Weg vorbestimmt?

Lama: Ah! Du verstehst hellseherisch als in die uitfk schauend. Mit hellem Sehen oder klarem
Verstehen — tibngdn she -ist gemeint, die Vergangenheit zu sehen, die Uesa¢hikungs-Zusam-
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menhange zu sehen, die Gedanken anderer lesennmgrkézu héren und zu sehen, was an weit
entfernten Orten passiert, und auch, die Zukunfseluen. Das ist also nur eine unter diesen Fahig-
keiten.

Der Buddha konnte in die Zukunft voraussehen, uachaandere Meister kbnnen das in etwas
geringerem Maf3e. Und sie kénnen die Zukunft sebhtesoraussagen flr Lebewesen, die vdllig in
ihren Mustern gefangen sind. Solche Menschen odbewesen sind leicht voraussagbar, ihre Reak-
tionsmuster liegen ziemlich fest und wenn dannisdveister sieht, was sie an Karma angesammelt
haben, dann ist es fir die Meister relativ leiahtsagen, wo die Reise weitergeht. Die buddhistische
Meister sagen normalerweise gar nicht, was sienséhenn sie gefragt werden, was solche Ent-
wicklungen angeht, dann ist der schwierige Punkhém zu schauen, ob dieser Mensch die Fahigkeit
hat, von seiner freien Entscheidungsmoéglichkeitr&eth zu machen, von dem Handlungsspielraum,
den eigentlich jeder hat. Kann sich dieser Mensdh zlem Arger entziehen, der normalerweise dazu
verleiten wirde, jemanden anzugreifen oder wehunu Wird er diesen Handlungsspielraum nutzen,
um in eine heilsamere Richtung zu gehen. Und dessman dann offenbar genau schauen, ob es im
Geistesstrom eines Individuums ausreichend Krdft, gim diese Freiheit zu nutzen und dann
auszubauen, dass dieses Wesen immer freier wird.aduoh da gibt es Meister, die solche Vorher-
sagen machen kdnnen. Also diese Vorhersagen wurdgnl3em Umfang gemacht, auch fiir einzelne
Personen, das ist manchmal schon recht erstaunlielprazise sie da sehen kénnen. Die Zukunft ist
also nicht festgelegt. Sie ist nur in dem MaRegldsgt, wie wir selber vorhersehbar sind und keinen
Nutzen ziehen aus unserem Handlungsspielraum. Wenmen wirklich nutzen, dann ist etwas
anderes mdoglich als normalerweise in unserem Kamnogrammiert ware.

Die Vorhersagen, die Milarepa an Gampopa gemacdht bawar ja nur etwa eineinhalb Jahre bei ihm
— waren enorm. Er hat Gampopa den Rest seines Wétgsselbstandig machen lassen, sie haben
sich nie wieder getroffen. Milarepa hat ihm vortessragt, was er fir Schiler haben wird, an welchen
Orten er lehren wird, dass er Kloster grinden wisdy. Und diese Vorhersagen waren maglich, weil
er Gampopas Fahigkeit kannte, in vollem Umfang Flieiheit seines Geistes zu nutzen und dann
brauchte Milarepa im Grunde genommen nur noch hawen, wo die karmischen Bander sind, die
ihm ermdglichen, seine Aktivitat zu entfalten. Usd hat jeder Lehrer in der Linie seinen Haupt-
schilern ihre Aktivitat auch vorhersagen konnenil\t&s Schiler waren, die vorhersagbar waren in
ihrer vollkommenen Freiheit, die einfach vollen kit aus ihrer Lebenssituation ziehen konnten.

Frage: Habe ich richtig verstanden, dass die Bodthisas auf den hohen Stufen, die nahe am
Erwachen sind, vermutlich doch auch schon einigedresen hellseherischen Fahigkeiten haben?

Lama: Ja, durchaus haben die schon hellseherisghighkeiten, weniger als ein Buddha, aber vor
allem schon auf der achten Bodhisattva-Stufe, imdhaben auch schon die Qualitaten, die beim Er-
wachen beschrieben wurden in etwas geringerem ARisbes lasst sich alles schon spuren.

Diese Qualitaten zeigen sich tatsachlich auch phbn, wenn jeder von uns auch nur ein bisschen
loslasst; schon zeigen sich mehr von diesen Qtelitdas ist so wie wenn wir einen Tisch saubern,
wenn wir eine Schicht von Dreck nach der anderemgen, kommt immer mehr der Tisch mit seiner
Maserung, mit seiner Schonheit usw. zum Vorschein.

Das ist einer der wichtigsten Punkte der Erklarangeer den Weg zum Erwachen, Uber diese dritte
edle Wahrheit, die man sich behalten sollte: DagaEhen ist nicht etwas Erzeugtes, nicht etwas Ge-
schaffenes, etwas mit dem Willen hervorgebractiesachen mit all seinen Qualitaten ist das was
sich zeigt, wenn alles Kunstliche wegfallt, wente &lnstrengung ein Ende hat. Es ist nicht wie ein
Kartenhaus oder sonst ein Haus, was aufgebaut-whidr noch ein bisschen Freigebigkeit, dort noch
ein bisschen Geduld, da noch ein bisschen Mitgefiibl braucht es noch etwas Liebe —, und dann
muss man das Ganze immer schon kultivieren undnausahalten, damit die Erleuchtung auch
stehen bleibt. Die wirde umkippen, sobald einepeathend grof3e Schwierigkeit auftaucht. Das kann
es nicht sein. Erwachen ist tatsachlich das Auin@ilé dieser Anstrengung, all des Kiinstlichen, all
des Aufbauen-Wollens. Es ist das einfach so Seid, in diesem einfachen Sosein zeigen sich all
diese Qualitaten und sind stabil, weil es nichtdiBgtes, Gewolltes, Erzeugtes mehr gibt.
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Verschiedene Formen von Nirwana

Frage: Ich habe gehoért, dass es in der Traditiors déheravada vier verschiedene Formen des
Nirwana gibt.

Lama: Ich vermute, dass damit die vier Stufen demifklichung gemeint sind, die im Theravada
aufgezahlt werden: Der In-den-Strom-Eingetreters, Einmal-Wiederkehrer, der Nicht-mehr-Wie-
derkehrer und der Arhat, der Feindbezwinger, wemm whas tbersetzen méchte. Diese vier Stufen
sind nicht vier Nirwanas sondern eine zunehmenddiefeng oder Ausweitung der Erkenntnis des
Nicht-Selbst. Und die Entsprechung in der Mahaytrsattion ist folgende: Die Erkenntnis des
Nicht-Selbst angeht, der Stromeintritt entspriceindersten Bhumi und dann weiter bis zur siebten
Stufe, was dem Arhat entspricht. Bei uns geht ¢issé&kdanach weiter, weil es darum geht, die Fahig-
keiten zu entwickeln, anderen zu helfen und mah siutschlie3t, immer wieder zuriickzukommen
was zusatzliche Fahigkeiten braucht, und die wealghdem achten, neunten und zehnten Bhumi
erreicht, bis dann Buddhaschaft erlangt wird. Sodiei technische Antwort zu dieser Frage.

Wenn man von den verschiednen Nirwanas sprichikeda ich nur eine Liste von drei verschiedenen
Nirwanas: das Nirwana eines Arhats, das Nirwanasratyeka-Buddhas und das Nirwana eines
vollkommenen Buddhas.

Erfolg und Praxis?

Frage: Ich versuche eine flr mich schwierige Frageformulieren. Fir mich ist es so: Der Buddha
sagte, ,Ich kann es nicht erklaren, was ich gefuntiab®, das trifft irgendwie auf mich zu. Ich bin
z.B. mein ganzes Leben lang, den ganzen Tag Ubat Haschaftigt, dieses Ich zu organisieren. Ich
muss Geld verdienen, ich will Erfolg haben, ich snase richtigen Kleider anziehen, ich muss
Entscheidungen treffen und das ganze Leben, dereg@ng dreht sich darum: ,lIch, ich, ich, ...*
Wenn ich das jetzt aufgebe, da komme ich mir bddddann funktioniere ich ja nicht mehr. Also, ich
weil3 gar nicht mehr, was ich aufgeben soll, waswit ist und was dumm ware, aufzugeben.

Lama: Das ist eine gute Frage. Wie war’s denn e dloslassen all der Hoffnungen und Angste, die
sich so im Laufe eines Tages im Geist breit macbikene zu sagen, ich misste ein Ich loslassen — also
sich weiter um alles zu kimmern, aber das alleag®ntspannter zu machen? Das ware doch schon
einmal ein guter Schritt. Dabei wirst du herausfimddass — je mehr du die Ichbezogenheit loslasst —
du eigentlich immer effizienter wirst im Ausfuhreer verschiedenen Handlungen, weil so wenige
Storfaktoren auftauchen. Du kannst dich darum kimmeu essen zu haben, den Beruf gut auszu-
fuhren, all das kannst du immer effektiver machesi] du immer weniger Storgefiihle hast, da du ja
dich nicht so sehr mit dir selbst so stark befassesst. Du kannst dich immer mehr anderen widmen.
Das wirde das Leben unheimlich erleichtern. DerdBadhatte einen groRen Gonner, einen Multi-
millionar. Der hiel3 Anathapindika, ein groRer Gdnaed ein grofRer Handler vor dem Herrn wiirde
man sagen. Er war einer der gré3ten Geschaftsm&eirear Zeit mit einem Reichtum, der jenen der
Kdnige seiner Zeit noch Ubertraf. Das war alsoMirtimillionar, der einer der engsten Laienschiler
Buddha Shakyamunis war. Und solche Fragen hatrarBleddha auch gestellt, und Buddha hat ihn
dann immer dazu angehalten, Qualitaten zu entwicked Freigebigkeit, Geduld, Ausdauer, Liebe,
Mitgefuhl und weniger an sich selbst zu denkeraalslas Wohl aller anderen, und so im Alltag den
Weg des Auflésens der Ichbezogenheit zu gehen.hapatdika ist nie Monch geworden, er hat sich
als Laie um seine Familie — er hatte Frau und Kirdgekiimmert. Es gab viele solche Goénner, aber
Anathapindika war sehr beschéftigt, wiirde ich eiremaehmen.

Anathapindika hat diese Hinweise umgesetzt undwyarallen seinen Angestellten und Birgern hoch
beliebt, weil er sich diese Haltung, stets zum \Wddller zu handeln, wirklich zu Herzen genommen
hat.

Frage: Wo kann man was uber ihn nachlesen?
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Lama: Den kann man z. B. in der Sammlung der Leemeson Buddha immer wieder finden. Er hat
z.B. dem Buddha riesige Anwesen gestiftet, wo TiadséViénche untergebracht werden konnten usw.
Er taucht immer wieder auf in den Geschichten.

Im Deutschen habt ihr eine sehr schone Geschicmeniung von Helmut Hacker: ,Die Jinger
Buddhas", da koénnt ihr nachschauen. Da wird Anatitila immer wieder erwahnt.

Umgang mit Schadlingen

Frage: Du hast gesagt, Meditieren macht keinen Siwenn man unheilsame Handlungen macht. Da
mdchte ich nachfragen: Ich hab im Garten einen iflanbaum und da eine Ferromon-Falle fir den
Pflaumenfadenwickler aufgeh&ngt. Da sind schorenéingen geblieben.

Lama: Die sterben? Schenk ihnen doch die Pflauett so viele Tierchen umzubringen, schenk ih-
nen doch einfach die Pflaumen, dann hast du denseime Sorge weniger. Du bist ja keine Béauerin,
die vom Pflaumenverkauf lebt. Du kannst dir dietemus leisten, den Tierchen deinen Baum zu
schenken. Das ist in diesem Fall die leichtestaibgsSo wie ich den Raupen und Lausen meine Ro
sen schenke. Wenn es dann so sein soll, dannhsiteso.

Die Aussage, dass das Meditieren nichts bringt;mwmaan mit schadlichen Handlungen fortfahrt, ist
eine etwas saloppe Formulierung einer ganz tramiitien Unterweisung, in der die drei Begriffida,
samadhiund prajna benutzt werdenSila ist heilsames Verhalten, was beinhaltet, allesidiathe
Verhalten aufzugeben und heilsames Verhalten ziviaren. Das ist die Basis, auf dieser Basis kann
man samadhi— meditative Versenkung — entwickeln, die sichhhientwickelt, wenn der Geist von
nichtheilsamen Handlungen aufgewihlt ist. Dankaisamadhistellt sich Erkenntnis, Verstehen ein,
das nennt maprajna oder Weisheit. Deswegen diese etwas saloppe Bemgries bringt nicht viel

zu meditieren, wenn man noch schadliche Handlurgesfihrt.” Ich driicke das jetzt etwas vor-
sichtiger aus und sage, ,es bringt vielleicht scletwas, weil man sich dann seiner schadlichen
Handlungen bewusst wird und vielleicht in die L&genmt, sie aufzugeben.’” Daflir kann dann Medi-
tation schon durchaus hilfreich sein.

Warum kdnnen wir nicht entspannen?

Frage: Wenn ich das richtig gehort habe, dann hhsigesagt: ,Um frei zu werden, missen wir uns
entspannen’ Ich bin sicher, dass es schon mehrgesiagt wurde, aber: Warum kénnen wir uns nicht
entspannen?

Lama: Ehrlich gesagt, habe ich diesmal noch gartni@l dartiber gesprochen. Ich glaube, es sind
dieselben Griinde, die auch zu Leid fuhren, nandieBes unglaubliche Festhalten-Wollen. Wir wol-
len gar nicht loslassen, wir mdchten anhaften,mdchten festhalten. Deswegen ist das Entspannen
so schwierig, und vielleicht noch weiter: wir siad so gewohnt. Wir sind so gewohnt, festzuhalten.
Wenn jemand mit etwas in der Hand herumlauft urtbsceinen totalen Krampf hat, da nutze es
nichts, wenn man ihm sagt: ,So lass doch schorf Bs!gibt keine Gewohnheit des Loslassens, da
muss man ihm helfen und sagen: ,Erst einmal deenelfinger ... dann der nachste ... ein bisschen
Freigebigkeit, ein bisschen Liebe ... ein bisschetg#fiihl ... dann auch noch ein bisschen Vertrauen
— komm, es tut nicht weh ..." Dann kriegt man allniéhldiesen verkrampften Geist dazu, sich ein
bisschen zu 6ffnen. Eigentlich ist es nur eine Enamn Gewohnheit, eine Frage von wollen oder nicht
wollen, sich trauen oder sich nicht zu trauen.

Es ist das Gleiche mit uns selbst, wir Lehrer kindariber lachen, weil wir das aus unserer eigenen
Praxis kennen. Wir sind alle gleich gestrickt, Waben alle dieselben Gewohnheiten entwickelt, das
ist absolut identisch, nur haben wir schon eindhies Ubung, wir wissen, wie es aufgeht, aber et geh
auch immer wieder zu.
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Die vierte edle Wahrheit

Wir werden uns heute Abend mit der vierten edlerniiveit befassen. Das ist eigentlich die wichtigste
dieser vier in dem Sinn, dass dort all das bedobrievird, was es fir uns zu tun gibt, um von hier
zum Erwachen, zum Ende des Leidens zu kommen.

Der edle achtfache Weg

Zunachst einmal die Aufzahlung dessen was wir éelen achtfachen Wegennen:rechte
Anschauung, rechte Gesinnung, rechte Rede, reElatiedeln, rechter Lebenserwerb, rechtes Streben,
rechte Achtsamkeit und rechte Sammlung.

In den Abend-Unterweisungen geht es nicht so satund, die Dinge zu erklaren wie sie im Sutra ste-
hen, das werden wir morgens machen. Wir stellenrhahr den Bezug zutdostbaren Schmuck der
BefreiungGampopas her und damit zur Sichtweise der KagyiH8ch

Voraussetzungen fur den Weg

Wenn wir vonwahrer Anschauung sprechen, so bedeutet das in Uberematiigy mit der Wahrheit.
Man spricht auch von rechter Anschauung oder redlgbensfihrung, das ist jeweils das, was tat-
sachlich zur Befreiung, zum Erwachen, fuhrt.

Rechte Anschauurzedeutet in erster Sicht, dass wir die rechte Asisghg der vier edlen Wahrheiten
besitzen, also all dessen was in den vier edlenrhé#gbn gelehrt wird. Das alles sollte uns klansei
wenn wir mit der Praxis beginnen, eigentlich iss di#e Voraussetzung. Das beinhaltet, dass wir der
Verganglichkeit gewahr sind, dass wir ein wenigribdesache und Wirkung verstehen, dass wir eine
Ahnung davon haben, was die eigentlichen UrsacbenLeid sind und dass wir ein Vertrauen darin
haben, dass es mdglich ist, einen Weg zu geheemydas wir Erwachen nennen und dass wir auch
eine Vorstellung von dem haben, was Erwachen s@intk. Das ist der letztendliche Aspekt: zu wis-
sen, dass es z.B. beim Erwachen, bei Buddhasdbhftum ein temporares Gliick geht, was noch be-
dingt und daher verganglich ist, und dass wir vimereForm des Freiseins von Leid sprechen, die wir
auch Gliick nennen konnen, die aber wirklich andgrsls dieses bedingte, sich stets verandernde
Gluck, das wir hier in dieser Welt erfahren.

Das sind Grundvoraussetzungen, Grundverstandrdgsela sein missen, bevor man mit intensiver
Praxis beginnt.

Dieses grundlegende Verstandnis der vier edlen ké#ten ist genau das, was Gampopa am Herzen
lag, als er derschmuck der Befreiungerfasst hat. Damals gab es solch ein Grundlagénnech
nicht. Es gab niemanden, der das in einem,Werkmuosengefasst hatte. Shantideva hatte schon einen
wunderbaren Ansatz in diese Richtung gemacht niiese Bodhicaryavatara, aber das war mehr in
Poesie eine Erinnerung an das, was man schon amdgeshort hatte, um sich das aufzufrischen im
Geist. Es brauchte ein Werk, in dem die Dinge imr@ichenden Detail beschrieben wurden, um bei
der intensiveren Praxis nicht vom Weg abzukommextiilich ging das Studium wahrend der Praxis
immer weiter, aber es war Gampopas Anliegen, dassmtht zehn Jahre oder mehr intensives Dhar-
ma-Studium hinter sich bringen muss, bevor man gaim endlich einmal aufs Kissen setzten kann
und sicher sein kann, mit seiner Praxis nicht & Idie zu gehen. Und er wollte durch dieses Werk
durchaus fur seine Schiler auch einige Lebensgbaieen, in denen sie die Grundlagenwerke hatten
intensiv studieren und sich die Essenz selber anog dras wichtig ist, herausfiltern miissen, um das
Ganze dann in einer Struktur verstehen. Gampopdiése Struktur vorgegeben, er hat Zitate aus Uber
vierhundert verschiedene Stellen eingegliedert. §lad jeweils die Kernzitate aus den Sutren, das
sind nicht einfach irgendwelche Stellen aus dié&enken.
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Kurz gefasst kdnnten wir sagen: Richtige Anschaushglas gemeistert und integriert zu haben, was
in diesemSchmuck der Befreiurgieht. Das ware die eine Definition; dort sind dier edlen Wahr-
heiten gut beschrieben. Aber damit hért es Ubetthaight auf! Wenn wir den Weg durchlaufen bis
hin zur tiefen Stabilitat, zur rechten Konzentratiso wird diese wieder die Weisheit nahren, das
Verstandnis der vier edlen Wahrheiten. Diese wiédker werden und ihrerseits wieder die anderen
Glieder ndhren. Wir haben es also nicht mit einehifachen Weg zu tun, wo eines auf dem anderen
aufbaut und wir dann an einem Ende ankommen, soreterst ein Kreis, in dem sich alle Faktoren
untereinander immer wieder nahren. Das wollen mimal genauer beleuchten. Wenn wir von wahrer
Anschauung sprechen, dann kdnnen wir das zundiciméleals den Startpunkt nehmen. Spéater ist es
dann einfach ein Zwischenglied in der Kette.

In der Mahamudra-Tradition ist es genauso, dassatwerstes die Sicht stellt, dann kommt die Medi-
tation und dann die Aktion, das Handeln. Sicht, Mgn und Aktion in der Mahamudra-Schule sind

eigentlich nur eine Zusammenfassung des achtfaetiem Weges auf drei Faktoren. Das werden wir
jetzt noch im Genaueren sehen.

Der nachste Faktor hier istahre Gesinnungder Absicht. Das ist das, was unser Handelnt |der
Buddha beschreibt das als Nicht-Ubelwollen, Enteggtierzensreinheit, Liebe, Mitgefiihl usw. Und
in der Mahamudra-Terminologie benutzen wir hied@n Ausdruck Motivation, damit meinen wir die
Geisteshaltung des Bodhicitta. Das ist der zwaitekP

Diese beiden Faktoren — Sichtweise und Gesinnusigd-grundlegende Faktoren fur den spirituellen
Weg. Wenn diese nicht stimmen, werden wir mit demg\Wih die Irre gehen, wir werden ohne die
rechte Sichtweise erst einmal Gberhaupt die Richtwerfehlen in unserer Praxis und wenn die Moti-
vation nicht stimmt, wenn wir aus egoistischen @em praktizieren, wird dabei keine Befreiung he-
rauskommen. Wir werden nur wieder Selbstbestatigiomggm in dem spirituellen Weg.

Rahmen fir unsere Praxis

In den folgenden drei Faktoramahre Rede, wahres Handeln und wahre Lebensfiuhfiadgn wir

den Rahmen fur unsere Praxis. Und dieser Rahment ergh aus der rechten Sichtweise und aus der
rechten Motivation. Wir setzen uns einen Rahmenfigere Praxis, wo wir schadliche Rede aufgeben
und heilsame Rede kultivieren, wo wir schadlichasdieln aufgeben und heilsames Handeln kultivie-
ren, wo wir eine Lebensfihrung aufgeben, die amdschadet und unseren Lebenserwerb auf heilsa-
me Handlungen stltzen. Diese verschiedenen Purddgew genauestens beschrieben, und bei Gam-
popa imSchmuck der Befreiunguch unterteilt, z.B. die edle Rede in die vienlRa des Aufgebens
von Ligen, von verletzender Rede, von entzweief#le und von Geschwétz und stattdessen das
Uben in den vier positiven Gegenstiicken. Wir konsegar ein Geliilbde nehmen, nicht zu liigen —
dieses Geliubde ist in den Sangtschd-Genyen-GelUdmtdialten — und uns innerlich verpflichten, die
anderen Geliibde zu halten.

Der nachste Punkiyahres Handelnist ein ganz grofRer Punkt. Er beinhaltet das &l aller schad-
lichen Handlungen und das Kultivieren aller heilsantHandlungen. Da sind zunéchst einmal — wie
wir schon angedeutet haben — die zehn heilsamedlitagen, die kultiviert werden mit dem Aufge-
ben der zehn schéadlichen Handlungen, und dann gehér auch das ganze Feld der Bodhisattva-
Handlungen dazu, die kultiviert werden. Die BodtiisaHandlungen beinhalten Kranke zu pflegen,
Menschen und auch Tiere zu schitzen, den Dharmarbueiten, in der Sangha zusammenzuarbeiten
usw., die vielen, vielen Handlungen des Bodhisatidar desjenigen, der ein Bodhisattva werden
mochte.

Wenn wir jetzt vonrechten Lebenserwerntider von wahrer Lebensfiihrung als nachstem Ghieter
Kette sprechen, dann steht das flr einen heilsamieenserwerb, wo wir alles aufgeben, was anderen
Schaden zufiigt, z.B. das Toéten von anderen, dadigBel das Ubers-Ohr-Hauen, alle
Unaufrichtigkeit. Wir geben alle Aktivitaten aufeibdenen wir zwangslaufig so handeln missen und
suchen stattdessen einen Lebenserwerb, wo wirchtifyi sein kbnnen und unser Herz nicht zu
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verschlieRen haben wéahrend wir unseren Beruf atesfiiilvo wir anderen Freude bereiten kdnnen, wo
wir sie unterstitzen kénnen. Solch ein Lebensenhi#ity um einen ruhigen Geist zu entwickeln, dass
der Geist nicht aufgewhlt ist von all den schddtic Handlungen, von all den Ligen usw. die wir im
Alltag ausgefuhrt haben; er hilft, dass das voidig Ruhe kommt und der Beruf sogar zu einer
Unterstitzung der Dharmapraxis wird.

Die vier Faktoren rechten Strebens

Was dagechte Strebeangeht, gibt es zunachst einmal die allgemeinénidieh, das sind vier Fakto-
ren:

(1) das Aufgeben nichtheilsamer Handlungen, die bemits veribt hat; (2) das Aufgeben nichtheil-
samer Handlungen, die man noch nicht ausgefuhytatst bevor sie Uberhaupt erscheinen; (3) das
Ausfuhren heilsamer Handlungen, die man schon kenihtdenen man schon vertraut ist, das weitere
Kultivieren dieser Handlungen und (4) das Sich-Ulseheilsamen Handlungen, mit denen man noch
nicht vertraut ist. Also das Vertiefen der heilsanftivitdt in Bereiche hinein, die man noch nicht
kennt.

Es gibt auch noch eine andere Mdglichkeit, dasteeSitreben zu beschreiben, namlich im Vergleich
mit einer Laute, bei der die Saiten nicht zu stgaf$pannt sein durfen, weil sie sonst reil3en, aben
nicht zu lasch, weil sie sonst keinen Klang gelf@thte Anstrengung ist also nicht ein Ubermaf von
Anstrengung, aber auch nicht Faulheit.

Man kann es auch noch anders ausdricken: RechteeAgsng sollte frei von persénlichen Ambitio-
nen sein, von dem Gefiuhl wie ,Ich muss unbedingthgundeln!* Da ist dann ein Exzess, ein ubertrie-
benes Mal3 an Ichbezogenheit in den heilsamen Hageitu Und natirlich sollte sie auch frei von
dem Extrem sein, dass es vollig unerheblich ist ialh handle, weil sowieso alles Leerheit ist, vesil
gar keine Bedeutung hat. Rechte Anstrengung isit,visn dieser nihilistischen Einstellung, frei von
solchen Extremen zu handeln. Da kdnnte man jet#t &ange darauf eingehen, aber rechte Anstren-
gung ist eine Anstrengung, die von Freude beglitetie gleichmafig ist, die sich nicht von Hinde
nissen aufhalten oder unterbrechen lasst und dreemauf das Wohl aller Wesen gerichtet ist.

Achtsamkeit

Das siebente Glied in der Kette ist diese berihauietsamkeit, von der wir schon so viel gehort
haben, Achtsamkeit — worum es in diesem Kurs keidef Tag von morgens bis abends geht. Und hier
kénnen wir gut verstehen, warumreshte Achtsamkelteif3t. Diese rechte Achtsamkeit unterscheidet
sich von anderen Formen der Achtsamkeit dadurds si@ begleitet ist vaster rechten Anschauung
der rechten Sichtweise, also einem korrekten Viedstig. Sie ist begleitet von einer Motivation, die
dem Bodhicitta entspricht, also einexchten Gesinnungund dann von all den Faktoren der dem
Dharma gemalerebensfiihrung also dem Aufgeben aller schadlichen Handlunged dem
Kultivieren aller heilsamen Handlungen und daraufbauend von der wahren odechten Anstren-
gung Und all das zusammen bewirkt, dass dann die Aafiksit auch tatséchlich eine Achtsamkeit
ist, die zum Erwachen fihrt und nicht einfach diehi&samkeit eines Jagers oder eines Spielers am
Bildschirm, oder, oder, oder, ... all die verschiegleMéglichkeiten von Achtsamkeit, die es da gibt,
die aber eben keine Formen von Achtsamkeit siredzdi Befreiung fuhren, weil sie nicht mit den an-
deren Elementen zusammengehen und auch nicht zufitlen, was dann das achte Glied ist,
namlich diewahre meditative Stabilité@ider Versenkung.

Meditative Versenkung

Das achte Glied entsteht dank rechter Achtsamiait, die Achtsamkeit darauf gelenkt wird, was
hilft, den Geist zu 6ffnen, zu befrieden, zu befreiDadurch entsteht deeditative Versenkungnd

aus dieser grol3en geistigen Stabilitat werden digdimmer klarer erkannt, was dazu fuhrt, dass das
erste Glied in der Kette, die rechte Sichtweisestéekt wird, das ist Weisheit. Achtsamkeit fuhut z
Weisheit, verstéarkt das erste Glied, und wenn diesste Glied starker wird, verstehen wir noch bes-
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ser, worum es eigentlich wirklich geht, unsere Matiion vertieft sich, wir beginnen auch wirklich
immer mehr zu verstehen, dass alle Lebewesen imers@&oot sitzen, sodass sich die Motivation not-
wendigerweise auf alle ausdehnen muss. Das h#ftalhdie schadlichen Handlungen von Rede, Ver-
halten und Lebensfiihrung zu unterlassen und Hedsam kultivieren. Das Streben wird immer kor-
rekter, wird immer angemessener fir den Weg deeiBefj, was wiederum zu tieferer Achtsamkeit
fuhrt, zu tieferer meditativer Stabilitat, und suterstiitzen sich die Glieder in einem standigenWec
selspiel. Man kann natirlich direkt noch Beziehumgater den Gliedern der Kette herstellen, aber
nehmen wir es jetzt einmal als eine Kette, diersdéar Achterbewegung flie3t. Es gibt von jedem
Glied zu jedem anderen Glied der Kette auch widdechselbeziehungen. Jedes Glied der Kette un-
terstitzt alle anderen.

Wenn wir uns diese acht Glieder anschauen, damsiganz wichtig zu verstehen, dass unsere Praxis
darin besteht, alle acht Glieder gleichzeitig zakgizieren, also nicht etwa zu warten, bis wir ejoe

te, klare, sattelfeste Anschauung hatten, bevoribérhaupt beginnen, z.B. mit dem Ligen oder T6-
ten aufzuhdren, oder anfangen, uns einmal hinzaisetad uns in etwas geistiger Ruhe zu Uben. Jedes
Bisschen was wir von den anderen Faktoren jetzirstim kdnnen, wird uns helfen, zu einem tieferen
Verstandnis zu kommen. Und so sollten wir an aRenkten der Kette gleichzeitig ansetzen, tberall
versuchen, uns gunstigere Voraussetzungen fur Brkisrzu schaffen.

Die acht Glieder in Gampopas Prasentation

Wenn wir jetzt zuriickfinden zu Gampopa, dann konwensehen, dass alle diese acht Faktoren im
Schmuck der Befreiurmur Behandlung kommen. Was die Sichtweise angehistsdas ganze Buch
Uber Sichtweise, das fangt schon mit dem ersteritédagn, wo die Sicht dargestellt wird, dass jedes
Wesen das Erwachen verwirklichen kann, ein jedé®Wwesen ohne Ausnahme — das ist das Kapitel
Uber Buddhanatur. Und es wird aufgezeigt, was dariiViege steht, wie diese Verwirklichung auch
mit der Motivation zusammenhangt und dann beschdzib ganze restliche Buch, wie dieses latente
Potential zum Erwachen gebracht werden kann, wieeiesVorschein gebracht werden kann.

Wenn wir uns anschauen, wie der zweite Punkt deshexthtfachen Weges iKostbaren Schmuck
der Befreiungoehandelt wird, also die Gesinnung, Motivationkemmt die ganz deutlich zur Spra-
che im Kapitel Uber Liebe und Mitgefuhl, das istsdsechste Kapitel, was dem Zufluchtskapitel
vorausgeht, in dem es auch wieder um Motivationt,gefd danach — ab dem achten Kapitel — geht es
um Bodbhicitta. Der ganze Rest des Buches — bis sigbzehnten Kapitel — ist die Beschreibung des
Bodhicitta; wie Bodhicitta entfaltet wird, wie esatsteht, wie es sich vertieft. Und die Schlusslapit
wiederum zeigen die Gesinnung und das spontanediapdthes Buddha. Eigentlich ist auch das eine
Beschreibung von letztendlich wahrer Gesinnung.

Die Abschnitte Uber wahre Rede, wahre Lebensfuhrurmdires Handeln finden wir besonders im
Kapitel tuber Karma, dem funften Kapitel. Wir findea aber auch eingebettet in die Unterweisungen
zu Bodhicitta, in die verschiedenen Instruktionamider was ein Bodhisattva sein lassen sollte, was
er kultivieren sollte, Uberall dort finden wir Himige zum Reden, Handeln und zur Lebensfihrung,
aber die Grundlage wird im Kapitel Giber Karma geleg

In den Kapiteln Gber die vier ersten Paramitaseigebigkeit, heilsames Verhalten, Geduld und freu-
dige Ausdauer — finden wir eine Fille von Hinweisider das Entwickeln von rechter Rede, rechtem
Handeln und rechter Lebensfihrung. Das sind eigénlapitel, die diese drei Glieder ausfihrlich
beschreiben.

Das Kapitel, in dem am meisten tber das wahre &trely finden ist, ist das Kapitel Gber das vierte
Paramita, wo es um freudige Ausdauer geht. Do wirch ausfihrlich das Hindernis der Faulheit
behandelt und dann, was unter rechter Anstrengimas éodhisattva zu verstehen ist. Aber es gibt
auch an anderen Stellen — z.B. in den Kapiteln #laema, Zuflucht und Gber Bodhicitta — Passagen,
in denen es um dieses rechte Streben geht, wastleEigegemeint ist mit Aufgeben von Nichtheil-
samem und Kultivieren von Heilsamem.
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Und an welchen Stellen werden Achtsamkeit und ratdé Stabilitat, die Absorption oder Versen-
kung — das flinfte Paramita — unterrichtet? Dasefingir im sechzehnten Kapitel, dort wird ausfuhr-
lich beschrieben, was fir Bedingungen es brauchtAghtsamkeit zu entwickeln und dann medita-
tive Versenkung. Die Versenkungen selbst — die Daga- werden im Kapitel Gber Karma beschrie-
ben, weil das eine Spezialform von Karma ist. Dad slie so genannten unbewegten Handlungen
oder Handlungen mit festgelegter Auswirkung. Dibdedelt Gampopa bereits dort und nicht im Ka-
pitel Gber Meditation.

Nach dem Kapitel Gber das Paramita der meditatBtabilitat, das diesen siebenten und achten Punkt
im achtfachen Pfad der Befreiung beschreibt, koaast Weisheitskapitel. Dieses Weisheitskapitel ist
die Krénung der Beschreibung, wie rechte Sichtwerststeht. Das ist also genau wie im edlen acht-
fachen Weg: nachdem wir all die Stufen durchladiaben, kommen wir wieder zurtick zur Sicht-
weise, die hier Prajnaparamita — Weisheit — genatinat, die Krénung der Sichtweise, des Verstand-
nisses.

Und daran schliel3t Gampopa in zwei Kapiteln diecBesibung der finf Pfade und zehn Bhumis an,
wo er noch einmal den gesamten Weg beschreibtdals@dlen achtfachen Weg in seiner Gesamtent-
wicklung, von der Anfangerstufe bis zur Buddhasth&af gibt uns zwei Arten, diesen Weg zu be-
trachten und fuhrt dabei genau auf, welche Faktaveantwickeln sind, welche Hindernisse aufzul®-
sen sind, wie sich dieser Weg vollzieht. Gampopantlet das Buch dann mit den Kapiteln Gber
Buddhaschaft und die Aktivitat eines Buddha, was zgigt, wie dann aus dieser héchsten Sichtweise
heraus zum Wohl der Wesen gehandelt wird. Diesgebdetzten Kapitel sind auch wieder eine Fort-
fuhrung der Beschreibung der rechten Sichtweise sind eigentlich die Beschreibung der dritten
edlen Wahrheit, der Wahrheit der Befreiung undiEegachens. Sie werden nicht haufig gelehrt, weil
sie tatsachlich fur uns nicht so einfach zu veestesind, weil wir noch recht weit entfernt sind von
diesem Erwachen und von der Buddhaschaft. Ein lessdavon habe ich euch schon gestern Abend
erzahlt.

Das war also eine kurze Darstellung des achtfaétades der Edlen im Vergleich zum Buch von
Gampopa, und wir sehen, dass all die verschiedeleanente darin bertucksichtigt sind wie auch die
anderen edlen Wahrheiten. Die Darstellung hier e@paras gedrangt, und ich bin gerne bereit, euch
noch ausfihrlicher darauf zu antworten.

Fragen

Handeln frei von Emotionen

Frage: Du hast gesagt, dass eine rechte Handlurdudz gekennzeichnet ist, dass man ohne Emo-
tion handelt. Ich habe gelernt und gesehen, dassali emotionale Wesen sind. Daher verstehe ich
nicht, wie das méglich sein kann.

Lama: Bei dem, was higechtesHandeln genannt wird — das gilt auch fir die aedesieben Fakto-

ren — wird unterschieden in getriibtes Handeln wrd Schieiern freies Handeln. Das rechte Handeln
usw. an sich ist nicht getribt, ist nicht von Sahile, von Emotionalitéat getriibt. Aber naturlich mis
sen wir da anfangen, wo wir sind und missen akaegtj dass unsere Rede und unser Handeln noch
von starken Schleiern getriibt sind. Aber unser ldbndollte sich in die Richtung des rechten Han-
delns, das zur Befreiung fuhrt, entwickeln. Esteadin Handeln sein, bei dem man sich moglichst we-
nig von emotionalen Schleiern beeinflussen lasdthei all den anderen Faktoren der Kette ebenso.

Vielleicht war ich wahrend der Unterweisungen etwaskurz in der Formulierung. Es geht darum,
immer weiniger in Emotionalitat zu gehen.

Frage: Wie Ubersetzt du Kleshas ins Englische?
Lama: Obscurations, obscuring emotions, it's jusgtharthand expression here for emotions. It is

understood as afflictions.
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Im Englischen haben wir ein schénes Wort, Klashaszu Ubersetzerafflictions Deutsche haben
schon versucht, das als ,Gebrechen’ zu Ubersekigrist bisher kein gutes Wort bekannt, wéle-
shaswirklich gut Ubersetzt. Das nachste, was ich ggdunhabe, isemotionale VerblendungVenn

wir also hier von Emotionen gesprochen haben, dagimen wir Emotionen, die zur Verwirrung im
Geist beitragen, den Geist verdunkeln undiakkhaftihren. Es sind also nicht Freude, Liebe, Mitge-
fuhl und dergleichen gemeint. Das z&hlen wir nmhtden Emotionen dazu, von denen man beim
Handeln, Reden usw. frei sein sollte. Die meisten guch wussten das schon, aber es gut, dass
Vijayamala noch einmal nachgefragt hat, um diesegriff zu klaren.

Werke von Gampopa

Frage: Erganzen sich die beiden Biicher von Gampopa?

Lama: Ja. Aber wahrscheinlich liegt hier ein Migst@ndnis vor. Es gibt zwei Blicher von Gampopa,
das eine isDer kostbare Schmuck der Befreiymtps andere ist ein kleines Bu&he kostbare Gir-
lande fur den hochsten Wdgas letztere enthélt kleine SchlisselunterweisunDenbeiden ergénzen
sich, aber es gibt noch viel mehr Blicher von Garap&gs gibt drei groRe Blicher Gber Mahamudra,
drei oder vier Bande mit den gesammelten FragenAmtd/orten zwischen Gampopa und seinen
Schulern, also dem ersten Karmapa, Phamo Drupanoctd einem weiteren. Es gibt noch eine Fulle
an Material in der tibetischen Tradition, das Ubegt noch nicht Ubersetzt worden ist. Und wenn das
alles einmal alles zum Vorschein kommt, dann wemdierein viel umfassenderes Wissen dariber ha-
ben, was Gampopa tatséchlich gelehrt hat. EiniggediMahamudra-Passagen kennen wir schon, aber
da gibt es noch sehr viel zu entdecken.

Um euch nur ein bisschen auf den gegenwartigendSkanzuweisen: Der Palikanon, also die
gesammelten Lehrreden von Buddha Shakyamuni imaVhda, ist komplett Gbersetzt ins Englische
und inzwischen auch ins Deutsche, in Franzdsiskleienoch groRere Teile. Die Mahayana-Sutren
sind zum Teil Ubersetzt ins Englische. Und dietidohen Schriften sind so zahlreich, dass es wahr-
scheinlich schon nach oben hin Ubertrieben ist, ilesage, dass ein Zehntel davon lbersetzt ist.

Da seht ihr, was da noch alles an Arbeit auf euahtet; ich mache das nicht mehr. Wir sind dafir
nicht geeignet, wir missen da drin andere unteestidas zu lernen und zu machen fir uns.

Rechter Lebenserwerb

Frage: Wie ist denn das mit dem rechten Lebenséngemeint? Ist es so, dass man nur mit dem
rechten Lebenserwerb auch Opferungen machen kénnte?

Lama: Nein, nein! Rechter Lebenserwerb ist z.B.uStdr oder Backer oder Lehrer zu sein oder ir-
gend etwas, wo direkter Nutzen flr andere auchedrtsnd wo wir wahrend des Handelns Widmun-
gen fur andere aussprechen kénnen, wo wir Achtsamkivickeln kbnnen, wo wir das Bewusstsein
der illusorischen Natur der Dinge entwickeln konnemd so weiter und so fort, all die Dharmapraxis
im Alltag.

Die Arten von Lebenserwerb, die man aufgibt sifgl Aager und dergleichen Berufe, wo man tatsach-
lich anderen schadet.

Frage: Und wie ist das mit Bérsenspekulanten?

Lama: Borsenspekulanten sollten schon einmal lerneht zu ligen, nicht zu nehmen, was einem
nicht gegeben ist usw. Wenn sie darin korrekt sistdgegen Bérsenspekulanten nichts einzuwenden,
aber wenn sie dazu fuhren, dass andere ihres Vemsdzeraubt werden, dass ganze Lander zugrunde
gehen usw., das ist schadliches Handeln. Wennasieirddem Bewusstsein tun, hat das durchaus
schlechtes Karma zu zur Folge.
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— Ich sehe gerade, dass jemand hier im Raum daoinain kleines Anhaften entwickelt hat aufgrund
der Unterweisungen von heute morgen. Die Teppielgeh jetzt harmonisch da. —

Beteiligung an negativen Handlungen anderer

Frage: Ich hatte diese Woche eine ungeschicktat®itu Ich hatte jemanden gebeten, zwei Dosen In-
sektenspray mitzubringen. Vor einer Weile hattgedige das schon einmal in einem anderen Zusam-
menhang verweigert, und jetzt hat er das mitgedragias ist da jetzt beziglich Karma entstanden?
Hab ich mich da etwas in den Rucksack eingeladen?

Lama: Ja, das hast du. Nicht zu vergleichen mit Banma, das die Person selbst ansammelt, aber im-
merhin ist da eine Beteiligung an einer Handlungnw uns also jemand darum bittet, Gift oder
Waffen und dergleichen zu besorgen, dann tun vérrdeht. Das ist kein Akt des Helfens, wenn wir
SO etwas unterstutzen.

Es ist schon erstaunlich, dass es selbst langgihfitharma-Praktizierenden so geht: Sobald irgend-
welche empfindlichen Punkte berthrt werden — z.Bckén, die einen nachts etwas anzapfen wollen
— vergisst man den Dharma und greift zu Mittele, mian bereits vor zehn oder zwanzig Jahren hinter
sich gelassen hat. Plotzlich wird da etwas in wersitirt, der Selbstverteidigungsimpuls springt an, w
schitzen uns fur etwas relativ Minimales — ein @téche in der Haut — und geben dafir das Leben
anderer. Das ist eigentlich undenkbar, aber viele wns haben — glaube ich — schon die Erfahrung
gemacht, dass es recht schwierig ist, da bei di&s#sthluss zu bleiben.

Eine kleine Geschichte, wo ich selber so an derdRatrieben wurde: Es war eine Nacht, wo wir auf
einer Hazienda in Brasilien angekommen waren, esdeazweite Tag, an dem es geregnet hatte und
mit dem ersten Regen kommen alle Miicken aus denaldrn/&m ersten Tag waren sie noch nicht da,
sie brauchten gerade diese Zeit, um sich zu veemeliNiemand hatte mich gewarnt, es waren keine
Mickennetze da, nichts. Ich liege in dem Zimmer w3 nicht, dass das Fenster nicht richtig
schlief3t, da war ein Spalt. Dann war da ein Sumrarmich herum, es hérte nicht auf zu surren und zu
stechen ... es war nur noch surren und stechen, mherfiag an zu schwellen ... ich mache Licht an
und hab den Spalt immer noch nicht gesehen ... @tesauf ... OM MANI PEME HUNG ...ich leg
mich wieder hin, decke mich zu ... es war wahnsidred3 ... aufgedeckt ... wieder zugedeckt ...
aufgestanden ... OM MANI PEME HUNG ... und es ging danze Nacht so. Ich hab die ganze
Nacht nur OM MANI PEME HUNG rezitiert und die Ima gestoppt, zuschlagen zu wollen. Die
ganze Nacht am Rand des Wahnsinns, was mich geledtewar das Gefihl: ,Wenn ich jetzt nicht
mein Bodhisattva-Versprechen halte, dann kann iemenHilfe fur Brasilien gleich einpacken! Es
geht drum, mit den Micken hier in Brasilien FriedanschlieRen!* Am n&chsten Tag haben dann
Marie Alice und andere das Zimmer vorbereitet, dis&eine Micken mehr drin waren, ohne eine
einzige zu téten und dann war Frieden. Es war leémbe Herausforderung. Ich kann jeden verstehen,
der sich da nicht mehr beherrschen kann, es waregiarme Anstrengung.

Ihr kennt &hnliche Situationen.

Frage: Wie geht ihr in Le Bost mit Getreidemottenfu

Lama: Das Getreide ist in Blechdosen geschitztnech das so: Wenn Motten im Getreide sind,
dann kommt es nach draul3en, es wird mit den Mattelre Natur gebracht.
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Il.  Wiederholung Satipatthana 2007

Majjhima Nikaya 10, Digha Nikaya 22
Die Lehre Buddhas zum Kultivieren von Achtsamkeit

Damit auch jene, die letztes Jahr nicht dabei waarrden Unterweisungen dieses Kurses teilnehmen
kdnnen, missen wir uns kurz noch einmal die Untisumgien des letzten Jahres in Erinnerung rufen.

Wir werden heute Buddha Shakyamuni selber spreleissen und nach und nach die Schritte wieder-
holen, die wir letztes Jahr ausfiihrlich praktizieaben und uns noch einmal daran erinnern. Auch
wenn wir einzelne Passagen kirzen oder Ubersprimgegehen bis zum Anhang durch, der zum Ma-
ha Satipatthana Sutra gehdrt. Das Maha SatipattBatra beinhaltet das gesamte Satipatthana Sutra
und behandelt im Anschluss die vier edlen Wahrheite

Wir werden das Sutra gemeinsam rezitieren und ietd&dazu jeweils kurze Erklarungen geben.
Ananda, ein sehr naher Schiler des Buddha, spricht:

So habe ich gehdort. Einmal weilte der Erhabene im &ande der Kurus bei der Stadt Kamma-
sadhamma. Dort wandte er sich an die Praktizierendws ,lhr Praktizierende", und sie erwider-
ten: ,Ehrwirdiger Herr“. Darauf sagte der Erhabene:

Praktizierende, der eine Weg, der zur Lauterung deMWesen fuhrt, zum Uberwinden von Kum-
mer und Klagen, zum Verschwinden von Leid und Unzufedenheit, zum Erlangen der wahren
Methode zum Verwirklichen von Nirwana — das ist derWeg des vierfachen Kultivierens von
Achtsamkeit.

Was sind diese vier?

Hier verweilen wir was den Korper angeht im Betrachen des Kérpers — ausdauernd, wissens-
klar und achtsam, weltliche Verlangen und Sorgen agebend. Ebenso verweilen wir was Em-
pfindungen angeht im Betrachten der Empfindungen, \etis den Geist angeht im Betrachten des

Geistes und was Dharmas angeht im Betrachten der @hmas — ausdauernd, wissensklar und
achtsam, weltliche Verlangen und Sorgen aufgebend.

Achtsamkeit auf den Korper

Wie, Praktizierende, verweilen wir was den Korper ageht 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 Oberkoérper aufrdat haltend verankern wir die Achtsamkeit
vor uns. Achtsam atmen wir dann ein und achtsam aten wir aus.

* Meditation *

Setzt euch mdglichst entspannt, bequem hin, sdadasmabgelenkt meditieren kdnnt. Wir bemiihen
uns, eine Haltung zu finden, wo wir gerade seinnigin gerade, gut unterstitzt von dem Dreieck
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unserer Beine, die auf dem Boden liegen und ausrdsich der Oberkérper erhebt, sodass er sténdig
im Gleichgewicht bleiben kann, im subtilen Austduder Kréfte.

Wenn es dann heif3t, dass wir diehtsamkeit vor uns verankeimezieht sich das auf den Blick, den
wir etwas senken und irgendwo ruhen lassen — agineiObjekt oder an einem Ort, der aber Uber-
haupt keine Rolle spielt. Es ist vollig unerheblicim was es sich da handelt. In dieser allgemeinen
Sitzhaltung richten wir dann unsere Achtsamkeitderf Atem. —

Wir bemerken den Atem dort, wo er am einfachstehemerken ist. —

Achtsam atmen wir ein und achtsam atmen wir aus.

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

Wir sind einfach nur des Atems gewahr, wir inteiees uns flr den Atem, mdchten ihn genauer ken-
nen lernen. Einmal ist er tiefer, dann flacher, faater, mal kiirzer — wir beginnen, die Nuancen der
Atemziige wahrzunehmen.

Wir Gben so: ,Einatmend erlebe ich den ganzen Korpe und: ,Ausatmend erlebe ich den ganzen
Korper'.

Wir sind der Empfindungen im ganzen Korper gewahden Beinen, im Becken, im unteren Teil des
Ruckens, oben im Ricken, im Bauch, in der BrustNiacken, im Hals, im Hinterkopf, im Gesicht
und oben auf dem Scheitel. Wir sind uns all der timpngen, die das Atmen begleitet, gewahr.

Dann Uben wir so: ,Einatmend beruhige ich den Kérp€ und ,Ausatmend beruhige ich den
Korper'.

Das Sutra sagt uns, dass wir mit dem Einatmen uhdem Ausatmen den Koérper, die koérperlichen
Gestaltungen beruhigen. Das bedeutet, dass wiKdegper entspannen, dass sich Ruhe einstellt —
Ruhe in Korper und Geist.

Ein geubter Drechsler oder sein Gehilfe wissen beiner langen Drehung: ,Ich mache eine lange
Drehung’ und bei kurzer Drehung: ,Ich mache eine kuze Drehung’.

Genauso wissen wir, ob wir ein- oder ausatmen. Langder kurz. Wir Glben uns, beim Atmen den
ganzen Korper zu erleben, sowie den Korper zu berudgen.

Genau wie ein geubter Drechsler sind wir der Enghfirgen des Atmens und des gesamten Kdrpers
gewahr, ohne auch nur fir den Bruchteil einer Sd&wabgelenkt zu sein.

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 unabangig, an nichts in der Welt haftend.

Wir bemerken das Entstehen und Vergehen von Emyofigreh in uns selbst — Wandel, steter Wandel,
unsere Lebenserfahrung &ndert sich, wandelt siolMament zu Moment.

Wenn wir sagen, dass wir dasl3erlichkontemplieren, bedeutet das, den Geist daraufritefe ob
dieser Wandel auch im Auf3en, d.h. bei anderen Rensond in unserer Umgebung festzustellen ist.

Wir beenden diese kurze Meditation, indem wir unsdean letzten Satz dieses Abschnitts erinnern:
Wir verweilen unabhéngig, an nichts in der Welttéiad.

Diese Atemmeditation ist fur uns die Grundlage glesamten Kurses. Egal wo ihr seid — drauf3en oder

drinnen —, wenn ihr nicht mehr wisst, wie ihr magign sollt, dann nehmt diese Seite, erinnert eunch
diese Instruktionen und wendet sie an. Das isgdiedlegende Meditationsiibung, darauf baut alles
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andere auf: der Empfindungen im Korper gewahr ztder® zusammen mit dem Atem, gut verankert
Zu sein, prasent mit den direkten, unmittelbarepfiiTdungen. Das ist unser Erleben.

* *x %

Das Sutra fahrt fort mit einer Unterweisung zu Aembkeit bei verschiedenen Korperstellungen.

Kdrperstellung

Zudem, wissen wir beim Gehen: ,Ich gehe’ und beimt8hen ,Ich stehe’; beim Sitzen wissen wir:
JIch sitze’ und beim Liegen: ,Ich liege’. Wir wissen in welcher Stellung sich der Kdrper jeweils
befindet.

Diese Unterweisung Uber die Achtsamkeit in verstdmen Kdorperhaltungen ist unglaublich wichtig.
Kdrper, Rede und Geist sollten ja eins sein undnwgim sprechen und etwas ausdriicken méchten,
dann sollten sich die Hande in Ubereinstimmungdein Gesagten bewegen. Wenn ich z.B. jeman-
dem sage ,Ich hab dich gern!”, dann sollte der kdmgas auch ausdriicken. Wenn ich mich dabei ab-
weisend bewege, dann sagt die Korpersprache etwigses als der Geist ausdriicken mochte. Korper
und Geist missen in Harmonie sein. Oder wenn iah miirch den Raum bewege, dann muss ich auf
die KérpergroRe achten, darauf, wo sich der Kégier befindet, wie viel Abstand zu den einzelnen
Gegenstanden ist. Der Abstand zum Mikro z.B.: lcht@ bei meinen Gesten darauf, dass meine Han-
de nicht anstofRen. Ich achte darauf, mir oder amdéurch meine Bewegungen keinen Schaden zuzu-
fugen, dass ich mir den Kopf nicht anstofRe, wehririgendwo hineingehe. All das sind Momente, wo
man aufpasst, und diese Achtsamkeit sollte unsydemen Tag Uber als eine grundlegende Achtsam-
keit begleiten — in jeder Situation, ohne irgendeffusnahme, Achtsamkeit auf die Kérperbewegung,
auf die Haltung. Um das zu Uben, braucht es talisicBituationen, wo wir uns ganz darauf konzen-
trieren, wo wir vielleicht auch die Bewegung etwaslangsamen, um deutlicher zu spiren, was im
Korper alles vor sich geht, wenn wir die Haltungiém, wenn wir eine Bewegung ausfiihren wie z.B.
das Gehen. Das wird hier im Kurs mit dazu gehéren.

Diese Achtsamkeit in den verschiedenen Korperhgéinrund in den Bewegungen ist keineswegs eine
untergeordnete Meditation. Das ist eine vollgultigeditation, und es kdnnen tiefe Erfahrungen
auftauchen, und es kann auch Verwirklichung auftan¢c wahrend man diese Meditation ausfihrt.
Aus diesem Grund beendet der Buddha auch diesmiktish mit demselben Refrain wie fur die
anderen Meditationen.

Es gab zur Zeit des Buddha und auch spater nodtiZeaende, die in der Gehmeditation, in der Be-
wegung Arhatschaft erlangt haben. Das ist einei®raxder eine tiefe Offnung des Geistes mdglich
ist, und sich auch immer wieder vollzieht. Wir s&i also nicht meinen, das ware eine nachgeordnete
Praxis, und uns sagen: ,Ich praktiziere im Sitzed um den Rest kimmere ich mich nicht!* Wir
sollten wirklich versuchen, diese Meditation irediereiche hineinzubringen.

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 nétig ist, und wir verweilen unahéngig, an nichts in der Welt haftend.

Wenn der Buddha hier sagta ist ein Kérper’,meint er damit, dass wir nicht immer mit dem Gefunhl
herumlaufen, sitzen und uns bewegen: ,Ich bewegh‘mjlch mache etwas", ,Ich gehe”, sondern
einfach nur bemerken: ,Da ist Bewegung, ein Kotpmregt sich durch den Raum.” Damit wird diese
Nicht-ldentifikation angesprochen, einfach niichteimzuschauen: ,Bewegung“, und nicht die kom-
plizierenden Vorstellungen in diese Meditation miitein zu nehmen wie ,Ich bewege mich*, ,Was
mache ich als néchstes?" Wir bleiben da einfachbeiider Achtsamkeit — wie sich Bewegung an-
fuhlt, was fur geistige Regungen auftauchen, wiinmen nur wahr und machen nicht noch Extra-
schlaufen mit dem Geist.
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Handlungen

Zudem, handeln wir wissensklar beim Vor- und Zurticlgehen, beim Hin- und Wegschauen und
beim Beugen und Strecken der GliedeWir handeln wissensklar beim Tragen der Kleidung we
auch beim Tragen von Gegenstandendir handeln wissensklar beim Essen, Trinken, Kauen
und Schmecken und ebenso beim Stuhlgang und beim idieren. Wir handeln wissensklar beim
Stehen, Gehen, Sitzen, Einschlafen und Aufwachenjenauch beim Reden und Schweigen.

Die Unterweisung besteht hier darin, dass nichsg@schlossen ist, alle Aktivitdten sind Teil der-Me
ditationspraxis. Ohne Achtsamkeit, ohne bewusstein was vor sich geht, werden wir nie Weisheit,
Verstandnis entwickeln. Wir werden nicht versteheie, die Dinge funktionieren, wie der Geist funk-
tioniert, wenn wir nicht wahrnehmen was passietin® wahrzunehmen was passiert, konnen wir
nicht wahrnehmen wie die einzelnen Elemente deattuihg zusammenhéangen. Das ist die Grundlage
buddhistischer Praxis, die der Buddha in diesemté&drzwischen Samadhi und Prajna aufzeigt —
dieser innige Zusammenhang von meditativem Verweailter Geistesruhe und Weisheit.

Mit Achtsamkeit werden wir nicht nur bemerken wasagle dullerlich passiert, sondern auch was
dabei fur Wandel stattfindet und wie in diesem W&nohmer wieder Momente von Anhaften, von
Ergreifen und Haben-Wollen auftauchen, Momente Narit-Haben-Wollen, von Ablehnung, Abnei-
gung, Arger. Wir werden bemerken wie die auftauctied sich auch wieder aufléosen, was dazu bei-
tragt, dass sie sich aufldsen, und so immer beeusstrden wie Leid entsteht und wie Befreiung ent-
steht, wie der Weg des Erwachens zu gehen ist.

So verweilen wir im Betrachten des Korpers innerlit, duRRerlich, oder beides zugleich. Wir
kontemplieren das Wesen des Erscheinens, Auflosensder beides zugleich in Bezug auf den
Korper. Die Achtsamkeit ,da ist ein Korper’ wird so weit in uns verankert, wie es fur blof3es
Wissen und stete Achtsamkeit nétig ist und wir verwilen unabhangig, an nichts in der Welt
haftend.

Die beiden folgenden Meditationen Uber Korperteiid Elementeverde ich kurz zusammenfassen.

Kdrperteile

Es geht darum, dieses niichterne Hinschauen zuaketwj zu bemerken, dass ich — so wie jeder an-
dere Mensch auch — aus verschiedenen Organen &edteds das, was ich ein Ich nenne eigentlich ein
ganz normaler menschlicher Korper ist, der siclitnieesentlich unterscheidet von irgend einem an-
deren Menschenkdrper, der aus Elementen zusamnsetzgest. Und weil er zusammengesetzt ist,
wird er auch auseinander fallen. Alles Zusammerigisegergeht und es ist sehr hilfreich, in diesem
Prozess des Sich-wieder-Auflésens nicht anzuhaitetias, was da auseinander fallt. Wenn wir damit
identifiziert sind, dann falléch auseinander, statt dass da einfach nur ein Kofpeira und auf den
Tod zugeht, und das ist Ursache von Leid. Wir siiddiesem niichternen Hinschauen dabei, Ursa-
chen fur Leid auszurdumen.

Lasst uns also so praktizieren, dass wir diesetifdexiion ,Mein Korper, das bin ich!“, ,Ich bin me
Korper* auflosen, dass wir sie zumindest schwaahehdamit Ursachen des Leidens schwéachen.

Elemente

Wenn der Buddha den Absatz lUber die Elemente beBthhit der Bemerkung:Als wirden ein
gelbter Metzger oder sein Gehilfe bei einer gesttigen, in Einzelteile zerlegten Kuh an der
Wegkreuzung sitzen — genauso betrachten wir di€égrer’, dann ist das nicht ohne Humor. Er weil3
naturlich genau, dass wir keine Lust haben, undéieper so wie ein Metzger zu betrachten. Aber er
weil3, dass genau das uns Not tut. Wir missen inmgazmantisch anschauen wie ein Metzger seine
Kuh, der schon Hunderte von Kiihen zerlegt hat unfheh denkt: ,Ja, da sind die und die Organe,
das lasst sich verkaufen, das lasst sich nichtavgek“. Wir schauen so niichtern ,Das ist halt ein
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normaler Menschenkérper®, um diese lllusion aufgaliy es ware irgendetwas Spezielles daran. Die
Tatsache, dass ich mehr oder weniger Haare aufkamhhabe, wird keinen Unterschied machen in
Bezug auf das Altern und den nahenden Tod. Wir &iinms durch unser AuBeres — wie schon wir es
auch versuchen, intakt zu halten — nichts kaufensiBd doch nur einfach Zellen, Hautzellen, Haare,
die wachsen und ausfallen. Es ist nichts Besondkradran. Und diese Tatsache, dass da nichts Be-
sonderes ist an diesem Koérper, mit dem wir unstssmadentifizieren, die muss tief hinein kommen
in unseren Geist. Wir missen uns dessen tief béwesden.

Leiche in Verwesung

Es geht dann im Sutra weiter mit der Kontemplatibar Leiche in Verwesung, und das ist unser eige-
ner Korper, wie er sich auflést. Diese Kontemplatiohdaflr gedacht, wirklich sicher zu ge-
hen, dass wir die Botschaft der vorangegangenentdlieshen auch wirklich verstanden ha-
ben, dass wir wissen, dass dieser Korper wied&rdea wird, dass davon nichts tbrig bleiben
wird, dass es nicht dieser Korper sein kann, waslsilch bezeichnen.

Ich lasse euch die Erklarungen dazu im Transkrgg kbtzten Kurses studieren und auf-
frischen bzw. neu praktizieren, falls ihr nichtwlart.

Achtsamkeit auf Empfindungen

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

* Kontemplation *

Nehmt eine Haltung ein, die es ermdglicht, dasgilien Geist nach innen lenkt. —

Wir beginnen mit den Empfindungen, die wir im Karpehrnehmen kénnen. Lasst uns den Scanner
benutzen, um herauszufinden: Welche Empfindungahjsizt gerade im Korper wahrnehmbar? —
Gibt es unter diesen Empfindungen welche, die Vgramgenehm einstufen und andere, die wir als
unangenehm einstufen wirden? —

Gibt es da welche, die eher neutral sind, wedeemrggn noch unangenehm?

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.

Weltliche Empfindungesind die, die wir jetzt im dualistischen Erfahrubgeeich erfahren undicht
weltliche Empfindungesind Erfahrungen, die mit meditativer Versenkunguwu haben. Die Medita-
tion besteht hier darin, zu bemerken, dass Bewgetumwie ,angenehm’, ,unangenehm’ oder ,interes-
siert mich nicht’ auftauchen, und diese Bewertungeentspannen.

Wenn wir es schaffen, nicht in Bewertungen von aegen und unangenehm zu verfallen, befreien
wir uns aus Reaktionsmustern, die aus Anhaften Abdeeigung entstehen.

Wenn wir uns von Bewertungen befreien wie ,Dasrggsiert mich nicht!* oder ,Ich will nichts
davon wissen!”, befreien wir uns aus der Gleichigkéiit oder der Dumpfheit des Geistes.

In der gleichen Weise gehen wir mit den Klangenghiimgen um, mit den visuellen Empfindungen,
den Geruchs- und Geschmacksempfindungen und migeistigen Empfindungen, d.h. dem Wabhr-
nehmen der Gedanken. — Ein waches Wahrnehmen,intdie Muster von Anhaftung, Abneigung
und Gleichgultigkeit zu verfallen.
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So verweilen wir im Betrachten der Empfindungen inrrlich, auf3erlich oder beides zugleich.
Wir kontemplieren das Wesen des Erscheinens, Aufléas oder beides zugleich in Bezug auf Em-
pfindungen. Die Achtsamkeit ,da sind Empfindungen'wird so weit in uns verankert, wie es fir
bloRes Wissen und stete Achtsamkeit notig ist, undir verweilen unabhangig, an nichts in der
Welt haftend.

So verweilen wir was die Empfindungen angeht im Beachten der Empfindungen.

Wir machen jetzt eine kleine Ubung: Wir behaltea Athtsamkeit aufrecht, wahrend wir unsere Hal-
tung verandern. Ich werde aufstehen, ihr kbénnt elogr auch hinlegen oder sitzen bleiben. Die Auf-
gabe ist, jede der Bewegungen wahrzunehmen, derénnEmpfindungen wahrzunehmen wahrend
wir uns bewegen und wéahrend wir dann stehen, sidenliegen.

Entwickelt dieselbe Achtsamkeit auf die Empfindumgso wie in der vorhergehenden Haltung. Und
jetzt verlagert einfach euer Gewicht im Sitzen oderStehen oder im Liegen ein bisschen von der
einen Seite auf die andere: kleine Bewegungen, woelteuns des Wandels der Empfindungen im
Kdrper bewusst sind. Wir sind achtsam auf all eas sich abspielt, wahrend wir unser Gewicht ver-
lagern. Seid all der kleinen Spannungen gewahredistehen, wenn die Muskeln bei diesen Bewe-
gungen das Gleichgewicht aufrechterhalten.

Ihr konnt jetzt einen Ful’ oder eine Hand heberitzlish eine kleine Bewegung machen — heben und
senken des FulRes oder der Hand. lhr kénnt irgeead@wegung ausfiihren, was ihr gerade méchtet,
aber bleibt dabei achtsam. Die Bewegung hilft eachisam zu bleiben. In der Bewegung haben wir
ein Objekt der Achtsamkeit, das uns hilft, den Feieht zu verlieren. Wenn ihr wollt, konnt ihr abe
auch die Bewegung zum Erliegen kommen lassen uedewnvollig unbeweglich verweilen.

Diejenigen, die sitzen, kbnnen beim Atem bleibeardaki anderen Bewegungen, und diejenigen, die
stehen, kdnnen einmal so tun, als ob sie auf ddleSjehen wirden und die Achtsamkeit dabei auf-
rechterhalten. Das sind alles Dinge, die wir sténdn, den ganzen Tag lang.

Bleibt noch ein bisschen unbeweglich, denn ich n@gerne, dass wir auch das Visuelle in unsere
Achtsamkeit mit aufnehmen. Das geht leichter, wainrstill bleiben. —

Jetzt 6ffnet eure Augen und schaut umher! — Wiasgeh, ohne zu bewerten. Wenn Bewertungen auf-
tauchen: wahrnehmen — angenehm, unangenehm, Biggtewich nicht: entspannen. Ein entspanntes
Blicken, Schauen.

Wir kbnnen sagen, der Blick ist entspannt, weil Hasz offen ist — der Geist ist entspannt. Wir sind
nicht in den Reaktionen des Haftens, Nicht-Wolledsr der Gleichgultigkeit. Wir sind interessiert,
ohne anzuhaften. Wir sind rezeptiv.

Jetzt schaut mit etwas klarerem Blick, mehr intgiers Schaut euch die Dinge genau an: die Perso-
nen, die Farben, die Gegenstande — interessient,ciime in Bewertungen zu verfallen; schauen, ohne
in emotionale Reaktionen zu verfallen, vollig eatsipt.

Vielen Dank fur diese Ubung. — Wir bleiben achts&sgeht weiter, der Tag ist noch nicht vorbei.

Achtsamkeit auf den Geist

Jetzt beginnt eine kleine Phase der individuellsaxiB. Wir sind gemeinsam im Raum und widmen

uns dem dritten grof3en Abschnitt, der Achtsamkgfitden Geist. Ich bitte euch, diesen Text in eurem
Tempo zu lesen und zu kontemplieren, gerade s@svaich entspricht. Schaut in den Geist und stellt
euch die Fragen, z.B.: ,Handelt es sich im Momentainen Geist der Begierde oder frei von Begier-

de?" Stellt euch diese Fragen, schaut hinein, soiftmsamdéglichst prazise wahrnehmt, wie sich euer
Geist jetzt gerade anfiihlt.

* Kontemplation *
Stellt euch vor, dass ihr euren Geisteszustandreganz engen, vertrauten Freund beschreibt, wo es

keinerlei Zogern, Zurlickhaltung gibt. Verwendetidadure eigenen Worte, die euch gerade einfallen.
Die Worte hier im Text sind nur Hinweise, in weldRehtung wir schauen kénnen.
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Seid so prazise wie mdglich. —

Andert sich der Geisteszustand oder bleibt er lglegentisch? Falls sich der Geist andert: Was inde
sich? Falls er gleich bleibt: Worin bleibt der Gejkeich? —

Entspannt euch véllig mit diesen Fragen. Es gibedaichts zu erreichen, es gibt nur wahrzunehmen.
Gibt es Gedanken, die auftauchen? Sind diese Gedahksdruck einer Geisteshaltung, die ihr iden-
tifizieren konnt? —

Gibt es da eine Emotion, ein Gefuhl? Wie fuhlt geln Geist an? —

Jetzt noch eine Serie von Fragen, um diese Metfitatii beenden: Andert sich die Erfahrung des
Geistes, wenn wir in der Wahrnehmung unserer FéReeilen, wenn wir unsere Wahrnehmung im
Becken verankern, im Herzen verankern oder im Képf@ert sich da etwas? —

Und wenn wir unsere Wahrnehmung im Bauch haltem imdgen Handen: Andert sich da etwas? —
Und zum Schluss: Wenn wir unseren Geist dem Radmedf dem Raum, der unseren Kérper umgibt,
andert das etwas? —

Kdrper, Raum, die verschiedensten Empfindungendendseist, alles gemeinsam. —

So verweilen wir im Betrachten des Geistes innerlic &ufRerlich, oder beides zugleich. Wir
kontemplieren das Wesen des Erscheinens, Auflésensder beides zugleich in Bezug auf den
Geist. Die Achtsamkeit ,da ist ein Geist’ wird so it in uns verankert, wie es fur blof3es Wissen
und stete Achtsamkeit nétig ist, und wir verweilerunabhéngig, an nichts in der Welt haftend.

So verweilen wir was den Geist angeht im Betrachtetles Geistes.

Vielen Dank fiir eure Kontemplation — Meditation.

Ich weil3, dass das viel ist, all diese Gedankessedvielen Etappen, aber es war eine Zusammenfas-
sung von dem, was wir letztes Jahr gemacht haliénetich vielleicht eine Gelegenheit, wieder Kon-
takt aufzunehmen mit den Meditationen vom letztm Jeuch wieder einzustimmen. Und fir die, die
noch nicht da waren, die Mdglichkeit, ein bisscl@schmack zu bekommen von dem, was wir ge-
macht haben.

Achtsamkeit auf Dharmas

Wir werden da jetzt nicht durchgehen und wiedenmoleas letztes Jahr war, sondern werden uns dann
direkt mit den vier edlen Wahrheiten befassen, ddiensind eine Meditation auf Dharmas, auf Ge-
setzmaRigkeiten, und da brauchen wir jetzt nichtasideren noch einmal zu wiederholen.

Fragen

Ubertrefflicher — uniibertrefflicher Geist

Frage: ,Wir erkennen verblendeten Geist als ,venlet’ und unverblendeten Geist als ,unverblen-
det’. Wir sind in Dualitat, kdnnen wir das wirklictvir missten ja die Nicht-Verblendung kennen?
Was ist gemeint mit Gbertrefflichem und untbetichigm Geist?

Zu diesen beiden Stellen komme ich immer wiedéickufst das auf einer sehr einfachen Ebene ge-
meint — wo ich dachte etwas sei griin stellt sichbddu heraus — oder gehen wir weiter, um die Natur
von Verblendung zu kontemplieren? Und entsprechendnibertrefflich und tbertrefflich, ich stecke
da fest.

Lama: Wir schauen deswegen, weil wir die Nicht-Vendung eben nicht kennen, danach, ob der
Geist mehr oder weniger verblendet ist im Rahmen $gektrums unserer jetzigen Mdglichkeiten,
und dieses Spektrum wird sich im Laufe der PraxfatEung noch weiter ausdehnen.

Wenn wir auf dem Weg fortschreiten, werden wir Brimgen machen, die dann umso mehr Kontrast
zeigen zwischen den normalen Alltagserfahrungenaingelnen Erfahrungen von grofRer Offenheit,
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gro3em geistigen Freisein. Mit diesem Kontrast itghewir, dessen sind wir uns bewusst, wir holen
ihn in der Meditation ins Bewusstsein.

Und was unubertrefflichen und Ubertrefflichen Geisgeht, so sind wir immer im Ubertrefflichen
Geist — wenn es das Wort Giberhaupt gibt. Es istdest, der sich noch weiter 6ffnen kann. Uniber-
trefflich bedeutet hier verwirklicht, in der Nonditéat zu verweilen. Diese Frage stellt sich eigehtl
nur fur jemanden, der die Nondualitat bereits giéeant und das vergleichen kann.

Neutrale Empfindungen

Frage: Sind neutrale Empfindungen Dinge, die mannjeht spirt?

Lama: Gibt es Empfindungen, bei denen du dir rsattter bist, ob du sie als angenehm oder unange-
nehm einstufst?

Ja, ganz viele.

Das sind genau die, die wir damit meinen. Das wiitineutral Ubersetzt, aber der ausfuhrliche Be-
griff ist ,weder angenehm noch unangenehm’.

Frage: Ich hab mich auch mit ,neutral’ beschéftigid habe untersucht, was das genau ist, und habe
es mir — ich bin Schweizerin — von dieser Seiteeadigaut: Was ist neutral? Ich habe festgesteldsda
es dieser Zustand ist, in dem man das Bewusstebine®&er zu sein, aufrecht halt, das heil3t das Be-
wusstsein ,Ich’ aufrecht erhalt ohne dass man afil@der haben will.

Lama: Ja, das ist gut beobachtet. Deine Antwdft ¢ken Punkt, den der Buddha eigentlich beleuchten
wollte. Wir sind bei den weder angenehmen noch geaehmen Empfindungen doch im Ichanhaften.
Es gibt da ein Ich, das sagt: ,Ok. das ist fir mimhvioment nicht interessant. Das ist flr mich tich
wichtig. Das ist mir gleichgultig.” Wir sind in ertionalen Reaktionen, aber die gehen nicht tGber die
Schwelle zum Anhaften oder Ablehnen hinein. Widsim einer Bewertung der Situation aus der Ich-
Perspektive heraus. Das hast du mit dem Schwegigpil gut gemerkt. Da ist die Schweiz, die sich
fur die Schweiz halt und ganz stolz darauf ist, di@lganz bewusst sagt: ,Wir nehmen eine neutrale
Haltung ein.”

Frage: Wenn wir auf Empfindungen meditieren undzsiebeobachten versuchen, dann schauen wir
zuerst welche angenehm, unangenehm oder neutil wid dann versuchen wir zu erkennen, dass
wir sie haben und versuchen, nicht anzuhaften@dstso?

Lama: Ja, da sind diese zwei Stufen bei der ArbgiEmpfindungen. Die eine ist wahrzunehmen was
lauft, das Auftauchen von Bewertungen von angenabwm., und der zweite Schritt, der natiirlich

sofort darauf folgt, ist dieses Loslassen, das fgamisen in dieser Bewertung. Man findet in eine
gleichmutige Haltung und ist nicht in diesen Reaktin gefangen.

Frage: Ich hab den SatzSp verweilen wir im Betrachten der Empfindungerentich, duf3erlich oder
beides zugleichnicht verstanden. Ich verstehe nicht, was auf3edinth was innerlich ist.

Lama: Wenn die Buddhistennperlich’ sagen, meinen sie immer die Person selbst, dekti-Pra
zierenden selbst: innerlich, im Korper, in seinerspnlichen ErfahrungAuRerlichi bedeutet, die
gemachten Beobachtungen auszudehnen und zu schauers aullen — bei anderen oder in der
Umgebung — genau so ist. Wir dehnen unsere Erfgberuaus, in die Umwelt hinein, und wenn wir
dann schlieR3lichbeides’ sagen, dann sind wir in einem ausgeglichenen Gmeigh wo innen und
aul3en nicht mehr unterschieden werden, wo wir nghmwahrnehmen, ohne zu unterscheiden in Ich
und Anderes.

Frage: Ich bin froh, nicht der einzige zu sein, deit Empfindungen Schwierigkeiten hat. Mein Pro-
blem seit eh und je ist, dass — wenn ich genauyptinres— ich nicht zu einer neutralen Empfindung
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kommen kann, sondern ich entdecke da Uber kurz ladgrimmer etwas Attraktion oder Zurtck-
weisung. Wenn ich ganz genau hinschaue, gibt asifilr keine ganz neutrale Empfindung.

Lama: Ich habe dieselbe Erfahrung. Ich muss augérnsalass es nur eine Frage der Zeit ist, dass eine
Empfindung sich — in den meisten Fallen — als ueaegm herausstellt. Man kann auch das innere
Spiel machen und sich vorstellen, dass eine Empfigdstarker werden wirde, dann kénnen selbst
angenehme Empfindungen unangenehm werden, odegemsimme Empfindungen kénnen — wenn
sie schwacher werden — angenehm werden. Das &steaye der Dosis und auch wie lange wir einer
Empfindung ausgesetzt sind. Da sind also noch Reike Faktoren im Spiel, wo wir dann merken,
dass unsere Bewertungen rutschen. Das sind gag f&®en Bewertungen, es hangt sehr von der In-
tensitdt und der Dauer ab und auch vom Zeitpunktndimal kann dasselbe auf3ere Phanomen —
Klang, Geruch, Gerausch — als angenehm, ein antiéakals unangenehm empfunden werden. Wir
werden uns dieser sehr schwankenden Bewertungsrngstesst. Dawollte der Buddha.

Da haben wir einen Spielraum. Wir bemerken, dassedBewertungen gar nicht fix sind, dass wir
entspannen kdnnen, dass wir unsere Bewertungem &odarn kénnen. Diesen Spielraum entdecken
wir da.

Achtsamkeit auf geistige Empfindungen — Achtsamkaitf den Geist

Frage: Wie kann man zwischen der Achtsamkeit asfige Empfindung und der Achtsamkeit auf den
Geist unterscheiden?

Lama: Was die Empfindung angeht, so ist das dasrivéhimen der einzelnen Gedanken. Zu wissen,
da war, da ist ein Gedanke mit dem und dem InBadt Achtsamkeit auf den Geist ist, zu schauen, in
was fir einem Geisteszustand sich diese Gedankgenzdch erinnere mich z.B. daran, dass mich
jemand so und so behandelt hat. Da schaue ichiiiva Gefiihl damit einhergeht — ein Gefhl von
Auflehnung gegen Ungerechtigkeit, Groll. Arger zIBh bemerke, dass dieses Gefiihl mitschwingt.
Das ist mehr, als nur den Gedanken zu bemerkenirdsalso subtiler. Und es geht dann schon tber
in die Achtsamkeit auf Dharmas, wo wir die Ursadiiekungs-Zusammenhénge von solchen Gefiih-
len untersuchen.

Um diese subtilere Betrachtung der Zusammenhangéitaen zu koénnen, brauchen wir Basis-
information. Wir brauchen grundlegende Informatttariiber was im Kérper los ist, Information von
den auflieren Sinneserfahrungen, was fur Gedank&eigh auftauchen, was fir Gefuihle, was flr ein
Geschmack damit einhergeht, und dann kénnen wangghen, die Zusammenhéange zu beobachten.
Wie fuhren Gedanken zu anderen Gedanken, wie fillestimmte Gedanken zum Anschwellen einer
Emotion? Wie fuhren andere Gedanken zum AbklingeareEmotion? Wie héngt das alles zusam-
men im Korper? Was kommt zuerst? Was kommt sp&iex$e Untersuchungen des Zusammenspiels
von Korper und Geist sind nur mdglich, wenn wialhdiesen Bereichen achtsam sind.

Gedanken, Emotionen und Kérperempfindungen — Reiff@ge

Frage: Zum Zusammenhang zwischen Gedanken, Emotiongé Korperempfindungen: Ich hatte
heute eine Erfahrung, bei der ganz klar war, ddaesestimmter Gedanke zu einer Kérperempfindung
gefuhrt hat, aber dann habe ich mich gefragt: ,Véatht ist mir die Emotion entwischt, dass der
Gedanke zuerst zu einer Emotion gefuhrt hat undanm zu einer Kérperempfindung!” Ist das so?

Lama: Mach diese Arbeit selber — und das sageuch allen — schaut hin: Gibt es diese Reihenfolge,
dass zuerst der Gedanke, dann die Emotion unddiaribrperempfindung folgt oder ist es vielleicht
so, dass manchmal zuerst eine Korperempfindungy dan Gedanke und dann die Emotion kommt?
Oder ist es vielleicht so, dass die gleichzeitiffaauichen? Werde zu einer Forscherin, die in ihren
Geist schaut, und immer wieder hinschaut. Es magigh sein, dass es nicht immer gleich ist, dass es
manchmal so ist und manchmal anders. Schaut dowuden, zu welchen Schlissen ihr kommt Gber
das Zusammenspiel zwischen Koérper und Geist.
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Frage: Zur Achtsamkeit auf Empfindungen: Immer widgducht da das Wort ,Ich’ auf. Ich flhle eine
angenehme Empfindung usw. Ware es nicht besssagem: ,Da ist eine angenehme Empfindung.“?

Lama: Das war bei der Ubersetzung tatsachlich edbl®m fir mich, aber der Buddha scheint tat-
sachlich Umgangssprache benutzt zu haben, eineajafarhe Sprache — Ich habe eine ... Empfin-
dung — ohne dabei sehr philosophisch zu sein. Bigerkonnte da stehen: ,Da sind unangenehme
Empfindungen oder etwas Neutrales’. Das bedeutet abch fiur uns, dass wir uns daraus keinen
Kopf zu machen brauchen, wenn wir umgangssprackligen ,Ich bin witend!”, ,Ich habe die und
die Empfindung!“. Wichtig ist, das Konzept ,Ich’atit als eine Wirklichkeit zu nehmen, wenn es auf-
taucht.

Aber an anderen Stellen hat der Buddha die Formuigedes Ichs umgangen. An dieser Stelle ist sie
da. Wenn wir Uber unseren Geisteszustand sprebh@mchen wir also nicht das Wort ,Ich’ zu ver-
meiden. Das bringt uns nicht wirklich weiter. Est lmch zu Lebzeiten Buddhas Praktizierende
gegeben, die versucht haben, das Wort ,Ich’ zu eeden und der Meinung waren, damit weiter-
zukommen. Der Buddha hat das abgelehnt — durchrélifittken eines Wortes erlangt man die Befrei-
ung nicht. Aber das Bewusstsein zu kultivierensdas sich dabei um ein zusammengesetztes Phéno-
men handelt, das standig im Wandel ist, wenn ichWlart ,Ich’ sage, das ist gut.

Der Buddha selbst hat die Worter ,Ich’ und ,meitin@ irgendein Zdgern bis ans Ende seines Lebens
benutzt.

Wir haben gestern die ersten drei Formen der Aotkea meditiert — Korper, Empfindungen und
Geisteszustande — als Wiederholung unserer Pragisetzten Jahres. Wir sind letztes Jahr auch noch
zur Praxis der vierten groRen Gruppe der Achtsasikeingen gekommen, zur Achtsamkeit auf die
Hindernisse auf dem Weg zum Erwachen, zur Achtsarakédie Skandhas, auf die Sinnesfelder, die
verschiedenen Glieder des Erwachens, bis wir danhddn vier edlen Wahrheiten angekommen sind.
All das war das Satipatthana Sutra. Jetzt kommerzwvh Maha Satipatthana Sutra — im Text Seite 14
als Anhang. Der erste Teil des Maha Satipatthariea Sst absolut identisch mit dem Satipatthana
Sutra, deswegen ist die Beschreibung der Praxislemtvier edlen Wahrheiten wie ein Anhang zum
Satipatthana Sutra.
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[1l. Das Kultivieren von Achtsamkeit auf die vierdden Wahr-
heiten

Maha Satipatthana Sut2igha Nikaya 22

Zudem, Praktizierende, verweilen wir im Betrachtender Dharmas in Bezug auf die vier edlen
Wahrheiten. Wie tun wir das?

Hier wissen wir, wie es wirklich ist: ,Dies ist Led'.

Wir wissen, wie es wirklich ist: ,Dies ist der Urspung von Leid'.

Wir wissen, wie es wirklich ist: ,Dies ist das Aufidren des Leides’.

Wir wissen, wie es wirklich ist: ,Dies ist der Wegzum Aufhdren von Leid'.

Die Formulierung hier ist interessant. Der Buddagt:sWir wissen, wie es wirklich ist: Das ist Leid,
Ursprung von Leid, Aufhdren von Leid und der Weg 2ufhoren von Leid’ Dabei heil3t diesesvje

es wirklich ist’in Ubereinstimmung mit der Wirklichkeit. Das se&h Hinschauen voraus, wo wir
diese vier edlen Wahrheiten nicht nur intellektuarstehen sondern sie in unserer Erfahrung ent-
decken. Das wollen wir jetzt machen und Stick filic durchgehen und schauen, ob wir sie in unse-
rer Erfahrung entdecken kénnen, ob wir das, wa8dddha beschreibt, nachvollziehen kénnen.

Wenn wir jetzt mit dem Betrachten der edlen Waltigrebeginnen, so ist das tatsachlich nur ein
Anfang. Wir werden das ganze Leben hindurch fordahdiese vier edlen Wahrheiten zu untersuchen
und immer tiefer zu verstehen. Wir nutzen unsereidgon genawlafiir, um genau dies zu verste-
hen. Die buddhistische Meditation — das wisst @ jist nicht als Selbstzweck gedacht. Wir meditie-
ren nicht, um zu meditieren, sondern wir meditieren ein Verstandnis, um Weisheit zu entwickeln.
Wir wihlen uns also auch bewusst auf mit Fragea,alif heikle Punkte, auf Unangenehmes, auf
schwierig zu Verstehendes hinzielen. Wir nutzen mergen Geist, der klarer wird, um zu bestimm-
ten Verstandnissen zu gelangen.

Wir werden jetzt den Mut aufbringen, die Achtsanleif die erste edle Wahrheit zu richten, auf die

Wabhrheit des Leids. Und das ist zunachst einmditjerade sehr angenehm, auch wenn es befreiend
wirkt, wenn wir nicht mehr vor der Wirklichkeit dégidens davonlaufen missen.

1. Was ist die edle Wahrheit vom Leid?

Geburt ist Leid, Altern ist Leid, Tod ist Leid, Kum mer, Schmerz, Unglicklichsein und Verzweif-
lung sind Leid, Ungeliebtem zu begegnen ist Leid,on Geliebtem getrennt zu sein ist Leid, Ge-
winschtes nicht zu erhalten ist Leid; kurz gesagtdie fiinf Aggregate des Anhaftens sind Leid.

Wenn wir hier das Woiteid horen, so hat der Buddha an dieser Stelle das &khabenutzt, was
all diese Schattierungen von Bedeutungen hat: uedeijt sein, Quelle von Frustration oder Enttau-
schung, kein bleibendes Glick usw. das alles wadrit Leid Ubersetzt.

Der Buddha erklart uns jetzt jeden einzelnen Bégtén er da angefiihrt hat.

Das Leid des Leidens

Was ist Geburt?Was immer die verschiedenen Arten von Wesen erfahnean Geburt, Geboren-
werden, Bildung, Keimung, Empfangnis, Erscheinen deAggregate und Ergreifen der Sinnes-
felder — das nennen wir Geburt.
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Was hier mit Geburt gemeint ist, ist also nicht der Moment des Geborenwerdens sondern bein-
haltet all das, was es braucht, um in den versehie Daseinsbereichen ein vollglltiges Lebewesen
zu werden. Was die Menschen angeht, ist das —amggef von der Empféangnis bis zur Geburt — der
ganze Prozess des Ausgestaltens des Korpers, mes8mpfindungen, die Skandhas usw. Und in
anderen Daseinsbereichen kann es sich auch unsgimtane Geburt handeln, wo man spontan als
das Wesen erscheint, oder im Tierbereich z.B. dischiedenen Stadien bei Insekten. All das nennen
wir Geburt, den ganzen Prozess, bis wir ein valigés Lebewesen im jeweiligen Bereich sind.

In GampopasKostbarem Schmuck der Befreiungird dieses Leiden des Geborenwerdens ganz aus-
fuhrlich beschrieben: angefangen mit der Empfangfasin die Wochen mit den verschiedenen Sta-
dien der Embryonalentwicklung mit dem Ausgestalten Glieder; dem Wachsen des Kérpers; den
Schocks, denen der Embryo aufgrund der BewegungeMdtter ausgesetzt ist; die allmahlich zu-
nehmende Enge in der Gebarmutter; das Vorbereitedi@a Geburt, wo sich der Kopf des Fotus nach
unten richtet; der Austritt durch den Geburtskardl.das wird im Detail mit den damit einher-
gehenden unangenehmen Empfindungen beschrieben.

Und jetzt geht es flr uns darum, uns das einmbkséhs Bewusstsein zu rufen und mithilfe dessen,
was wir vielleicht schon erlebt haben, wenn Kingeboren werden oder wo wir uns mit unserer eige-
nen Erfahrung einfihlen kénnen, da einmal hineipédten: Ist es tatséchlich so, dass Getukkha
ist?

* Kontemplation *

Sind in diesem Prozess des Geborenwerdens di€aingien von Leid vorhanden, die gestern erklart
wurden? — das offenkundige Leid, das Leid aufgrded Wandels angenehmer Erfahrung und das
Leid aufgrund des Haftens an einem Ich, die Idiatiion mit den Skandhas, die bedingte Existenz
ausmacht — Gibt es diese drei Formen dokkh&

Wir sind in unserer Kontemplation tber die Gebuwas beschrankt, weil wir natdrlich nicht so
genaue Erinnerungen haben, was da bei uns seltlggtgangen ist. Wir wissen auch nicht so genau,
was die Neugeborenen erleben, was in ihrem Gerssied geht. Aber ich glaube, wir kdnnen mit
Sicherheit sagen, dass einige Erfahrungen in dea&@witter unangenehm waren, dass auch der Vor-
gang der Geburt unangenehme Seiten hatte. Wir kdverenuten, dass es vielleicht auch angenehme
Erfahrungen in der Gebarmutter gab, dass vielleiabh das Geborenwerden angenehme Aspekte hat.
Die Frage stellt sich: Haftet das Neugeborene tseeen Angenehmen und erschrickt oder leidet es,
weint es, wenn das Unangenehme kommt oder wenrAdgsenehme vorbei ist und eine andere
Erfahrung auftaucht? Vermutlich ja, soweit wir deobachten kbnnen. Die ersten beiden Formen des
Leidens lassen sich noch beobachten — nicht miigedlSicherheit, weil wir nicht wie der Buddha
diese Klarsicht haben, dass wir das genau wahrnekimnten.

Und dann ist die Frage, ob die dritte Form des emsdvorhanden ist. Ist das Kind in der Gebarmutter
bereits identifiziert? Hat es bereits eine Spanrmun@rfahren, die mit dem dritten Leid zusammen-
hangt, mit der Trennung in ich und du? Das muisseeroffien lassen. Im Moment, wo sie geboren
sind, scheint es ganz offenkundig zu sein, dassy8a&morm darunter leiden, wenn sie getrennt
werden, die Trennung von der Mutter ist eine sehmerzhafte Erfahrung. Das kann man sehr gut
beobachten.

Was ist Altern? Was immer die verschiedenen Wesen erfahren an Ahln, Hinfalligkeit, Ge-
brechlichkeit, Ergrauen, runzelig werden, Kréfteverfall und Schwéchung der Sinne — das nen-
nen wir Altern.

Wir alle haben bereits ein gewisses Alter. Ist Alisrn dukkh& Oder ist esukh& Sukhaist das Pali-
Wort fir Gluck, fur Freude. Konzentrieren wir ungrmeal nur fir einen Moment auf den eigenen
Kdrper, und gehen wir im Geiste durch, was wir dggint schon fir Zeichen des Alterns an uns be-
merken? Was gibt es jetzt schon an Zeichen deswidtdens, und sind diese Zeichen Anlass zu
Freude oder dauerhafte Befriedigung, Gliick odezgsthedukkh&

Wir gehen also innerlich durch und machen uns elirgime Liste von all dem, was wir als Zeichen
des Alterns wahrnehmen, zunachst einmal in BeztigetuKorper.
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* Kontemplation *

DarlUber brauchen wir nicht lange zu meditieren. Ve fir mich allein die Liste mache von all
dem, was das Altern ausmacht: die Verdauung, diet mehr so gut funktioniert, die Nagel brechen,
die Zahne kriegen Karies, werden gezogen odernfalles, eine Krone muss gemacht werden, die
Sehschérfe lasst nach, ... wo auch immer ich hingchaukoérper, ... der Ricken ist nicht mehr so
belastbar, die Kréafte sind weniger, die Schnelligkgas auch immer, es lasst nach!

Wenn mir jetzt jemand kommt und sagt wie wundeidss Altern ist und ich sollte doch froh sein,
alter zu werden, so bin ich damit nicht ganz eistarden. Fur mich ist dasikkha es ist nicht ganz
zufrieden stellend. Das ist eine Herausforderuiggiath zwar annehme, wo ich loslasse und akzeptiere
und durchaus nicht unglicklich werde, weil ich gitere und loslasse und mich nicht so damit
identifiziere. Aber an sich ist das erst einmalnk@rund fiirsukha,es istdukkha,nicht zufrieden
stellend, nicht befriedigend.

Der Buddha spricht an dieser Stelle gar nicht voanKheit, was in die normale Liste der Leiden
gehort. Krankheit ist etwas Unangenehmes erst éiribaasind Schmerzen, wir sind aus dem Gleich-
gewicht, wir kdnnen nicht mehr das tun was wir @ollDas kénnen wir dann zu einer Praxis und zu
einer Erfahrung machen, die tatsachlich uns auf dég der Befreiung weiter hilft, aber an sich ist
das erst einmalukkha,es ist nicht das, was eigentlich vdllig befriedidevare.

Was ist Tod? Was immer die verschiedenen Arten von Wesen erfadn an Hinweggehen, Auf-
|6sung, Zersetzung, Untergang, Sterben, SchwinderedZeit, Zerfallen der Aggregate, Verlassen
des Kdrpers und Abbrechen des Lebensfadens — dasnmen wir Tod.

Wir nehmen uns wieder ein bisschen Zeit und konlemgm dariber, was hier Tod genannt wird.
Wenn es von jemandem erfahren wird, der nicht bsengelbt darin ist, all das umzuwandeln in
Nahrung fur den spirituellen Weg, ist ddiskkha?Ist das gekennzeichnet von den drei Formen von
Leid?

Wenn ihr hier seht, was alles Tod genannt wirdissaas nicht nur das Ende eines Lebens sondern
auch Trennung, das Auseinandergehen, das nicht mehechterhaltenkdénnen einer Situation, die
uns wichtig war. All das ist auch Tod.

Lasst uns also hinschauen, ob es sich dabadukkhahandelt oder ob es dabei Elemente sakha
gibt.

* Kontemplation *

Lasst uns auch an andere denken, die wir sterlmahge haben. Ist das eine Erfahrung, die wir ihnen
und uns winschen, stdndig zu machen? Ist das @lick

Lasst uns eine kleine andere Ubung anschlieRerwiwdie drei Erfahrungen von Krankheit, Altern
und Tod, Sterben aus einem anderen Blickwinkel&mptieren. Wir stellen uns vor, wir kénnten die
Schwierigkeiten zutiefst akzeptieren, wir wirdeohtimehr haften am Angenehmen und waren nicht
mit einem Ich, Selbst identifiziert. Was andert diass die Erfahrungen von Altern, Kranksein und
Sterben? Das macht einen Riesenunterschied ause Orei Arten von Haltung sind das Gegenteil
jener Haltungen, die von den gewohnlichen GeistiesgBegierde/ Anhaftung, Ablehnung/ Arger und
Identifikation mit einem Ich/ Unwissenheit genaherden. Dieses Entwickeln dieser Grundhaltungen
wird in der vierten edlen Wahrheit unterrichtet,dar Wahrheit vom Weg zum Auflésen des Leids.
Und diese &ndern natirlich erheblich, wie wir damhdiesen unvermeidbaren Erfahrungen unseres
Lebens umgehen.

Lasst uns jetzt mit dem Kontrast arbeiten: stattdRe und Ablehnung gegen das unvermeidbare Leid

das Akzeptieren; statt dem Anhaften an angenehmamringen die Fahigkeit des Loslassens und
auch da das Akzeptieren des Wandels, das Nichtaftetkein; statt sich zu identifizieren mit einem
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Ich, das jetzt auf das Ende zugeht, auf einenrketiebten Tod, die Fahigkeit der volligen Offnung
und das Loslass auf tiefster Ebene.

Lasst uns einfach einen Moment in Stille verweiled mit diesem Kontrast arbeiten.

Konfrontiert mit der Erfahrung des Alterns lasss uhe Haltung von Nicht-Ablehnung, Nicht-Anhaf-
tung und Nicht-ldentifikation entwickeln.

Lasst uns noch einmal die Liste der Zeichen uns@itgerdens durchgehen, jedes Element tief
akzeptieren und dabei die Identifikation, die daweitbunden ist, loslassen. Und genauso machen wir
es fur Krankheit und Tod.

Was ist Kummer? Was immer bei Verlust oder leidvollen Erfahrungengleich welcher Art an
Kummer, Kimmernis, Betrlbtheit, innerer Trauer oder Tribsal erfahren wird — das nennen
wir Kummer.

Haben wir bereits Kummer erlebt? Gibt es Kummerums herum?

Was ist Klagen? Was immer bei Verlust oder leidvollen Erfahrungengleich welcher Art an
Klage, Jammer, Weinen, Schluchzen, Heulen oder Weldgen erfahren wird — das nennen wir
Klagen.

Wir sagen vielleicht nichKummerund Klagen. Wir sagen einfach: ,Ich hab ein Problem, es lauft
nicht bei mir. Ich brauche Hilfe!" und sehen Probée wo es uns eigentlich relativ gut geht. Wir

haben viele Probleme, sténdig. Das ist Samsaraistidse Beschreibung dieses Daseinskreislaufes,
dieses Lebens in Ich-Verhaftung, wo es sténdig éiagtummer und Sorgen gibt.

Was ist Schmer2 Was immer korperlich als unangenehm oder schmer#it empfunden wird,
Unangenehmes oder Schmerz aufgrund von korperlichedontakt — das nennen wir Schmerz.

Was ist Unglicklichsein? Was immer geistig als unangenehm oder schmerzhaémpfunden
wird, Unangenehmes oder Schmerz aufgrund von geigem Kontakt — das nennen wir Ungluick-
lichsein.

Diese Erfahrungen von korperlichem und geistigend Léie konnen wir nicht umgehen, sie tauchen
auf, das ist programmiert. Sobald wir eine mensbkliExistenz annehmen, werden wir Unangeneh-
mem begegnen. Was den Kdrper angeht: sobald wit agsen werden wir Hunger haben; sobald wir
nicht trinken, werden wir durstig sein; sobald wicht schlafen, werden wir miide sein; sobald wir zu
lange an einem Ort sitzen, kriegen wir SchmerzenHimtern, in den Knien, in den Beinen, im
Rucken; wenn wir zu lange im Bett liegen, wird wlas unangenehm; sobald wir zu lange laufen, wird
das unangenehm. Wir missen standig dafiir sorges,vda es irgendwie hinkriegen, den Schmerzen
zu entgehen, wir sind eigentlich standig dabegndyvelche Ausweichmandver zu machen, die ganze
Zeit. Und mit dem Geist ist es ganz gleich. Wirémldas Gefuhl, vielleicht auf ein wunderbares Le-
ben zuzugehen, aber was kommt? Die, die wir lieberlassen uns aus irgendeinem Grund — entwe-
der sterben sie oder ziehen fort, oder wir stexdmer ziehen fort, Trennung ist unvermeidbar: unsere
Eltern, unsere Grol3eltern, unsere Freunde. Unddemjenigen, die nicht fort gehen gibt es immer
wieder Spannungen, statt dass wir uns einfach ha@stio unterstiitzen, gibt es verschiedene Meinun-
gen; andere sind doch tatsachlich anderer Meiniswgclal Damit muss ich zurechtkommen, es gibt
Spannung dadurch.

,Bis heute verstehe ich nicht, wieso immer so ipannung herrscht! Wenn alle meiner Meinung sein
koénnten, da ware doch die Welt in Ordnung!“ Dagpistgrammiertes Leid. wo es ein Ich gibt, gibt es
Meinungen, gibt es Besitz, Spannung, Anhaftungen, ...

Es gibt ein paar recht junge Leute in Le Bost —b&ieeiten sich gerade auf das néchste Retreat vor —
denen es schwer fallt zu akzeptieren, dass derek@&mbleme bereitet. Sie konnten doch immer alles
machen und waren fit, aber erst jetzt, wo sie gitaed meditieren, tauchen alle méglichen Erfahrun-
gen auf — Schmerzen in den Gelenken, Mudigkeit ustas sie vorher gar nicht kannten. Ein junger
Mensch muss lernen, alles zu akzeptieren wie eEiistélterer Mensch hat hoffentlich schon gelernt,
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sich nicht mehr gegen das Unausweichliche aufzubaumiass Korper und Geist nicht standig im
Gleichgewicht, in Harmonie sind, sondern Schwiegitgn auftauchen.

Mit ein bisschen Dharma, ein bisschen Lebenswdisimel ein bisschen innerer Reife lehnen wir uns
nicht mehr so gegen all diese Erfahrungen aufhaften nicht mehr so an, wir identifizieren unshic
mehr so. Wenn das tatsachlich so ist, nennt maRdgs, wir werden reifer und unsere Dharmapraxis
wird tiefer. Wir kdbnnen dann sogar diese Erfahrumgechen, ohne dass sich dadurch Leid einstellt,
ohne dass wir dadurch verschleiert, betribt, tgaund dergleichen werden. Es ist moglich, aber es
muss zu einer Anderung der Haltung kommen.

Wenn wir diesen Mechanismus erkennen, dass eslilverblaften ist auch Leid geben wird, dann ist
es maglich, sich anders zu verhalten, loszulassgspannter zu werden und all diese schwierigen Si-
tuationen ganz anders zu leben: mit einer innereariaeinstellung, mit Dharmahaltung, mit Weis-
heit.

Was ist Verzweiflung? Was immer bei Verlust, oder leidvollen Erfahrunge gleich welcher Art
an Verzagen, Verzweiflung und Bedriickung erfahren wd — das nennen wir Verzweiflung.

Verzweiflung stellt sich ein, wenn Vorhaben untediren werden, uns nicht gelingen, wenn Men-
schen sich so verhalten, dass wir es Gberhaupt alkzeptieren kdnnen, wenn wir in einer Sackgasse
stecken, wo wir keinen Ausweg kennen. All das mtnmale menschliche Erfahrung. Das ist nichts
Neues, es war schon immer so und es wird auch insmesein. Vor 2500 Jahren in Indien, im
goldenen Zeitalter, wo der Dharma von Buddha uitaet wurde, wo alles bestens war, wo es keine
Umweltverschmutzung gab: Klagen, Kummer, VerzwaifuProbleme duf3erer und innerer Natur. Es
war immer schon so, das ist nichts Neues.

Hier machen wir eine kleine Pause und ich versgeelth, dass es auch nach der Pause mit unange-
nehmen Dingen weitergeht.

*Kontemplation*

Gibt esdukkhain unserem Leben? Gibt es heute Morgen, jetzt gelredl? —

Was war der letzte Moment von Leid, den ihr erfatrabt? —

Lasst die Erinnerung an diese letzte Situatioruireim Geist aufsteigen, die Erinnerung an den Kum-
mer, vielleicht Verzweiflung, vielleicht waren Klag mit dabei. —

Was ist euer Verstandnis dieser Situation, eurdy&a@ Warum gibt es da Leid? —

Wir rufen jetzt eine andere Situation aus der Eiang herbei, diesmal in Verbindung mit dem Kor-
per. Habt ihr vielleicht Probleme mit der Gesuntheart ihr vielleicht kirzlich krank? Gab es da
Leid? Gibt es da Leid in Verbindung mit dem Kérp#é/as meint ihr, was sind die Ursachen von die-
sem Leid? —

Lasst noch eine andere Situation aufsteigen, idblienaterielle Sorgen mit konkreten Dingen, den
Finanzen, dem Einkommen. Gibt es da Probleme, ulid eu schaffen machen? Entsteht da Leid?
Wenn ja, was sind die Ursachen fur dieses Leid3ird in diesen Situationen Faktoren beteiligt wie
Anhaften, Verlangen, Wollen, Abneigung, Nicht-WalleAversion, Unwissenheit, ldentifikation?
Sind dergleichen Faktoren beteiligt an dem Entstefom Leid? — Gibt es Faktoren, die beteiligt sind
die jetzt vielleicht nicht aufgezahlt wurden? —

Gab es in diesen Situationen Anhaften an etwashign von etwas oder Identifikation? —

Und wie steht es jetzt? Splre ich in Hinblick aidsé emotionalen, korperlichen oder materiellen
Probleme Hoffnung oder Furcht? Hoffe ich, befliranteetwas? — Ist da Hoffnung und Furcht in Be-
zug auf meine eigene Dharmapraxis? Konnte darimdhes von Leid sein? Habe ich Probleme mit
meiner Dharmapraxis, wo Faktoren wie Anhaften, Abn und Identifikation eine Rolle spielen? —
Habe ich Probleme mit meiner spirituellen Praxigimar Dharmapraxis? Was sind die Ursachen
dieser Probleme? —
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Wir akzeptieren uns mit all unseren Hoffnungen @sdlrchtungen, unserem Anhaften, Ablehnen
und Identifizieren. Wir sehen was los ist und wvehmen es einfach an, dass es so ist. ...

Wir kommen zuriick zum Einatmen, Ausatmen, zum gemmalen Funktionieren unseres Kaorpers, in
die korperliche Prasenz. ...

Vielen Dank fur eure Praxis.

Stellt euch vor, ihr wirdest das, was wir eben gdidben, ein ganzes Leben lang machen: schauen
was ist; bemerken, was da mehr oder weniger angeoéler unangenehm ist; schauen, was bewirkt,
dass das Leid zunimmt, was bewirkt, dass Leid abmjmand was kénnen wir tun, dass es Uberhaupt
nicht mehr zu dieser Auspragung von Leid kommt.t@#b Mdglichkeiten, dass es gar nicht mehr zu
solchen Verstrickungen kommt? Das war die Frage,dén Buddha bewegt hat — Analyse des Lei-
dens, Diagnose der Ursachen und dann Anwendenhaéeafie.

Der Buddha bereits beschrieb die vier edlen Watehevie den Prozess der Heilung durch einen Arzt
— er wurde selber audter groRe Arzgenannt. Wir kommen zum Arzt und beschreiben gims
tome. Der Arzt schaut, das Leid liegt offen da. Darird nach den Ursachen der Symptome geschaut.
Woher kommt das? Und dann weil der Arzt, ob Heilariglich ist — in unserem Fall ist Heilung
maoglich, wir kdnnen die Gesundheit wieder erland2ie. Gesundheit ware die dritte edle Wahrheit,
das Leid die erste und die Ursache die zweite. hawth der Diagnose der Ursache wird die vierte edle
Wahrheit zum Einsatz kommen, die Therapie, das Aw@a von Methoden, um durch die Auflésung
der Ursachen der Krankheit von der Krankheit in@esundheit zu finden. Therapie muss Ursachen-
Therapie und nicht nur Symptom-Verdrangung odelerdéckung sein.

Praxis der vier edlen Wahrheiten — Achtsamkeit

Eigentlich sind wir in jeder Meditationssitzung @abdie vier edlen Wahrheiten anzuwenden. Wir
setzen uns hin, bemerken was ist. Gewo6hnlich besnewkir, dass da Spannung ist, Abgelenktheit,
Emotionen, was auch immer. Dann schauen wir, wagumi kdnnen, um aus der Spannung, aus der
Erfahrung von Leid in die Erfahrung von Offenhait fmden, zu vélliger Geldstheit. Und das ist die
Praxis. Die Praxis besteht darin, die Knoten zendslen Geist zu 6ffnen, immer wieder die aufstei-
genden Verhaftungen zu lésen und in die Offnunggammen. Das ist die Praxis, und die geht (iber
vier Stufen:

1) Bemerken was ist — Ok. 2) Analyse der Ursach@k-3) Wir erinnern uns daran, dass wir ja auch
schon andere Erfahrungen gemacht haben, die dwdifaner waren — das ist die dritte edle Wahr-
heit. 4) Anwenden der Therapie, und die Therapkd opmer tiefer, wir werden immer geschickter im
Anwenden der Dharma-Therapie.

Das gilt dann auch fur unseren Umgang mit andéféas wir bei uns selber machen, stellen wir auch
anderen zur Verfigung: 1) Wir schauen was ist. ) &kunden die Ursachen. 3) Wir schauen, ob
sich unser Geisteszustand vielleicht noch mehredffkann und tun dann (4) das, was auch immer
gerade hilfreich ist, um dem anderen die Heilurag Gesundwerden zu erleichtern, sei es mit unserer
Rede, sei es mit Gesten. Und je weiser wir selimet, e tiefer wir uns selbst und die Ursachen fir
Leid kennen, desto geschickter werden wir daris, zlageben was es braucht, um rundum gesund zu
werden.

Fur jede einzelne dieser vier Etappen braucherdiege Qualitat der Achtsamkeit, der Geistesgegen-
wart. Wir brauchen grof3e Achtsamkeit, um wahrzureshmas eigentlich los ist, was sich gerade préa-
sentiert. Dann brauchen wir noch grol3ere Achtsaimken herauszufinden was die Ursachen von
dieser Erfahrung sind: Was bewirkt eigentlich, daksjetzt gerade argerlich bin? Was bewirkt, dass
ich jetzt so stark in der Begierde bin, im Anhaftender Identifikation? Warum habe ich jetzt Arijjst
Dieses Hinschauen ist ja kein Sich-Einbilden desddhen, sondern wir entdecken die Ursachen, wir
sehen sie dank feiner Achtsamkeit. Und dann braestguch Achtsamkeit im Anwenden der Mittel.
Wenn wir merken, ,das kdnnte uns gut tun’, dannseiiswir diese Mittel — das, was als Heilmittel
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gedacht ist — auch mit grof3er Achtsamkeit anwengienpicht im Anwenden der Heilmittel Fehler zu
machen und z.B. mehr Leid zu verursachen.

Wir brauchen auch fur die dritte Etappe — die driitlle Wahrheit — Achtsamkeit, denn es gelingt uns
nur mit einer ganz feinen Achtsamkeit zu unterabdeizwischen dem, was eigentlich Leid ist und
dem, was wirklich Gluck ist, was wirklich freudigeaffener, befreiter Geist ist. Um das herauszufin-
den, braucht es grof3e Achtsamkeit. So brauchemvader dieser vier Etappen die Qualitat der Acht-
samkeit, die bewirkt, dass wir uns selber ein gatet sein kbnnen und dass wir fiir andere ein guter
Arzt sein kdnnen.

Warum braucht es sogar, um zu wissen was Gliickastiel Achtsamkeit?

Wir brauchen Achtsamkeit, um uns nicht zu tausdlieer vermeintliche Zustande von Glick, damit
uns nicht entgeht, dass in dem, was wir Gluck nenaeter Umstanden bereits die Ursachen fir Leid
vorhanden sind. Wenn ich z.B. jemanden liebe, dmancht es grof3e Achtsamkeit, grof3e Prasenz, um
festzustellen, dass in meiner Liebe vielleicht Aletson Anhaften oder sogar von Abneigung sind,
dass ich mich mit dem Lieben und dem Geliebt-Weiidentifiziere. Es braucht ein ganz feines Hin-
schauen, um zu bemerken, dass ich in der Erfahrond.iebe bereits dabei bin, Ursachen fir gegen-
wartiges und zukiinftiges Leid zu nahren. Das istamuBeispiel. Wir kdnnten jede Art von freudiger,
offener Erfahrung nehmen. Es braucht immer diedetsarnkeit, hinzuschauen: Wie weit spielen da
bereits die Ursachen valukkhahinein?

Um ein anderes Beispiel zu nennen: Um dann wirkdichvissen, was Befreiung ist, miissen wir solch
eine Geistesgegenwart, ein solch feines Hinschhaban, dass wir den Unterschied zwischen einem
vollig offenen Zustand von Mahamudra und einem &ilBsnrecht offenen Zustand meditativer Ver-
senkung bemerken; dass wir den Unterschied bemexkischen der Erfahrung volliger Freiheit des-
sen, was wir auch Nondualitdt nennen, und dem rieBeigeschmack von einer gewissen dualis-
tischen Wahrnehmung, die Meditationserfahrungeneliitety Da habe ich mich selbst auf meinem
Weg schon geirrt, weil meine Achtsamkeit nicht ggghug war, und da haben sich schon viele an-
dere geirrt. Mangels Achtsamkeit, mangels Praseangels genauen Hinschauens haben sie Medita-
tionserfahrungen fur Befreiung gehalten.

Ich erzahle euch das, weil manchmal nicht so lezchverstehen ist, warum es fir die dritte Etappe,
fur das Wissen um Befreiung, auch Achtsamkeit drautch z.B. habe mich geirrt in einer
Meditationserfahrung, die ich fur Befreiung hi&lum Glick hat sich mein Lehrer nicht geirrt. Er hat
das direkt gesehen und mich darauf aufmerksam mdagairenen. So wurde dann die Aufmerksamkeit
mehr geschult. Achtsamkeit entwickelt sich, ist 8chulungsprozess, ist etwas, was wir entwickeln
koénnen. Es ist nicht einfach so da, weil wir eslerl

Es stellt sich die Frage, ob wir bereit sind, didshtsamkeit zu entwickeln — unser ganzes Leben
lang, jeden Tag, in jeder Meditations-Sitzung,edgm Atemzug. Sind wir bereit, daran zu arbeiten?
Sind wir bereit, uns diese Schulung zu schenkerduzahlaufen? Sind wir bereit fir eine Schulung,
die es braucht, dass wir uns immer wieder aus Ablen I6sen, uns immer wieder aus verfihre-
rischen Tendenzen ldsen, die zwar ein recht angeeelGefihl auslésen kdnnen, aber nicht fir das
Erwachen forderlich sind?

Wir kdnnen das Leben so vorbei laufen lassen, uhslas Angenehme konzentrieren, das andere et-
was weniger betonen, aber so erlangen wir nichtEdaschen. Erwachen erlangen wir nur durch
Achtsamkeit, das istler eine Weg- ekayano maggo

Es gibt keinen anderen Weg: Achtsamkeit in Hinblck diese vier Etappen: (1) was ist das Problem,
(2) was sind die Ursachen, (3) wo geht der Weg lamg) (4) was ist die Therapie. Da braucht es
Achtsamkeit, ohne die geht es nicht. Und diese garhkeit braucht eine Menge Anstrengung, Kon-
sequenz. Das ist die Art von Disziplin, die gatiso sehr mit au3erer Disziplin zu tun hat. Daghén
es gar nicht so sehr davon ab, ob ich z.B. zu éaastimmten Uhrzeit eine bestimmte Meditations-
Praxis ausfiihre. Die Frage ist: Bin ich vierundzgigrStunden am Tag, so viel wie ich kann — spater
dann auch im Schlaf — prasent? Bin ich bereit,ratethllter Prasenz?

Wir machen jetzt noch einmal eine kleine Meditati@itzung. Ich glaube wohl, dass es den meisten

so gehen wird wie mir, dass wir es nicht schafféerundzwanzig Stunden am Tag achtsam zu sein.
Aber wir kbnnen die innere Energie entwickeln, $8l wie moglich achtsam zu sein, immer acht-
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samer zu werden. Nehmen wir uns doch jetzt Zeiirdaiese tiefe Motivation zu stérken und sie auch
gleich anzuwenden, jetzt ununterbrochen achtsaseiru

* Meditation*

Fragen

Umgang mit Nachdenken in der Meditation

Frage: Ich weil3 nicht, wie ich mit so vielen Gedanken #li®er die Zukunft, die in der Meditation
auftauchen, umgehen soll. Wenn das zu viele samth kch sie nicht stoppen. Wie soll ich damit
umgehen?

Lama: Du kannst dir bewusst Zeit nehmen, Uber dikugft nachzudenken. Wenn es notwendig zu
sein scheint, dann nimm dir wirklich Zeit dafir,dudann aber sagst du dir: ,Jetzt ist genug, ich-gla
be, jetzt sollte ich damit aufhéren!” und du scldest diese Gedanken, das Vorausnehmen der Zu-
kunft, wirklich rigoros durch.

Und solange du keine neue Information, die deinerlg¢igungen dndern wiirde, hast, kommst du nicht
dazu zuriick. Aber wenn es neue Elemente, neuentation gibt, nimmst du dir wieder Zeit und
reflektierst grundlich. Wann immer du ein derarig&oblem hast, nimmst du dir die notige Zeit zum
Nachdenken und wenn du an die Grenzen der Refld&kdommst, sagst du: ,Genug jetzt, ich muss da
jetzt nicht weiterdenken!”

Entschlossenheit zur Praxis

Frage: Eine Frage zur inneren Uberzeugung, Erleunitverwirklichen zu wollen. Fir mich ist das
paradox: Einerseits glaube ich immer noch, dasscklin Samsara mdglich ist, andererseits bin ich
vOllig sicher, dass es das nicht ist. Und dennaoalbehich im Moment nicht den festen Entschluss und
die notige Energie, um alles radikal und endgukltig verandern. Es ist so, als wenn mich jemand
auffordern wirde, mich an die Mauer dort zu stellem mich von den anderen erschiel3en zu lassen,
und ich — obwohl im Wissen, dass das die einzigengyware — nicht bereit bin, das zu tun. So habe
ich mir selbst gesagt: Vielleicht kann ich einigenige Dinge verandern und mehr positive Energie
fur die Zukunft aufbauen, ansammeln, um spéater ait@reit zu sein und dann genug Energie und
Uberzeugung zu haben, entschlossener auf die Etieng zuzugehen und das Nétige dafiir zu tun.

Lama: Es scheint, dass du — wie wir alle — nochrniler Samsara meditieren solltest und Uber die
Frage: Konnen wir Glick in Samsara finden?
Was ist deiner Auffassung nach Samsara?

Das ist dieses Funktionieren, wo wir immer in diehRing unserer Hoffnungen gehen und versuchen,
das zu vermeiden, wovor wir Angst haben. Wenn ichvanstellen wirde, Samsara wiirde quasi
gellftet werden, dann hétte ich gar keine Ahnurag da bleiben wirde. Da wiirde etwas bleiben, in
das ich Vertrauen habe, aber was ich mir Gberhanight vorstellen kann, etwas Undefinierbares.

Das scheint mir ein weit verbreitetes Missverstédno sein, das Gefiihl zu haben, dass die jetzt vor
handene Welt Samsara ist und dass dann — wenn iglannmehr in Samsara ist — diese Welt nicht
mehr vorhanden ist. Das ist ein grof3es Missvergig@ntas mit Samsara gemeint ist, ist die Welt der
Tauschung, des Verweilens in Unwissenheit, dieramtj es gdbe ein Ich, es gdbe eine Trennung in
Ich und andere. Diese grundlegende Unwissenheigdiauschung ist es, was Samsara kennzeichnet
— mit all dem Leid, das daraus resultiert. Diesdt\Me der wir leben, ist nicht per se Samsara.iSie
entweder Samsara oder Nirwana, die Welt der Befgeites kommt darauf an, ob in dieser Welt in
Tauschung gelebt wird oder ob in Bewusstheit gehald. Wenn Bewusstheit da ist, dann ist diese
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Welt die Welt der Befreiung, ein reines Gefilde wsagen. Wenn Tauschung und Unwissenheit vor-
handen sind, ist die Welt Samsara, ist die Welevdleiden und Verstrickungen.

Auf Tibetisch haben wir da zwei Begriffe, die dahisanschaulich machemarigpaundrigpa. Ma-
rigpa bedeutet Nicht-Bewusstheit unigpa ist erwachtes Bewusstsein. Da, wo wir in Nicht-Best-
heit sind, ist Tauschung, ist die Annahme eines,lalo es gar kein Ich gibt. Es wird die Wirklichkei
in ich und andere, in Subjekt und Objekt aufgespaW/enn wir inrigpa sind, sind wir im vollen Ge-
wabhrsein, im nondualen, zeitlosen Gewahrsein. Ueded Unterschied — entweder ist mharigpa
oderrigpa —bewirkt, dass wir entweder in der samsarischen Wiedt oder in der Welt der Befreiung.
Nur darauf kommt es an. Die Welt braucht sich nimhtdndern, damit wir Befreiung erlangen, die
Welt kann bleiben wie sie ist. Es kommt darauf\ai®, dieser Geisteszustand in der Welt ist. Wenn
man dartber genau nachdenkt, wird einem klar, dasa der Nicht-Bewusstheit keinerlei Gluck zu
finden gibt.

Die Frage stellt sich: Gibt es Vorteile davon, inwissenheit, in Nicht-Bewusstheit zu verweilen? Ist
vorstellbar, dass uns Nicht-Bewusstheit Glick begcbder gar Befreiung? Was fur Qualitaten hat
uns Verwirrung anzubieten, hat uns Nicht-Bewussthebieten? Wenn uns das klar wird — die Quali-
taten vorrigpa und die Nachteile von Nicht-Bewusstheit — dannelmalir Gberhaupt keine Mihe, auf
die andere Seite zu gehen — wie Patrick gesagt hatliber zu gehen auf die Seite von Bewusstheit.
Aber es muss uns erst einmal klar werden, worugebs

Was wirrigpa nennen, ist die Kronung des Entwickelns von AchtsgtmAchtsamkeit wird zu Be-
wusstheit, wird zu diesem zeitlosen Gewahrseinpd] dass sich diese Achtsamkeit immer mehr
entspannt, immer weiter 6ffnet, dass sie immer gemgewollt wird, immer nattrlicher wird. Da-
durch entsteht diese Bewusstheit, dieses Gewahidasnnicht mehr kinstlich ist. Dannigpa sich
zeigt, brauchen widrenpa. Drenpdst das tibetische Wort fir Achtsamkeit, was auli Bati heil3t
und auf Sanskrgmrti. Das Entwickeln von Achtsamkeit fuhrt in diese Bsgtheit hinein.

Das Vorhandensein von Hoffnung und Furcht in uns&éohtsamkeit, das Vorhandensein von Wollen,
von Wiinschen, von absichtsvoller Praxis der Achksdimall das macht aus, dass die Achtsamkeit
noch nicht volle Bewusstheit ist. All das Wollenoffén, Beflirchten muss sich auflésen in der Be-
wusstheit, in der Achtsamkeit, die dann zum zedtto&ewahrsein wird. Es ist derselbe Geist, es gibt
nicht entweder Achtsamkeit oder Gewahrsein. Diet#anmkeit wird immer naturlicher, bis sie sich
als Gewahrsein entpuppt.

Die Achtsamkeit hat selber die Natur von Gewahrsdim Natur von Achtsamkeit ist das zeitlose Ge-
wahrsein. Sein wahres Wesen enthdllt sich uns,nindér immer natirlicher, immer entspannter
werden in der Praxis von Achtsamkeit.

AuRerer Rahmen fiir die Arbeit mit Achtsamkeit

Frage: Ich habe ein bisschen den Eindruck, dasgesgisse Lebensumstande oder Situationen im
Leben gibt, die Achtsamkeit mehr férdern oder wemitgh kann an mir selber beobachten — dadurch

dass ich wieder langere Zeit arbeitslos und relail alleine bin — dass es schwieriger wird, diese

Achtsamkeit ohne Spiegel weiter zu schulen. \Gali¢iast du noch ein paar Hinweise flir mich?

Lama: Es wirde darum gehen, dass du dir selbedeliausforderungen fir die Achtsamkeit stellst.
Das, was normalerweise deine Arbeit und der Kontaikianderen bewirken wiirde, die eine Heraus-
forderung fur deine Achtsamkeit sind, das musstadir selber stellen, du musst dir solche Heraus-
forderungen schaffen. Das kannst du durch gezhM#ditationspraxis, indem du dich hinsetzt und
Achtsamkeit Ubst oder durch das Kultivienaan Interessen, von Aktivitaten, die solche Achtkaitn
fordern. Du musst tatsachlich darauf achten — wsdverst du wohl gespurt haben — dass du den Geist
nicht abdriften lasst, dass du ihn ein bisschediarzigel nimmst und Achtsamkeit kultivierst, was
durch Aufgaben gewissermafien gegeben ist. Allesdistglie Achtsamkeit, die in beruflichen Aufga-
ben gefordert ist, nicht ganz die gleiche Achtsatnkiee wir hier fir die Befreiung brauchen. Siefd

tet sich mehr auf das korrekte Ausfiihren einer Abégals auf das, was die Natur unserer Geisteszu-
stande ist und was die Verstrickungen sind, denenlavbegegnen. Die Art von Achtsamkeit, die wir
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im Beruf schulen, ist normalerweise etwas oberflébbr. Es ist nicht dieselbe Tiefe, hat nicht d@hss
be Objekt wie das, was wir flr unseren spirituelléag brauchen. Wir kbnnen aber in der Begegnung
mit anderen, im Beruf, diese Prasenz, die fur gémtgellen Weg notwendig ist, schulen. Wir kénnen
sie da hinein bringen, aber es ist nicht das, wasuArbeitgeber von uns verlangt.

Nirwana — Parinirwana

Frage: Was ist der Unterschied zwischen Nirwana Badnirwana?

Lama: Buddha Shakyamuni hat unter dem BodhibauguEhtung erlangt — das nennen wir Nirwana
— daran haben sich fuinfundvierzig Jahre an Legkéti angeschlossen. Parinirwana nennt man den
Moment, wo Buddha Shakyamuni seinen Kérper vertagsg und nicht mehr vorhatte, wiederzu-
kommen als Lehrer unter uns Menschen. Das Austaisrdiesem Zyklus der Existenzen nennt man
Parinirwana. Und man bittet die Buddhas, das Raramia aufzuschieben, nicht jenseits zu gehen,
damit sie uns moglichst lange unterrichten kénnen.

Das Beispiel Amitabhas zeigt noch ganz andere Déineen auf. Amitabha hat vor unzahligen Jahren
Nirwana erlangt, steht uns in Dewatschen zur Venfigg wird aber in Millionen und Billionen von
Jahren dann auch sein Parinirwana nicht mehr aefseh konnen und véllig in das nicht geformte
zeitlose Gewahrsein tbergehen.

Der Unterschied zwischen Nirwana und Parinirwanstdg also darin, ob man noch anderen Wesen
konkret helfen kann.

Weltliche und ,wahre’ Achtsamkeit

Ihr habt sicherlich wahrend der Unterweisungen i#rtsamkeit gemerkt, dass es sich da nicht um
bloRes Aufmerksamsein handelt, dass es nicht édimfacdarum geht, achtsam zu sein und zu meinen,
dadurch wirden wir dann schon das Erwachen odeeiBaefy erlangen. Diese Qualitat der Achtsam-
keit findet sich bei allen Menschen. Sobald jematveas vorhat — sei es, dass ein Jager ein Reh erle-
gen mochte; sei es, dass ein Dieb wo einbrechemteisei es, dass man jemanden fir den eigenen
Nutzen betriigt — was auch immer fur ein Ziel marfolgt, immer braucht es Achtsamkeit. Um diese
nicht heilsamen Handlungen ausfiihren zu kénnensrdies Achtsamkeit sehr scharf sein. Das ist
nicht die Achtsamkeit, die zum Erwachen fuhrt. Maven besitzen die im groRen Mal3e sobald sie ein
personliches Interesse verfolgen, und sie entwiclak dann auch immer mehr. Ein Sportler z.B. ist
hochst achtsam. FuRRballer dirfen sich im Spieleiloment der Unachtsamkeit erlauben, sonst
sind sie beim nachsten Mal nicht mehr aufgestelis sind grofl3e Leistungen in Achtsamkeit, die aber
tberhaupt nicht zum Erwachen fiihren.

Was den Unterschied ausmacht, ist, dass diesesz@igylder Achtsamkeit genutzt wird, darauf ge-
richtet wird, die Wirklichkeit zu untersuchen, zthauen: Was ist Leid? Was sind die Ursachen? Was
ist Befreiung? Was fuhrt zu Gliick, was fuhrt nicot Gliick? Das macht aus der Achtsamkeit ein
Werkzeug, das macht daraus den entscheidenderr Faktaur Erkenntnis zu gelangen. Und nur das
fuhrt zum Erwachen. Nur wenn sich Erkenntnis ellisbed diese stabil wird, dann nennen wir das
Erwachen.

Das gilt gleichermal3en fiir die Wirtschaft, fur weseBeruf, flr unsere verschiedenen Arbeiten, die
wir taglich ausfuhren, z.B. das Arbeiten an eineom@uter. Es gibt Menschen, die bis zu vierzehn
Stunden am Tag achtsam vor dem Computer verbrirgeter Fehler ist sofort sichtbar. Es geht da-
rum, keine Fehler zu machen, achtsam zu sein, aadider so lange Strecken — und doch sind sie
durch diese Achtsamkeit nicht einen Millimeter ndhm Erwachen. Das missen wir uns ganz klar
machen, damit wir nie die Form der Achtsamkeit,alien Erwachen fuhrt, verwechseln mit der Acht-
samkeit, die blof3 einfach dazu dient, eine Aufgalszufihren.

Wenn wir den Unterschied klar machen wollen: Didh#samkeit, um die es hier geht, ist eine Acht-
samkeit, die hinschaut, was auf tieferen Ebenesig@sdie sich der Verganglichkeit widmet, dem
Auftauchen und Vergehen von Erscheinungen; die dameie die Emotion die da auftaucht, genéhrt
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wird vom Ichanhaften; die dort hineinschaut undséglch zu finden versucht und dann merkt, dass
im Nichtfinden des Ichs auch die Emotion in siclsaumenfallt: groRe Uberraschung — eben war
noch der Arger so stark, durch das HineinschauatemArger oder in denjenigen, der meint, Arger
zu haben: nichts mehr, oder wenn man nicht so shhéuischauen kdnnen, ist es zumindest ein sofor-
tiges Abklingen der Emotion. Das sind die Formen »ahtsamkeit, um die es geht. Das ist die Acht-
samkeit, die die illusorische Natur der Dinge eokdiedie die Abwesenheit eines Ichs entdeckt; die
die Verganglichkeit stets im Geiste tragt; die niewko personliche Interessen mitspielen statt Mitge
fuhl. Die Achtsamkeit wird auf all diese vielen iklen Dinge, um die es im Dharma geht, gelenkt, und
dadurch wird sie ein Werkzeug der Befreiung.

Wenn wir die Achtsamkeit immer auf die Motivatioerigghtet halten und auf die Natur der Er-
scheinungen, wenn wir schauen, ob wir mit Bodlacitum Wohle aller handeln oder nicht, wenn wir
uns selber und unseren Projektionen auf die S&éhkdmmen und den verkehrten Annahmen uber die
Wirklichkeit, und wenn wir diese auflésen, dann kén wir sicher sein, dass diese Achtsamkeit zum
Erwachen fuhrt.

Wir sind jetzt immer noch mitten drin im Untersunheder Verstehen, wie wir die Achtsamkeit
nutzen konnen, um die erste edle Wahrheit, die Wahwvom Leid, zu verstehen, die nicht befriedi-
gende Natur Samsaras.

Wir haben bisher in unserer Betrachtung des Lei@amd/erstandnis entwickelt von Geburt, Altern
und Tod inklusive Krankheit — das ist der Berei@s ghysischen Leidens, und dann Kummer, Kla-
gen, Schmerz, Unglucklichsein und Verzweiflung s dind Begriffe, die geistiges Leid, mentales
Leid beschreiben. Und gemeinsam ergeben kdrpesliohd geistiges Leid die erste Form des Leides
von den dreien, die wir abends besprochen habenddd offenkundige Leid — auf Palukkha
dukkhatadas Leid des Leidens wird am besten als offenkwsdigeid Ubersetzt, weil jeder bemerkt,
dass es sich dabei um Leid handelt.

Das Leid des Wandels

Wenn wir jetzt weiter machen mit dem Leid, Ungeléggb zu begegnen, so sind wir in der
Beschreibung der zweiten Art des Leides: Leid aufdrvon Wandel.

Was ist das Leid,Ungeliebtem zu begegnenMmerwinschten, unerfreulichen und unangenehmen
Formen, Klangen, Gertichen, Geschmackern, Kérperempidungen und Gedanken zu begeg-
nen, sowie mit denen, die uns ubel wollen, unseréchaden beabsichtigen, unsanft sind und
nicht unsere Befreiung vom Joch anstreben, in Beritung, Verbindung, Beziehung oder Aus-
tausch zu sein — das nennen wir das Leid, Ungeligmh zu begegnen.

Was ist das Leid,von Geliebtem getrennt zu seir2rwinschte, erfreuliche und angenehme For-

men, Klange, Gerlche, Geschmacker, Kérperempfinduren und Gedanken nicht zu erfahren,

sowie von denen, die uns wollen, unseren Nutzen ts&chtigen, sanft sind und unsere Befreiung
vom Joch anstreben, wie Mutter, Vater, Bruder, Schwster, Freunde, Gefahrten und Verwand-

te, getrennt, entfernt, geschieden und verlassen agin — das nennen wir das Leid, von Gelieb-
tem getrennt zu sein.

Wenn wir diese beiden Abschnitte anschauen, isnkfindig, dass es sich dabei um ein Gegen-
satzpaar handelt: die Begegnung mit dem, was wiitmhdgen und getrennt zu sein von dem, was wir
mogen. Beides ist Ausdruck von Wandel. Wenn wirdzinst eine angenehme Situation haben und
dann Ungeliebtem begegnen, so kdnnen wir dieserdé/anicht aufhalten. Wir sind plétzlich in einer

Situation, wo wir krank werden, wo uns jemand cameredet, irgendetwas schief lauft, wir begegnen
etwas Unangenehmem. Oder aber wir waren mit angesrelMenschen zusammen, hatten ange-
nehme Sinneserfahrungen und diese hdren auf, wirekdsie nicht aufrechterhalten, wir sind getrennt
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von etwas Geliebtem, von etwas Angenehmem. Auchsti#gusdruck von Wandel. Das passiert uns
standig.

Wenn wir uns dann fragen ,Ja, warum ist denn dad?1.Bas brauchte doch eigentlich kein Leid zu
sein.”, so ist das eine wahre Bemerkung, aber kjygothetisch was unseren eigenen geistigen Zu-
stand angeht. Wer von uns ist denn schon frei da&ohaften zu entwickeln, wenn die Situation an-
genehm ist, wenn wir Sinneserfahrungen haben, undngenehmen Menschen zusammen sind? Und
wer von uns ist frei davon, Abneigung zu verspuremn die Dinge schwierig werden, wenn unange-
nehme Dinge auftauchen, wenn wir plétzlich krankdea, wenn wir Menschen begegnen, die uns
Schwierigkeiten machen usw.? Das ist etwas, wasielieicht im Laufe der Zeit gelernt haben etwas
abzuschwachen, dass wir etwas weiser geworden miclot, zu viel Anhaftung zu entwickeln und
nicht zu viel Abneigung, aber mehr oder weniged sifir immer noch drin. Diese Form des Leidens
aufgrund von Haften an dem, was sich &ndert, istzutiefst vertraut.

Wenn es da heil3t, dass winerfreulichen, unangenehmen Formmsgegnen, so sind damit visuelle
Formen gemeint. Wir mégen zum Beispiel diesen Bhstraul3. Er war einmal frisch, er wird allméh-
lich verwelken. Wenn dieser Blumenstraul3 verwestt,das fir uns immer noch eine angenehme
visuelle Empfindung? Oder stellen wir uns vor, uadseblingspflanze in unserer Wohnung, die wir
gepflegt und gegossen haben, wirde plétzlich kraekden, ihre Blatter und Bliten hangen lassen
und offenbar dabei sein zu sterben. Was macht daans? Ist da ein kleines Zusammenziehen im
Herzen, ein Leid, das sich einstellt? Oder stelithevor, ihr habt einen Baum gepflanzt, gewassert,
grof3 gezogen und jemand setzt mit dem Auto zurisackdas Baumchen liegt flach. Was macht dieser
visuelle Eindruck mit uns? Da zieht sich unser Hargammen und wir sind erst einmal enttauscht,
argerlich, witend, was auch immer. Das ist Leidgaufd von unangenehmen visuellen Eindricken.
Und davon gibt es viele. Da gibt es Eindriicke vimem Menschen, der irgendwie aussieht; da gibt es
Réaume, die uns gefallen oder nicht gefallen; da gbeinen Lichteinfall, der uns mehr gefallt als a
dere Formen von Licht; andere Farben; so vielechigdene visuelle Eindriicke, auf die wir reagie-
ren. Und wenn sich Angenehmes in Unangenehmes udeidadann gibt es eine kleine Reaktion.

Wir schauen uns auch die anderen Empfindungen wersizdieHorempfindungenlhr konnt euch
erinnern, dass wir die vergangenen Kurse immeredmasnderbare Stille der Combrailles hatten und
dann hat unser Nachbar sich entschlossen, Holagens Dann hatten wir den Wechsel von Stille zu
Ségerei, einen Wandel. Wir haben vielleicht an&tdle gehaftet, und dann dieser Larm. Ist das Leid
ist das nicht Leid? Es hangt davon ab, wie starkamhaften oder abgeneigt sind. Das gleiche mit
meiner Stimme. Im Moment ist das Mikro gut einglistdie Stimme ist vielleicht nicht besonders
angenehm aber zumindest flr die meisten nicht weretgn. Wenn Heiko den Verstarker hochstellt,
wird diese Stimme sofort unangenehm, fiur alle. ¥érden uns die Ohren zuhalten und wenn er nicht
gleich runter geht damit, werden wir argerlich. \Wierden sauer, weil es eine starke, unangenehme
Hoérempfindung gibt. So geht es mit allen Klangemgdingen, mit allen Gerauschen. Wir haben Em-
pfindungen, die wir als angenehm einstufen, andisrenangenehm. Manchmal gibt es da sehr unter-
schiedliche Einstufungen. Einige mogen klassisclsiklund andere sagen: ,Nur nicht das! Stell mir
das ab!" Die wiederum modgen Techno und andere sagéur nicht das!“ Was fur den einen
angenehm ist, ist fir den anderen unangenehm. iekesie vielen individuellen Bewertungen hin-
ein. Es ist interessant, sich das anzuschauen.

Wieso erlebe ich eigentlicerticheso anders als die Fliege, die Mistfliege neber?riifas ist es
eigentlich, das mich so stark z.B. auf Kot reagidésst und andere Lebewesen sind davon so ange-
zogen? Das ist doch interessant, man misste sschii@al anschauen.

Wenn es dann ui@eschmackegeht, brauche ich gar nicht driiber zu sprechemn.vigisen wie stark
das wirkt: angenehmer Geschmack — unangenehmehf@ask.

Und dieKdrperempfindungenWir kommen hier in den Meditationsraum, finden super-gutes Kis-

sen, setzen uns hin, fihlen uns wohl, alles istelnes Wir brauchen allerdings nur eine halbe Stunde
sitzen zu bleiben — manche langer, andere vielleacith kirzer — und schon wandelt sich diese
angenehme Erfahrung des angenehmen, weichen Sitzeime Geduldsprobe, Ausdauer — ,Na, halte
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ich es noch durch?* Und irgendwann wandelt sich lWa8e Sitzen, ohne dass wir etwas gemacht
hatten, in eine unangenehme Erfahrung und wir nmmigsesere Haltung andern. Das ist doch
erstaunlich, was da an Wandel passiert, was dangersghiedlichen Bewertungen auftaucht. Was
bewirkt das eigentlich? Was fuhrt zu was? Missaneigentlich reagieren? Wann ist es sinnvoll, zu
reagieren? Koénnen wir die Reaktion vielleicht io§em Gleichmut ausfihren? Miussen wir argerlich
werden? Missen wir — wenn es angenehm ist — in #un@ verfallen? Das ist alles hdchst
interessant, denn das sind Térchen der Befreiurdjersich da auftun kénnen.

Die Frage stellt sich auch, ob wir bei angenehmgahungen eigentlich immer bis ans Ende dieser
Erfahrung gehen muissen, ob wir nicht die Freihalttem, eine angenehme Erfahrung schon friiher los-
zulassen und uns anderem zuzuwenden, oder musmsgere Anhaftung immer dazu fihren, dass wir
im Angenehmen bleiben wollen, bis es dann nichtrmazehhalten ist und sich zwangslaufig in Leid
verwandelt? Es gibt viele solche BeobachtungemgdiraErfahrungen, die auftauchen, wenn wir mit
tiefer Achtsamkeit arbeiten.

Mir fallt gerade auf, dass hier im deutschen TextadieGedankeraufgezahlt sind und in den beiden
anderen Sprachen nicht. Da misste ich mit dem i@digiergleichen, ob dieser sechste Sinn hier auch
mit einbezogen ist. — Es ist damit das spontandréteh einzelner Gedanken gemeint, die in sich als
angenehm oder als unangenehm erlebt werden, nB.E®innerung mit demselben Wunsch, ange-
nehme Gedanken festzuhalten und unangenehme Gedaageuschieben.

Dann gibt es die ganze Bandbreite an BegegnungemMemschen, entweder mit solchen, die uns
Ubel wollen oder mit solchen, die uns Wohl wollgvenn es da heilfdie unsere Befreiung vom Joch
anstrebenso ist damit die Sangha gemeint, die unsere Befgesws Samsara mochte. Aber insgesamt
sind damit alle Menschen gemeint, die wir entwddemnsere Freunde und Familie halten oder fur
unsere Feinde, Gegner und Ubelwollende.

Wenn wir mit denen zusammen sind, die wir mdgehleiti wir uns wohl, wenn das zu Ende geht,
leiden wir Schmerz und Trauer. Wenn wir denen begegdie wir nicht mdgen, dann fiihlen wir uns
unwohl und sind froh, wenn sie weit weg bleibeneAkeine dieser Situationen lasst sich aufrecht-
erhalten. Jede dieser Situationen wird sich andeeil,es keine Mdglichkeit gibt, irgendeine Sitwati
stabil, frei von Einflissen zu halten. Jede Sitwratvird sich zwangslaufig &ndern.

Es gibt noch einen dritten Aspekt von diesem Laidcd Wandel, den beschreibt der Buddha im
folgenden Abschnitt:

Was ist das Leid, Gewlinschtes nicht zu erhaltenth Wesen, die Geburt, Altern, Krankheit,
Sterben, Kummer, Klagen, Schmerz, Unglicklichsein nd Verzweiflung erfahren, entsteht der
Wunsch: ,Oh, mdge ich Geburt, Altern, Krankheit, Sterben, Kummer, Klagen, Schmerz, Un-
gliicklichsein und Verzweiflung nicht erfahren. Mdgemir das erspart bleiben!” Aber Winsche
kénnen das nicht bewirken — das ist das Leid, Gewichtes nicht zu erhalten.

Hier drickt der Buddha aus, dass unsere Winsche aitillt werden, dass wir davon ausgehen
kénnen, dass in diesem Menschenleben unser Wunhgckligh zu sein frustriert werden wird. Er
wird nicht erflllt werden. Es wird Momente von Gkigeben, es wird angenehme karmische Passagen
geben, aber alles ist dem Wandel unterworfen ungiresunvermeidlich zu Erfahrungen wie Krank-
heit, Altern und Tod kommen. Es wird zu Erfahrungen Trennung und dergleichen kommen. Das
ist unvermeidbar, und Wiinsche kdnnen das nichtadtefin Wir werden das Leid erfahren, Ge-
wuinschtes nicht zu erhalten bzw. Ungewiinschtenegednen. Das ist unvermeidbar.

Wenn wir einen spirituellen Weg beschreiten, habénvielleicht das Gefuhl, dass es uns dann
mdglich ware, nicht mehr zu leiden, wenn wir Wireschachen oder wenn andere Winsche flr uns
machen und wir den Dharma gut praktizieren. —

Das wollen wir uns einmal genauer anschauen: Wignsarden nicht bewirken kdnnen, dass wir
einmal krank werden, dass wir nicht sterben, dassieht von Geliebtem getrennt werden, dass wir
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Ungeliebtem begegnen. Das werden Winsche nichtrkemvkonnen, das wird auch unsere Dharma-
praxis nicht bewirken kénnen. Unsere Dharmapraaimkaber bewirken, dass wir bei den unvermeid-
lichen menschlichen Erfahrungen entspannt bleidaas wir offen bleiben, nicht so stark in Muster
des Anhaftens und Ablehnens fallen, dass wir udeses vermeintliche Ich — in diesen Erfahrungen
nicht so wichtig nehmen. Und dadurch geht das lreitiesen Erfahrungen natirlich erheblich zuriick
und kann sich sogar vollig auflésen, aber man hegtegeiterhin Schwierigkeiten, man hat weiterhin
einen menschlichen Kérper, der auseinander faliesh wnd der das ohnehin schon tut.

Wenn wir uns anschauen, wie das mit dem Leiden rgédd@nte, kénnen wir uns das Leben des
Buddha selber ins Gedéachtnis rufen. lhr wisst, Bieddha ist meistens barfuss durch die Ebenen
Nordindiens gezogen, Tausende von Kilometern zu Aghn er auf einen spitzen Stein getreten hat,
dann hat er auch Schmerzen gehabt. Es wird bericlates es Tage ohne Almosenspende gegeben hat,
also gab es nichts zu essen. Es gab Hitze, es ghb, I¢s gab Insekten, es gab sogar Rivalen, sein
eigener Cousin Devadatta war so eifersiichtig anfRieddha, dass er drei Mal versucht hat, ihn zu
téten. Devadatta hat die Sangha gespalten, funértumddonche mit sich genommen, die dann drei
Tage spater wieder zuriickgekommen sind. Der Budsth&chwierigkeiten begegnet, aber er hat in
diesen Schwierigkeiten nicht gelitten. Das subjekttmpfinden der Situation war véllige Offenheit,
Herzensoffenheit, Weisheit und Mitgefiihl. Trotzdemren da unangenehme Erfahrungen, dem kann
niemand entgehen.

Der Buddha hat diese unausweichlichen menschligrshrungen in seinen Unterweisungen be-
schrieben und gezeigt, wie man dabei mit seineeneig Geist umgehen kann, um zu Entspannung zu
finden, um in Weisheit und Mitgefiihl zu bleiben.ZDabraucht es Achtsamkeit. Achtsamkeit ermog-
licht uns, wahrzunehmen was ist und die Tendenadyemerken, die normalerweise ein grof3es Thea-
ter sich aufbauschen lassen; diese Tendenzen gchénfen und in Offenheit zurtick zu finden. Es ist
z.B. unnétig, ein groRes Theater darum zu machennpwinsere Eltern sterben. Wir sollten eigentlich
von Kindesbeinen an wissen, dass unsere Elterbesteverden. Einige von unseren Eltern sind be-
reits gestorben. Daraus ein dickes Ding zu machedeutet einfach nur, dass wir unachtsam waren,
dass wir uns nicht vorbereitet haben, dass wir Tatsachen des Lebens nicht ins Auge geschaut
haben. Es ist ganz normal, dass Eltern sterbegibE®in chinesisches Sprichwort: ,Es ist ein Segen
wenn die Eltern vor den Kindern sterben und nichgekehrt.”

* Meditation *

Wir werden jetzt Uber das Leid des Wandels meeétiein der Entspannung lasst uns den Geist darauf
richten, dass sich Kérperempfindungen, Klange,alielEindriicke usw. standig andern. —

Alles &ndert sich, Gedanken, Gertiche, Geschmécker,

sobald wir in Spannung sind mit den wechselnderattungen, entsteldukkha.Wenn wir den
Wandel nicht akzeptieren, entstelukkha —

Unsere Aufgabe besteht darin, den Wandel zu bemerkeht anzuhaften und nichts abzulehnen. —
Gibt es eine Erfahrung vatukkhajetzt gerade im Moment? —

Falls ja, was ist die Ursache fur diese Erfahrumgdukkh& —

Danke!

Wenn wir auf die vier edlen Wahrheiten meditierdann sind wir wie Forscher, wir suchen nach

Antwort, wie auch hier im Sutra, wo jeweils die §eader Antwort vorangeht: ,Was ist eigentlich die

edle Wahrheit vom Leiden?* Und dann suchen wir rddkkha,wir versuchen zu verstehen, wo das,

was vom Buddha erklart wird, in unserer Erfahrungfinden ist. Und danach werden wir einen

Schritt weiter gehen und schauen, wo die Ursachdimden sind. So verfolgen wir mit unserer Acht-

samkeit einen Faden — die Frage wird zu AnfangSilzung gestellt, und dann schauen wir, was wir
da vorfinden, was fur ein Material sich in unsdgeiahrung zeigt und was wir auch aus der Erfahrung
von anderen wissen und daraus ableiten kénnen.

Wir sind bei unserer Behandlung der der vier efll&hrheiten noch bei der Frage nach der Wahrheit
des Leidens und haben bereits das offenkundige wielsucht. Wir haben uns mit dem Leid durch
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Wandel beschéftigt, Wandel von angenehmen Situattioain denen wir haften. Und jetzt kommen wir
zur dritten Form von Leid, zum Leid, das aller Imgien Existenz innewohnt.

Das Leid der Bedingtheit

Der Buddha stellt zunéchst wiederum die Frage tdiaser Frage werden wir auch in unsere Medita-
tion hinein — und antwortet anschlieRend darauf.

Was aber sind die finf Aggregate des Anhaftens, diaurz gesagt Leid sind? Form als Aggregat
des Anhaftens, Empfindung als Aggregat des Anhaften Unterscheidung als Aggregat des An-
haftens, Gestaltungen als Aggregat des Anhaftens diiBewusstsein als Aggregat des Anhaftens —
diese nennen wir die funf Aggregate des Anhaftendie kurz gesagt Leid sind.

Das nennen wir die edle Wahrheit vom Leid.

Wir haben in den vergangenen Jahren bereitflidieAggregatedie funf Skandhas besprochen, aber
es sind nicht alle von euch dabei gewesen, deswagehte ich diese flinf noch einmal kurz wieder-
holen.

Die fuinf Skandhas

Es wird hier vonfinf Aggregaten des Anhaftegesprochen. Wir kénnen hier das Wort Anhaften
durch Identifikation ersetzen: Die funf Aggregatet denen wir uns identifizieren, die wir fur eichl
halten. Mit Anhaften ist hier also das Ichanhafjemeint. Wir hdngen an den Aggregaten als ,mein’.
Das Aggregatorm steht in Verbindung mit dem Kdrper — nicht nureabas ist der grofte Teil der
Identifikation: ,mein Korper, ich, dieser KérpeDas ist die erste Identifikation. Die zweite Id@nti
kation ist ,meineEmpfindungenich empfinde das so und so.” Daran kniipfen safbrs die Unter-
scheidungen;lch halte das fur angenehm, das flir unangenehm,irttaressiert mich nicht.” Und
daran kniipfen sich ,meine’ Emotionen an, mit deicbrebenfalls identifiziert bin. All die verschiede
nen Geisteszustande werden higestaltungen Gestaltungskrafte genannt, weil die verschiedenen
geistigen Zustande — seien es verdunkelnde Ematioder seinen es heilsame Geisteszustande — der
Motor fir unsere Handlungen sind. Bin ich im Ankaftin der Begierde, dann wird die Begierde der
Motor fir Begierde-Gedanken, fiir Begierde-Rede, Bagierde-Handlungen mit dem Korper sein.
Bin ich in der Liebe, dann wird Liebe der Motor flie Gedanken, Rede und Handlungen sein. Des-
wegen nennen wir diese Geisteszustande die Gegjaklitifte. Sie gestalten unser Handeln mit Kor-
per, Rede und Geist, da entsteht Karma. Und mant&@agen, als letzte Zuflucht bin ich identifizier
mit meinemBewusstseinmit der Fahigkeit zu erkennen, zu wissen, micheranern, zu unter-
scheiden, mit all den vielen Fahigkeiten, die wiserem Geist zuschreiben und mit denen wir uns
identifizieren.

Diesefunf Aggregateder Skandhas bilden zusammen das, was wir ndédievagen Begriff des Ichs
umschreiben. Wir sind uns gar nicht bewusst wigevigemente da hinein spielen, was wir so einfach
Ich nennen im Alltag. Und wenn wir das genauer untdren, kommen wir auf diese finf und schon
fallt das Ich in flnf verschiedene Facetten auselea Und wenn wir das dann noch genauer anschau-
en, dann merken wir, dass das, was wir Koérper nerangs einer Vielzahl von Bestandteilen besteht —
in stdndigem Wandel, im standigen Fluss von veesignsten Ursachen und Bedingungen geformt
und abhangig. Wenn wir die Empfindungen anschasemehen sie auf eine Vielzahl von Ursachen
und Bedingungen zurick, die Unterscheidungen gebenfalls auf eine Vielzahl von Ursachen und
Bedingungen zurlick, wechseln sich in standigerd-aly Die Gestaltungsfaktoren sind in ununterbro-
chener Folge aktiv, immer wieder neue Gedankent&and korperliche Handlungen hervorzubrin-
gen, und im Bewusstsein erleben wir ganz vielersotéedliche Ebenen, ganz viele unterschiedliche
Bewusstseinsmomente, sodass wir sagen kdnnenjedasseinzelne dieser Skandhas wiederum etwas
Zusammengesetztes iSkandhast ein Sammelbegriff fir eine Vielzahl von Vorgé&ng die da statt-
finden, fur eine Vielzahl von Identifikationen nainzelnen Erfahrungen, die da auftauchen. Und des-
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wegen hat der Buddha diesen Begskhndhagepragt, was soviel heil3t wie Haufen. Da haberdesir
Haufen, den wir Kérper nennen, da haben wir denfétawden wir Empfindungen nennen usw. Als
der Buddha diese Unterweisungen gab, sal? er garaeimem Ort im Wald, wo ein Haufen Holz auf-
geschichtet war. Er hat diesen Haufen Holz als@elisdaflir genommen, wie wir aus verschieden-
sten Aspekten zusammengesetzt sind und uns dagnitifidieren, so als wirden wir sagen, ,Ich bin
ein Haufen Holz’, und wiirden diesen Haufen Holzdtiwas Festes, Ganzes halten. Aber wenn man
ein Scheit und noch eines und noch eines herausniwanbleibt schlief3lich der Haufen Holz? Und
genau das wollte der Buddha mit diesem HinweisdiifSkandhas bewirken: Das, was wir flr ein
solides, abgrenzbares Ich halten, hat nichts Sglide nicht abgrenzbar, ist nur ein Fluss, eii8tr
von immer neuen Faktoren, die sich immer neu gestaUnd diesen Strom, wo es nichts Bleibendes
gibt, den nennen wich und meinen, es ware etwas Festes.

Der Buddha wollte mit der Beschreibung dieser Aggte, dieser Haufen, dieser Ansammlungen die
Idee eines bleibenden, abgegrenzten, individuétles auflésen. Er hat nicht behauptet, es gébe tber
haupt kein Ich, kein Selbst. Er spricht von derel@ines individuellen, stabilen, abgegrenzten {ehs
so etwas wie eine personliche Seele. Und die $dstin diesem Strom von sich stéandig wandelnden
Phanomenen nicht finden. Etwas Stabiles, Individsdbsst sich da nicht finden. Etwas, das von der
Kindheit stabil geblieben ware bis in die Jugerigitbdie Erwachsenenzeit, bis in den Tod hinega st
bil bleibt und eventuell dann auch sogar ins ndchstben stabil weitergeht, so etwas wie eine per-
sonliche Seele lasst sich nicht finden. Der Budulitanicht abgestritten, dass es da eine grundlegend
Geistesdimension gibt — wir nennen sie in unseradifion die Natur des Geistes — die etwas Stagbiles
man kénnte sagen Verlassliches ist, aber nichigithelles hat. Der springende Punkt dabei istsdas
wir die Natur des Geistes eines Buddha und eirdemj&on uns nicht unterscheiden kénnen. Es gibt
nichts Individuelles in dieser grundlegenden Gsiiteension. Das Individuelle, das was uns von an-
deren unterscheidet, ist in standigem Wandel,itss&ndiger Prozess, ist eine Abfolge von Geistes-
momenten, die von Ursachen und Bedingungen gepnagit die wiederum mit friitheren Handlungen
zusammenhangen, ein standiger Prozess des Wandels.

Alles, was wir als Individualitat betrachten, istlétzter Hinsicht Ursache und Wirkung, Karma. Bies
unsere personlichen Erfahrungen, Meinungen, Enmgan, die Art wie wir erleben, unsere emotio-
nalen Filter, all das ist bewirkt durch friihere @eken, frihere Worte, frihere Handlungen. Diese
friheren Handlungen von Kérper, Rede und Geist makgeswirkungen auf den jeweils folgenden
Moment und auf spatere Momente. Sie rufen bestingp#tere Erfahrungen hervor, eine bestimmte
Art, mit diesen Erfahrungen umzugehen, eine tygsonere Geisteshaltung, all das, was wir norma-
lerweise Ich nennen. Das ist Ausdruck von diesesathie-Wirkungs-Ketten, die ein dynamischer
Fluss sind, der durch die Zeit geht, wo ganz viedétoren zusammenspielen, wo sich Karmas er-
schopfen, Ursachen gesetzt werden, also neues Kgesehaffen wird. All das ist ein sich standig
wandelnder Strom. Im Karma gibt es auch nichts $ixéchts was stabil ein Ich ausmachen kénnte.
Karma ist dynamisch und in standigem Wandel besifiufgrund der immer wieder neuen Hand-
lungen, die hinzukommen und alter Impulse, die sidthopfen. Das ist ein stéandiger Fluss. Wenn
wir diesen Flusdch nennen mdchten, dann hat der Buddha nichts dagé&yesn durfen wir, nur
missen wir uns bewusst sein, dass das ein StromirisFluss, ein Prozess. Und dieser Prozess geht
tatséchlich von einem Leben ins nachste Leben kyeiber es wird schwer sein, im nachsten Leben
denjenigen zu erkennen, mit dem wir uns in diesetreh identifiziert haben. Wenn wir meinten, wir
koénnten da ein klar abgrenzbares Ich wieder findard wir auf dem Holzweg. Wir finden nur die
Fortsetzung eines Stromes, und es braucht grof&hiGk, im Strom denjenigen zu erkennen, der wir
vorher waren. Das ist nicht derselbe. Dessen golitie uns bewusst sein, und wenn wir den Fehler
machen, an diesem vermeintlichen Ich anzuhaftenumsddamit gegen den Strom stellen, dann ent-
stehtdukkha.Wer sich nicht bewusst ist, ein Strom, eine Erfagsd, Bewusstseins-Strom zu sein,
erzeugt Spannung, weil sich diese Haltung im Gemersur Wirklichkeit befindet, nicht in Harmonie
mit der Wirklichkeit ist. Dadurch entsteht diesesrgllegendelukkha.Das Festhalten an einem Ich ist
wie der Versuch, in einem Strom etwas zusammenafterh) etwas wie so einen Kristallisationskern
festzuhalten und zu behaupten, etwas klar AbgetgenStabiles, immer Existierendes zu sein, ob-
wohl da nichts dergleichen ist. Das ist eine gregdhde Spannung in unserer Art und Weise, die
Welt zu erleben, diglukkhaist. In sich ist das bereittukkha.Diese Spannung ist die grundlegende
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existentielle Spannung, die wir existentielles Le@hnen. Daraus kommen alle anderen Formen von
Leid.

An dieser Stelle ruft der Buddha uns auf, die Aafrikeit auf die Aggregate zu lenken, auf die Identi-
fikationen, auf die verschiedenen Formen des Hsftdie sich einstellen, wo wir uns mit den ver-
schiedenen Facetten unseres Seins identifizierdndaraus etwas Festes machen, wo es gar nichts
Festes gibt, wo alles nur zusammengesetzt istiyammeagekommen durch die Kraft von Ursachen
und wechselnden Bedingungen. — Im Moment flhltiels so an und im nachsten Moment wird es
sich anders anfiihlen. Darin ein Ich zu postuliesehafft Spannung, und die Aufgabe hier ist, sieh b
wusst zu werden, dass es solche Spannung gibt.

Ganz einfach: Wir sitzen und es taucht Schmerzdad Kissen drickt, oder wir driicken das Kissen —
unangenehm. Zuerst war es noch angenehm, jetesisinangenehm. Dann sagen wir: ,Mir tut es
weh!” Die Frage ist dann: ,Wem tut es eigentlichh®é ,Wer ist da, der sagt, ,Ich habe einen
Schmerz'?* ,\Wo ist dieses Ich?* Dann sehen wir,sdas eigentlich ganz normal ist. Da ist ein Kor-
per, der ist zusammengesetzt, da werden Zellemmrusagedrickt, die revoltieren nach einer Weile.
Das ist ein ganz normaler Prozess. Da hat keilstttmerzen, das ist unsere Art, die Dinge zu formu-
lieren und uns gegen den Wandel aufzulehnen, eimdd Zeichen dafiir, dass wir uns nicht ganz
abgefunden haben damit, dass sich die Dinge wandéirwollen perfekte, bleibende Zustande. Wir
wollen den klaren, schmerzfreien Zustand fir immed das geht nicht. Ich weil3 noch, wie ich mich
als Kind gewundert habe, dass ich noch einmal esaes, wo ich doch an dem Tag schon einmal
gegessen habe: ,Wieso reicht das nicht? Wieso mad wieder hungrig, wenn man schon gegessen
hat?“ Das ist das Aufbdumen gegen den Wandel.

Wenn wir versuchen, das Ich festzuschreiben undrsa@®as bin ich! Das ist mein Charakter, so bin
ich! Die Welt soll sich damit zurechtfinden, icmkginfach so0.“, so wird uns das nicht gelingen. Wir
kénnen nicht einmal unsere eigenen DefinitionemenalWir werden uns andern, wir werden aus der
Rolle fallen. Wir werden anders sein als was wg dafiniert haben. Wir schaffen es nicht, so zit ble
ben wie wir gerade im Moment sind oder wie wir seiilen. Es ist unmdglich, den Fluss des Wan-
dels aufzuhalten, und doch machen wir genau damligtdWir versuchen, uns selber, andere und
Situationen festzuschreiben: ,Ich liebe dich, lass das so aufrechterhalten! Ich liebe dich, dostie
mich, die Liebe zwischen uns, das ist perfekt!" Balsaffen wir nicht. Ich andere mich, der andere an
dert sich, die Liebe @ndert sich. Es ist alleg@imdigem Wandel, wenn wir das anders versuched, sin
wir nicht im Kontakt mit der Wirklichkeit. Das istnser existentielles Problem, aus dieser Annahme
eines stabilen Ichs kommen alle anderen Probleme.

* Meditation *
lhr braucht Uber nichts zu meditieren, lasst derstGanfach ausruhen in diesem Bewusstsein des

Wandels, der Veranderung.

Anicca, dukkha, anatta

Jetzt versteht ihr, was mit den drei Grundbegrifferddhistischer Meditation gemeint istnicca,
dukkhaundanatta. Aniccdst Vergéanglichkeit, Wandetjukkhaist Leidhaftigkeit uncanattaoderAn-
atmanist Nicht-Selbst, die Abwesenheit, das Nicht-Vorthamsein eines Ich#nicca, dukkhaund
anattasind die drei grundlegenden Betrachtungen dep&#tana-Meditation.

Achtsamkeit — ekayano

In Bezug auf die Satipatthana-Meditation konnte sigh fragen: ,Werden denn dabei gar keine Ge-
genmittel angewendet? Reicht das Achtsamsein Imssicon?*

Es ist tatsachlich so, dass Achtsamkeit, BewussgieverBewusstsein den grof3ten Teil der Arbeit auf
dem Weg des Erwachens bewirkt. In dem Moment, wouws der Tatsachen, der Mechanismen be-
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wusst sind, wo wir bewerkemnicca, dukkha, anattala greifen die alten Gewohnheiten nicht mehr,
all die Mechanismen, die uns ins Leid fuhren, habes nicht mehr in der Hand. Wir sind sehend
geworden, also eigentlich reicht das aus.

Um die Dinge etwas mehr auf der relativen Ebenkenbéieim Praktizierenden zu formulieren, kénn-
ten wir auch sagen, das universelle GegenmitteiesAchtsamkeit auf den Atem. Sobald wir merken,
,da ist dieses, da ist jenes, da ist eine Emotarist ein Haften’ kehren wir zum Atem zuriick. D&ts
unsere Verankerung in der gegenwartigen Erfahrung.

Auch Gampopa sieht das so. Er beschreibt im seoteelKapitel, im Kapitel iber meditative Stabili-
tat, in dem er die Liste der Gegenmittel fur diesebiedenen Emotionen gibt, die Meditation auf den
Atem als Gegenmittel flir alle Emotionen ohne Ausmah

Es gibt noch ein anderes Antidot, das zu den useéllen Gegenmitteln fiir verdunkelnde oder anhaf-
tende Geisteszustande gilt, das ist die Achtsanakditdie Verganglichkeit. Sie wird jedes Mal von
Buddha Shakyamuni im Refrain erwahnt: die Kontetiphades Entstehens und Vergehens. Dabei
richten wir — nachdem uns etwas bewusst gewordemdhbevor es zu einer Ablenkung kommt — den
Geist aus auf die Tatsache des Wandels. Wir haienEmotion bemerkt, wir haben vielleicht be-
merkt, dass diese Emotion mit einer Identifikattusammenhéangt und das reicht. Danach lenken wir
den Geist wieder auf den Wandel, auf das Entstahdnvergehen von solchen Emotionen, von sol-
chen Identifikationen, von all den anderen Erfalgam die gleichzeitig auch stattfinden. Und dadurch
I6sen wir uns aus dem zu starken Beschéaftigtsdinlemn jeweiligen Geisteszustand und wir sind wie-
der im Fluss, wir sind wieder gewahr, dass sichsalVandelt. Das ist vielleicht das starkste Antidot
um nicht ins Haften zu verfallen. Wenn wir das &egenmittel nennen oder darin eine Arznei, ein
Hilfsmittel fir unsere Schwierigkeiten sehen, geis eigentlich doch wieder nur die Achtsamkeit. Ob
wir sie nun auf den Atem oder auf die Verganglichlanken, immer wieder nutzen wir Achtsamkeit.
Und wenn wir von anderen Gegenmitteln héren undikioen Gebrauch machen, so ist das, wodurch
das Gegenmittel zum Einsatz kommt, die AchtsamkgiB. gilt Mitgefiihl als Heilmittel, wenn wir
argerlich sind. Aber was wir da eigentlich tun, @dss wir die Achtsamkeit vom Arger abziehen und
auf bestimmte Kontemplationen lenken, die Mitgefiiblsetzen. Obwohl das Gegenmittel Mitgefiihl
heif3t, wird eigentlich auch dort wieder die Arbeit Achtsamkeit gemacht.

Egal von welchem Gegenmittel wir Gebrauch machdnges jetzt Meditation UbeBhunyata die
Leerheit, ist oder ob es das Rezitieren von Swinalsheiligen Texten ist, oder, oder, oder... Egal was
wir anwenden, immer lenken wir die Aufmerksamkaif ainen Aspekt der Wirklichkeit oder sind
aufmerksam dabei, den Text zu lesen, wodurch siie Bedeutung in unserem Geist zeigen kann.
Immer ist es die Achtsamkeit, die in diesem ProzissSchliisselrolle spielt, und deswegen kénnen
wir sagen, dass Achtsamkeit der gemeinsame Fak&orMethoden ist, die zum Erwachen flhren,
weshalb der Buddha von Achtsamkeit alsayanogesprochen hat, als deginenWeg, demeinen
Fahrzeug zum Erwachen.

Reaktion auf Schmerz in der Meditation

Frage: Ich bin noch beim Beispiel mit dem Schnigezkam ich irgendwie nicht so ganz durch. Es ist
sicher so, dass Zellen reagieren, wenn ich aufreispitzen Stein oder auf einem Kissen sitze. Das
erfordert dann eine Reaktion. Es macht im Pringipniich nicht so einen deutlichen Unterschied, ob
ich sage ,mir tut meine linke Pobacke weh’ oder kamvegen sich ein paar Zellen als Reaktion’. Das
ist irgendwie nicht der Punkt, sondern dass marn gab richte meine Aufmerksamkeit auf etwas
anderes’ oder ,Ich andere die Situation’.

Lama: Der Punkt ist die Frage nach der Reaktionwibreagieren missen und ob dieses Reagieren
zunachst iber Abneigung, Arger usw. geht. Wer sithunangenehmen Empfindungen entspannen
kann, braucht gar nicht zu reagieren, braucht teéusg gar nicht zu andern. So jemand brauchttnich
aufzustehen, um das Fenster zu schliel3en, wenauesvird, weil er die Fahigkeit hat, sich in der
Empfindung zu entspannen und sich nicht zu idemgifen. Gleichzeitig ist aber die Achtsamkeit auch
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so prasent, um schauen zu kdnnen ob Schaden éntgein man nichts tut, um die notwendigen
Reaktionen vorzunehmen, um Dinge zu andern, diedggtigehtren. Wenn der Vorhang zu brennen
beginnt und ich weiterhin tUber Verganglichkeit ntiede, dann sitze ich auch bald in Flammen. Da
hat dann eine Weisheitsreaktion nicht stattgefundas ist extreme Dummheit. Das ist nicht seh¥ hilf
reich, aber ich kann reagieren, ohne in Panik zatge. Es ware fantastisch, sich von all den Angst-
mechanismen lahmen zu lassen. Man tut genau dadifiraich ist. Das ist der Unterschied zwischen
den unausweichlichen, unangenehmen Erfahrungenjeder hat — auch ein Buddha — und den
Erfahrungen vordukkha.Da wo Erfahrung vomlukkhastattfindet, ist immer diese Ich-Anhaftung im
Spiel und die verkompliziert die sinnvollen Reaktn. Da kommt man sogar aufgrund von Ichbe-
zogenheit zum Gegenteil einer gesunden Reaktion, men bestimmte Konzepte hat, die sagen:
.Nein, ich muss jetzt meditieren. Ich meditierezieegal ob der Vorhang brennt oder nicht.“ Das ist
so ein typisch ichbezogener Gedankengang, den imdbhiarma verkauft, der aber nur Identifikation
ist, ohne jegliche Weisheit.

Wenn wir die Beispiele weiter durchgehen, dann meriir, dass z.B. in der Situation mit dem
Vorhang eine voll samsarische Person in Panik geraiirde. Sie wirde den Feuerléscher gar nicht
bedienen kdnnen oder in die falsche Richtung laufesh gar nicht sehen, dass da ein Topf Wasser
steht, oder was auch immer. Sie wird aufgrund deikPeinfach blind. Eine einigermal3en reife Per-
son bewahrt Ruhe und ist in der Lage, mit der 8anaumzugehen. Eine freie, vollkommen erwachte
Person wirde ohne irgendwelche Schleier reagigamau das tun, was im Moment gerade maoglich
ist und wirde deswegen hochst effektiv handeln &inn

Oder eine andere Situation. Es kommt z.B. manclwmaldass sich Dharmapraktizierende sagen, sie
brauchten nicht reagieren und nicht zum Arzt gelieemn es irgendwo im Kérper Schmerzen gibt.
Man kriegt das schon irgendwie hin, entspannt darhit. Man ist dann halt tapfer und lasst den Wan-
del durchrauschen ohne zu reagieren. Und danneptesi dass man zu spat zum Arzt geht. Ich hab
vor kurzem von jemandem gehort, der hat es aukedidde Art und Weise zu einem Blinddarm-
durchbruch kommen lassen. Das nennt sich dann Ripaamxis, ist aber nur Dummbheit, Fixierung,
eine verkehrte Anschauung im Umgang mit der WiHi&it. Es geht darum zu bemerken, was los ist
und sich zu entscheiden, was die im Moment sinevddndlung ist, ohne von Emotionen gepuscht zu
sein, die dann sinnvolles Handeln kompliziert mache

Ich selber bin auch kein gutes Beispiel. Ich birzkéh zu spat zum Zahnarzt gegangen, weil ich mir
diesen Winter nicht die Zeit dafiir nehmen wolltedjetzt muss ich eine Krone zahlen. Das ist auch
ziemlich blod, ich hatte ja auch friiher gehen kimne

Man muss immer im Kontakt mit der Wirklichkeit Hden und die — das ist genau was du sagen
wolltest — bedarf eines klaren, zeitgemalen Hasdaha nicht warten, warten, warten. Der gesunde
Menschenverstand muss immer weiter kultiviert werde

Ich habe schon viele Antworten von Meistern mitbekeen, und die haben immer diesen gesunden
Menschenverstand: ,Bist du krank, dann musst du 2urh Such dir einen guten Arzt aus, geh zu
einem zweiten Arzt und vergleiche die AntwortenefAbeh zum Arzt, ich bin daflr nicht zustandig!"
Die sagen nicht: ,Meditiere auf die Leerheit, Shatay und es wird schon alles gut kommen!“, oder
.Nimm Zuflucht, dann kannst du die Zahnarztrechnapgren!* Solche Antworten hab ich noch nicht
gehort. wenn jemand den Hinweis bekommen hat, i@uilldsorische Natur der Dinge zu meditieren,
dann weil bereits alles getan war, was es zu tbnoger weil es ganz offenkundig kein kdrperliches
Problem war.

2. Was ist die edle Wahrheit vom Ursprung des Leid®

Und das ist genau unsere Meditation. Wir stelles diese Frage und schauen damit in unsere Erfah-
rung. Der Buddha gibt hier dieselbe Antwort wie $accavibhanga Sutréber die vier edlen
Wahrheiten:

Es ist der Durst nach erneutem Werden verbunden miWerlangen nach Vergniigen, sich hier
und dort ergétzend, d.h. Verlangen nach Sinnlichke&j nach Dasein und nach Nichtsein.
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Die Antwort ist also: Das Verlangen ist die Ursache zwar speziell das Verlangetas zuerneutem
Werden fuhrtwas zur Fortsetzung dieser Kette abhéangigen &rdss fuhrt. Und dieses Verlangen,
dieser Durst, ist verbunden mverlangen nach Vergniigen, das sich hier und dgbet erfreut, mit
den drei Formen des Verlangens: n&shnlichkeit, nach Daseinder Existenz und nadHichtsein
oder Nicht-Existenz. Das hatten wir uns ja schotdeénAbend-Unterweisung angeschaut.

Woraus aber entsteht und entwickelt sich dies Verlagen, wo verweilt es, wo nistet es sich ein?

Das ist die Frage, die uns der Buddha stellt, uedwdr uns selber auch stellen. Wir haben diese
allgemeine und sehr tiefgriindige Unterweisung iilaer Verlangen, was die Ursache des Leidens ist,
gehort. Aber jetzt missen wir noch selber diesemnlavigen auf die Spur kommen. Wir missen
schauen, wo es ist, wie es funktioniert, wo es aigiéngt, an was es sich nahrt. Und darauf gibt un
der Buddha jetzt Antwort.

Was immer aus weltlicher Sicht lieb und lockend ermsheint: daraus entsteht und entwickelt sich
dies Verlangen, dort weilt es, dort nistet es sichin.

Was ist eswas aus weltlicher Sicht lieb und lockend erscleDas ist genau die nachste Frage von
Buddha Shakyamuni.

Was aber erscheint lieb und lockend aus weltliche®icht?

Der Buddha stellt dieselbe Frage, er moéchte urfemegenauer hinzuschauen, wo dieses Verlangen,
dieser Durst zu finden ist.

Augen, Ohren, Nase, Zunge, Kdrper und Intellekt ersheinen lieb und lockend aus weltlicher
Sicht. Hieraus entsteht und entwickelt sich dies fangen, dort weilt es, dort nistet es sich ein.

Ebenso erscheinen Formen, Klange, Gertiche, Geschrkac, Kérperempfindungen und Gedan-
ken lieb und lockend aus weltlicher Sicht. Hieraugntsteht und entwickelt sich dies Verlangen,
dort weilt es, dort nistet es sich ein.

Ebenso erscheint das Bewusstsein den Sehens, HoreRechens, Schmeckens, Kérperempfin-
dens und Denkens lieb und lockend aus weltlicher &it. Hieraus entsteht und entwickelt sich
dies Verlangen, dort weilt es, dort nistet es sichin.

Ebenso erscheint der Kontakt durch Sehen, Horen, Rchen, Schmecken, Kérperempfindungen
und Denken lieb und lockend aus weltlicher Sicht. Kraus entsteht und entwickelt sich dies
Verlangen, dort weilt es, dort nistet es sich ein.

Ebenso erscheint Empfindung aufgrund von Kontakt duch Sehen, Horen, Riechen, Schmecken,
Korperempfindungen und Denken lieb und lockend ausveltlicher Sicht. Hieraus entsteht und
entwickelt sich dies Verlangen, dort weilt es, dorhistet es sich ein.

Ebenso erscheint die Unterscheidung von Formen, Kit@gen, Gerlichen, Geschmackern, Korper-
empfindungen und Gedanken lieb und lockend aus wdither Sicht. Hieraus entsteht und
entwickelt sich dies Verlangen, dort weilt es, dorhistet es sich ein.

Ebenso erscheint die Hinwendung zu Formen, KlangenGerichen, Geschmackern, Korper-
empfindungen und Gedanken lieb und lockend aus wdilther Sicht. Hieraus entsteht und ent-
wickelt sich dies Verlangen, dort weilt es, dort retet es sich ein.

Ebenso erscheint das Verlangen nach Formen, KlangetGertiichen, Geschméackern, Korper-

empfindungen und Gedanken lieb und lockend aus wdilther Sicht. Hieraus entsteht und ent-
wickelt sich dies Verlangen, dort weilt es, dort rdtet es sich ein.
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Ebenso erscheint das Denken Uber Formen, Klange, Gehe, Geschmacker, Kérperempfin-
dungen und Gedanken lieb und lockend aus weltlicheSicht. Hieraus entsteht und entwickelt
sich dies Verlangen, dort weilt es, dort nistet esich ein.

Ebenso erscheint das Bewerten von Formen, KlangerGeriichen, Geschmackern, Koérper-
empfindungen und Gedanken lieb und lockend aus wdither Sicht. Hieraus entsteht und
entwickelt sich dies Verlangen, dort weilt es, dorhistet es sich ein.

Das nennen wir die edle Wahrheit vom Ursprung des ¢ides.

Diese Absatze bilden ein Ganzes. Sie beschreibegalezen Prozess der Wahrnehmung mit den sich
daran anschlieBenden Bewusstseinsprozessen, ufetlaudieser Stufen gibt es ein Haften, ein Ver-
langen, was Mit-Ursache des Erscheinens von LeidDas, was wir das Verlangen nach Sinneserfah-
rung, nach Existenz und Nicht-Existenz nennen, wlsth hier aufgebrochen in kleinere Schritte, wo
wir dieses Verlangen im Detail bemerken kénnen, niolt nur als ganzen Block.

Sinnesquellen

Wir beginnen mitAugen, Ohren, Nase, Zunge, Korper und IntellEkscheinen die lieb und lockend
aus weltlicher Sicht? — Das ist so ein alter Auskire- Was macht ihr, wenn eure Augen ausgehohlt
werden, die Ohren abgeschnitten oder die Nase? s.ifdagemeint mit erscheint uns lieb und
lockend aus weltlicher SichtWir sind identifiziert mit den Organen. Die Orgasied Teil unserer
Ich-ldentifikation. Das merkt man sofort, wenn gieGefahr sind, wenn man sie anrtihrt. Nicht, dass
wir jetzt in unserem Geist standig Gedanken héiten ,Wie wunderbar meine Nase ist, was ich fur
tolle Augen habe ...“ Das ist nicht gemeint, sondestist mir lieb, es ist mir wert, ich werde es @ert
digen. Und lockend bedeutet, ich méchte sie immedar haben, ich méchte sie weiterhin haben, ich
mochte sie auch im nachsten Leben wieder haberfindb es super, Augen, Ohren, Nase usw. zu
haben. Das ist mit lieb und lockend gemeint.

Diese Identifikation ist also nicht bewusst. SiedMbewusst, wenn sie angegriffen wird, wenn sie in
Frage gestellt wird.

Wir machen das Gleiche mit démmrmen, Klangen, Gerlichen, Geschmackern, Kérpeliadyigen
und Gedankemachen, also mit den Objekten unserer Wahrnehnfstedlen wir uns doch einmal
vor, wir wirden keine visuellen Formen mehr wahmeh, wir waren blind. Stellen wir uns doch
einmal vor wir waren taub, oder wir hétten keines@mnacksempfindungen mehr, oder eine
Nervenkrankheit wirde bewirken, dass wir keine kdempfindung mehr hatten, oder wir kénnten
nicht mehr denken aufgrund einer Erkrankung desr@&&hDas wirden wir personlich als furchtbar
erleben. Normalerweise ist es genau das, was wit nollen. Wir wollen jetzt denken, fihlen,
schmecken usw. und wir wollen das auch in Zukuddts heildt, die Sinneserfahrungen sind uns lieb,
wir mochten sie und wir haben ein Verlangen danaahauch in Zukunft zu erfahren. Da ist also
bereits bevor es lGberhaupt zu einer Sinnesempfghommt ein Verlangen nach Sinnesempfindung
da, eine Identifikation mit den Organen.

Nun kommen wir zum dritten Element, das zu eindistéandigen Wahrnehmung gehort. Das Organ
und die duReren Objekte allein bringen noch keirfahEing hervor, denn das Organ besteht auch
nach dem Tod noch und die auReren Objekte auchgallemmt nicht mehr zu einer Sinnesempfin-
dung, es braucht das Bewusstsein. Wir brauchen dlzgBewusstsein des Sehens, Horens, Riechens,
Schmeckens, Korperempfindens und Denkéfesin die drei zusammenkommen, kommt es zu einer
Sinneserfahrung. Wir brauchen die Frage nicht emtreh zu stellen, wir haften genauso an diesen
Formen des Bewusstseins wie wir an den Augen urrérOmaften, wie wir an den visuellen Formen
usw. haften. Wir méchten dieses Bewusstsein jetizeh und auch in Zukunft.

Normale Menschen wirden sagen: ,Das ist doch galstyerstandlich, dass wir mit all dem identi-
fiziert sind, dass uns das lieb ist, dass das eistawas wir weiterhin haben wollen. Es ist auelng
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normal, dass man leidet, wenn diese Fahigkeitegesithrankt sind oder ganz erléschen. Dann ent-
steht halt Leid." Der Buddha sagt: ,Da gibt es negfien anderen Weg, wir kbnnen das Leid redu-
zieren durch weniger starke Identifikation und kénnen es sogar ganz auflésen.”

Wir brauchen nicht zu leiden, blof3 weil wir z.Binld sind. Es ist nicht notwendig, dann stéandig zu
leiden, es geht auch anders. Der Buddha 6ffnenéileg aus dem Leid heraus, der aber mit der
Identifikation, mit diesen drei grundlegenden Fad&tozu tun hat.

Kontakt

Was wirKontakt durch Sehen, Horen, Riechen, Schmeckepgk@mpfindungen und Denkeannen,

ist die Stimulation dieser Sinnesempfindungen. Michten Kontakt durch Sehen erleben, und wenn
ich etwas sehe, wie z.B. diese Klangschale, dabe tth Lust, sie zu berUhren, sie zu flhlen, sie an
zuschlagen, ihren Klang zu héren. Es ist ein Beuliriach Stimulation der Sinne. Dieses Bedurfnis
ist auch im Intellektuellen sehr stark ausgepriggthab das Bedurfnis nach Stimulation des Denkens,
ich mochte denken. Wenn mein Denken nicht stimiyli@enn da kein Kontakt entsteht, fiihle ich
mich unwohl.

Empfindung

Der nachsten Schritt ist fast nicht zu trennen #amtakt, die Empfindung aufgrund von Kontakt
durch Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, Kérpermhpfjen und Denkefch mache Kontakt mit
der Klangschale und die Empfindung, die da entsstlgine Empfindung von Frische, von Kuhle, die
ich unmittelbar als angenehm empfinde, weil ichadereine heil3e Hand habe, weil es warm ist. Die
Empfindung einer kalten Klangschale im Winter, vi@ rsoch kalter ist, und wo ich selber wohl auch
etwas kalteempfindlich bin, ist wahrscheinlich sofanangenehm. Ich erinnere mich an so manche
Situation im Winter, wo bei Minusgraden die Zimbelnspielen waren. Das ist sehr unangenehm, die
kalten Zimbeln in die Hand zu nehmen, und es gediérn so, es sei denn man hat heil3e Hande im
Winter. Das Empfinden bedeutet also immer, dadstits eine Bewertung: mag ich — mag ich nicht —
interessiert mich nicht. Genau mit dem Anschlagen Klangschale ist sofort nicht nur Kontakt,
sondern mit der Empfindung stellt sich ein Gefliht gOkay, mag ich!“ oder ,Nicht okay, bitte nicht
noch einmal!* oder ,Na ja, uninteressant. Ob da#iesgeht oder nicht, interessiert mich nicht!“ Das
sind die automatischen Empfindungsreaktionen, wanwerken, da ist ganz viel Verlangen drin; ganz
viel Verlangen nach Angenehmem und Abneigung gdgemiynangenehmem. All das ist Haften,
beide Formen sind Haften und auch das Nicht-Wis§etien, das Sich-nicht-Kiimmern-Wollen ist
eine subtile Form von Haften.

Unterscheidung

DiesesUnterscheiden von Formen, Klangen, Gerlichen, Gesckenn, Korperempfindungen und Ge-
dankenwird anderswo auch als Wahrnehmung tbersetzt, dbrscheiden ist besser, denn es han-
delt sich um eine hoch entwickelte Form der Wahmatg, die all diese unterschiedlichen Klange
wahrnehmen kann — Klangschale, Kopf, Mikro, Therkamsie, Tasse ... Sie kann schon einmal unter-
scheiden, dass es sich um unterschiedliche Klaagdett, und dann aufgrund von Vergleichen mit
friheren Erfahrungen differenzieren: ,Das ist Mietdas ist Holz, das ist Plastik, das ist Porzeflan
Und das geht immer noch weiter, z.B. bei Geschneamkéindungen. Kenner kénnen Weine unter-
scheiden in Bordeaux, Burgund usw., oder sie komliedahrgénge bestimmen. Das geht unglaublich
fein und jede dieser Unterscheidungen ist beglednt ,Mag ich!“, ,Mag ich nicht!* oder ,Es ist un-
gefahr gleich fir mich, ich mag sowohl Wein ausdund als auch aus dem Bordeaux-Gebiet." Oder
man sagt sofort: ,Ich mag aber lieber den!”, od&ln!,Das istder Jahrgang!” Dieses Unterscheiden ist
immer besetzt von friiheren Erfahrungen, die anganether unangenehm waren, und von jetzt, was
im Moment angenehm oder unangenehm ist. Diese déeite von Unterscheidungen, die zu immer
feinerer Wahrnehmung fuhrt, ist besetzt von peisbah Praferenzen.
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Ihr habt sicher gemerkt, dass wir in die Erklaraeg Kette deewdlf Glieder abhangigen Entstehens
eingetreten sind, wir sind mitten drin. Zum Gluabkn wir das schon vorher erklart, und jetzt gehen
wir ins Detail. Wir sehen, wie das Verlangen, dash&ften, die Identifikation, die personlichen Vor-
lieben in jedem einzelnen Schritt der Wahrnehmung Rolle spielt.

Hinwendung

Der nachste Schritt wirtHinwendunggenannt. Wir beginnen uns zu interessieren. Etwas, mir
angenehm erscheint, was ich als dieses oder jdjekt@efiniert habe, beginnt mich zu interessigren
ich wende mich dem zu. Es entsteht eine Intengare Motivation, bei dem Objekt zu bleiben. Ich
wende mich dem mehr zu, um zu sehen, ob es mieidei dienlich sein kdnnte, ob es mir helfen
konnte oder ob ich es vielleicht aus meinem BeraigbschlieRen sollte, Entfernung dazu schaffen
sollte, oder ob es im Moment einfach so bleibemkareil es weder angenehm noch unangenehm ist.
Diese Hinwendung ist also eine Aufmerksamkeit,\die dem Verlangen motiviert ist, ndher an das
angenehme Objekt heranzukommen oder genau hinziesthiad eventuell das unangenehme Objekt
auszusondern. Als Beispiel: Im Moment sind mir diggppiche hier ziemlich egal, aber es fallt mir
auf, dass sie etwas ungleich im Raum verteilt swalaus eine unangenehme Empfindung entsteht.
Wenn ich mich dieser unangenehmen Erfahrung dpragisrtionalen Aufteilung im Raum hinwende,
dann wird dieses Unangenehme starker durch meimedtidung und das wird eine Intention néhren,
etwas zu verdndern. So geht es mit allem. EtwasAglgmes wird die Absicht ndhren, das bei mir zu
behalten oder naher an mich heranzuziehen, etwasdénehmes wird die Absicht nahren, es fort zu
stol3en. Diese Hinwendung ist das langere Beschéftigit dem Objekt bis klar wird, was ich damit
vorhabe.

Verlangen

Bevor ich als Beispiel genommen haben, dass digigep hier in ungleichem Abstand liegen — der
eine dreil3ig Zentimeter vom mittleren Teppich emifedas andere flnfzig — war mir das noch gar
nicht aufgefallen. Jetzt, wo es mir aufgefallenust ich mich hinwende, kdnnte ich mir vorstellen,
dass das alles so wichtig wird, dass ich zu einanz ¢laren Verlangen komme. Das ist der nachste
Punkt: dasVerlangen nach Formen, Klangen, Gertichen, Geschenaclkdrperempfindungen und
GedankenHier ist es das Verlangen nach vermeintlichernktarie, dass die Teppiche im gleichen
Abstand liegen. Und weil ich dieses Verlangen in kaitiviere, kann es sogar dazu kommen, dass ich
tatsachlich aufstehe, um diesen Teppich vom andesiter weg zu ziehen, um diese gewinschte
visuelle Erfahrung zu machen. Und so geht es nahddingen. Solange ich das im Geist behalte und
mit Faszination dartber nachdenke, wird das imméRey bis es zu einer Handlung kommt. Das
nennt man hier das Verlangen nach angenehmen Fdoavwendas Verlangen, dass unangenehme
Formen usw. nicht in meiner Erfahrung auftauchen.

Denken — Bewerten

Die nachsten beiden Schritte sind @senken UbefFormen, Klange, Geriiche, Geschmacker, Kérper-
empfindungen und Gedankand dann daBewertervon eben diesen Erfahrungddas Denken wie

es zu sein hat, was ich zu machen habe, um dasdeuré und dann das Bewerten von dieser Losung
im Unterschied zur anderen Ldsung, schauen, wasbasser passt. Wenn ich z.B. ich ein Haus
einzurichten habe, dann Uberlege ich, welche Lamgi@kommen. Da hab ich eine Wand, wo ich die-
ses Sofa hinstelle, da kommt ein Bild driiber, ddienFarben, usw. Ich bin dabei, die verschiedenen
Mdglichkeiten gegeneinander abzuwdégen, ich bewjede einzelne Sinneserfahrung, ich probiere
vielleicht aus, mache aufgrund jeder Bewertung @iegine neue Handlung — ,Gefallt mir! — Nein!
Geféllt mir nicht! Das passt noch nicht!* Und damuss ich wieder handeln, um das, was mir nicht
gefallt zu &ndern. Ich bin also stdndig in meineshén dabei, diese Ketten zu durchlaufen, alles von
Verlangen und Haften gepragt.
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Wenn wir die ganze Kette anschauen, dann wird emaubst, dass wir stdndig darin gefangen sind,
wir machen das standig. Wenn wir jetzt runtergealnah kochen sollen, dann kann sich die Frage stel-
len: ,Was gibt es da?" — visueller Eindruck, Gersgindruck — ,Das mdéchte ich.” — ,Das mdchte ich
nicht. Und dann durchlaufe ich die ganze Kette:ig\koénnte es ausschauen? Wie kbénnte es
schmecken? Wie kriege ich das beste Ergebnis afh Bewertung des vorgestellten oder tatséch-
lichen Ergebnisses: Zufriedenheit — nicht Zufriddgh Wenn in diesem Prozess viel Verlangen, viel
Anhaften ist, werde ich schnell zu dem Schluss kemmich hab nicht alles, was ich brauche, um ei-
ne gute Mahlzeit zu machen.” Ich werde nicht zdieie sein, es gibt vietlukkha.Wenn wenig
Verlangen, Anhaften da ist, dann werde ich das eehwas da ist, und wenn das Salz fehlt: ,Na und?
Dann gibt es eben Suppe ohne Salz. Ich braucheedeswnicht jemanden sofort nach St. Priest zu
schicken, um Salz einzukaufen. Es geht auch eitmaé.” — Wenig Verlangen — wenigdukkha,

viel Verlangen macht das Leben fast unmdglich.

Da kann es dazu kommen, dass ich in einen Medisttom komme und mich nach einem Platz um-
schaue. Der Platz, der mir gefallt, ist schon tasBa gibt es zwar noch freie Platze, aber da dest
nicht, da gehtasnicht, ich méchte abatad Und wenn ganz viel Verlangen da ist, kann es sega
weit kommen, dass ich wieder raus gehe, weil ich @afuhl habe, es gibt keinen Platz, um mich
hinzusetzen — dabei ist der Tempel halb leer.

Es kann sein, dass mein Verlangen so stark wirsk @d mich in meinem eigenen Haus nicht mehr
wohl fiihle, stdndig etwas &ndern muss, weil mir annvieder was nicht gefallt, meinem Verlangen
nicht entspricht, dass ich stéandig renovieren mstssidig umhéngen muss, dass ich stéandig die Klei-
dung wechseln muss, weil ich andere visuelle Ediaprandere taktile Erfahrung mdchte; standig be-
schéftigt aufgrund dieser Ketten des VerlangensAmtthftens, Ablehnens und Anhaftens. Das macht
das Leben unglaublich schwierig, das bringt undlahtviel dukkha.

Dukkhakommt von diesen Schritten, wo jeder einzelne iBamit Identifikation, mit Vorlieben, mit
Anhaften und Abneigen vermischt ist. Und da kénwéndas Anhaften verringern, wir kdnnen diese
Identifikation mafigen, wir kbnnen das Leben eih&acmachen, indem wir auf jedem dieser Schritte
lernen, uns zu entspannen und die Dinge einfadialigss. Es ist die Kleidung okay, die wir haben, es
ist der Raum okay so wie er ist. Dann setzen wir auf den erstbesten Platz, der moglich ist, wenn
wir irgendwo hinkommen. Die Freunde sind uns gutugg wir brauchen nicht stindig unseren
Ehemann oder unsere Ehefrau zu wechseln. Wir sifriteden mit dem was ist und arbeiten damit,
weil wir im Grunde genommen wissen, dass die eigdneufriedenheitdukkha,nur Spiegel des
eigenen Verlangens ist. Das ist die grundlegendsathe, dasdukkhaaufgrund meines Anhaftens
und Ablehnens entsteht, aufgrund dieses starkezeBses des Unterscheidens in das was ich will und
was ich nicht will. Das ist es, wadukkhaherkommt, und nicht die Auf3enwelt ist verantwortlaafur.

Wenn ich mich also frage, wie ich adskkhaherauskommen kann und sakha in Glick und Freu-
de, hineinfinden kann, dann weil3 ich jetzt aufgrdreser Analyse, dass der Regler im Anhaften be-
steht. Je mehr ich anhafte, desto mehr wirklkhasein, je mehr ich loslasse und je mehr ich akzep-
tiere und mich 6ffne, desto mehr wgdkha— Freude und Gliick — sein. Da kann ich ansetaaninu
meinem Leben die Dinge zu verandern. Da ist nicehmdie Umwelt schuld fir mein Glick und
Ungliick, sondern ich weil3, das hangt damit zusammenich mit meinen Sinneserfahrungen und
mit meinem Denken umgehe. Da ist der springendtPda ist die Wurzel von Leid und da ist die
Wurzel der Befreiung auch.

Dies beendet also die Unterweisung zum UrsprunglLeéétes. Ich selber habe das Bedirfnis nach
Meditation. Ich hoffe, das passt euch, und danadteih wir dann noch Zeit fir Fragen.

* Meditation *
Es gibt ein Wort, das die Haltung des Nichthaftgmsausdriickt, das ist Geniigsamkeit, Zufriedenheit.

Sich beim Meditieren in dieser Zufriedenheit nieddaissen, ist eine wunderbare Voraussetzung, ei-
nen ruhigen Geist zu erfahren.
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Fragen

Der sechste Sinn

Frage: Daneben, dass ich durch Deinen Vortrag seélrmehr verstanden habe dariiber wie es in mir
und in uns allen tickt, habe ich nach wie vor emolifem als westlich gepragter Psychologe — es ist
mehr ein Problem als eine direkte Frage. Auge, @ange, Nase sind fur mich Wahrnehmungsorga-
ne, die haben die Funktion, einen Sinneseindruckatdien aufzunehmen und ihn weiterzuleiten an
bestimmte Areale des Gehirns, in dem das Bewussiatsteht — auf der Sehrinde z.B. — wo erst ein-
mal rumgedreht wird und dann verglichen wird mit &ennerung, ,Aha! Was ist das? Das erkenne,
sehe ich als solches.”" Das geht auch noch fur dieBegriff Kérperwahrnehmung, wenn ich den
Begriff Muskelspindel oder Gleichgewichtsorgan, talund Warmerezeptoren oder so was nehme.
Das sind ja auch Wahrnehmungsorgane in dem Sinwplobder Korper natirlich auch noch die
andere Seite, die motorische Seite hat, mit dedaim aufstehe und z.B. den Teppich an die richtige
Stelle riicke. Aber den Intellekt gewissermalRemsedbstes in einer Reihe zu sehen, da habe ich nach
wie vor Schwierigkeiten, auch nach zwanzig JahrescBaftigung damit. Das ist fur mich nach wie
vor etwas, was auf einer anderen Ebene ist. Mam lkennatirlich im Gehirn lokalisieren, aber es ist
fir mich etwas, was wie Apfel und Birnen nicht gamsammenpasst.

Lama: Es stimmt, dass man da eine Kategorie wechdah spricht von den funf aul3eren Sinnen und
von dem sechsten, der ein rein innerer Sinn istGhunde genommen trennt man die Fahigkeit, die
Gedanken selbst wahrzunehmen, von den andereiiggaigidhigkeiten. Das ist hier alles Geist, In-
tellekt — auf Tibetischo —also die Fahigkeit, geistige Prozesse wahrzunehmetieser Liste bedeu-
tet es das. Das heif3t also, es ist die rezeptigewdhrnehmende Fahigkeit des Geistes selbst.tEs is
nicht die kreative, nicht die formulierende, nicli¢ vergleichende Féahigkeit, sondern nur die Fahig-
keit zu bemerken was lauft. Das wird dann der decBsn genannt, dann gehort es in die gleiche
Serie von wahrnehmenden Funktionen. Es ist eingaRanktion des Geistes, die wahrnimmt, was an
Gedanken, an Wahrnehmungen auftaucht, auch oheesdadaiRere Stimulation hat. Da ist nur die Sti-
mulation durch die auftauchenden Gedanken oderté&s&ewegungen — wollen wir es einmal so
sagen. Dieser innere Sinn nimmt die auftauchendastésbewegungen wabhr.

Wenn wir z.B. in einem Traum rein innere Wahrnehgamohne &ulRere Stimulation der Sinne haben,
dann reagieren wir ja auf dieselbe Art, mit denselMechanismen wie auf dufR3ere Erfahrung, und
deswegen wird dieses Wahrnehmen von geistigen Beweqg zusammen mit den aulReren funf
Sinnen als Gruppe behandelt.

Gesunder Menschenverstand

Frage: Wenn ich mir das alles ansehe, dann scligiatdoch in Richtung des Entwickelns von gesun-
dem Menschenverstand zu gehen. Wenn z.B. dasBlalarfd ich nur alleine oder zu zweit bin, und
es sowieso niemanden gibt, der Salz holen kdnat®e khss ich es sein und bin damit zufrieden. Aber
wenn wir viele sind und ich eine Suppe fir eine Eeschaft koche und auch noch Zeit ist, das Salz
zu holen, dann konnte ich das eventuell ohne gré@éseben machen. Das ist gesunder Menschen-
verstand. Ich schau mir das also an, bin bereizlbgssen, schau aber was ich tun kann um die
Situation fur alle zu verbessern, und das nennt gesunden Menschenverstand.

Lama: Im Grunde genommen ist es tatsachlich s das Loslassen des Verlangens, des Haftens
dazu fihrt, dass die Dinge immer einfacher werdath wir mehr gesunden Menschenverstand ent-
wickeln. Gesunder Menschenverstand ist das, wasriewlass die Situationen einfacher werden,
dass mehr Glick und Freude fir alle entsteht, @3sdst auch die Richtung zum Erwachen. Es gibt so
immer weniger Komplikationen. Um letztlich alle Kpiikationen auszurdumen, missen wir mit den
verschiedenen Formen valukkhaaufraumen, wir missen die Ursachen fir Leid bigesit Das ist
dann auch gesunder Menschenverstand. Wenn man glikeitich sein will, dann auch richtig! Das
ist einfache, normale Logik.
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Wenn wir Dharma-Unterweisungen zuhdren, so habernmer wieder das Gefuihl, was da erzahit

wird, ist eigentlich ganz normaler, gesunder Meeserstand: ,Eigentlich dachte ich das immer

schon, vermutete ich das immer schon, nur hattelashnicht so gut ausdriicken kdnnen. Ein Gliick,
dass es endlich einmal jemand sagt! Ich muss zugelass es schwierig wird, das alles umzusetzen,
eigentlich wollte ich da nie so genau hinschauebkrAich kann nicht bestreiten, dass es mir

einleuchtet und nach allem, was ich bis jetzt ¢éretbe, auch wahr erscheint.“ Dharma ist gesunder
Menschenverstand, gesund im héchsten Sinne degdVort

Getrennte Geistesstrome

Frage: Ich bleibe an einer Stelle hangen: Ich firddes Ich doch immer wieder im Koérper. Die Ver-
ganglichkeit verstehe ich ein bisschen, aber disdche, dass ich einen Kdrper habe... diese schwar-
ze Katze bin nicht ich, das ist etwas anderes, adem Victoria Zahnweh hat, dann tut mir das zwar
leid, aber ich bin doch froh, dass ich nicht Zahhwebe. Oder wenn jemand krank ist oder stirbt,
dann sterbe nicht ich. Ich bleibe immer an diedefi&hangen.

Lama: Ja, das ist Ok.! Du bist ja nicht die schwdfatze oder Victoria. Das behauptet niemand. Wir
sind — solange wir in unserem Karma gefangen sigetrennte Geistesstrome. Und nur wenn sich un-
ser Karma auflost und wir in die Offenheit des @&sidinden, kdnnen wir von der Nicht-Getrenntheit
aller Geistesstréme sprechen, aber wir sind klgegienzte Lebewesen. Ich verwechsle mich nicht
mit dir, obwohl wir eine Ebene haben, auf der nidtschieden sind. Da brauchst du nichts dran &n-
dern.

Die Getrenntheit der Geistesstréme, die wir erfahist dadurch bedingt, dass wir in unserer kar-
mischen Welt gefangen sind und den anderen inrs@ie#t nicht recht wahrnehmen kénnen. Das ist
zu stark getrennt, was wiederum Ursache dokkhaist. Karma ist auch da wieder Ursache von
dukkha weil diese dualistische Erlebensweise zur Erfapruon Getrenntheit fihrt. Diese Erfahrung
von dukkhaist ebenfalls vorbei, wenn wir in der nondualemBnsion aufgehen kdnnen. Da ist diese
Erfahrung von Getrenntheit auch vorbei, dieser kspen dukkhaist ebenfalls Gberwunden.

Meditationsobjekte

Frage: Wenn ich die Achtsamkeit auf den Atem, aupfihdungen usw. richte, habe ich ein bisschen
den Eindruck, dass ich genau diesen Prozess dewdtfidung, den Du vorher beschrieben hast, in
Gang setze bzw. verstarke.

Lama: Gut, dass du das fragst, es gibt namlich yersichiedene Formen von Hinwendung. Wenn wir
auf den Atem meditieren, ist die Motivation daficht das Verlangen. Es verlangt uns nicht danach,
auf den Atem zu meditieren, weil es ein angeneh@tgskt ware. Es ist eher ein neutrales Objekt,
was uns normalerweise gar nicht auffallt, was velbex ablauft, ohne uns normalerweise Gedanken
zu bereiten. Wir nehmen also bewusst ein neuti@lgskt, um in diesem Prozess des Entwickelns
von Achtsamkeit nicht Verlangen und Begierde zukst® Und weil der Atem so neutral ist, werden
die anderen Gedanken, die dann auftauchen, selwajugenommen, weil sie eine andere Textur ha-
ben. Die sind mehr von diesem Verlangen oder vomefdungen gepréagt und kdnnen auf dem Hinter-
grund der Atemmeditation sehr gut wahrgenommen everés ist also mit dem Atem ein Objekt
gefunden worden, was nicht diese vom Verlangen lgémdinwendung nahrt, sondern eine recht
entspannte, neutrale Hinwendung erfordert. Er badeeM0glichkeit, bei einem Objekt zu bleiben und
es im Geist zu behalten, ohne in emotionale Reastister zu fallen.

Und auch andere Meditationsobjekte sollten immezudéihren, dass nicht Verlangen sondern
Entspannung und Loslassen genahrt wird. Das hadbeMaditationsobjekte gemeinsam. Erst wenn
man gezielt Verlangen stimulieren méchte, dann tisgtiman auf Objekte, die Verlangen hervorru-
fen, Begierde oder Abneigung. Dann arbeitet mam gbgelt damit im Wissen, dass es solche Objek-
te sind. Wenn wir richtiges Interesse am Atem anfan, dann ist das im Grunde genommen nicht im
Interesse, an den anderen Dingen zu verweilengesores zu schaffen, den Geist auf etwas zu richten,
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was nicht diese Qualitat von angenehm oder unahgemat, sondern auszusteigen aus dem Funktio-
nieren, wo der Geist sich immer wieder nur auf lldesressante ausrichtet, auf das, was vom Verlan-
gen her, von der Ich-Bezogenheit her interessant is

Die Meditation auf den Atem ist dann auch nur dingrittspforte — so wie der Buddha das hier be-

schreibt — um dann Uber das Entstehen und Vergébhen,den Wandel, tber Verganglichkeit zu me-

ditieren, was ebenfalls kein Objekt des Anhaftesissondern eine sehr neutrale Beobachtung von
dem, was ohnehin stattfindet und woflr der Atemsialivertretend steht. Er steht fur den Prozess de
Entstehens und Vergehens in der ganzen Welt uftduhi, bewusst zu bleiben tber diesen wesent-
lichen Punkt, der das Verlangen schwécht.

Atem als Meditationsobjekt - Manipulation

Frage: Ich hab schon den Eindruck, dass ich anraimehigeren Atem anhafte, der ja oft auch mit
einem ruhigeren Geisteszustand einhergeht. Mivasher bei diesem Prozess aufgefallen, wo nach
der Hinwendung gleich das Verlangen kommt, da n@rkschon, dass das Verlangen nach einem
ruhigeren Atem einsetzt.

Lama: Das ist genau der Fehler bei der Meditatidndan Atem: eine Idee davon zu haben, wie der
Atem zu sein hat. Das gilt es aufzugeben. Es wird@wvusst, aber es geht immer darum, den Atem
so zu lassen wie er ist, ob lang oder kurz. Genauder Buddha sagt, ,Mal so und mal so’, da nur

achtsam sein und nicht eingreifen. Die Atemmeditatiat dir gezeigt, dass du so ein Verlangen hast,
es geht vielen so — eigentlich allen — und da mnmisge aussteigen, das bemerken und nicht korrigie-
rend eingreifen, nicht eine Idee haben, wie eshutmt.

3. Was ist die edle Wahrheit vom Aufhdren des Leid®

.Das ist das vollkommene, restlose Vergehen, Verlésen, Aufgeben, Befreien, Aufhdéren und
Loslassen eben dieses Verlangens, dieses Durstésses Anhaftens.”

Ich erinnere euch daran, dass dieser Beygflangendie drei Triebfliisse beinhaltet, die grundlegen-
den Impulse des Verlangens oder Durstes: nachifheSerfahrungen, (2) Existenz und (3) Nicht-
Existenz. Und die gemeinsame Wurzel dieser dreicheedenen Aspekte des Verlangens ist das Haf-
ten an einem Ich.

Die verschiedenen Begriffe, die der Buddha hietutinbeschreiben Aspekte des Weges.
Vergehenund Verléschernbedeutet, dass dieses Anhaften, dieses Verlandgerschrittweise auflost,
dass es vergeht, sich erschopft — das Wort, dasiiieVergehen’ Ubersetzt wurde, kdnnte man auch
mit ,sich erschopfen’ Gibersetzen — bis es danrigréiéridscht ist.

Aufgebenbedeutet, dass wir gegeniber diesem Verlangenagidere Haltung einzunehmen haben,
sodass wir es tatsachlich aufgeben und — wie derspéifldt — loslassen, dass wir eine Haltung des
Entsagens gegeniber diesem Verlangen einnehmenywitass nicht weiter kultivieren. Wir wissen,
dass es die Wurzel vatukkhaist und entsagen ihm. Es ist also etwas, wo wigathlich gegen-
steuern — das ist damit gemeint. Miifgeberist ein Loslassen gemeint, aber auch dass wirlialirk
sagen: ,Okay, in diese Richtung geht es nicht mediter!"

Befreien— das Sich-Befreien oder das Befreit-Sein voneatre¥erlangen — hat verschiedene Ebenen
der Bedeutung. Die subtilste Ebene — im Mahamuidr&elbstbefreiung der Kleshas genannt — ist die
Selbstbefreiung auch dieses Verlangens und Anlgfteas darauf hinweist, dass es eigentlich nichts
zu tun gibt, es also keine Gegenmittel anzuwendlan damit sich dieses Verlangen auflost. Es geht
nur darum, seine wahre Natur zu erkennen, die widhater der Leerheit, der Nicht-Substanzhaftigkeit

dieses Verlangens. Damit wird es vollig kraftlos. \Eerliert seine Macht tber den Geistesstrom, und
der Geistesstrom ist dadurch befreit.
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Eine Ebene ist also dieses Sich-Befreien des V@gelas und aller anderen Kleshas und die zweite
Ebene ist das Befreit-Sein davon. Die dritte Ebiehdann natlrlich auch der ganze Weg des Prakti-
zierenden, der seine Befreiung sucht und sich vem esseln eben dieses Verlangens befreit. Der
Praktizierende beginnt zu verstehen, dass es ddangen ist, das die Mauern des samsarischen
Gefangnisses aufrecht erhalt, und sich von diesemakgen, Anhaften, Durst zu befreien, ist der
Weg der Befreiung. Also ist da eine Motivation draktizierenden, sich tatsachlich aus Fesseln, aus
Bindungen, aus der Macht dieser Fessel zu befreien.

Wenn wir von volligemLoslassersprechen, dann ist das diese Bewegung (schliefi@dftnen der
Hand) im Geist — das Loslassen des FesthaltengDffiasn, das Entspannen aller verengenden, an-
spannenden Tendenzen.

Der Buddha stellt dann die Frage:
Wo aber wird dieses Verlangen aufgegeben und losgeken? Wo hort es auf und verléscht?
Und er antwortet auch gleich darauf:

Was immer aus weltlicher Sicht lieb und lockend ersheint: dort wird dieses Verlangen auf-
gegeben und losgelassen, da hort es auf und verliisc

Was aber erscheint aus weltlicher Sicht lieb und kkend? Augen, Ohren, Nase, Zunge, Koérper
und Intellekt erscheinen lieb und verlockend aus wdicher Sicht. Dort wird dieses Verlangen
restlos aufgegeben und losgelassen, da hort es aotl verldscht.

Genauso wird das Verlangen aufgegeben und findet sein Ende in Bezug auf Formen, Klange,
Geriche, Geschmacker, Kérperempfindungen und Gedarda.

Es wird aufgegeben und findet so sein Ende in Bezuauf das Bewusstsein von Augen, Ohren,
Nase, Zunge, Korper und Intellekt.

Es wird aufgegeben und findet so sein Ende in Bezwuauf den Kontakt durch Sehen, Hdren,
Riechen, Schmecken, Kérperempfindungen und Denken.

Es wird aufgegeben und findet so sein Ende in Bezwuf Empfindung aufgrund von Kontakt
durch Augen, Ohren, Nase, Zunge, Korper und Intellkt.

Es wird aufgegeben und findet so sein Ende in Bezayf Unterscheidung von Formen, Klangen,
Gerlchen, Geschmackern, Kérperempfindungen und Gedwken.

Es wird aufgegeben und findet so sein Ende in Bezayf die Hinwendung zu Formen, Klangen,
Gerlchen, Geschmackern, Kérperempfindungen und Gedken.

Es wird aufgegeben und findet so sein Ende in Bezuauf das Denken Uber Formen, Klange,
Geriche, Geschmacker, Kérperempfindungen und Gedarda.

Es wird aufgegeben und findet so sein Ende in Bezagif das Verlangen nach Formen, Klangen,
Gerichen, Geschmackern, Kérperempfindungen und Gedeen.

Es wird aufgegeben und findet so sein Ende in Bezwauf das Bewerten von Formen, Klangen,
Gerichen, Geschméackern, Korperempfindungen und Gedwken, die aus weltlicher Sicht lieb
und lockend erscheinen. Dort wird dieses Verlangeaufgegeben und losgelassen, da hort es auf
und verléscht.

Das nennen wir die edle Wahrheit vom Aufhéren des ¢ides.
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Ihr kennt diese Liste bereits von der Aufzahlungdaksen, was Ursache von Leid ist. Und die Ant-
wort des Buddha auf die Frage, wo denn dieses agigegeben, losgelassen wird usw. bis zur Be-
freiung, ist: ,Genau dort, wo es entsteht.” Genahid, wo die Wurzeln des Leides sind, miissen wir
unser Loslassen bringen, unsere Entsagung. Geneniisisen wir die Selbstbefreiung tben, missen
wir dieses Verlangen, diese Identifikation aufgeli@s sie restlos verldscht.

Wir werden uns das jetzt noch einmal anschauetieidet nochmals mit anderen Worten, denn

zwischen gestern und heute haben wir vielleichthnmicht so grof3e Fortschritte im Loslassen ge-
macht, dass wir nun bereits in die dritte edle Waltreintreten kbnnten.

Es heif3t hier, wir sollemufgeben und loslassen, was uns da lieb und lockescheintwie z.B.
Augen, Ohren, Nase, Zunge, Korper und Intellekintellekt meint hier also diese Fahigkeit, Gedan-
ken wahrzunehmen. Da hat mir jemand gestern gegzag:geht doch nicht. Wir brauchen doch diese
Organe, um zu leben. Das ist doch absolut lebewsmolig.“ Diese Bemerkung verstehe ich sehr gut.
Der Buddha hatte den ganzen Kreislauf der seclsshi@denen Daseinsformen im Sinn, wo einer der
Motoren ist, dass wir immer wieder Geburt annehriéin.meinen, wir kdnnten nicht ohne einen Kor-
per funktionieren, wir brauchten immer wieder di€sgane, wobei aber der Geist selbst die Fahigkeit
hat zu sehen, zu héren usw....wahrzunehmen, wast stdoh unserem Tod im Bardo, wenn wir
keinen Korper haben, der Fall ist. Wir sehen, hpféhlen usw. All diese Fahigkeiten sind da. Wir
brauchen nicht wieder einen Kérper mit all diesergaden annehmen. Deswegen empfiehlt der
Buddha auch hier das Loslassen hineinzubringennigiit so eine starke Tendenz zu haben, unbe-
dingt wieder einen Kdrper haben zu wollen, egaManschenkorper oder Tierkorper.

Wir greifen immer nach dem, was wir kennen. Undlwéi uns dessen nicht bewusst sind, dass der
Geist aus sich heraus diese Fahigkeiten hat, demkemvir hatten diese Fahigkeiten wahrzunehmen
nur, weil wir die Organe haben, was aber nichtifutDa ist der Blickwinkel des Buddha sehr viel
weiter als unser Blickwinkel. Wir sind da sehr vielschrankter in unserem Hinschauen.

Es gibt viele Texte in unserer Tradition, wo dasdbheieben wird, aber speziell denke ich jetzt am de
Text vom dritten Karmapa: ,Die tiefgrindige inndBedeutung” —sabmo nang doémuf Tibetisch.
Dort beschreibt der dritte Karmapa sehr ausfuhrlidss es aufgrund dieses Wunsches nach einem
Kdrper mit den Organen zur Ausbildung dieser Ordemamt, dass das Haften, das Verlangen, das
Winschen dem Annehmen dieses Kdrpers vorausgelemitAusformen dieser Organe.

Ich denke, wir kdnnen da jetzt erst einmal eingpratische Sicht einnehmen und sagen: ,Also dieses
grundlegende Haften an einem Kdrper, und dieser@rggaben zu wollen, beschéaftigt mich jetzt im
Moment gar nicht so sehr. Ich bin schon im Mensktigrer. Dieses grundlegende Haften hat viel-
leicht zu diesem Menschenkérper gefihrt, aber titsgt &ir mich nicht im Vordergrund. Woran ich
leide ist, wenn ich voller Verlangen — d.h. Anhafjuwund Ablehnung — mit den verschiedenen Sinnes-
erfahrungen umgehe, also wenn ich in Bezug auRikeshen, Horen, Schmecken, Fuhlen, Sehen und
Denken im Verlangen stecke und dadurch Leid aufialt/nd da kdnnen wir als erstes die Entspan-
nung hineinbringen. Und jedes Mal, wenn wir da Ratsung hineinbringen, merken wir, das tut gut,
das offnet neue Freiraume und dann entdecken wdreisen Freirdumen, was noch an Anhaften, an
Verlangen bleibt und arbeiten damit weiter.

Wir werden also eher bei den hinteren GliedernKigtte ansetzen, bei den Bewertungen, bei dem
starken Verlangen, den starken Vorstellungen, wie® zu sein hat, den persénlichen Préferenzen,
und da Entspannung hineinbringen und uns spateffridbaren Gliedern dieser Kette im Wahrneh-
mungsprozess zuwenden, die uns im Moment etwashdifpden. Das sind so grundlegende Identi-
fikationen, die den Boden bereiten dafir, dassmnesar wieder mit einem Ich und dem Wunsch nach
Sinneswahrnehmung automatisch zu Reaktionen deaftems und Ablehnens kommt. Wir beschaf-
tigen uns jetzt erst einmal mit den Reaktionen geiten dann immer tiefer in diese Muster hinein.

Ich schlage euch vor, dass ihr selber schaut, viieiesuch am dringendsten ist, dieses Loslassen, di
se Entspannung in den Wahrnehmungen zu Gben urd &wm einfachsten fur euch ist.

Das Meditieren an einem Ort — einfach innehaltéchta tun; still sein; einfach nur bleiben, da, wo

man ist — ist eigentlich eine besonders leichtaafibn. Das ist eine Ubungssituation, wo erst elnma
gar nichts Aufregendes passiert. Da ist zunachstali gar nichts, was unsere Anhaftung oder Ableh-
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nung stimuliert, es ist einfach bloRes Sein mit demass ist. Und dann tauchen Empfindungen auf, es
tauchen Gedanken auf, unsere Muster machen sichrkiean, aber alles nicht so wahnsinnig stark,
weil da gibt es niemanden, der uns gerade beschibafgibt es keine Situation, die wahnsinnig ver-
lockend ist und unsere Begierde weckt. Da ist geradnts, was uns wahnsinnig ablenkt oder gefan-
gen nimmt wie beim Arbeiten z.B. oder wahrend wiBiewegung sind. Dieses Loslassen in Bewe-
gung, Achtsamkeit wenn wir angegriffen werden oglenn wir mit grof3en Herausforderungen kon-
frontiert werden — das ist viel schwieriger.

Meditieren ist eigentlich eine super leichte SitratDas ist eine Ubungssituation, wo wir uns irsL.0
lassen Uben kdnnen, damit wir es mehr und meheietas schwierigeren Alltagssituationen hinein-
bringen konnen.

Wenn wir sagen, dass Meditieren eigentlich supdgaeh, das tagliche Leben aber viel schwieriger ist
was bewirkt dann, dass so viele von uns das Géfédbén, das Gegenteil ware der Fall? Wodurch
kommt das?

Es ist die Gewohnheit, die das ausmacht. Wir sindesvéhnt, stéandig aktiv zu sein und wir gehen ja
auch im Alltag nicht gegen unsere Tendenzen, vigeio unseren Tendenzen. Das Folgen der vertrau-
ten Tendenzen ist etwas, was uns leicht fallt.

Um zu Uben, um zu meditieren, um innezuhalten, divan wir schon eine gewisse Kraft, nicht un-
seren Impulsen zu folgen, auszusteigen und dasnzurtit dem wir um Grunde genommen gar nicht
vertraut sind: einmal nichts Spezielles zu tunhhdem Strom der karmischen Impulse zu folgen.

Meditieren ist solange schwierig, wie wir noch iigewdhnt sind, innezuhalten. Wenn es uns vertraut
wird, dann wird dieser Raum der Meditation flir anaseinem Geschenk. Wir entdecken, was fur eine
Erleichterung das ist, dass wir da Zeit haben, Usokauen; dass wir wieder Kontakt mit unserem
Herzen aufnehmen kdnnen; dass wir uns entspannameR{ ein wenig mehr Akzeptanz von uns
selbst entwickeln kdnnen und von anderen, ein whhigefuhl; dass sich die Liebe wieder leichter
zeigt; dass wir uns an das Wichtigste in unserebeherinnern.

All das ist in dem Raum der Meditation mdglich. Detsdas groRe Geschenk des Meditierens. Es wird
dann super einfach. Es wird zu dem, wo wir unseedtischopfen, um in den Alltag mit seinen vielen
Herausforderungen zu gehen. Der Alltag wird niacilgemehmer, er wird dank der Kraft, die wir aus
der Meditation schépfen, leichter zu bewaéltigen.nwelas nicht der Fall ist, dann ist etwas mit un-
serer Meditation verkehrt. Wenn wir weniger fahigds denAlttag zu leben, dann missen wir hin-
schauen, was wir eigentlich da in der Meditatiorcinesm. Da scheint offenbar keine Befreiung stattzu-
finden.

Resultate der Praxis im Alltag

Diese Frage ist unglaublich wichtig. Wenn ich bekeerdass mich das Meditieren auf die Dauer —
jetzt nicht die einzelne Meditationssitzung, sonddais Meditieren Uber Jahre hinweg — weniger in die
Lage versetzt, im Alltag prasent zu sein, hilfreithsein, Dinge zu tun, dann muss ich wirklich hin-
schauen. Bin ich vielleicht dabei, mit meinem Midén neue Fixierungen, neue Identifikationen auf-
zubauen, neue Muster von Anhaftung und Ablehnunig?dB dabei, mich abzukapseln, mir eine Bla-
se aufzubauen, wo ich nicht mehr in der Lage bihdem normalen Alltag zurechtzukommen?

In diese Falle des Anhaftens an kiinstliche Meditasind schon viele Praktizierende getappt, in eine
selbst geschaffene Blase, in der man immer empdimell wird, im Grunde genommen immer ich-
bezogener. Das ist nicht der Weg der Befreiung.

Wenn wir bemerken, dass wir z.B. auf Kritik nicimtgpannter reagieren als friiher sondern empfind-
licher werden, dann scheint der Dharma nicht zkewvir Wenn wir mit Krankheit, die auftaucht, nicht
besser umgehen lernen, sondern immer empfindliekeden, Selbstmitleid entwickeln, uns Uber die
verschiedenen Ursachen und Bedingungen, das Kamthavas immer uns da so ungerecht behandelt
beklagen; wenn wir in Gruppen, in denen wir zusameten, in der Familie, im Beruf, wo auch
immer... in der Dharmagruppe immer empfindlicher veercuf die Bemerkungen anderer, auf die
Emotionen anderer, dann scheint etwas nicht zuvstim Zunehmende Empfindlichkeit und mangeln-
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de Toleranz sind Anzeichen dafir, dass wir dabel,ginit unserem Weg in die falsche Richtung zu
gehen. Meditation — egal welche Dharmapraxis withadazuzahlen — falsch ausgefiihrt, kann die
Ichbezogenheit verstarken. Das ist natirlich dadiBmste, was uns passieren kann, weil wir da-
durch Jahre in unserem Leben verlieren, eventaglrsein ganzes Leben.

Was ich euch da erklare, ist im Grunde genommem Erklarung aus dem Geistestraining — Lodjong.
Ich erinnere mich dabei an ein Zitat: ,Wenn wirvgi@ der weltliche Schitzéfsangtsenmmer reiz-
barer werden, so wie eine offene Wunde, dann geddre Dharmapraxis den falschen Weg.“

Es ist sehr wichtig, diese dritte edle Wahrhettzie verstehen, um eine Messlatte fir unseren Weg z
haben. Wir missen schauen, ob wir uns tatsachtiafia richtige Richtung bewegen, ob sich An-
zeichen von zunehmender Befreiung einstellen. O@mmen wir uns entspannen und wissen: ,Ja,
meine Praxis geht in die richtige Richtung.”

Wir gehen noch einmal die sechs Sinne durch urtbstans die Fragen, ob wir auf dem Weg des
Erwachens sind:

Bin ich, was die Kérperempfindung angeht, entspamimh Umgang mit unangenehmen Empfindun-
gen und weniger im Haften im Umgang mit angenehBrapfindungen?

Bin ich, wenn ich in eine Toilette komme, wo meierehrter Dharmafreund einen starken Duft der
Befreiung hinterlassen hat, entspannt oder tauskemke Reaktionen auf? Ist da Anspannung oder
Abneigung? Ist da Gleichmut im Hinblick auf Geruetmpfindungen, denen ich ja im Alltag immer
wieder ausgesetzt bin, oder steigt meine EmpfihB&d? — Ich meine jetzt nicht die Fahigkeit wahr-
zunehmen, die mag durchaus zunehmen und es ist,ssbiin wir immer feiner riechen kénnen, aber
es braucht Gleichmut. Es braucht zunehmenden @Gheitin diesen Wahrnehmungen.

Kann ich, wenn ich zu Hause meditiere, die Gerd&ugthHaus, in der Natur, den Larm des Verkehrs,
der Flugzeuge gelassen ertragen oder zucke ick pddezusammen? Oder ein anderes Beispiel: Bei
der Tschenresi-Puja gibt es fast immer jemandanfatieh singt; es gibt jemanden, der zu laut singt

es gibt jemanden, der tberhaupt nicht singt. $tich das? Wenn mich das stort: Ist das ein Zeichen
fur den Weg des Erwachens?

Ich empfinde den Geschmack von etwas Verbranntefassen, oder zuwenig Salz, zuviel Salz, nicht
gewdrzt, zu stark gewdrzt, oder die Auswahl dermiafsmittel gefallt mir oder sie gefallt mir nicht.
Werde ich immer kritischer, immer empfindlichereMicht sogar bis zu dem Punkt, dass andere es
kaum noch wagen, mich zu Festlichkeiten einzuladeil, es ohnehin fir mich nichts gibt, was ich
mag oder was mir entspricht, weil ich Uberall Bewegen habe? Oder werde ich entspannter, immer
leichter im Umgang?

Hafte ich immer mehr an der angenehmen Empfind@sgTdiches, das meine Haut berihrt, oder bin
ich in der Lage das zu tragen, was halt geradst@eSpielt es eine immer gréRere Rolle fir micke wi
andere sich kleiden, was fur Farben sie tragencheel visuellen Eindricken ich in einem Haus
ausgesetzt bin? Werde ich immer empfindlicher, imsté&ker von Bewertungen gepragt?

Jetzt kommen wir zum dicksten Stiick. Da sind digtgn Anhaftungen, bei all dem, wo es ums Den-
ken geht, um unsere lieben Gedanken: Gedanken dangmwichtig wir sind; unsere eigene Bedeu-
tung, unser Ansehen; ob andere uns modgen oder mogen; unsere Lieblingsgedanken, unsere
philosophischen Standpunkte, unsere politischercanisungen, unsere Zugehdorigkeit zu diesem oder
jenem Club und Verein; unser Buddhist-Sein; unseddbist-Sein, was uns immer empfindlicher
macht auf andere Meinungen und andere Anschauusgeass wir argerlich werden, wenn andere
andere Sichtweisen vertreten, dass wir es gar nieht aushalten z.B. mit Christen zusammen zu sein
oder mit Menschen, die keinen spirituellen Weg geltass wir eigentlich intoleranter werden, und
wenn wir genau hinschauen, immer enger im Geignamunfahiger, den Weg zusammen mit allen
Menschen zu gehen. Das ist eine sektiererischedBaltung, unsere Dharmapraxis fuhrt uns in eine
sektiererische Sackgasse. Das ist eine Sackgassmigsen da riickwarts raus. Da missen wir los-
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lassen von Identifikationen, um zum eigentlichenaba zu finden. Wenn wir uns wirklich im
Dharma befinden, haben wir keine Miihe, mit andéenschen zusammen zu leben. Wir haben dann
keine Mihe, sie zu unterstitzen, ihnen zu helferager hinzuschauen, mit Situationen besser umzu-
gehen. Wir machen dann keine Unterschiede, keingeinstarker werdenden Unterschiede zwischen
denen, die uns lieb sind und denen, die uns wetia®esind.

Um aus solchen Sackgassen raus zu kommen, legedewirRickwéartsgang ein. Wir lassen die
Identifikationen los. Den Buddhismus kdnnen wir sveen-ismusangeht, streichen. Wir folgen den
Unterweisungen Buddhas, die Dharma sind. Wir sahaué das, was wirklich befreit.

Und was befreit, ist, wenn sich in diesen sechgiBbeen Entspannung, Loslassen, Gel6stheit einstellt
Das sind die Anzeichen fur wahre Befreiung — abreiude Identifikation. Wir kdnnen das von einem

Jahr zum anderen vergleichen. Und jetzt haben islleicht schon eine Anzahl von Jahren seitdem
wir Zuflucht genommen haben und den Dharma Weg frego haben, und kénnen zuriickschauen:
Was hat uns unser Dharmaweg gebracht? Hat er whesen sechs Bereichen freier gemacht?

* Meditation *

Die Meditation besteht darin, Gleichmut in alle e &inneserfahrungen hineinzubringen. Gleichmut
bedeutet nicht bewerten, Unparteilichkeit, Freisan Vorlieben, Entspannung, Offenheit. All das ist
im Gleichmut enthalten.

Gleichmut ist Weisheit. Wir werden gleichmditig, Wweir wissen, was die Natur der Dinge ist, weil
wir sehen, dass es nichts bringt, anzuhaften undl@fmnen.

Fragen

Schone Dinge genief3en?

Frage: Was ist mit den Berufen, die die Sinne butie wie Kdche, Architekten, Tanzer, Kunstler,
Literaten. Wir freuen uns alle an der Musik, andBiin, an gutem Essen und gleichzeitig sollen wir es
loslassen. Ich verstehe, dass es zu Leid fuhrthwem anhaftet und es unbedingt haben muss, aber
ansonsten ist es doch wunderbar, ein schdénes Butdsen oder ein schénes Bild anzuschauen, ein
leckeres Essen zu essen...

Lama: Das ist vollig richtig. Wir sollten Samsaia noch schlimmer machen, als es ohnehin schon
ist. Es geht darum, sich zu freuen und schéne Dimgieser Welt zu machen. Das ist schon auch
wichtig. Dem Buddha geht es darum, was ist, wenmajed kommt und dir einen dicken Pinselstrich
durch dein Bild macht, oder wenn du Téanzerin bred bei einer Auffihrung ausrutscht, oder, oder,
oder. Wie gehst du mit deinen Emotionen um, wenmgtschief geht, wenn etwas anders kommt, als
du es geplant hast?

Es ist wunderbar, dass es solche Berufe gibt, déedres geradezu ist, Menschen Freude zu machen.

Aber durch die Sinne...

Alles geht durch die Sinne. Es gibt nichts an Komikation auf diesem Planeten, was nicht durch die
sechs Sinne gehen wirde. Der Backer soll gutes Bamhen, kein schlechtes Brot. Wir sind nicht
dazu da, die Sinne zu enttduschen, zu provozierfemdglichst herben Erfahrungen, nur damit die
anderen sozusagehaften lernen. Das ist nicht unsere Aufgabe. Je@@ht seine eigene Praxis und
wir bieten den anderen das Schénste, was uns rhagtidDas ist die Praxis eines jeden Einzelnen und
die Praxis ist besonders dort, wo wir wiederholgfightig werden, wenn wir eine bestimmte
Erfahrung immer wieder haben wollen, oder wenn Eoneh auftauchen, weil etwas nicht so ist, wie
wir es gerne hétten. Da ist der Punkt, dukkhaentsteht.
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Jemandem etwas Schoénes zu schenken, ist didtitha Wenn derjenige das Geschenk dann nicht
weitergeben kann oder es wiederhaben méchte, ddariadukkha Da ist der Punkt, wo Praxis ein-
setzt.

Wir werden immer unser Bestes anbieten, egal, wste®b wir im Fernsehen oder im Radio sind, ob
wir Lehrer, Backer oder Bauern sind, wir werden I@éiaanbieten. Und wenn dabei etwas schief geht,
wird da Gleichmut deutlich, der alles begleitet. \Wewir ein gutes Resultat vom Vorjahr oder von
gestern nicht wiederholen kdnnen: Gleichmut, keith#ften, kein Arger. Da zeigt sich die Praxis,
aber es geht wirklich darum, Qualitat anzubieten.

Achtsamkeit bei Midigkeit

Frage: Mir fallt auf, im Alltag immer wieder in native, schmerzhafte Gedankenmuster zu fallen.
Meine Erfahrung ist auch, dass ich dem mit Achtsdinganz gut begegnen kann. Diese Achtsamkeit
funktioniert aber nicht besonders gut, wenn ichrsalide bin. Vielleicht hast du da noch eine Em-

pfehlung, wie man da vorgehen kann.

Lama: Gut schlafen...
Schlafen kann ich dann Gbrigens auch nicht, wehrsagefangen bin.

Das ist tatsachlich bei uns allen so, dass die sarhkeit nachlasst, wenn wir mide sind. Wenn Acht-
samkeit von Miidigkeit kaum beeinflusst wird, sodas ist schon ein Zeichen von groRer Ubung. Es
braucht schon sehr viel Ubung, um auch da die Achksit aufrechterhalten zu kénnen.

In solchen Phasen braucht es vielleicht einen &teifirick: Schau, dass irgendetwas dich erfrischt,
mach etwas, was deinen Geist erfrischt und du diein mit dieser frischen Achtsamkeit wieder dem
zuwendest, was du anschauen mochtest. Aber Be$sdresch da auch nicht anzubieten.

Jemand, der ist in Achtsamkeit sehr gut gelbt, wodar nachts achtsam bleiben — im Traum, im
Halbschlaf. Es wird niemals zu einer Unterbrechdieger Achtsamkeit kommen.

Remark: | would like to share some experiencecéntly have gone through a time in my life, where |
felt very, very tired and could not find any otlsetution but to give in, to accept that tiredneBse
circumstances forced me to finally accept and taralon myself to what | could not master or
control. So | found relief in this abandoning mysel an uncontrollable situation. Afterwards |
understood in a larger context that this could atfybe a practice of the dharma in other situason

in life, which are similar, like the Alzheimer Syoiche, where we have no mastery of what happens
with our mind, and then the acceptance of thatestaill actually help to live through these
experiences. In our aging process some of us rhig¥e to face up to such situations of less control
and have to accept the unavoidable.

Diese Bemerkung hat mich zu noch tieferem Nachdefiker die Frage von vorhin gebracht, und ich
hatte wirklich vergessen zu erklaren, dass wiramdvoment, wo so etwas wie Mudigkeit oder die
Unfahigkeit, den Geist irgendwie zu lenken auftduahit dem verbleibendem Rest an Achtsamkeit
merken was Mudigkeit ist, dass wir bemerken, wauums gerade vorgeht. Wir nehmen diesen
Zustand, den wir jetzt gerade erleben und der mlaktist, was wir uns ausgesucht haben und was wir
jetzt gerade bearbeiten wollen, als das geradeb@eldem wir unsere Achtsamkeit schenken, sodass
dieser erschdpfte Zustand durchdrungen wird vortgsehkeit.

Das ist das, was ich selber auch in meiner Praaishe wenn ich mide bin: einfach die Mudigkeit,
das Erschopftsein tief mitzubekommen und nicht retalas anderem zu suchen.

Abandoning craving — ignoring something?

Question: | was thinking about the difference betwabandoning craving and ignoring something: a
noise went past and | suddenly thought, ‘is thataorbike, is it a car or...” and | found myself trgi
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to categorize what this sound was. And | thougheviolutionally terms we are actually programmed
to listen to noises and to say: ‘danger — no dahdaut we take this to a much finer degree in our
everyday life of trying to put a name to a noise.

The question is, when we doing the abandoningeottaving in terms of hearing and ears when we
are doing our meditation. Is it not so much igngrias reprogramming ourselves to say, ‘Oh that's a
noise, | can let go of it!"" Not trying to followetthought down to categorizing it in fine detai. tBe
meditation is this mind training of learning to Igb of these different levels of recognition and
classification rather than just ignoring it and tmg to pretend, it isn’t there...

Lama: You have jumped over a very important elem&nthe beginning you were still aware that we
are abandoning the clinging. We are not abandonaiiging the sensation, noticing the experience.
You can answer this question by putting yoursethim frame of mind of a Buddha. A Buddha will be
completely aware of all of what is happening, ewaare than we are aware just now, and we defi-
nitely know when danger arises and so on. Thesditurs are not abandoned. What is abandoned, is
the clinging, that createdukkha So there is no identification with self while hieg unimportant
things just because the self wants to know, ‘waes ritotorbike, was it a car? ' and so orthis is
completely unimportant. We know it's a sound pagdiy on the road, which we knew long ago
already. So we abandon the unnecessary complisatibmve can't differentiate further and so on,
then we know: ‘Just let it go.” The clinging woudé: ‘I need to know! What was it?’ We let gjuat

But we are completely aware of what is happening.yBur question gets its answer from the
difference between abandoning the clinging and @édraing the perception.

It's the wisdom itself, which does the knowing ahd distinction and this wisdom is free of clinging
From that point of view, if it is just wisdom thdeals with the situation, we are much more effegtiv
efficient than if we have the whole thing complexby ego clinging.

Gleichmut — Gleichgultigkeit

Question: What is the difference between equaniamty indifference? And also | remember people
saying: “l have tried everything and nothing happdnso everything is useless!”

Lama: So, then they are kind of discouraged. Thigliscouragement which leads to indifference.
What would you yourself say, what the differenceneen equanimity and indifference was?

I think that equanimity is trying to avoid the ging to myself. The other position is only fromegyp.
| just think, “It is for me, | decide.” But I'm nahindful for what is good for the other people, wisa
happening outside.

That is already a good answer, you already knovdiffierence.

Equanimity is a state of complete presence witlmaking on to what appears. We are not hooking
on with attachment or aversion to the experiendés.are completely present, we know. That know-
ing capacity of mind is complete presence.

And in indifference, since we don'’t care, we taleag our knowing capacity. It doesn’'t care anymore
for what is happening; actually we go towards &estd ignorance, of dullness of mind. Indifference
produces states of more and more dullness of ptskmowing because we don’t care, we are not in-
terested, there is no openness even to receivaeftreation.

And then, what you especially were interesteddrthe indifference because of not important for me,
not helpful for me. So then, one way of getting olthis indifference is to at least care for othe3o
that already makes us less indifferent, becaudts ttiee social indifference to the concerns of athe
This is one part of indifference.

In general indifference makes us stupid and equiginimexpression of wisdom. It makes us more and
more wise, because we can see more and more clgaalyis happening. Equanimity does not mean
not to do anything, but to do it with equanimity,know it with equanimity, to take care of othenghw
equanimity, without this whole personal involvement

Perhaps we have this idea of equanimity as beingedong unmoving. This is not the case. We
already talked about entering action. We also milgink that equanimity means somehow not to be
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joyful anymore. Actually equanimity is the sourdetruie joy, because we are not falling into the ex-
tremes of attachment and aversion. The joy, whietexperience, is equanimous joy. Our life can be-
come completely joyful, because it is equanimoufe@vise we would always be in the cravings or
aversions with all thdukkhathat results, all the suffering that results frins.

When there is equanimity, joy becomes stable. Aslin different kind of joy then is the grasping
joy, the enthusiastic joy. So this also is someihimportant to understand about equanimity.

Begriffsklarung: Intellekt — Bewusstsein

Frage: Eine Frage zum Ursprung des Leidens. Ichstedr den Unterschied zwischen Intellekt und
Bewusstsein nicht — auf Seite 17: ,,... Intellekt Bediot lieb und lockend aus weltlicher Sicht. Hiesau

entsteht und entwickelt sich Verlangen, dort wegt dort nistet es sich ein.“ So wie ich dich
verstanden habe, ist der Intellekt das WahrnehnmenGedanken. Dort steht auch: ,Ebenso ist das
Bewusstsein des Denkens Ursprung des Leides.” [@astehe ich nicht. Verwandelt sich das
Bewusstsein des Denkens in den Intellekt?

Ich versteh deine Frage, da ist eine gewisse Bskjafung nétig. Hier ist in unserer Ubersetzung de
Sutra etwas in der Begriffswahl noch nicht ausdemas muss ich einfach zugeben.

Was zunéchst an dieser Stelle mit Intellekt gemisintist die Fahigkeit, geistige Bewegungen wahr-
zunehmen. Das hat gar nicht viel zu tun mit denstsgameinten Intellekt, der die Fahigkeit zur Un-
terscheidung ist — verschiedene Geisteszustandesaheiden zu kénnen.

Intellekt kommt vom lateinischen Woihterligere, lesen zwischen, die Unterscheidung machen
kénnen zwischen. Manchmal nennen wir das auch &edstim Deutschen gibt es verschiedene
Begriffe dafiir. Der tibetische Begriff i#h, was die gesamten Fahigkeiten des dualistischekdds
umschreibt im Unterschied zum Gewahrsein, was d8rrbnduale, zeitlose Gewahrsein steht.

Aber wenn in diesem Text das Wantellekt auftaucht, so steht es einfach nur dafir, geiBigee-
gungen wahrnehmen zu kdnnen und ist sehr nahe ran was wir mit Bewusstsein beschreiben —
sich dessen bewusst werden was passiert, wobei 8¢s@in dann selber wieder ein Begriff ist, der
anderswo in viel grofierem Umfang benutzt wird. lishiharma wird von den acht Arten des Be-
wusstseins gesprochen — sechs Arten von Sinnesbiseins emotionales Bewusstsein und Speicher-
bewusstsein. Das ist also auch wieder ein Begtiff,normalerweise sehr viel umfassender gebraucht
wird als hier im Kontext dieses Sutras.

Hier ist mit Bewusstsein also nur das Bewusstgeigiiem Sinnesbereich gemeint und gar nicht der
grof3e Begriff des Bewusstseins.

Und was wir loslassen, aufgeben, das ist nie daguBstsein oder der Intellekt, diese wahrnehmende
Funktion, sondern das Verlangen, das sich an @esgesfunktion hangt.

Gelassenheit bei Ricksichtslosigkeit anderer

Frage: Mir fallt es am aller schwersten meinen Ghenut im Zug zu bewahren. Da gibt es einige
Situationen, die mich immer wieder hochbringen. WVes mir gelingt, jemanden, der seinen Mp3-
Player auf volle Lautstéarke geschaltet hat, recitigeim Ruhe zu bitten, dann geht es. Wenn es mir
nicht gelingt, gerate ich in einen tblen innerereistauf von ,Ich will hier raus" oder ,Ich will's
dem zeigen“. Manchmal fliehe ich dann aus dem Akaber ich winsche mir, da eine glnstigere
Form der Gelassenheit zu bekommen.

Lama: Die Ubung ist nicht nur eine Gelassenheitsgbsondern es geht dabei um die Frage: ,Warum
nervt mich das so?* Ich vermute einmal, dass eggeiader Respekt ist; mangelnder Respekt dieser
Personen vor meiner Person, die Ruhe méchte zureitdrboder zum Ausruhen. Der interessante
Punkt ist, zu schauen, wo ist da bei mir diese EndpEhkeit? Wo ist da diese Ich-Funktion, die
Respekt fur mich einfordert? Das ist der heikl@alues ist wie eine Beleidigung der persdnlichen
Integritat, die da stattfindet. Um das zu entsar@réim in Situationen, die man nicht andern karer od
nicht andern will oder wo es einfach zu spat ishicht imdukkhazu kreisen, missen wir die Identi-
fikation aus diesem Bereich, der sich da beleifliptt, abziehen. Darum geht es, dadurch wird sich
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Gleichmut einstellen. Wir fragen uns: ,Wer flhltlsida eigentlich beleidigt, nicht respektiert? Wer
macht sich da jetzt Sorgen, die Arbeit nicht zu écmd kriegen oder am Ende der Reise erschopft zu
sein?"

Diese Punkte zu entscharfen wird wieder Gleichneub&ibringen.

Eine andere Herangehensweise ware, sich auf deoraentrieren, der sich so verhalt und wirkliches
Mitgefihl zu entwickeln fir Menschen, die durch iteben gehen, ohne zu merken, was um sie he-
rum vor sich geht und sich klar zu machen, in wasefner Blase sie leben; was das an Leid fur sie
ausmacht; wie gefangen sie sind; was ihnen im Leltles entgeht. Das ist eine andere Mdglichkeit
damit umzugehen: sich auf den anderen einlassemg@it es beim anderen? Was lebt der wohl alles
in seinerWelt?

Da haben wir diese beiden Moglichkeiten. So jedenfgehe ich mit den Situationen um.

Wir schauen also in uns hinein, um herauszufinééa:ist denn da dieses Ich, das da so eine Bedeu-
tung hat? Wenn wir es schaffen, die Bedeutung vanselbst herab zu nehmen und zu sagen, ,Ich bin
gar nicht so wichtig!“ oder wenn wir uns sogar gaesinnern, was wir bereits tief verstanden haben,
dass es da gar kein Ich zu verteidigen gibt, datscbarfen wir die Situation.

Und dann kénnen wir weitermachen mit der Reflexitrer den anderen, bis wir in der Lage sind,
Tonglen zu praktizieren, bis wir tatsachlich dagzHso weit gedffnet haben, dass wir uns fir alles
offnen, was an Leid von der anderen Person spisband alle Unterstitzung geben kénnen, die wir
von Herzen her geben kdnnen.

Question: | had an experience with a person witregy indifferent and closed state of mind. During
several months | have seen, if | can go insideitfdgference, | am close to the needs of the perso
cut the closed circle of this person and for a ehdven for very few minutes, something is opeth. An
for myself if | am able to let go my expectatidriegl really joyful and it is strong for the persalso.

Is it also possible for ourselves when we are masery painful situations?

Lama: Yes we can also do it for ourselves. We niedelarn to do it for ourselves.

V. Retreat

Verhalten

Die letzten funf Tage des Kurses werden ein Reseat. Ich meine damit ein echtes Retreat, das
wirklich Bedingungen schafft, um tiefe Meditation e@rfahren, und nicht nur ein Retreat, das man so
nennt, weil man sich von den anderen Beschéaftigurmyelickzieht. Es soll ein Retreat sein, das
tatsachlich ermdglicht, auch den achten Faktoredésn achtfachen Weges zu praktizieren, meditative
Versenkung.

Wir legen daher in diesen Tagen speziellen Wertdaiedle Rede. Wenn es darum geht, meditative
Stabilitdt zu ermdglichen, wird edle Rede eigehtl@in minimales Sprechen. Man verbringt den
Grol3teil des Tages in Schweigen und spricht nundaann es unbedingt notwendig ist.

Ich schlage vor, dass wir etwas anders als in eiteh Jahren vorgehen, wo wir das ja auch schon
versucht haben. Wir lassen nicht soviel Spielraulatztes Jahr konnte im Essraum gesprochen wer-
den. Dieses Jahr soll am ganzen Ort hier Schweigerschen, wenn wir aber mit jemanden reden
wollen, dann begeben wir uns dafir auf einen Spgaig oder unterhalten uns im Zimmer oder im
Zelt so, dass unser Gesprach die Ohren der andarenerreicht. Wir achten immer darauf, nur an
Orten zu sprechen, wo wir die Meditation anderehinstoren. Wir haben auch tiefen Respekt davor,
dass auch das Essen eine Achtsamkeitspraxis sst,dilauf3en zu sitzen eine Achtsamkeitspraxis sein
kann, dass alles zur Achtsamkeitspraxis wird. lichnbir bewusst, dass es schwierig ist, sich anedies
Regeln zu halten, aber wenn wir zu viele Mdglictéeioffen lassen, dann wird es sehr schnell unge-
nau und wir vergessen, dass es darum geht, achtsasin und nach innen zu schauen.
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Wir hatten bereits eine ganze Woche, um miteinagdesprechen und uns kennen zu lernen. Jetzt
mdchte ich einen Rahmen schaffen, dass die viaiegr @uch, die mich darauf angesprochen haben,
tatsachlich die Bedingungen finden, eine gewissditatéve Versenkung zu erfahren, und das ist gar
nicht so schwierig. Es ist im Rahmen von wenigam&en, Tagen mdéglich, dass der Geist in tiefere
Stabilitat hineinfindet.

Es ware gar nicht notwendig, solche Regeln zuleSilfzustellen, wenn wir nicht so viele wéaren und
wenn wir etwas besser bei uns bleiben kénntengEwbhnlich ist es so, dass wir gar nicht viel reden
wollen, aber es passiert, dass wir einen Satz sagémoch etwas mehr als notwendig, der andere
antwortet auf dieses Mehr-als-Notwendige und egherich ein Gesprach. Dann wird erzahlt und
man ist mitten im Austausch, der auch sehr schiinksan — es ist etwas Wunderbares, so als Sangha
zusammen zu leben — aber wenn wir uns dann wiegedvieditation hinsetzen ist es, als wirden wir
wieder von Neuem anfangen missen. Der Faden ddsa#ukeit ist zwischendurch verloren gegan-
gen. Damit sich Achtsamkeit vertieft ist das Gehegndass der Faden der Achtsamkeit nie abbricht,
oder wenn er abbricht, dann nur kurz und man nithmssofort wieder auf. Das ist — wie wir bei der
Atem-Meditation vielleicht schon bemerkt haben:dtem ... Ausatem ... Einatem ... Ausatem — so,
als wirde die Achtsamkeit alles begleiten was gebthund wenn wir abgelenkt sind, ist es nur kurz
und wir kénnen schnell wieder den Faden der Achtsinaufnehmen. Und dieser Faden der Acht-
samkeit setzt sich fort, wenn ich dann aufstehenaieh rausgehe und mir mein Essen mache, wenn
ich mich zum Essen irgendwo hinsetze — das Kauag, Sthlucken, der Geschmack, alles wird
bewusster — und der Faden der Achtsamkeit zieht Sicdurch alle Situationen des Alltags durch.
Dieses Leben hier, das ist unser Alltag. Dann igtder eine kleine Unterbrechung, aber es ganz
leicht, den Faden der Achtsamkeit wieder aufzugreifnveil ich nicht verwickelt bin. Ich bin nicht
engagiert in eine Unterhaltung, ich kann ganz keddn Achtsamkeitsfaden wieder aufnehmen und
fortfahren. Dadurch vertieft sich die Achtsamkefie vertieft sich, weil sie Uber langere Zeit
beibehalten wurde. Das ist die Bedingung, die asadit.

Ich mdchte nicht, dass ihr unter Druck kommt und @afuhl habt, dass ihr etwas Wichtiges nicht
austauschen konnt. Ihr gebt dem Anderen einfaclZeichen flr einen Spaziergang z.B. und kénnt
dann dartber sprechen. Wenn ihr dann an den O$tilkr zuriickkommt, dann tretet ihr wieder ins
Schweigen ein. Die Kinder sind natirlich eine Adsna, um die Kinder herum sind wir vollig natir-
lich, wir kimmern uns um sie wie immer, wir driickbnen keine Stille auf.

Beim Kochen braucht es sicherlich kleine Abspraches Uberlasse ich euch — Absprachen mit einem
Minimum an Aufwand.

Ich hab viele solche Schweige-Retreats gemachfindd es schon wichtig, dass man erst einmal eine
Anstrengung macht, um gar nicht zu sprechen. U siaddringenden Fallen dennoch mitteilen zu
kdnnen, ohne andere zu storen, kénnt ihr ja PaipiéiStift verwenden.

Und um diese Phase zu beginnen, braucht es eisérekl Ubergang, wo die Dinge noch organisiert
werden kénnen. Man kann sich ein bisschen abspmeefedleicht einen Plan fiir das Kochen an den
nachsten Tagen zu erstellen.

Wir schlieRen die Schweigephase dann mit der Gaappepk-Puja ab.

Noch eine Anregung: Viele haben von Karmapa in Ploadie Tschenresi-Einweihung bekommen
und Karmapa hat empfohlen, die Praxis auch zu nmadhe kénnt von uns an den folgenden Tagen
noch die Erklarungen zur Praxis und den Lung bekemmdamit ihr alles fur die Praxis habt. Und
abends kodnnen wir gemeinsam die Praxis ausfihren. dle Rezitation von OM MANI PEME
HUNG ist natlrlich kein Brechen des Schweigens, kbinnt so viele Mantras rezitieren wie ihr
mochtet. Dadurch kann man auch die Spannung, clievglleicht aufstaut, etwas ablassen. Das Man-
tra darf ruhig auch einmal laut gesungen werdes igtakein Problem. Das sind keine Worte, mit de-
nen die Konzepte Ausdruck finden sondern einfagtdieuFreude der Praxis.

Zum Umgang mit dem Blick, dem visuellen Eindruckidceuch mdglichst dessen bewusst, was ihr

seht oder wenn ihr irgendwo sitzt und innehalt, disst die Augen an einem Ort ruhen und be-
schéftigt euch nicht mit dem, was ihr seht. Wermgiht, dann richtet den Blick vor euch auf den
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Boden, um nicht Insekten zu zertreten oder freaheun dem, was ihr gerade seht. Aber seid euch der
Sinneseindriicke bewusst.
Und ihr drft lachen, euch in die Augen schaueme&®egrenzung des Blickkontaktes.

Alle diese Dinge Uber das Retreat sind fast wightgjs das, was ich die Woche vorher erklart habe.
Das ist jetzt konkret, jetzt geht es darum, dasus@izen und da braucht es auch Achtsamkeit und
Klarheit. Wahrend der Unterweisungen kénnt ihr emtiin eure Fragen stellen, das ist dann auch ein
Moment des Austausches.

* *x %

Wahrend dieser finf Tage werden wir uns der Prdassachtfachen Weges der Edlen — auch der edle
achtfache Pfad genannt — widmen und wir werdersjedezelne dieser acht Elemente umsetzen, ganz
konkret. Wir werden uns darin Uben, bis uns diesbtfache Weg ganz vertraut wird, bis wir uns da-
rin ganz zu Hause fuhlen und genau wissen, worugicesdabei handelt und wie das eine zum ande-
ren fuhrt und dazu beitragt, es zu stabilisieren.

4. Was ist die edle Wahrheit vom Weg zum Aufhérenes Leides?

Der achtfache Pfad der Edlen

Dies ist der edle achtfache Weg: rechte Anschauungechte Gesinnung, rechte Rede, rechtes
Handeln, rechter Lebenserwerb, rechtes Streben, rbte Achtsamkeit und rechte Sammlung.

1. Rechte Anschauung

Was ist rechte Anschauung?
Das Leid, die Ursache des Leides, das Aufhdren désides und den Weg zum Aufhéren des
Leides kennen, nennen wir rechte Anschauung.

Die Implikationen von diesem ersten Punkt sind endiir einen Retreat-Tag. Das wirde bedeuten,
dass wir den ganzen Tag Uber darauf achten, diehansing, das Verstandnis aufrecht zu erhalten:
Was ist Leid? Ist da geradiikkh& Ist da gerade in der Erfahrung irgendwo etwas,ahalukkha
erinnert? Was sind die Ursachen von dieskrkkha von diesem Leid? Was kann ich tun, um das
aufzulésen? Gibt es eine Mdglichkeit, da herausimien? Und dann tut man genau das, also man
wendet es auch direkt an. Man erinnert sich dasatche der acht Facetten des Pfades man betonen
sollte, um aus dieser Verstrickung heraus zu finden

Die Praxis besteht darin, aus all diesen Verstrigkm, Verwicklungen heraus zu finden — das ist
eigentlich auch eine gute Ubersetzung dakkha Dukkhaist nicht einfach nur offenkundiges Leid —
Uber die drei Ebenen vorukkhahaben wir ja schon gesproch&ukkhaist immer dann, wenn wir
verwickelt sind; wenn es im Leben kompliziert windlenn wir uns mit unseren Emotionen in eine
Wahrnehmung, in eine Situation, eine Erfahrungrincteverstrickt haben; wenn die Dinge irgendwie
kompliziert werden. Wir kdnnen das ganz alleinekhggen, allein durch unsere Art zu denken
kénnen wir uns verstricken. Wir brauchen nur died@wen in eine Richtung zu lenken, wo es
schwierig wird, und schon sind wir in der Verstriok), obwohl au3erlich gar nichts los ist. Wir haben
uns in die Verstrickung hineinmandvriert.

Oder es gibt kleinere, auRere Anlasse: Ich sitzdiseh und mir fehlt der Zucker oder das Salz und
ich bin da an einem SchweigetischDas wird zu einer kleinen Verstrickung, und da snigh hin-
schauen: Was ist jetzt eine einfache Losung? Maatheht es, einfach loszulassen, manchmal muss
ich etwas tun, aufstehen, etwas holen oder eimédeZeichen machen. Wir lassen die Dinge wieder
einfach werden. Verstrickung 16st sich auf, wenniwiRichtung von Einfachheit finden, wir missen
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uns darum kiimmern, diesen Ubergang zu finden. &srkt gerade ein bisschen, alles ist gerade ein
bisschen schwierig: Wie schaffe ich das wiedeginer geldsten Einfachheit zu finden?

Der Weg geht doch meistens Uber eine Analyse: Washtrdie Situation jetzt eigentlich so schwie-
rig? Worin besteht die Verstrickung? Was ist disddghe? — Zweite Edle Wahrheit. Und wenn ich das
verstehe, was die Ursache ist, dann finde ich aebh viel leichter die entsprechende L6sung, die ic
dann aber auch noch anwenden muss.

In der Retreat-Praxis geht es also so, dass wivamgler Verstrickung immer wieder in diese Gel6st-

heit bewegen, und dann héangt es von unserem Kabomaia lange die Gelbstheit anhalt. Das kann

dann nur ganz kurz sein, bevor wieder so eine lsmtmi Salve losgeht und uns wieder beschaftigt und
wir wieder den Weg von Verwicklung in Gel6stheitden missen. Unterschétzt diese kleinen Mo-
mente von Gel6stheit nicht, das ist der Beginn mawdlitativer Versenkung. Da genau fangt es an, und
das braucht dann nicht lange zu sein, sich Uber ¥iertelstunde, eine Halbestunde oder mehrere
Stunden auszudehnen. Kleine Momente von GelOsthmdt bereits ein erster Geschmack von medi-

tativer Versenkung. Und dann besteht die Kunst eloeh darin, entspannt zu bleiben. Und das lernen
wir im Retreat: entspannt zu bleiben mit dem, wataacht.

Und es ist wunderbar, dass wir durch nichts gezwargind, so aufgewthlt und unstabil zu bleiben,
wie wir das jetzt sind. Wir kdnnen diese Fahigkeittspannt zu bleiben, entwickeln. Es ist ein Fs®ze
maoglich: das Lernen, der nachsten Erfahrung, ditaacht, mit Entspannung zu begegnen. Das kon-
nen wir lernen, und dafir brauchen wir gute Bedivgun. Mir geht es darum, jetzt zum ersten Mal
vielleicht auch als Gruppe solch gute Bedingungeschaffen, die wir sonst eigentlich nur im Einzel-
Retreat finden: die Moglichkeit, den ganzen Tagridd Situationen so einzugehen, sodass sie die
grofRtmaogliche Entspannung in uns bewirken, und auen sie nicht direkt das bewirken, dass wir
doch immer wieder in die Geldstheit zurickfindemikén.

Dieser Prozess, der hier mit dem ersten Punkthtege&nschauung — beschrieben wird, ist also dieses
stete Gehen von der Verwicklung tber eine Analyseldtsachen zur Losung, wobei ich das, was mir
dabei klar wird, was ich eigentlich praktiziereltgp auch tatsachlich anwende.

Nehmen wir ein einfaches Beispiel: Ich habe vielitiert, viel gesessen und ich splire, wie sich in
mir Spannung aufbaut. Meine Weisheit sagt mir: ,lebilte spazieren gehen.“ Dann gehe ich
spazieren! Wir setzen das um, was wir im Momengatsir uns selbst erkennen. Wir setzen um, wo-
von wir glauben, dass es uns gut tun wirde. Undrevithwir spazieren gehen — vor allen Dingen
auch danach — bleiben wir achtsam und schauem®idas tatsachlich gut tut, ob die Arznei wirkt.
Vielleicht wirkt die Arznei ja gar nicht, vielleittkomme ich vom Spaziergang zurtick und merke:
.Ich war mit dem Geist Uberall, ich komme eigeritligar nicht entspannter zurtick, sondern ein
bisschen aufgewtihlt, abgelenkt, weit entfernt vamtdamkeit.“ Oder ich komme zuriick, und merke:
,Das hat mir jetzt richtig gut getan. Jetzt bin igteder in Form, die Energien flieBen, ich hab wied
Lust, mich hinzusetzen und freu mich schon auhdiehste Meditationssitzung.”

Dieses abschlieRende Hinschauen ist ein AspektAdamsamkeit, das Vergleichen mit vorher und
nachher: Hat das Mittel etwas gebracht? War diehbvti die richtige?

Die drei Aspekte der Achtsamkeit

Vielleicht erinnere ich euch noch einmal an diei dkxspekte der Achtsamkeit, die ich letztes Jahr
erklart habe: Achtsamkeit vor der Handlung, wahr@edHandlung und nach der Handlung.

Achtsamkeit vor der Handlunigedeutet, dass ich mich darauf ausrichte, hingchati das wirklich,
was ich ausfiihren méchte? Wird es zum Nutzen Wlesen sein? Was braucht es, damit die Hand-
lung wirklich optimal ausgefiihrt wird? Ich sammle dréfte, richte mich aus, 6ffne das Herz, z.B.
um mit einer anderen Person ein schwieriges Thernasprechen, bin mir auch klar dariiber, was ich
kommunizieren mdchte und gehe achtsam und gut xeitbein die Situation hinein.
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Achtsamkeit wahrend der Handlubgdeutet, dass ich mit dem Kérper in Fihlung @éass ich mitbe-
komme, was fir Empfindungen entstehen; dass ichusgtwas fir Geisteszustédnde auftauchen; dass
ich darauf achte, was meine Worte beim anderehserslund was dessen Worte bei mir auslésen. Ich
passe mich daran an und vergesse auch nicht, wiag nmeention war. Ich halte also auch da den
Faden der Achtsamkeit mit der urspriinglichen Mdidraund gehe so achtsam durch jeden Moment
dieses Austausches, achtsam auf all den versclepdgrenen.

Nach der Handlungchaue ich zurtick, ob ich die Handlung wirklichesisgefihrt habe, wie sie beab-
sichtigt war, ob sie die beabsichtigte Wirkung dehaat, oder ob es noch etwas gibt, was ich ver-
bessern méchte, wo ich den Faden noch einmal auimeind es zu einer weiteren Handlung kommen
lasse, um wirklich die urspriingliche Motivation Mohd ganz umzusetzen.

Aufbau einer Meditationssitzung

* Meditation *
Was macht ihr als erstes, wenn ihr sagt: ,Jetztdevesh meditieren.*? Was ist euer Reflex?

Das erste, was sicherlich angebracht ist, ist usthar Kontakt mit dem Korper aufzunehmen. —
Die Koérperhaltung, wie fuhlt sich der Kérper an’bGs da noch etwas zu verbessern, sodass ich eine
Weile einfach sein kann, ohne mich allzu sehr umn®png im Korper kiimmern zu missen?

Zweiter Schritt: Die Atmung. Lasst uns achtsam warduf unsere Atmung. —
Wir fahren mit diesem zweiten Schritt fort, bis wine gewisse Ruhe im Geist finden.

Dritter Schritt: Sobald wir etwas gesammelt sirstl,dann die Motivation zu entwickeln; das, was wir
rechte Gesinnung oder Absicht nennen. —

Das ist der Moment, wo ich mich daran erinnere wwaich hier bin, hier sitze; warum ich meditieren
mochte; warum ich den Dharma anwenden mochte. —

Das ist der Moment, wo ich Bodhicitta entwickleh.deine wohlwollende, liebevolle Haltung mir
selbst gegentiber und allen Wesen, die verstriokitisidukkhaund die einen Ausweg suchen, die sich
Befreiung wiinschen und das Erwachen.

In dieser dritten Phase der Praxis lassen wir deist@lso etwas ruhen in der Kontemplation von
dukkha in der Tatsache, dass wir selber und die unzgéhligebewesen leiden, verstrickt sind, Aus-
wege suchen.

Und darauf aufbauend gehen wir den konkreten $daei Zufluchtnehmens fiir uns selbst und fur
alle Wesen. Wir geben unseren Entschluss bekansere Absicht, uns tatsachlich fir das Wohl aller
einzusetzen.

Und dann kehren wir zum Atem zurtick. —

Wenn wir jetzt zu unserem Atem zurlckkehren, siimdawders als vorhin, die Kontemplation von Zu-
flucht und Bodhicitta hat uns verwandelt. Wir sitz@it warmerem, offenerem Herzen im Bewusst-
sein der Verbundenheit mit allen Lebewesen. Wi siicht mehr allein auf unserem Kissen. —

Alle Praxis, die wir jetzt ausfuhren, ist dem Wohlker gewidmet.

Wir kdénnten sagen, dass der vierte Schritt unddeditation darin besteht, im Bodhicitta zu atmen;
also zu atmen, achtsam zu sein auf den Atem, imuBstsein unserer tiefsten Motivation.

In unserer Praxis kénnen wir uns dann entscheidlerwir auf etwas meditieren oder ohne Objekt,
ohne Bezugspunkt meditieren. —

Als Bezugspunkt unserer Praxis kdnnen wir uns nigere der Praktiken, die im Satipatthana Sutra
beschrieben sind, aussuchen. Es kann der Atem Shing Meditation Uber den Koérper, die Em-
pfindungen der sechs Sinne, die Geisteszustandd)lthirmas — die verschiedenen Gesetzmaliigkei-
ten, die es zu beobachten gibt. —
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Selbst wenn wir kein bestimmtes Objekt in unsereditétion haben wollen, ist es immer angebracht
Uberanicca, dukkhaundanattazu meditieren — die Nicht-Dauerhaftigkeit allemBé; Verwicklung,
Schwierigkeiten und ihre Ursachen, und das Niclib<$e—

Und immer wieder kommen wir zur Atmung zurlick —-Hind Ausatem als wunderbarer Spiegel fur
den Wandel, fir Verganglichkeit —

Wenn wir bemerken, dass da etwas Ablenkung wam eanden wir uns umso mehr dem Atem zu.
Wir verfeinern unsere Achtsamkeit auf den Atemesagns: ,Lass mich achtsam sein auf jede einzel-
ne Phase des Atemzyklus, zu Anfang, zur Mitte, amdeEdes Einatmens, der Umkehrpunkt, Anfang,
Mitte, Ende des Ausatmens, Umkehrpunkt usw., vatiesresse fur die Atemerfahrung.” —

Und dann kommt jeweils der Moment, wo wir merkeasslsich Spannungen aufbauen, die wir viel-
leicht nicht mehr so gut loslassen kdnnen. Dagiédteicht der Moment, wo wir eine Pause brauchen,
eine Haltungsanderung, um uns keine Gewalt anzlligse Haltung der Gewaltfreiheit missen wir
in erster Linie auch uns selbst gegentiber lernemek Zwang ausiben. So bewegen wir uns dann,
andern unsere Haltung, wir geben uns eine Pause, dib Achtsamkeit zu verlieren, ohne deswegen
gleich anzufangen zu reden. Wir bewahren das Sgaweind geben uns eine stille Pause. —

Wir sind wie Suchtige, wir sind aktivitatssuchtignd die Pausen in unseren Aktivitaten sind sehr
klein. Es fallt uns schwer, einfach so nichts zu &Wir kénnten auch sagen, wir sind wie Kinder, die
aufgewdhlt sind und denen man helfen muss, eirthésszur Ruhe zu kommen, zu sich zu finden.

Ich ermutige euch jetzt einmal, in dieser klein@u$® zu schauen: Was brauche ich eigentlich? Wo-
nach sehnt sich mein ganzes Wesen? Was brauche ich?

Ich bin sicher, einige von euch haben Lust, sickzastrecken, sich hinzulegen, vielleicht sogar das
Bett aufzusuchen und eine Runde zu schlafen. Tait\Wann ihr euch hier ausstrecken wollt, streckt
euch hier aus oder geht zu eurem Schlafplatz uadksteuch dort aus.

Ich bin sicher, dass einige von euch auch noch tieeglh méchten — ich meine jetzt das sitzende Me-
ditieren. Tut das dann einfach!

Tut einfach, was euch jetzt entspricht bei alleh&amkeit. Vermutlich mdchten einige gerne drauf3en
sein, vielleicht sich bewegen. Tut es einfachetuin voller Achtsamkeit!

Far Suchtige wie mich, die die Aktivitat so gernégen, gibt es auch Dinge, die man in der Stille tun
kann. Ich werde mich z.B. um den Baum drauf3en kirmnegne Kleinigkeit im Garten arbeiten. Das
tut gut — dem Koérper und dem Geist. Das kann inSdidle geschehen.

Ein Retreat entwickelt sich nicht aus dem Wollerahs, aus den fixen Vorstellungen wie es zu sein
hat. Es entwickelt sich aus der kontinuierlichemt&amkeit heraus, die spirt, was jetzt gerade fainste
und dann in Einstimmung, in Harmonie mit den inneEmergien diese Achtsamkeitspraxis fortsetzt
und dann auch weil3, wann es wieder Zeit ist, sichusetzen. Und da wir im Einklang mit uns sind,

entsteht dadurch meditative Versenkung. Nichts vardiert.

Das ist wie mit einem Kind. Ein Kind kénnen wir hiczwingen: ,Jetzt sei still! Halt ruhig! Sitz jetz
endlich! Ein Kind mussen wir in seiner Bewegungylegten und immer wieder in die Ruhe hinein-
fuhren. Dann kommt wieder Bewegung, Aktivitat urehd wieder Ruhe, bis die Vorzlige der Ruhe
offenkundig werden und bis die Aktivitat von dies€orziigen der ruhigen, besonnenen Aktivitat
auch gepragt ist.

Und dieser Tanz, dieser Tanz mit uns selbst, mserten Energien, mit unseren Verspannungen, mit
unseren Blockaden, mit unseren Fahigkeiten undhigiaiten zu entspannen, das ist, was ein Retreat
ausmacht: in diesem Tanz geschickt zu werden. —

Zdgert also nicht, euren eigenen Eingebungen geMmlwas eure Praxis angeht. Und wenn ihr keine
Klarheit habt, nehmt dieses Sutra in die Hand. AWichtige ist bereits gesagt. Ich werde dem nichts
hinzuzufiigen haben. Lest einfach, schaut, was msgiriert — da geht es lang! Folgt eurer Weisheit
des Moments. Praktiziert das, was aus den Unteuwgen Buddhas euch jetzt anspricht. Setzt das
um, immer wieder, ohne den Faden der Achtsamkeitdieren. Das ist das Allerwichtigste.
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Wenn ich in mich selbst hineinspire, habe ich defil8, ich mdchte noch etwas in der Stille sitzen,
bevor ich meine Sitzung abschliel3e. Und ihr tutagin, was euch gut tut, was ihr spuirt.

Wir werden von jetzt an versuchen, die Ruhe, dikeStoviel wie mdéglich, so gut wie mdglich zu
respektieren.

Wir werden also jetzt in diese ruhige, stille Phaseingehen. Wenn es unter euch welche gibt, die
vollige Stille, volliges Schweigen méchten, so lih einverstanden, wenn ihr das wie ein inneres
Versprechen nehmt, aber bitte nur fur 24 Stundewl dann schaut ihr, ob es euch immer noch ent-
spricht, dieses Schweigen aufrecht zu erhalten,alsh da ein Hinschauen, ob es euch noch gut tut.
Nicht gleich mit groRem Enthusiasmus sagen: ,Je¢ztle ich fur vier Tage nicht mehr sprechen!”

Egal wie eure Entscheidung ausschaut: Richtet €ls s ein, dass ihr mit dem Sprechen nie jeman-
den stort, und dass alles, was hier ¢ffentlicheeBé ist, im Schweigen bleibt.

* * %

Der Buddha beginnt seine Unterweisung Uber die &eleetten des Weges zur Befreiung mit der
rechten Sichtweise. Die Sichtweise ist ebenfalls dierwichtigste Element in dem, was wir die
Mahamudra-Meditationspraxis nennen. Wir kénnen Maldra beschreiben als ein Sitzen in der
Sicht, als ein Meditieren in der Sicht, im Verstdisd Und das geht aller Wahrscheinlichkeit nach
zurick auf diese Unterweisung von Buddha Shakyamaufi das Satipatthana Sutra. Wie er dort
erklart, sitzen wir im Verstandnis der vier edleraihkheiten. Wir sitzen also im Verstandnis der
Auflésung von allem Leid durch das Loslassen atlebezogenheit.

Wenn wir in diesem Gewahrsein von dem Nicht-SeatlestPerson und dem Nicht-Selbst aller Phano-
mene sitzen, dann nennen wir das das Meditiereeri.eerheit, dem Freisein aller Dinge von einem
festen, bleibenden Wesenskern. Und das ist Mahafidixis.

Auf dieser Stufe richtet sich die Achtsamkeisati’ auf Pali unddrenpa’ auf Tibetisch — diese Qua-
litat des sich Erinnerns, auf unser Verstandnisr @finnern uns immer wieder an das bereits
gewonnene Verstandnis der vier edlen Wahrheitensitzien in diesem Verstehen und wir kultivieren
dieses Verstehen. Wir Giben uns darin, immer widdetiefste Einsicht, die wir bereits gehabt haben,
in unserem Geist hervorzubringen.

Wenn wir uns so an unser tiefstes Verstandnis ermmdann brauchen wir dieses Verstandnis aber
nicht festzuhalten. Wir brauchen nicht zu meinéch standig an dieses Verstandnis der vier edlen
Wahrheiten erinnern zu miissen, sondern der Pragess, dass man sich daran erinnert und sich
durch dieses Verstandnis ein Loslassen einstatitl id diesem Loslassen vergisst man sich selbst, es
entsteht Entspannung. Und erst, wenn der Geistisidblenkungen verfangt und in neuem Greifen
landet, dann braucht es die Fahigkeit der Achtséémken dieses Gewahrsein der Dinge wie sie sind
wieder ins Bewusstsein zu rufen. Dadurch entstehhdvieder ein neues Loslassen, und in dieser Ge-
[6stheit verweilen wir dann.

2. Rechte Gesinnung

Was ist rechte Gesinnung?
Nach Entsagung, Freiheit von Ubelwollen und Gewaltisigkeit streben, nennen wir rechte Gesin-
nung.

Wie wir jetzt gerade die Beziehung zwischen dertear&lied des achtfachen Weges und dem Maha-
mudra hergestellt haben, so kénnen wir auch eirmeBeng mit dem zweiten Glied herstellen, was
wir rechte Gesinnung nennen.

Dort werden drei Punkte aufgefiinBntsagung, Freiheit von Ubelwollen und Gewaltlosigk
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Mit Entsagungmeint der Buddha Abwesenheit von Haften, Abwesgéniom Begierde, Abwesenheit
von diesem Greifen-Wollen, sich Aneignen-Wollen Bémge. Und die beiden anderdfreisein von
Ubelwollenist das Freisein von Arger und Hass, von diesergsfé®en- und Zerstoren-Wollen, ge-
nauso wie auch die Gewaltlosigkeit.

In diesen beiden ersten Gliedern spricht der Budtihen, die drei nichtheilsamen Handlungen des
Geistes aufzugeben: drei nichtheilsame HandlungsrKdrpers, vier der Rede und drei des Geistes.
Bei den drei nichtheilsamen Handlungen des Geggthses um Habsucht — das ist hier Britsagung
gemeint — um BoswilligkeitJbelwollen— das wird hier direkt angesprochen — und um d#geben

der Tendenzen der Unwissenheit, der verkehrten nsmg. Das ist bereits mit dem ersten Glied,
der rechten Sichtweise, angesprochen worden.

Die beiden ersten Glieder des achtfachen edlen $Veigel also das Aufgeben dieser drei nichtheil-
samen Haltungen oder Handlungen auf der Ebene eiste6.

Genau betrachtet, haben wir hier also drei Elemeatigewir aufgeben: Unwissenheit, Anhaftung und
Abneigung. Auf dem Weg des Mahayana, in der Mahanilidadition, werden diese drei zusammen-
gefasst als Bodhicitta: das Aufgeben der verkehfeschauung tber die Wirklichkeit ist das letzt-
endliche Bodhicitta und das Entwickeln der rect@®asinnung ist das relative Bodhicitta.

Im Bodbhicitta zu ruhen vereint die ersten beideied&dr des achtfachen edlen Weges. Das letztend-
liche Bodhicitta ist das Verstandnis der Dinge $® sie sind, und das relative Bodhicitta ist Lieioel
Mitgefuhl, diese Motivation oder Gesinnung, Wesen Gutes zu bringen und ihnen in keiner Weise
zu schaden. Dafur missen wir Entsagung Uben — ¢sestavon all den Tendenzen, uns etwas aneig-
nen zu wollen — und wir missen loslassen von denl@®zen, anderen Ubel zu wollen, ihnen schaden
zu wollen und mit Gewalt zu handeln.

— Wir kdnnen hier also gut sehen, dass die Untawmgien des Buddha, so wie sie im Pali Kanon
aufgeschrieben sind, in direktem Bezug stehen zuUigerweisungen des Mahayana, das sich ja
nicht auf die Pali Sprache berufen hat sondermasfSanskrit. —

Haben wir begriffen, dass die ersten beiden GliddsrAufgeben der drei nichtheilsamen Handlungen
des Geistes beschreiben, dann wird es sehr laich¢rstehen, warum der Buddha dann mit der rech-
ten Rede fortfahrt und dort unmittelbar die viechtheilsamen Handlungen der Rede aufzahlt, die es
auf dem Weg der Befreiung aufzugeben gilt.

3. Rechte Rede

Was ist rechte Rede?
Ligen, Verleumdung, harsche Worte und Geschwéatz maén, nennen wir rechte Rede.

Wir geben also inzwischen jetzt schon sieben Gligige zehn nichtheilsamen Handlungen auf. Wir
haben die drei des Geistes und jetzt die vier @gieRangesprochen.

Der Grund, nichtheilsame Formen der Rede aufzugebdrheilsame Rede zu kultivieren, ist, einen
ruhigen, klaren Geist entwickeln zu kdnnen, nicliter schadliche, stark ichbezogene Handlungen
anzusammeln, die unseren Geist aufwihlen und disté3gifte verstarken. Mit jeder dieser vier
angesprochenen, nichtheilsamen Handlungen der Wediirken wir die Geistesgifte; wir verstarken
Unwissenheit, Begierde, Hass und auch Stolz uretgtitht.

Um es noch einmal ganz klar zu sagen: Ohne rechte Ru kultivieren und nichtheilsame Rede
aufzugeben, wird man nicht Befreiung erlangen.dE®ine absolute Grundlage dafir, dass der Geist
sich allméhlich aus der Verwicklung in die Geisitegosen kann.

4. Rechtes Handeln

Was ist rechtes Handeln?
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Toten, Stehlen und unangemessenen Geschlechtsvernketeiden, nennen wir rechtes Handeln.

Und da haben wir die fehlenden drei Handlungenkdipers, die die Liste der zehn nichtheilsamen
Handlungen vervollstandigt, mit der Aufforderundge dzehn heilsamen Handlungen — das ent-
sprechende Gegenstiick dieser nichtheilsamen Hagetiuau kultivieren.

Wir sehen also, dass der Buddha mit den vier eiGtedern eigentlich die Unterweisung uber die
zehn heilsamen Handlungen wieder aufnimmt, wobeaiiedem Geist beginnt und dann die Rede und
dann den Korper behandelt. Er beginnt mit dem Vijsken, das ist der Geist. Der Geist ist der Boss.
Man kann sagen, er ist der Anfuihrer all unsererdiiargen, und daraus ergeben sich die Handlungen
der Rede und des Korpers.

Allerdings ist der Geist auch das, was naturlichsztmwierigsten zu beeinflussen ist. Es gelingt uns
eher schon, mit bestimmten Formen der Rede aufeahdmd bestimmte Handlungen des Kérpers zu
unterlassen und entsprechend andere heilsameréurdgad auszufihren.

Ich werde jetzt nicht noch einmal diese zehn heitsa und nichtheilsamen Handlungen erklaren, die
haben wir letztes Jahr besprochen. Ich habe si@usammenhang mit Geliibden genauer erklart, und
ich habe sie auch in den Sonntagsunterweisung&umadreul Ling ausfihrlich erklart. Daraus sind
Abschriften entstanden, die im Internet zu findew sDa kdnnt ihr euch also genau dartiber informie-
ren.

Der Buddha ist also vom Subtilen in das Konkretgrgangen, vom Geist in die Rede, in den Korper.
Und jetzt geht er mit dem Lebenserwerb weiter:

5. Rechter Lebenserwerb

Was ist rechter Lebenserwerb?
Unaufrichtigen Lebenserwerb aufgeben und unser Lebreauf rechte Weise fihren, nennen wir
rechten Lebenserwerb.

Wenn ihr wissen wollt, was mit rechtem Lebenserwggineint ist, so braucht ihr nur die Beziehung
zu den vorangehenden Gliedern herzustellen. Ubg@avo gelogen wird, wo man schlecht tiber an-
dere reden muss, wo man sie betriigt, wo man Leipemthwo man klaut, all diese Formen von Le-

benserwerb sind unaufrichtiger Lebenserwerb.

Mit diesem funften Glied der Kette beschliel3t dad&ha die Darstellung des Rahmens, den wir brau-
chen, um unsere Praxis entwickeln zu kdnnen. IsetieRahmen mit rechtem Lebenserwerb, rechtem
korperlichen Verhalten, rechter Rede und auch aghter Geisteshaltung, wird sich unsere Praxis
fruchtbar entfalten kénnen, weil es uns darin nadglst, Verdienste anzusammeln — positive Hand-
lungen auszuflihren, positives Karma anzusammelnd-negatives Karma zu reinigen. Dank dieser

beiden Faktoren werden wir zu immer tieferer Einsgelangen und damit zur Befreiung.

Wenn dieser Rahmen nicht gegeben ist, wird es sgtwer sein, irgendwelche Fortschritte zu ma-

chen. Deswegen beschreibt der Buddha diesen Ratone@eist, Rede und Koérper inklusive Lebens-

erwerb als erstes — als Grundlage — bevor er ltéremwie wir diesen Rahmen dann nutzen kénnen.

Im Rahmen dieser Grundbedingungen sagt der Budakhgetrt, wie wir sie nutzen kdnnen und wid-
met sich als erstes dem Glied der rechten Anstrengu

6. Rechte Anstrengung

Was ist rechte Anstrengung?
Uns voll entschlossen mit mutiger Ausdauer anstrerggn und bemihen im Unterlassen des noch
nicht erschienenen Schadlichen und Nichtheilsamen,
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uns voll entschlossen mit mutiger Ausdauer anstrerggn und bemuihen im Aufgeben des bereits
erschienenen Schadlichen und Nichtheilsamen,

uns voll entschlossen mit mutiger Ausdauer anstrerapn und bemudhen im Hervorbringen des
noch nicht erschienenen Heilsamen und

uns voll entschlossen mit mutiger Ausdauer anstrern und bemihen im Erhalten, Nicht-Ver-
wirren, Vermehren, Erfullen, Entwickeln und Vollenden des bereits erschienenen Heilsamen,
das nennen wir rechte Anstrengung.

Diese vier Formen rechter Anstrengung finden sictien Unterweisungen Buddhas und in Gampopas
,Der Kostbare Schmuck der Befreiung’ im Rahmen Barstellung der funf Pfade in Kapitel 18 im
Anschluss an die vier Formen der Achtsamkeit. Dite@ 4 der 37 Glieder dessen, was man auf dem
Weg zum Erwachen praktiziert, sind die vier Fornden Achtsamkeit. Und daran schlieBen sich die
vier Formen rechten Strebens an. Das sind genadidiier aufgezahlt sind.

Die vier Formen rechter Anstrengung

Diese vier Formen des Strebens sind sehr leichiemtehen. Ihr werdet sofort begreifen, worum es da
geht:

1. Wir richten unsere Achtsamkeit, in der wir uns lisrgelibt haben, darauf aus, zunachst ein-
mal das Nichtheilsame und Schadliche, das wir igagrhnoch nie begangen haben, weiterhin
zu unterlassen. Das ist der erste Schritt. — Vdithythoffentlich haben wir noch keinen
Menschen umgebracht, und selbst der Wunsch ideidlet noch gar nicht in unserem Geist
erschienen. — Wir achten weiterhin darauf, solclhmpulsen nicht zu folgen, wenn sie
erscheinen, sodass wir solch eine Handlung nielhresh werden. Das nennt man hiedl
entschlossesein undmutig und ausdauerndUnd wir tun alles, was wir kdnnen, um solch
eine Handlung zwnterlassen Das nennt man dasoch nicht erschienene Schadliche und
Nichtheilsame.

Wir richten also weiterhin unsere Achtsamkeit se, alass es gar nie zu solchen unheilsamen
Handlungen kommt, die man noch nie begangen hastganz wichtig, sie weiterhin auszu-
klammern. Es ware verheerend flr andere, aber fimamseren eigenen Weg der Befreiung,
in solche Handlungen zu verfallen.

2. Und der zweite Aspekt des Strebens ist dann dassaier in Hinblick auf etwas, was bereits
erschienen ist. Wir kennen vermutlich alle den ltepain Insekt zu téten, z.B. eine Micke,
die landet und uns stechen mochte. Wir haben dasiatler vermutlich vielfach getan, haben
eventuell sogar Freude daran gehabt. Und jetzt gelauf dem Weg des Erwachens darum,
ausdauernd mit voller Achtsamkeit und Entschlossirdas an Schadlichem und Nichtheil-
samem zu unterlassen, was wir bereits ausgeflihgnhavas uns bereits vertraut ist, also da
eine Distanz zu schaffen und uns nicht mehr damzulassen.

Es braucht beide Faktoren: Achtsamkeit und AnstreggWir wiirden uns etwas einbilden,
wenn wir denken wirden, das Aufgeben schéadlicherdiegen und schédlicher Haltungen
wirde ohne Anstrengung gehen.

Bis zu einem gewissen Grad geht das einfach dueckidsicht, durch das Verstehen und die
Achtsamkeit, aber Uberall da, wo unsere AnhaftungahImpulse stark sind, wo wir abhan-
gig sind, da wird es Anstrengung brauchen, um urésen.

Allein z.B. das Rauchen von Zigaretten aufzugebmudht bei den meisten Menschen An-
strengung, Entschlossenheit. Manchmal gibt es dg®evas, das uns hilft, dass die Erkenntnis
so stark wird, dass es sehr wenig Anstrengung htaum es aufzugeben, weil da die Abhan-
gigkeit in sich zusammengebrochen ist.

Aber nehmen wir ein anderes Beispiel: Wir verlieb@s in jemanden, der bereits verheiratet
oder in einer festen Beziehung ist, und wir mocldmse Beziehung nicht stéren. Es braucht
eine Anstrengung, um uns rauszuholen aus der Tengamandem den Hof zu machen, zu
verfuhren usw., den Kontakt zu pflegen und damitlfér andere zu erzeugen. Wir missen
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uns wirklich an die Hand nehmen und uns in eineeendRichtung ausrichten. Und das
braucht Anstrengung.

Die Frage ist: Wie viel Anstrengung braucht esbiasicht gerade soviel Anstrengung, wie es
halt braucht, um mit den schadlichen Tendenzen,sdbédlichen Handlungen aufzurdumen,
nicht mehr und nicht weniger. Wir missen sicheregeltkein negatives Karma anzusammein.
Und die Anstrengung, die es dafur braucht, istihdisvendige rechte Anstrengung.

Wenn wir mehr Achtsamkeit haben, wird dies zu méarstandnis, zu mehr Erkenntnis fuh-
ren, und das wird das Maf an Anstrengung deutiidazieren, weil uns das Verstehen bereits
hilft, loszulassen und die Achtsamkeit hilft, iregdem Verstehen zu bleiben. Je weniger Ver-
stehen wir haben, desto mehr Anstrengung brauciren w

Wir sind in dem Fall bei geringem Verstehen wie Bnogenabhéngiger, der zwar weil3, dass
es ihm nicht gut tut, die Droge weiter zu nehmesar, @aber so starke Impulse hat, die noch
nicht durch dieses Verstandnis ausgeraumt wurdemdge Droge wieder zu besorgen, dass er
grol3e Anstrengung braucht — zumindest in der Ardphgse — um da herauszufinden.

Und wir sind auch solche Drogenabhangige. In vi@ereichen unseres Lebens brauchen wir
grol3e Anstrengung. Da sollten wir uns keinen spatien Film einreden und meinen, der Weg

wirde ohne Anstrengung gehen. Zu Anfang brauclieesechte Dosis Anstrengung und je

mehr Verstandnis wir haben, desto natirlicher wlied Weg und dann geht es fast anstren-
gungslos, bis es dann sogar auf der achten, neunttzehnten Bodhisattva-Stufe vollig an-

strengungslos geht.

Es gibt also einen Weg ohne Anstrengung, abeeessts spater...

Also lasst uns einander helfen, helft auch andbtenschen, denen ihr begegnet zu verstehen,
dass es den anstrengungslosen Weg des Erwachbangibic Die minimale Anstrengung, die
wir machen mussen, ist, nichtheilsame Handlungérnugaben. Wenn wir schlau sind, dann
richten wir die restliche Anstrengung darauf, Mftdd und Weisheit zu entwickeln. Wenn
diese beiden Faktoren — Mitgeflihl und Weisheitarkswerden, werden sie unseren Weg
leicht machen. Wir haben dann subjektiv das Gefdags es gar keine grof3e Anstrengung
braucht. Mitgefiihl beschert uns grol3e Freude, weitnheilsam handeln und schéadliche
Handlungen unterlassen kdnnen, und Weisheit zeigdie Ursache- und Wirkungsbeziehun-
gen auf und wir tAuschen uns nicht Uber die Folgenunseren Handlungen.

Diese beiden Faktoren — Weisheit und Mitgefihl +deae den Weg leicht machen, aber wir
mussen Anstrengung hinein geben. Wir missen ungilimm diese Faktoren zu entwickeln.

Jetzt wenden wir uns den néchsten beiden Aspelgeredhten Anstrengung zu. Dort geht es um das
Heilsame, um die heilsamen, hilfreichen Haltunged Handlungen.

3. Das entschlosserteultivieren des noch nicht erschienenen Heilsantewas noch nicht er-
schienenes Heilsames konnte z.B. sein, dass wieici® — bevor wir mit dem Dharma in
Kontakt kamen — noch nie bewusst Mitgefiihl fur wasEeinde entwickelt haben, also fur
jene, die uns direkt schaden und Ubel wollen. Jatlivieren wir diese neue Haltung; wir
schauen, wie wir da hineinfinden und darin Anstrergg machen kdnnen, dass wir immer
dort, wo uns geschadet wird, eine andere Haltusgdia Haltung des Argers und des Ver-
gelten-Wollens einnehmen.

Oder ein anderes Beispiel: Wir haben vielleichtmoge Freude erlebt, wenn wir kritisiert
wurden. Wir haben Kritik nicht als Geschenk erlei&nnen, sondern immer nur als einen
Angriff. Und jetzt freuen wir uns dariber, dasshsiemand so viel um uns kiimmert, dass er
uns direkt seine Kritik sagt, uns Feedback gibts Rénnte eine neue Haltung sein, die uns
noch nicht vertraut war. Da hinein Energie zu steckind diese Haltung zu entwickeln,
kdénnte so etwas Neues sein.

Im Grunde genommen geht es einfach darum, all dipelte der sechs Paramitas, die wir
noch nicht kultiviert haben, zu kultivieren. Es gelarum, Uberall dort, wo wir noch nicht
freigiebig waren, wo wir noch nicht geduldig wardmilsame Handlungen auszufihren, all
das einfach zu kultivieren, mit dem wir noch nighttraut sind.
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Sobald wir uns einer solchen heilsamen Haltung etdgrdlung zuwenden und sie zum ersten
Mal in unserem Geist erscheinen lassen, handaiithga um etwas, was wir nun kennen. In
dem Moment ist es ja in unserem Geist prasent,vaondda an geht es darum, es weiter zu
kultivieren. Das ist dann die vierte Kategorie:

Das Kultivieren von dem, was bereits erschienenBsteits erschienennd noch nicht er-
schienerkénnen wir auch so verstehen, dass das, was geigtteprasent ist, hervorgerufen
und dann weiter kultiviert wird, bzw. dass das, wash nie prasent war, hervorgerufen und
dann weiter kultiviert wird. Es ist vielleicht niciwichtig zu wissen, ob es noch nie oder jetzt
gerade im Moment noch nicht erschienen ist — aldrjg-all geht es darum, es zu kultivieren.
Wir brauchen uns nicht unbedingt zu fragen: ,Keah das jetzt schon oder kenn ich das
nicht?* Gesunde Haltungen werden verstarkt undhaeuorgerufen, wenn sie noch nicht auf-
getaucht sind.

Wenn es um das Kultivieren des bereits erschieneledisamen geht, figt der Buddha noch
einige Worte an. Dieser Abschnitt ist langer als dorhergehenden Abschnitte. Er spricht
zunéachst wie bei den anderen dreiams voll entschlossen mit mutiger Ausdauer, angeen
und bemihenund dann geht es weitém Erhalten, Nicht-Verwirren, Vermehren, Erfillen,
Entwickeln und Vollenden des bereits erschieneralsdinen..

Es heil3t dort, dass wir diese Qualitat nicht exlmalten dass wir also das, was erschienen ist
nicht nur am Leben erhalten, sondern dass wir eB aicht verwirrenNicht-Verwirrenbe-
deutet, es nicht mit Nichtheillsamem zu vermisclesmicht verschleiern lassen dadurch, dass
wir es mit nichtheilsamen, schadlichen Geisteshgitn vermengen; also dass wir diese
heilsamen Handlungen immer klarer sich herausbildesen, bis sie vollig frei sind von aller
Verwirrung und Verdunkelung.

Danach geht es darum, die heilsame Haltungezmehrerund in Richtungerfillung zu ge-
hen. Damit ist gemeint, dass wir z.B. es nichtdieér einzelnen Handlung der Freigebigkeit
belassen, wie z.B. ein Objekt weiterzuschenkenjewwndass wir diese Gabe befreien von der
Vermengung mit egoistischen Impulsen — ,Ich gelsedfimit du mir wieder zurtickgibst.” Es
soll also ein echtes Geschenk werden. Das istNight-Verwirren gemeint — nicht mehr
vermengen. Und dann fohren wir mehr und mehr Harg#lo aus, in denen wir freigiebig
sind, bis wir erflllt werden vom Geist der Freiggiait, bis dieser Geist der Freigebigkeit uns
gar nicht mehr verlasst und wir gar nicht mehr égibrige, habsulchtige, geizige Geistes-
zustande hineinkommen, weil Freigiebigkeit staratigresend ist.

Dann geht es weiter. Wir werden die heilsame Qataldie heilsame Handlung weiterent-
wickeln und schlief3lich vollende&ntwickelnbedeutet hier, dass wir aufgrund der Kraft von
Mitgefuhl und Weisheit die Handlungen immer weié@isdehnen bis alle Wesen einbezogen
sind, dass wir unser Verstandnis dessen, was wolirkilfreich ist, weiterentwickeln und
Handlungen ausfiihren, die tatsachlich zum Erwadiieren.

Und dann werden diese Handlungen vollendet. SaefirhreVollendung indem wir sie mit
der Leerheit besiegeln. Das bedeutet, dass wimgielem Verstédndnis des Nicht-Selbst be-
siegeln. Im Ausfuhren der Handlungen sind wir nigtghr gefangen in der Idee von einem
Subjekt, von einem Objekt. All diese irrigen Ansghagen Uber die Wirklichkeit fallen weg.
Die heilsame Qualitat findet ihre Vollendung dudds Gewahrsein des Nicht-Selbst oder der
Leerheit, der illusorischen Natur aller Phanomerss konnt ihr es auch sagen. Und dadurch
wird diese Qualitat zu einem Paramita, zu etwas, wigklich eine vollendete Qualitét ist.
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Fragen

Begriffsklarung: ,Bereits erschienen’ und ,Nicht-Vawirren des Heilsamen’

Frage: Bezieht sich bereits oder noch nicht erschireauf den Moment oder auf das ganze Leben?

Lama: Es kann beides bedeuten. Man kann das thtséisb verstehen, dass jetzt, was gerade noch
nicht im Geist erschienen ist, als etwas nicht Eestenes betrachtet wird, auch wenn es vor einigen
Momenten oder vor langer Zeit bereits einmal eestdm war.

Frage: Eine Frage nach dem Entwirren oder Nichtvieren des Heilsamen: Handelt es sich da um
eine Beschreibung dieser Schwierigkeit, Handlurgennterlassen, von denen ich z.B. weil3, dass sie
eigentlich nicht gut sind?

Lama: Diese Art von Verwirrung ist hier nicht gemieiEs ist gemeint, dass wir zumeist, ohne es grof3
zu merken, beim Ausfihren heilsamer Handlungen sinth Gedanken und Worte mit einbegriffen —
eine Beimengung von Ichbezogenheit haben. Das spiirenormalerweise gar nicht, aber dank unse-
rer Praxis gehen uns einige dieser Muster auf,windtnnen dann diese Muster auflésen, wodurch
die heilsame Qualitat befreit wird von diesen Adpalder Ichbezogenheit, bis sie von aller Ichbezo-
genheit frei ist.

Rechter Lebenserwerb in unserer Zeit?

Frage: Ich hab Schwierigkeiten mit meinem rechtebdnserwerb. In einer vorindustriellen Gesell-
schaft, denke ich, kann man relativ gut untersareizgwischen heilsamen und nichtheilsamen Tatig-
keiten. In unserer postmodernen Gesellschaft gehmig das nicht mehr so gut. Als Erwachsenen-
bildner, Berater, Therapeut bin ich zwar tendenzeif der Seite der guten Berufe, aber da arbeite
ich ja immer flr Institutionen Und je genauer i@rre, Mechanismen von Institutionen zu durch-
schauen, desto mehr merke ich, wie viel da intrigied betrogen und Ubervorteilt wird. Wenn ich
aber fir diese Institutionen — Gewerbe, Bildungrcken — nicht mehr arbeiten wirde, hétte ich
keinen Lebenserwerb mehr. Und was ich bisher amltigtischen Institutionen kennen gelernt habe,
ist auch nicht weniger ,all zu menschlich’. Wie kdoh mich gewissermaf3en damit abfinden, dass ich
fur Institutionen arbeite, in denen einiges geshiwas ich nicht heilsam finde?

Lama: Die Frage stellte sich auch schon damalsZeitr Buddhas, ist also nicht so etwas Neues.
Damals war man z.B. Diener eines Geschéaftsmannes Adgestellter am Hof des Konigs oder
Minister, und man hatte mit einem Anderen zu tumeo direkt Einfluss nehmen zu kénnen. Der
Buddha hat dazu sehr einfach gesagt: ,Du nimmde wbrantwortung fir deine Handlungen. Und
wenn deine Achtsamkeit dir zeigt, dass du fur amdavecke missbraucht wirst, dann schau, wie du
immer heilsamer werden kannst, und dich wirkliacthbimissbrauchen lasst.”

Aber was das Karma angeht, so spielen nur die eidotivation und die tatsachlich ausgefihrten
Handlungen eine Rolle. Und da achten wir daraudetm Energie immer sinnvoller einzusetzen in im-
mer heilsamer werdenden Kontexten. Aber der Buddlrasich vollkommen klar, dass es nicht die
perfekte heilsame Situation gibt. Er weil3, dasaweh ihm passiert, dass er, wenn er selbst achtsam
geht, ein Insekt unter der Sohle zertreten kanmiligsicht die absolut heilsame Lebenssituatiogr. D
Buddha weil3, dass fiir die Herstellung seiner Nahitgendwo Insekten getdtet wurden, das ist un-
vermeidlich. Da ist man sehr realistisch. Man geinfach immer in Richtung auf das noch Heil-
samere, noch Bessere. Das kommt eigentlich sebnsalch hier zum Vorschein. Es ist ein Weg, der
aufgezeigt wird. Ein Entfalten, ein Vollenden, veash einfach immer weiter vollzieht.

Man kann vielleicht sagen, dass der Buddha seilfigtund seiner groRen Hellsicht vermeiden konn-

te, schadlich zu handeln, aber es gibt Beispietedain Sutren, wo selbst Arhats schéadlich handelten.
Da gibt es dieses beriihmte Beispiel von einem éfinéirhat, der seine Gehmeditation ausfiihrte und
abends unter seinen Sandalen Insekten zerdriiakkenBte sie ja nicht sehen.
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Und da wurde die Frage gestellt: Wie ist das mégliKkann denn das ein Arhat sein, wo er doch ande-
ren Lebewesen Schaden zufiigt? Da meinte der BugBaa:ist ganz normal. Er handelt ohne Ab-
sicht, diese Lebewesen umzubringen. Er ist frei pmlicher boswilliger Absicht, aber er kann ja
nicht wissen, was unter seinen Sandalen an Kleamtizerquetscht wird.”

Es ist also auf der Ebene von Motivation keine diibkie Absicht vorhanden. Deswegen entsteht da
auch kein Karma, aber es ist Leiden. Wir haben dmailLeiden in dieser Welt.

Frage: Ich hab den Eindruck, dass das Leben in Waftiger Form in unserer Gesellschaft eigentlich
gar nicht so honoriert wird, dass man Schaden nimwvehn man das macht. Es ist unter Umstanden,
wenn man Kritisiert wird, gar nicht sinnvoll, dagmfach hinzunehmen und zu akzeptieren, weil man
dann womoglich rausgekickt wird. Oder es ist begsesagen: ,Ich bin krank®, anstelle von ,Ich
habe heute keine Lust zu arbeiten.” Ich denke, tmaat ist es schlauer, sich bedeckt zu geben und
nach den Regeln der Gesellschaft zu agieren, virgine da etwas Positiveres entgegen kommt als
wenn man aufrichtig und wahrhatftig ist.

Lama: Was du beschreibst, kennen wir alle, glaobeSolche Qualitaten werden nicht unbedingt von
allen, manchmal sogar nur von wenigen geschéatet,sienwerden von auf3en auch nicht unterstitzt.
Das Wichtige, was der Buddha und die erwachten teledazu zu sagen haben, ist, dass es trotzdem
einen grofl3en, groRen Nutzen bringt, diese Aufmbleit zu leben, weil unser Geist dadurch voéllig
ruhig wird. Wir haben nichts zu verstecken. Wirdmiaen keine Angst zu haben, dass uns jemand bei
etwas sieht oder erwischt, was wir anders vorgegéladen, wir haben unser Herz offen. Wenn wir
nachgeben und uns entschuldigen, das tut einfadtlichi gut. Und es bewirkt auch etwas um uns
herum: Es entsteht ein Bereich von Respekt undi¢hiigkeit um uns herum, man weif3: ,Auf dein
Wort kann ich mich verlassen, weil du liigst nidkenn du etwas so sagst, dann war es so.“ Diese
Aufrichtigkeit tut dir gut und sie tut den andergn dich herum gut.

Und dann gibt es natirlich die Frage: Wo sind Kamgisse notwendig? Gibt es Kompromisse, die
sinnvoll sind? Ich denke, im Leben eines jedenaditen von uns ist es Teil seiner Praxis heraus-
zufinden, wo die faulen Kompromisse und wo die iahfrgen, auf Weisheit und Mitgefuhl beruhen-
den Kompromisse sind, und die faulen Kompromissza@umen und die anderen weiterhin zu un-
tersuchen.

Ich wirde jetzt nicht empfehlen, alles 100%ig dieso durchzuziehen ohne Ricksicht auf die Aus-
wirkungen auf deinen Beruf und deine Umgebung. Atlewirde schon sehr empfehlen, so nach und
nach z.B. diese zehn heilsamen Handlungen in aieighe einziehen zu lassen, um die wirklich
Uberall praktizieren zu kénnen.

Ich habe oft das Beispiel eines Freundes erzabitadgestellter Versicherungsagent war und beim
Verkaufen der Palette verschiedenster Versicheryndje im Angebot waren, keine Riicksicht neh-
men konnte, was er fur die beste Versicherung,tgettdern immer die Versicherung mit der hdchsten
Gewinnmarge verkaufen musste, weil er angestelt Bas wurde ihm aufgedrickt.

Nachdem er diese Art von Unterweisungen gehérthadter sich entschlossen, aus diesem Liigen und
Betriigen, das beim Verkaufen dieser Versicherungagschwingt, auszusteigen. Er hat zwei, drei
Jahre gebraucht. Er ist jetzt selbstandiger Veesiglgsagent und verkauft die Versicherungen auf der
Basis der Ethik: Das Beste fur meinen Kunden. Esllese Spanne von zwei, drei Jahren gebraucht,
bevor er den Absprung geschafft hat, aber er leht jsitzt in eine Situation hineingebracht, wo er
bereits auch schon schwarze Zahlen schreibt, abogsit Uber Wasser halten kann und ist richtig
gltcklich mit der Arbeit, die er macht.

Soweit also dieser Kompromiss und auch das Aussteags den Kompromissen — schauen, wie man
das schaffen kann. Wenn er das direkt 100% durclygezhatte, ware er rausgeflogen und hétte noch
nicht die Basis aufgebaut, um sich selbstandig mmacn konnen. Diese gewisse Weisheit braucht es
auch.

Um es zusammenzufassen: Die Richtung ist klarsaeiés Handeln soviel wie wir kénnen. Wir
wollen so schnell wie mdglich dort ankommen, akiehtnohne die Auswirkung unserer geanderten
Geisteshaltung auf die Umgebung zu bertcksichtigane Zerstérung um uns herum auszulésen —
auf ein konstruktive Art und Weise. Das bestimmhrdawie schnell wir dort ankommen, wo wir
hinwollen.
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* Meditation *

Lasst uns die Achtsamkeit zunéchst auf die Korpenhg richten —

Es ist wichtig, dass die Haltung zunachst einmbhszfrei ist, sodass wir recht lange unbeweglich
darin sitzen kénnen, auch wenn es dann irgendwésirerich notwendig wird, die Haltung zu
wechseln.

Lasst uns das Wohlempfinden versplren, in einamgatufrechten Haltung zu sein —

Bei einer angemessenen Haltung, spiren wir, dasesy lBauch entspannt ist, unsere Schultern, unser
Nacken, dass die subtilen Energien gut flieRers dizh mehr harmonische Empfindungen ausbreiten.

Wir wissen bereits jetzt, dass diese angenehmerfiisiomgen sich andern werden, dass sie aufhéren
werden und Neues erscheinen wird. Wenn die Korfpterigamehr Spannung erzeugt, als unsere Me-
ditation zu unterstitzen, als Klarheit zu erméghichdann andern wir unsere Korperhaltung — wohl

wissend, dass man in jeder Korperstellung meditié@nn. Im Grunde genommen ist jede Korper-

haltung dafirr geeignet.

In dieser Kérperhaltung kommen wir dann auf demtend bemerken das Ein — und Ausstromen des
Atems, ein Zyklus nach dem anderen —

Einatem, Ausatem... Wir schaffen die Grundlage fanailles Gewahrsein dessen, was gerade ist.

Lasst uns nun das Gewabhrsein wkkhains Bewusstsein bringen, das Gewahrsein der Uesaazh
dukkha der Befreiung und des Weges der Befreiung. Dam&m daran, ermoglicht uns, in Geldst-
heit zu sitzen, indem wir die Ichbezogenheit lcst@s— immer wenn sie auftaucht, jedes Mal lassen
wir das ichbezogene Haften los. Dies nennen wirSiiagn in der rechten Sichtweise.

Die Ichbezogenheit agiert versteckt und zeigt gictier Faszination fir unsere Gedanken, flr unsere
Erfahrungen: ,Ich habe Lust, dieses oder jenessnkeh. Ich habe keine Lust, dieses oder jenes-zu er
fahren.” Darin liegt die Ichbezogenheit, dass diesiafache Prozess des Erfahrens, des Wahrneh-
mens, des Empfindens immer in Beziehung gesetad wir einem Ich... und genau dort gilt es
loszulassen.

Wir kbnnen dann von der Sicht weitergehen zur Maton, zur Gesinnung — der Motivation, dem
Wunsch, dass alle Wesen diese befreiende Sichirkéiolven mégen, das Verstandnis der Wirklich-
keit, das tatsachlich befreit.

Wir kdnnen die Praxis von Liebe und Mitgefihl ménd Atem verbinden. Der Einatem ist besonders
fur das Entwickeln von Mitgefuihl geeignet: das Skaifmachen fir die Erfahrung des Anderen; das
Mitfihlen; das Aufgeben aller Widerstande; sich y@mzulassen auf die Erfahrung des Anderen;
mitzufiihlen.

Mit dem Ausatem geben wir unsere Unterstitzungesiobn wir Liebe, Verstandnis; alles, was der
Andere braucht.

Und so sind mit jedem Atem Mitgefiihl und Liebe mndtsund warmen und 6ffnen unser Herz.

Das nennen wir das Meditieren in der rechten Gesign

Wenn wir das offene Herz mit dem tiefen Erkennerbiwelen, sich verschmelzen lassen, dann sitzen
wir einfach in dem, was wir den Geist des Erwachemsen, Bodhicitta.
Lasst uns im Bodhicitta verweilen, wo Weisheit iitigefiihl nicht mehr zweierlei sind.

Und wenn wir den Faden der Achtsamkeit verliereminen wir wieder auf den Atem zuriick und
von da baut sich die Praxis aufs Neue wieder auf.
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Ratschlage fir die Meditation

Beim Meditieren ist es jeweils wichtig, rechtzeitigfzuhtren, eher kurze Sitzungen zu machen, nicht
zu lang. Wenn wir aufhéren, solange wir uns nochlviishlen, haben wir Lust, bald wieder anzufan-
gen. Und das fuhrt dazu, dass die Pausen garsudaing zu sein brauchen. Wir haben schon wieder
Lust, weiterzumachen und sind recht frisch dabei.

Wenn wir die Meditationssitzung ausdehnen, kommenmeine gewisse Erschépfung, in eine An-
strengung hinein. Wenn wir dann endlich aufhdregesawir uns: ,Jetzt bin ich aber erst einmal ge-
schafft und brauche eine gute Pause!" Hoffentliomint dann auch der Wunsch, bald wieder anzu-
fangen, denn was einem in Erinnerung bleibt, ise @instrengende Erfahrung, und da hat man nicht
unbedingt Lust darauf, direkt wieder damit weitenachen.

Wenn ich friiher aufhére, bleibt mir eine Erfahruteg Offenheit und des Fliel3ens in Erinnerung. Und
da ist es klar, dass ich motiviert bin, damit weitenachen.

Alles, was wir hier Uber die Meditation mit dem Atdernen, gilt gleichermalR3en auch fiir andere Me-
ditationsobjekte. Immer wenn ich sage: ,Lasst ungickkommen zum Atem®, dann kénnen die, die
eine andere Meditation als ihre Hauptpraxis habmh, innerlich sagen: ,Ah, jetzt komme ich wieder
zuriick zum Mantra von Vajrasattva oder zu eineu#lisation, oder zu den sechs Silben von Tschen-
resi.”

Diese Bewegung zum Atem hin bedeutet namlich, ueslev klar dort zu verankern, wo fur uns der
Anker in der Meditation ist. Und dieser Anker kanmterschiedlich sein, es kann auch ein &ufReres
Meditationsobjekt sein.

Das Prinzip der Meditation ist immer gleich: Wirgiinen mit dem Anker, sammeln den Geist, lassen
den Geist sich damit entspannen; wenn wir diesaudff finden, dann kénnen wir in dieser Offnung
aufgehen; wenn wir uns aber in dieser (")ffnung esrh, kommen wir wieder zuriick zum Anker. Und
von dort entwickelt sich wieder diese Gelostheig, @ffnung. Und dann bleiben wir in der Einfach-
heit dieser Offnung und brauchen nicht soviel Aogtauf den Anker zu richten, denn er hat seine
Wirkung getan, er hat den Geist gesammelt.

Wenn der Geist aber aus der Sammlung herausdilit,durch Anhaftung in verschiedenste Gedan-
kenketten verstrickt, dann brauchen wir wieder Aeker.

Wenn das Meditationsobjekt seinen Dienst geleistet brauchen wir ihm nicht solche Bedeutung
beizumessen. Wir bleiben dann in der Erfahrung @ffienheit. Aber immer wenn wir die Offenheit
verlieren, benutzen wir das Meditationsobjekt wreden uns in der Gegenwart zu verankern.

Wenn wir das auf die sechs Silben anwenden, dannt&das so sein, dass wir mit OM MANI PEME
HUNG beginnen, die Silben rezitieren, Mitgefuhlwitkeln, in die Sichtweise der Erwachten eintre-
ten, die sechs Silben zum Wohl aller Wesen hogechken, singen, darin aufgehen und diese Offen-
heit dann entsteht. In dem Moment brauchen wirtréchden sechs Silben hédngen zu bleiben. Wir
rezitieren sie weiter, aber der Geist ist in eiganz geltsten Meditation der Offenheit und die sech
Silben flieRen einfach wie so ein Strom weiter, ®lass ihnen besondere Aufmerksamkeit geschenkt
wird.

Wenn wir aber abgelenkt sind und merken, der QGgibt auf Wanderschaft, dann holen wir die sechs
Silben mehr ins Bewusstsein, sprechen sie bewusstgnupfen uns mit der Bedeutung und dadurch
sammelt sich unser Geist wieder. Und so beginnerenBraxis aufs Neue. Wir sind wieder verankert
und damit geht die Reise weiter.

Anfanger haben vielleicht manchmal das Gefiihl, désglie Rezitation der sechs Silben etwas stort,
wenn es um subtilere Vertiefung im Geist geht, siechaben dann das Bedurfnis, mit der Mantrarezi-
tation aufzuhéren. Das ist okay. Das konnt ihr neagkaber wenn ihr zu einer tieferen Integration von
Handeln gelangt — in diesem Fall das RezitiereasMantras und Offenheit des Geistes — dann wird
euch das fortlaufende Mantra, das wie ein Stroefif]iin keiner Weise an meditativer Versenkung
hindern.

Das ist einfach eine Frage des Weges, das konmamiwickeln.
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Der achtfache Pfad der Edlen — Zusammenfassung

Wir haben von der vierten edlen Wahrheit — dem \&t@g Aufhéren alles Leidens — bereits einige
Glieder dieses Weges besprochen. Das erste Glieddwaechte Sichtweis@ind wir haben auch
bereits dariiber gesprochen, wie es mdglich issedie/erstéandnis, diese Sicht, als Grundlage der
Meditation zu nehmen.

Dank dieses Verstandnisses, das mit dem erstenl @és achtfachen Weges ausgesprochen wird,
wird uns klar, was wir eigentlich auch allen andetebewesen schenken mdchten, was wir ihnen zur
Verfligung stellen mochten: Es ist dieser Weg ingadehen. Und diese Motivation nennen vdchte
Gesinnungpder rechte Ausrichtung. Wir kdnnen diese Motmatauch Liebe und Mitgefiihl nennen.

Die beiden ersten Glieder des Weges beschreibehetisndliche Bodhicitta und das relative, zu-
sammen sind sie das Bodhicitta.

Die nachsten drei Faktoren beschreiben den Raliméem sich Bodhicitta entwickeln kann, also die
notwendigen Bedingungen damit Liebe und Mitgefiich sausbreiten und Verstandnis entstehen
kann. Die werden hieechte Rede, rechtes Handeindrechter Lebenserwertenannt.

Es ist unmdglich, dass sich Bodhicitta, Liebe uniigefihl und Verstandnis entwickeln, wenn wir
mit unserer Rede weiterhin Unwahres sagen, Stittérsund dergleichen. Es ist unmdéglich, dass sich
Bodhicitta entwickelt, wenn wir mit unserem physien Handeln Gewalt anwenden, anderen schaden
und dergleichen. Und es ist unméglich, dass sictihRitta entwickelt, wenn wir mit unserem Le-
benserwerb immer noch dabei sind, anderen zu sehaidezu betriigen und Leid zu bewirken.

In diesem Rahmen machen wir auf der Basis einegelden Verstandnisses — dem ersten Glied — und
mit der entsprechenden Motivation AnstrengungelenalVesen zum Erwachen zu verhelfen. Diese
rechteForm vonAnstrengundeinhaltet eine Fahigkeit, Heilsames von Nich#zeilem unterscheiden
zu konnen. Und da liegt unsere grof3e Schwierigk¥®t.missen wir genau hinschauen lernen, um
Schadliches von Unschadlichem und UnschadlichedHailsamem unterscheiden zu kénnen. Da gibt
es jede Menge Abstufungen, und zu Anfang ist dash#upt nicht so klar, was tatsachlich alles heil-
sam ist und was nichtheilsam ist.

Wenn wir Anstrengungen machen wollen, dann geljg @n Handlungen, die wir ausfiihren wollen,
und diese Handlungen bewirken etwas. Wir kdnnerr zw8 gut gemeintem Streben sein, aber so
ungeschickt im Ausfuhren von Handlungen, dass neiztallem eine ziemliche Verwirrung oder Leid
stiften. Damit unser Streben in eine heilsame Ritfptgeht, brauchen wir grof3e Achtsamkeit. Wir
brauchen Achtsamkeit zum Zeitpunkt der Ursachey dinn, wenn wir handeln, wenn wir etwas
sagen oder tun oder sogar auch nur denken. WicheauAchtsamkeit, um auch zu bemerken, wie wir
handeln, wie geschickt wir unsere Motivation umeeiaund um zu schauen, was die unmittelbaren
Auswirkungen sind — nicht nur auf uns selbst, samdaich auf die um uns herum — und was die
mittelfristigen und langfristigen Auswirkungen déssHandelns sind.

Das braucht sehr viel Achtsamkeit tiber einen larggtraum hinweg, um herausfinden zu kdnnen,
welche Art von Handlung tatséchlich heilsam ist] was es sich also lohnt zu kultivieren und was ich
besser unterlasse.

Deswegen sind die beiden Gliedechte Anstrengungndrechte Achtsamkeunmittelbar miteinan-
der verknUpft. Das sind das sechste und das siefBigtd der Kette.

Eine rechte Anstrengung wird dazu fuhren, dass rangehtsamkeit zunimmt, weil wir weniger
nichtheilsame Handlungen ausfiihren oder ganz asteh kénnen und Heilsames tun. ,Heilsames
tun’ bedeutet immer, dass der Geist weiter wircssdes leichter wird, sich zu entspannen, dass mehr
Geistesoffnung entsteht.

Und damit kommen wir jetzt zu den Kriterien. Wasdseigentlich die Kriterien fir heilsames Han-
deln? Woran kdnnen wir das eigentlich ablesen?
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Ich wirde mit euch gerne noch tiefer hineinschaimediese Kriterien, was Heilsames von Nicht-
heilsamem unterscheidet, damit in euch diesbeziigiite tiefere Sicherheit entstehen kann.

Heilsames von Unheilsamem unterscheiden

Dieses Unterscheidungsvermdgen ist nicht bei dllemschen gleich ausgepragt. Je weniger Acht-
samkeit wir haben, je weniger Weisheit wir besitz#gsto mehr braucht es andere, die uns sagen: ,Tu
das und unterlasse das!“ Wir brauchen Regeln. EdemeRegeln aufgestellt, damit wir uns an etwas
halten kdénnen, wo wir selber kein klares Empfindeien, wo wir es selber nicht genau spiren.
Wenn Menschen voller Achtsamkeit, Weisheit und Ffitdpl sind, braucht man keine solchen Regeln.
Sie wissen aus sich selbst heraus, was dienlicmgtvas nicht.

Und so war es auch in den frihen Jahren der bukitien Sangha. Um den Buddha herum — man
spricht von 500 Schilern, die sich in den ersteai dahren um ihn herum versammelten — hatten alle
solch ein gutes Karma, dass sie ohnehin in kiinz&sti¢ Arhatschaft erlangten, und es waren Uber-
haupt keine Regeln zum Zusammenleben der Gemeitsuigg. Alle achteten aufeinander, waren
voller Respekt, es war vollkommen natirlich. Aber @emeinschaft wuchs in die Tausende, und es
kamen dann auch Menschen hinzu, die nicht diesemAB an Achtsamkeit, Weisheit und Mitgefuhl
hatten, und dann brauchte es Regeln.

Und so sind die Regeln der Monchsgemeinschaft amdsn, und so sind auch die Regeln fir die
Laiengemeinschaft entstanden — aus der Notwendigkedus.

Nun ist aber der Weg der Befreiung, der Weg desaEhens ein Weg des Selbstandig-Werdens. Wir
wachsen mit den Regeln, die uns den Weg zeigeeiniverstandnis hinein, wo wir die Regeln im
Grunde genommen transzendieren, d.h. das, wased®¥&geln waren, wird total selbstverstandlich
fur uns und dartber hinaus erkennen wir noch doavideres, was tUberhaupt nie in Regeln festgehal-
ten werden kann. Wir entdecken die Subtilitdéten Wosache — Wirkungsbeziehungen; wie fein wir
unsere Worte dosieren missen; wie fein wir uns&ikseinsetzen missen; wo Uberall wir achtsam
sein sollten, um die Gefuhle anderer nicht zu veele All das wird immer offensichtlicher und auf-
grund unseres Mitgefihls gehen wir natirlicherwaisdie Richtung, wo wir andere nicht verletzen,
sondern ihnen tatsachlich hilfreich sind. Daflirtgb tberhaupt keine Regeln. Wenn man da Regeln
aufschreiben wirde, so ware das unibersehbar. iigtiSnen des Lebens sind so fein und so viel-
faltig, das ware ein Urwald von Ratschlagen.

Der erste grof3e Spiegel, den wir benutzen kdnrstrger Spiegel unseres Korpers. Das wird euch
vielleicht zunachst einmal erstaunen, weil Korgerp sich einfach nur Materie ist, es sind zusam-
mengekommene Elemente. Wenn der Geist nicht waneglendieser Korper nicht leben kdnnen. Aber
da Bewusstsein und Koérper in diesem Leben so innggmmenspielen und jeder Gedanke eine An-
derung in den subtilen Energien im Kdrper erzekignnen wir tatsachlich den Korper als einen Spie-
gel benutzen, um uns Uber Aspekte unseres Geisteglikwerden, die wir so direkt gar nicht wahr-
nehmen kdnnen, oder oft noch nicht wahrnehmen kiinne

Heilsames Handeln mit Kérper, Rede und Geist hatitti@lbare Auswirkung auf den Kdrper: dass die
Energien besser flieRen; dass wir uns entspanikderf, dass wir Warme z.B. im Herzen oder im
Bauch splren; dass die Hande warm werden; dagsi@ie warm werden; dass die Verdauung besser
wird; dass wir gut schlafen; dass wir uns leict@drolen. Der Korper spiegelt uns die Vielfaltigkeit
unserer Geisteszustande, und stets kdnnen wir dégrddhied zwischen Anspannung und Entspan-
nung ablesen.

Anspannung zeigt sich sofort durch Spannung unan8cten im Korper. Heilsame Handlungen be-
wirken Offnung, bewirken eine Gelostheit, bewirkesine Freude. Das zeigt sich im Korper auch als
angenehme Empfindung. Da kénnen wir also schonaihinhéren, um ein Geflihl dafir zu bekom-
men, was stimmig ist.

Wenn ich mehrere Handlungsmdglichkeiten habe uBddie Wahl zwischen drei Alternativen tref-
fen muss, dann kann ich mir ganz intensiv vorstellie sieht es aus, wenn ich diese Alternative
wahle? Ich stelle mir vor, ich wirde diese Handlangfiihren und dann den Spiegel des Korpers be-
obachten. Dann spiele ich mir dann im Vergleichuddiz ndchste Alternative durch: Wie fUhlt sich
das an? Und dann noch die dritte: Wie fuhlt siersdidritte Moglichkeit an? Und da kann ich schon
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einmal ablesen, wie das auf meinen Geist wohl inmiglat wirkt. Es ist noch nicht total zuverlassig,
aber es ist schon ein guter Spiegel, weil ich keidhbei merke, wo mehr Anspannung ist und wo
mehr Geldstheit im Geist auftritt.

Jetzt mache ich ganz bewusst einen Sprung, umzaif@n, in was fir einem Spannungsfeld wir uns
da befinden. Eigentlich heilsam ist das, was zumaghen fuhrt. Eigentlich heilsam ist das, was zur
volligen Befreiung aller Ichbezogenheit beitragir zollkommenen Liebe, zum umfassenden Mitge-
fuhl, zur vollstandigen Seinserkenntnis. All das,ésgentlich’ heilsam. Und schéadlich oder nichthei
sam ist all das, was uns von diesem Weg abbringt ¥agar Blockaden auf diesem Weg erzeugt. Nun
sitzen wir in der Schwierigkeit, dass wir das voltkmene Erwachen noch nicht kennen. Das ist also
ein Bezugspunkt, den wir nicht unmittelbar aus eégeErfahrung einsetzen kénnen. Wenn wir das
wussten, ware alles ganz leicht. Was wir jetzt racmissen, ist, diesen letztendlichen Bezugspunkt
an uns heranzuholen. Und das tun wir mit den Mittids intellektuellen Verstandnisses und der per-
sonlichen Erfahrung.

Indem wir immer mehr dartiber lernen und davon ebext, was mit Erwachen gemeint ist, wird es
klarer in unserem Geist, was alles zum Erwachefuhit Wir lernen die verschiedenen Glieder des
Erwachens kennen, die Qualitaten, die auf dem Wadgndentstehen, all die Fahigkeiten, die es zu
entwickeln gilt, und uns wird intellektuell immelaker, was tatsachlich damit gemeint ist und wie de
Weg dorthin ausschaut. Das ist das erworbene \fehsigiaufgrund von Studium.

Und dann haben wir das aus der Erfahrung geborengtdndnis. Dieses aus der Erfahrung geborene
Verstandnis beruht auf Momenten der Erfahrungemwdli gemacht haben, die véllig in Ubereinstim-
mung sind mit dem Weg, der zum Erwachen beschriglieh Wir machen Erfahrungen von grofR3er
Geistesweite, von stillem Geist, von liebevollemisgevon mitfihlendem Geist. Wir erfahren Ele-
mente der Qualitaten des Erwachens in unseremeazigémist und wissen: ,Ja, das fuhlt sich zutiefst
heilsam an. Das ist fur mich der Kompass. Diesempass werde ich nutzen, um mich in meinem
Handeln auszurichten.”

Die Mittel sind also einerseits das sich immer eritertiefende Verstandnis der Unterweisungen und
dann die sich weiter vertiefenden personlichen ltfiagen. Das sind die beiden Mdéglichkeiten, die
wir haben, um uns in die Richtung des Erwachendgdien zu kénnen.

Was wir also eigentlich machen in unserer Prasts stdndig diesen Kompass zu verfeinern und neu
auszurichten. Wir nutzen dafir die Weisheit, die deam Studium entsteht und die Weisheit, die aus
der personlichen Erfahrung — aus Kontemplation Medlitation — entsteht. Das nutzen wir, um ein
immer feineres Geflihl zu entwickeln, einen innelk@mpass, der genau weil3, wo Norden und wo
Suden ist, wo heilsam und wo nichtheilsam ist. @amd immer klarer im eigenen Geist und im Grun-
de genommen kdnnen wir jede Dharmaunterweisungesohipeiben: Eigentlich hat das nur unseren
Kompass wieder neu eingestellt, verfeinert, betmeert. Eigentlich geht es nur darum. Und dann
mussen wir natirlich diesem Kompass folgen. Undislasechte Anstrengung. Rechte Anstrengung
ist dann wirklich, diesem Kompass zu folgen. Unbalaverden wir uns immer weiter ins Heilsame
hineinbewegen und das Nichtheilsame weit hinterassen.

Wenn ich mich selbst zurtick entsinne an den Anfafggich zum Dharma kam, dann gab es da ganz
klar den Bereich der schadlichen Handlungen, daei@e der ganz klar heilsamen Handlungen und
dazwischen war so eine Grauzone, aber ziemlich dieknlich breit. In dieser Grauzone war es nicht
ganz Kklar: ,Wenn ich mich jetzt so verhalte, wiaksdvohl heilsam sein? Was kommt dabei raus?* Da
war eine rechte Unsicherheit Uber das eigene Handedinem recht grof3en Bereich meines Lebens.
Und wenn ich heute schaue, ist der Bereich derdbesgheit Uber das, was heilsam und was nicht-
heilsam ist, wirklich auf einen kleinen Bereich gasimpft, wo es wirklich nicht immer einfach ist.
Aber die meisten Handlungen sind vollig offenkundigtweder heilsam oder nichtheilsam. Das ist
ganz einfach zu unterscheiden. Der Blick dafuigestchult worden. Der Kompass ist fein eingestellt
und auch die inneren Spiegel funktionieren gutasedliese Frage, welche Handlung auszufihren ist,
selten Probleme macht.

Ihr seht also, rechte Anstrengung braucht einerekld&ompass, damit sie rechte Anstrengung ist.
Und damit wir im Ausfuhren dieser rechten Anstremgtatsachlich dem Kompass folgen, braucht es
Achtsamkeit.
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Wenn wir auf diese Weise unserer Kompassnadelyvidiategriert haben, folgen — der Kompass ist
bei uns im Herzen, es vollzieht sich eine Integration Herz und Verstand, wir nennen das Weisheit,
und wir folgen diesem inneren Wissen — dann enteckir immer weitere, offenere, geldstere
Geisteszustande, wodurch es zu einer Beruhigun@eistes kommt. Der Geist findet seinen Frieden.
In diesem Frieden kommt es zum achten Glied deteKdfs kommt zu dem, was wiechte
Sammlungiennen odemeditative Versenkung

Jeder kennt Momente von Geistessammlung. Es iseimiAnliegen, damit aufzurdumen, dass medi-
tative Sammlung schwierig sei. Schwierig ist, daéimger zu verweilen, aber jeder kennt solche Mo-
mente von Sammlung. Auch der aufgewuhlteste GeistMomente, wo er es einfach nicht mehr
packt, anzuhaften und in Erschdpfung loslasst. dal tutso gut. ,Ah! So kdnnte es sein!* Dieser
Moment, wo ihr euch sagt, ,So kdnnte es eigentiielm!’, das war ein Moment geistiger Sammlung.
Da wart ihr fur einen Moment eins, unabgelenkiwra die Dinge waren einfach.

Und da wir alle diese Momente kennen, wissen wimgavovon andere reden, wenn sie von solchen
Momenten sprechen. Wir sind Uberzeugt davon, dase etwas gibt, auch wenn unser Verstand uns
sagt: ,Das ist nichts fr mich. Ich kenn das nicltber in uns schwingt etwas mit, wenn andere
Menschen von diesen einfachen Momenten der Erfghsprechen. Wir kennen das auch von irgend-
woher, und wir kbnnen bestétigen, dass das derigego es lang geht.

7. Rechte Achtsamkeit

Was ist rechte Achtsamkeit?

Was den Korper angeht im Betrachten des Kérpers, wadie Empfindungen angeht im Betrach-
ten der Empfindungen, was den Geist angeht im Betchten des Geistes und was die Dharmas
angeht im Betrachten der Dharmas verweilen — ausdaund, wissensklar und achtsam, weltliche
Verlangen und Sorgen aufgebend — das nennen wir reie Achtsamkeit.

Darlber brauche ich jetzt weiter nichts zu sageas War Thema beider Kurse. Wir gehen direkt zum
nachsten Glied:

8. Rechte Sammlung

Was ist rechte Sammlung?

Uns zurlickziehend von Sinnesbegierden und Nichthedmem, treten wir in die erste Sammlung
ein und weilen in Freude und Gluck, aus Zuriickgezagnheit geboren, begleitet von Betrachten
und Bedenken.

Das nennen wir die erste Stufe meditativer Versagkdieerste Geistessammlung

Die erste Stufe meditativer Versenkung

Uns zurlickziehend von Sinnesbegierdkas ist schon viel. Das ist der ganze BereichAddmftens

an Sinneserfahrungen, des Verlangens nach demamgenehm erscheint. Wenn wir dieses Haften,
dieses Verlangen, diesen Durst nach Stimulierumgdee auf angenehme Art und Weise nicht los-
lassen, wird sich keine Geistesruhe einstellen.NDenente, in denen wir erlebt haben, dass der Geist
in so eine natirliche Sammlung kam, waren Momente uns das gerade Uberhaupt nicht wichtig
war. Entweder die Sinne waren gerade befriedigt witdwaren zufrieden oder wir waren so er-
schopft, dass wir ohnehin an nichts mehr festhalteliten. Irgendetwas hat also bewirkt, dass wir in
dem Moment damit gerade nicht beschaftigt warerdubeh kam es zu einem ruhigen Geistes-
moment.

99



Und zugleich war auch der zweite Faktor gegeben: Weirenfrei von Nichtheilsamemindem wir
rechte Anstrengung Uben, ziehen wir uns raus atlsth@ilsamen Gedanken, Worten, physischen
Handlungen und gehen ins Heilsame. Im Heilsamestadritdiese Geistesruhe.

In den Momenten, wo wir spontane Geistesruhe exfghaind wir fir diesen Moment nicht im Haften
an Sinneseindriicken und sind nicht in schadlicheda@ken und Handlungen verfangen. Das ist das
gemeinsame Merkmal all dieser einfachen Momentstiger Sammlung.

Damit ihr versteht, worum es sich handelt, das Bels wenn sich diese Sammlung aus der Er-
schopfung heraus einstellt — was aber nicht deeRabist, wenn man jetzt von meditativer Samm-
lung spricht.

Mit verweilen wir in Freude und Glick, begleitet vorirBehten und Bedenkdst gemeint, dass wir
zu Beginn dieser ersten Sammlung einen Kommentahren, etwas, was da sagt: ,Ah! Das tut jetzt
gut.”“ Da ist einfach dieser Kommentar: ,Das tuzfjegut!®, oder ,Endlich ist es einmal ruhig!“. Dati
ein Kommentar, der betrachtet, analysiert, wadask. Das ist aber kein analytisches Denkenjrdas
dem Moment sucht und vergleicht: ,Ist es jetzt eliste Sammlung, die zweite Sammlung, die dritte
oder nichts von dem?* Das ist nur ein Kommentar,bdschreibt, was jetzt gerade ist. Wir sind noch
nicht so entspannt, dass es nicht zu einem Kommentar komwiiete. Es kommt zu Kommentaren,
zu einzelnen Kommentaren zu Beginn dieser Versankum auch zu einem Kommentar, wenn wir
wieder aus dieser Sammlung auftauchen. Wenn wirdaser Phase, wo es wirklich véllig still ist,
und wo der Korper sich vollig harmonisch und deisGglucklich fuhlt, wieder auftauchen, dann
kommt ein Kommentar: ,Das tut jetzt gut!”, oder:gBDwar jetzt gut. Das war jetzt aber wirklich ein
ruhiger Geist.” Das sind so abschlieBende Kommentar

Wenn das in der Meditation passiert, was diesert Tieet beschreibt, dann tut sich auf3erlich gar
nichts. Das sieht man aul3erlich nicht, aber indlerist ein Gefiihl wie wenn Verwicklungen sich fir
eine Weile lI6sen, das geht durch den ganzen Kdatpeah. Die Verwicklungen sind geldst und der
Geist verweilt freudig, Korper und Geist sind ire&de und Glick.

Der Geist ist still. Es gibt keine Gedanken wahrdieder Sammlung, nur dieses feine Bemerken beim
Eintreten in die Sammlung: ,Ah! Jetzt I6st sicheall’ Und wenn der Geist dann wieder aktiver wird,
man herauskommt aus dieser Sammlung: ,Ah, Ok.t feginnt wieder der diskursive Geist." Das
sind so ganz feine Bemerkungen zu Anfang und zwe Eieser Sammlung.

Fur diejenigen, die sich mit den Shine-Stufen anska, mit diesen drei Phasen geistiger Sammlung,
wo wir oft die Beispiele von Wasserfall, Fluss uddean nehmen, ist das das Minden des immer
breiter und ruhiger gewordenen Flusses in den OZ@iases Eintreten in den Ozean ist das, was ich
jetzt gerade mit der ersten Sammlung beschreibe.

* Meditation *

Jetzt schlage ich euch einen Moment stiller Meiditator, einfach in der Freude, dass Lhiindrub auf-
hort zu reden.
Geistige Erschopfung, dann das Loslassen, jetzid®die Dinge wieder einfach werden.

* * %

Wir kommen jetzt an das Ende der Erklarungen zsestieSutra, diesem Text Uber Meditation, der seit
2500 Jahren die Grundlage fur die Meditationsscigiin allen buddhistischen Schulen ist. Auch im
tibetischen Buddhismus ist das der Fall, wir findenTangyur 600 Seiten Kommentar zu diesem
Sutra, zu diesem vierfachen Kultivieren von Achtkain

Und wie ihr vielleicht schon an den Bemerkungenldeten Tage oder dieser beiden Kurse gemerkt
habt, besteht eine ganz enge Beziehung zwischeMaleamudra-Praxis mit den Phasen von Shine,
Lhagtong und Mahamudra und diesem Satipatthana.Segrwird in unserer Tradition, im tibetischen
Buddhismus wenig unterrichtet, ist aber voll hinggmommen worden in diese Unterweisungen zu
Mahamudra. Und in den nachsten Tagen werde ickeibt noch etwas mehr den Bezug herstellen
zwischen dem Satipatthana Sutra und der MahamudsasP
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Wir sind gestern bei der Besprechung des emtganaangelangt. Das ist der Sanskrit Ausdruck fur
die erste Versenkungsstufe. Wir haben dartiber gelspn, dass eigentlich jeder in der Lage ist, Mo-
mente von dieser ersten Versenkung zu erfahrenemmobn das dann allerdings nicht verwechseln
darf mit der eigentlichen meditativen Versenkung,ain stabiler Geisteszustand ist. Wir haben es be
jeder Versenkung zunadchst immer mit einer Einpftese zu tun, die noch unstabil ist, wo sich die
Erfahrung in dieser Versenkung bereits ankindiggr @och eine Fluktuation im Geist stattfindet und
dann, wenn man in der Versenkung ist, ist der Getaddil.

In dieser ersten Versenkung z.B. nimmt man noch¢@a visuelle Formen und dergleichen wabhr,
aber es besteht keinerlei Haften an diesen Siriadsengen, und dieses Nichthaften ist nicht etwa
eine Entscheidung, die derjenige gefallt hat: ,Egals jetzt auftaucht, ich werde nicht haften.'h-so
dern dieses Haften ist eine grundlegende Haltusg\ileht-Eingehens, des Sich-nicht-Angesprochen-
FiUhlens von dem, was drum herum ist. Man erleloisaber man ist nicht verwickelt darin. In der
ersten Versenkungsstufe bekommt man zwar mit, wasstarken Gerduschen auftaucht — die
Sinneswahrnehmungen sind aktiv — aber wenn mandsofjenigen, der da so in Versenkung sitzt,
von hinten der n&hern wirde, ohne dass er es merétneben dem Ohr mit den Handen klatschen
wirde, wirde kein Zusammenzucken passieren. DiRsagieren auf die &uf3ere Sinneserfahrung ist
entkoppelt. Darum ist die Versenkung eine echtes&tdtung, weil wir nicht mehr in den Reaktions-
mustern zur AuRenwelt verfangen sind.

Dartber missen wir uns klar sein. Wenn wir das deit Shine-Unterweisungen vergleichen: im
Ozean des Shine angekommen — in der dritten StuféShine — ist eine tatsachliche Stabilitat vorhan-
den. Man ist nicht mehr gebunden an die aul3eremhinmigen. Und das Gleiche gilt auch fir den
Kérper. Wenn im Korper zundchst noch in der PhaseHintritts in die meditative Versenkung unan-
genehme Empfindungen auftreten, das Haften anrdiésgfindungen 16st sich, und dann bleibt der
Kdrper einfach unbeweglich sitzen. Wahrend der ®fgkang tauchen keine Impulse auf, die Koérper-
haltung verandern zu wollen. Die Energien gerat@han einen harmonischen Energiefluss und was
auch immer im Kérper auftaucht, wird zwar wahrgen@n aber fiihrt nicht zu einem Anhaften oder
Ablehnen. Es herrscht véllige Ruhe, volliger Friedeas das angeht.

In dieser ersten meditativen Versenkung lernendei Geist frei von Gedanken kennen. Wenn Ge-
danken auftauchen, sind die so deutlich und klarein Fisch, der aus dem Wasser springt — als wiir-
den wir vor einem vollig ruhigen See sitzen, undsgangt ein Fisch und verschwindet direkt wieder
im Wasser. Wenn wir sonst abends vor einem Tetebrsi und es springt gerade ein Fisch, dann krie-
gen wir das oft gar nicht mit. Wir wissen, da wavhivgerade einer, aber in der meditativen Versen-
kung kriegen wir ganz genau mit, was fur ein Fidahgesprungen ist — was fir ein Gedanke da auf-
getaucht ist. Und zwischendurch ist der Geist ruhigruhiger, geléster Wahrnehmung ohne Kom-
mentare, ohne Benennen. Der Wahrnehmungsprozealsasso vereinfacht, so direkt, dass es nicht
zum Bezeichnen der Erfahrungen kommt. Es entstkbigre Satze und es entstehen keine Worte im
Geist, aber es ist eine klare Erfahrung der Wahmuetly vorhanden. Wir kbnnen am Ende der Versen-
kung, wenn diese Phase vorbei ist, beschreibenwaasDie Erinnerungs-Funktion ist also einge-
schaltet.

Wenn diese erste Versenkung noch nicht stabilatn geht man rein und raus aus diesem Geistes-
zustand. Man ist manchmal in dieser groRen RulesgdiGeistesweite, die von keinen Gedanken ge-
stort ist, aber dann taucht etwas auf, was unsefmétksamkeit an sich zieht, und diese Aufmerk-
samkeit haftet an, interessiert sich. Und dannemt&eine Gedankenkette, die aber recht bald bémerk
wird, und man findet wieder zurtick in diese Entspang.

D6n-me, g6-me und nyingpo-me

In dieser Erfahrung von Instabilitdt, wo wir dochmer wieder an Gedanken anhaften, ist es dann

wichtig, dass wir uns daran erinnern, wie sinnl®$seé an Gedanken anzuhaften, ihnen zu folgen; wie

unndtig, unnitz das ist; und dass die Gedankemstsieflinerlei Essenz haben, dass sie leer sind, dass
sie hohl sind wie Bilder, die im Traum auftauchen.
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Und das sind die drei Unterweisungen — drei Wortdie-ich euch von Gendin Rinpoche schon in
friheren Kursen erklart habBbn-me, gé-mendnyingpo-me.

Don-meheil3t ohne Sinn. Es macht keinen Sinn, ihnen Igef @-meheilit nutzlos undyingpo-me
heil3t ohne eine Essenz, hat keinen Wesenskerndasdind im Grunde genommen Kontemplatio-
nen, die das Verlangen nach Gedanken und Gedarttemketernéhlen. Wir schauen die Gedanken
an:

Erst einmal auf ihre Nutzlosigkeitgd-me— hin, denn was habe ich jetzt schon mit diesetha@lecn

zu tun? Was bringt das? Ich habe ja im Moment k8imfgabe zu l6sen, ich brauche Uber nichts nach-
zudenken. Es geht darum, diese Nutzlosigkeit dels-%erhaftens in Gedanken intensiv zu kontem-
plieren.

Dann muss ich sehen, dass diese Gedanken in digaltlge sind. Das war@ébn-me das Sinnlose. Sie
sind gehaltlos, weil sie nicht auftauchen, um rmeéestimmte Botschaft zu Gbermitteln. Sie tauchen
einfach so auf, als ein karmisches Feuerwerk, talas was sich einfach befreit, ohne dass flir mich
eine Botschaft darin enthalten ware.

Und dann muss ich drittens hineinschauen in ihdergv&latur und ihre leere, illusorische Natur erken-
nen, dass sie keinen Wesenskern haberyirgpo-me Das bedeutet, dass sie mich zu nichts ver-
pflichten. Sie sind, was sie sind: verganglicheri®ndene, die auftauchen und vergehen. Ich brauche
gar nichts zu tun. Sie verpflichten mich zu nictids.braucht keine Reaktion zu folgen. Sie einfach s
sein zu lassen, wie sie sind, wird sie enthillendas, was sie sind: vollig vergangliche Phdnomene
ohne irgendeine Kraft.

Wenn wir diese drei Unterweisungen anwenden, umbtéenen wir das Haften an Gedanken. Wir ar-

beiten direkt mit dem Verlangen, zu denken und $dien es. Was den aufgewuhlten Geist eigent-
lich ausmacht, ist namlich unser Durst zu denkeseu standiges Verlangen zu denken. Mit diesen
Worten sagt es die Mahamudra-Tradition. Wir schaliegkt dieses Verlangen an bzw. entbl6Ren das
Objekt des Verlangens — die Gedanken selbst —radssehlechte Kost, konnte man sagen. Wir schau-
en genau hin und merken, dass darin Uberhaupt Befreedigung zu finden ist, dass sie sinnlos sind,
nutzlos und ohne Wesenskern. Und damit bricht dadaxigen, bricht der Durst in sich zusammen,

weil wir bemerken, dass wir nach etwas greifen, wa@isen Nahrungswert hat, es macht uns nicht
glicklicher. Es bringt keine gréf3ere Offenheit imareen und dadurch entziehen wir dem Verlangen
allmahlich seine Grundlage.

Auf diese Art und Weise wird uns immer klarer, wassachlich nahrt und was nicht. Denn wir
entdecken in dem Loslassen der Gedanken zugleistiggeRuhe, und wir merken, dass uns das Ein-
kehren in den eigenen Geist gut tut; dass es ¢fmespannt, nahrt; dass es viel mehr nahrt al&die
danken.

Wenn wir noch weiter praktizieren, dann merken dass dieses Sich-Verfangen in Gedanken Kraft
raubt, dass es anstrengend ist, dass es schwathtiide macht. Und das wird immer klarer, sodass
wir es dank der sich einstellenden Erfahrung imlaighter haben, das Verwickelt-Sein in Gedanken
loszulassen und in dieser Einfachheit des Geistbstszu ruhen, wo wir nicht mehr nach auf3eren Er-
fahrungen greifen. Wir kehren zu Hause im eigeneist&in. Das sind alles noch dualistische Erfah-
rungen, aber sie sind schon sehr, sehr hilfreich.

Wenn wir da tiefer hineinschauen, merken wir, dassedes Mal, wenn wir uns in Gedanken ver-
fangen, gar nicht prasent sind; dass wir im Grugelgommen gar nicht mitbekommen, was das Leben
gerade bietet. Wir sind in einem kiinstlichen Lebed eigentlich tot fur die jeweilige Erfahrung. Wir
sind lebende Tote. Wir sind in Gedanken gefangbnean Kontakt mit dem zu sein, was tatsachlich
in uns und um uns herum los ist. Und es wird zeregmo3en Inspiration fir uns, die Frische des Mo-
ments zu entdecken und moglichst einfach im Monmzensein, in dieser Frische zu sein, ohne sie
kommentieren zu missen. Das ist die Freude dertateen Versenkung, die Frische des Lebendig-
seins wieder zu entdecken. Und daraus speist sich duch das Anhaften an diese meditativen Ver-
senkungen.

Da miissen wir dann ein bisschen aufpassen. Abeget es einmal darum, das zu erleben, diese
Frische und diese Einfachheit zu entdecken undenken, dass ich dadurch immer lebendiger werde,
immer mehr eins mit dem, was in mir und um michuhegeschieht.
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Die zweite Stufe meditativer Versenkung

Wenn wir in dieser Frische, in diesem direkten legle dann tatsachlich keine Kommentare mehr ab-
geben, sondern direkt in dieser Offenheit und Rassind, dann treten wir in die zweite meditative
Versenkung, in den zweiten Dhyana ein.

Das ist hier gemeint ist, wenn es heil3t:

Mit dem Zur-Ruhe-Kommen von Betrachten und Bedenkentreten wir in die zweite Sammlung
ein und weilen in Freude und Gliick aus tiefer Ruhegeboren: innere Sicherheit, Einigung des
Bewusstseins frei von Betrachten und Bedenken.

In dieser meditativen Versenkung fiihlt sich unsérger vollig gelost an. Alles zirkuliert frei. Die
Blockaden, unter denen wir normalerweise leidegemisich. Es ist eine meditative Versenkung, die
tatsachlich heilt, die heilend wirkt auf unsere &rg, auf unseren Koérper, und wir erleben Freude im
Korper und Glickm Geist. Der Geist geht auf in Sorglosigkeit, i€k, man kann sagen in Glick-
seligkeit, woraus sich auch das Anhaften erklas, ganz typischerweise die Folge von diesen Erfah-
rungen ist, sodass man das Bedurfnis hat, immeteri@a hinein zu finden.

Auf dieser Stufe kommt es zu Erfahrungen, die deddBia hier miinnerer Sicherheit und Einigung
des Bewusstseifmschreibt

Innere Sicherheibezieht sich darauf, dass Furcht, Angste und Bosgeh aufgelost haben, dass wir
nicht in Hoffnung und Streben verweilen, dass vimfach da sind in innerer Sicherheit. Wir haben
keine Angst vor irgendetwas, keine Angst vor unsemgebung, vor Menschen, vor der Natur. Und
unser Bewusstsein fiihlt sich eins. Da ist einedting zwischen Korper und Geist spirbar, dass da
zwischen Kdrper und Geist kein Unterschied mehdisss auch zwischen innen und au3en — dem, der
meditiert, und der Natur — eine Einheit erfahrerdwi

Und diese Einheitserfahrungen verkauft man sicmddinselbst als mystische Erfahrungen und denkt,
man hatte die grol3e Nondualitat erfahren, weilas Gefihl von Trennung mehr gibt. Aber es ist da
jemand da, der sagt: ,Ich habe kein Gefuihl von muag mehr.” Das ist die lllusion. Wir sind noch in
einer dualistischen Erfahrung, die aber subjektiv sowenig Trennungsgefiihlen behaftet ist, dass wir
meinen, das ware die grof3e Einheit. Und aus dgs&en Einheit auftauchend, haben wir das Gefihl
— wenn wir daran festhalten — als kdnnten wir ci@zg Welt umarmen und meinen, das ware ein
Erleuchtungserlebnis — ist es aber nicht. Es istemnoch eine dualistische Erfahrung.

Diese Erfahrungen der zweiten Sammlungsstufe treténganz einfach weil wir nicht mehr an Ge-
danken haften. Wer nicht an Gedanken haftet, sckeifie trennenden Impulse und findet in Harmo-
nie. Das ist ein geistiges Gesetz. Das ist immebas wird immer so sein. Das ist bei allen Praddiz
renden so. Erfahrungen von Harmonie, von Frieden,tiefem Zur-Ruhe-Kommen, von Einheit stel-
len sich ein, weil der Geist einfach gewordenwstil er sich aus dieser Komplikation des bewerten-
den, kommentierenden Denkens befreit hat.

Die Begriffe Freude und Glicloeziehen sich auf den Geist und auf den Korpes.Hachste

Aufgabe wére, wenn man da weitermachen méchtaciexd Interesse an Glucksgefihlen im
Geist aufzulosen. Das ist dann die Ursache da&igs dir in die dritte Sammlung eintreten.
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Die dritte Stufe meditativer Versenkung

Mit dem Nachlassen der Freude treten wir in die diite Sammlung ein und weilen in Gleichmut,
achtsam, klar bewusst, ein Gluck im Korper empfinded, von dem die Edlen sagen: ,Gleich-
mitig und achtsam verweilt er begliickt’.

Ihr wundert euch vielleicht, dass sich im Geistdmhst einmal dieses Freudegefiihl oder diese tber-
schwangliche Freude auflst, und erst dann — wiesiéiter noch lesen werdet — sich die Koérper-
Erfahrung zurtckbildet. Die Erklarung ist folgend&enn wir in der zweiten Sammlungsstufe an-
kommen, ist das die Entdeckung vendlich gliicklich seir- so hehmen wir es zunachst wahr, als
tiefes Glick, tiefe Erfullung. Wir erleben tiefe 8ksgefiihle, und genau daran haften wir am meisten
an. Das Anhaften ist genau dort, wo der grofite Mhawgr, und das istndlich glicklich seindamit
identifizieren wir uns. Das nennen wir unser mystes Erlebnis: die Erfahrung von Einheit, die Er-
fahrung von Uberschielendem Glicksgefiihl, und adl €ind die Quellen der Anhaftung, die jetzt
dann losgelassen werden. Wir bemerken, dass daftdnbast und lassen dieses Anhaften los, wo-
durch sich Gleichmut einstellt; Gleichmut, der tsff weil die feinen Anhaftungen an den Freuden
des glucklichen Geistes zurtickgehen.

Und dann bleibt aber noch das Wahrnehmen des h&sohem FlielRens der kdrperlichen Energien,
die ganz, ganz fein werden. Der Korper wird in ged3groldter Feinheit wahrgenommen, man kann
sagen als ein beseligendes Empfinden des Korpetlist Ein ganz feines Gefuhl korperlicher Prasenz,
wo der Geist schon voéllig ruhig geworden ist. Digtsdie Erfahrung von Gleichmut bei bleibenden,
ganz harmonischen, korperlichen Empfindungen.

Deswegen heildt es higgleichmtig und achtsam verweilt er begliudeglickt'bedeutet: mit ange-
nehmen Erfahrungen im Korper. Auf dieser Stufe gibkeinerlei unangenehme Kérperempfindungen
mehr.

Die vierte Stufe meditativer Versenkung

Die nachste Aufgabe ist, das Haften an diesenrieik@perlichen Glucksgeflhlen loszulassen. Und
wenn wir das schaffen, treten wir aus der Anhaftangkorperlichen Glicksempfindungen aus, was
aber gleichzeitig auch bedeutet, dass wir aus dermeiden-Wollen von unangenehmen korperlichen
Empfindungen austreten. Das geht immer zusammdan@» man an angenehmen Empfindungen
haftet, ist man auch voller Ablehnung gegeniiber de@ngenehmen.

Deswegen sagt der Buddha:

Mit dem Loslassen von Glick und Leid, in Fortsetzug des Schwindens von Frohsinn und Trib-
sinn, treten wir in die vierte Sammlung ein und wden in der volligen Reinheit von Gleichmut
und Achtsamkeit, weder Gliick noch Leid. Das nennewir rechte Sammlung.

Auf dieser vierten Ebene von Sammlung treten v@o ah volligen Gleichmut ein. Der Praktizierende
hat sich zwischen der zweiten und dritten Sammhugydem Haften an geistigen Erfahrungen geldst,
jetzt 16st er sich aus dem Haften an korperlichgatEungen und tritt in einen Gleichmut ein, der-je
seits von Freude und Leid isteder Glick noch Leid

Und diese vierte Sammlungsstufe ist davon gekeohazet, dass der Praktizierende nicht einmal mehr
durch den Mund oder durch die Nase atmet. Die Agrirt auf und die subtilen Energien im Koérper
atmen allein durch die Poren der Haut. Das reigbf am den Kérper zu nahren, denn der Organismus
ist durch nichts mehr aufgewuhlt.

Von solchen Praktizierenden wie Gampopa, Milarelea, Karmapas und anderen wird berichtet, dass
sie vor dem Eintreten in diese Versenkungsstufdetites Mal eingeatmet haben, und dass sie dann
zehn, zwolf Stunden spater ausgeatmet haben,ealsisi einmal aus dieser Versenkung wieder auf-
tauchten. Dann haben sie wieder eingeatmet undageder in die Versenkung hinein.

Von einem dieser Meister wird berichtet — ich gleuglas war einer von den Karmapas, aber bitte legt
mich nicht darauf fest — dass er gesehen hat, skiss_ebensende gekommen war und er nur noch
eine begrenzte Anzahl von Atemziigen zu leben Hattbat beschlossen, an einem Gliick verheifl3en-
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den Tag zu sterben und hat deswegen seinen Todumochivei Wochen aufgeschoben, indem er ein-
fach jeden Tag nur zweimal geatmet hat. Er ist dats@ichlich an jenem Tag gestorben.

Diese Versenkungsstufen sind seit der Zeit des Baithetkannt. Und ihr solltet wissen, dass der Bud-
dha bei seinen beiden indischen Lehrern, die esgorer Zeit der Askese aufgesucht hatte, dieedritt
und die vierte Versenkungsstufe bereits gemeiktdte. Die dritte Versenkungsstufe hatte er bei sei
nem ersten Lehrer gemeistert. Dieser dachte, des bvgieits die Erleuchtung, Buddha sah aber, dass
es das noch nicht war. Es waren Glick und Leid imnoeh vorhanden, wenn er aus dieser Ver-
senkung herauskam. Das ist nur eine zeitweiligeetbnéchung von leidvollen Erfahrungen.

Beim zweiten Lehrer hatte er die vierte Versenkstge gemeistert. Auch dieser Lehrer meinte, das
ware die Befreiung. Der Buddha aber sah, dassulds lder nicht der Fall war, obwohl es sich dabei

um einen noch subtileren Geisteszustand handett.ddmatte diese beiden Stufen vollig gemeistert,
d.h. das, was wir als asketische Praxis bezeichiaga, in diesen Sammlungen statt — also ohne
Erfahrung von herbem Leid und Selbstgeil3elung. &riw diesen ganz subtilen Geistesbereichen und
suchte darin den Weg zum endgultigen Auflésen veid.LDem hat der Buddha sechs Jahre gewid-
met. Und wie ihr vielleicht wisst, erndhrte er sadmn nur noch von einem Reiskorn pro Tag. Das war
eben, wenn er aus diesen Dhyanas auftauchte. Da ealleichzeitig auch ein klein bisschen Nah-

rung zu sich.

Als der Buddha also wahrend dieser sechs JahrdeauBuche war, hatte er von seinem letzten Lehrer
funf Schiler mitgenommen, die ihm und nicht meheih alten Lehrer folgen wollten. Und die be-
wunderten ihn, weil er nach Belieben in diese Dlagaaintauchte, und dann beim Auftauchen aus
diesen Dhyanas waren sie da und haben ihm dasdreigkgeben oder was auch immer, einen Trop-
fen Wasser oder was gerade notwendig war. Darer isteder in diese subtilen Versenkungen einge-
taucht, ohne sich um Sonne, Hitze und Kélte, umédigfer und dergleichen zu kiimmern, véllig in
tiefster Versenkung. Und diese funf hatten alse@ ¢iefe Bewunderung fur ihren Lehrer entwickelt,
und der war auf der Suche nach der Befreiung.

Der springende Punkt fur ihn war, dass er sichiésat Suche an einen Meditationszustand erinnerte,
derauchvollig geldst und offen war, der aber ohne Wollenistanden war. Und zwar als er als sechs-
jahriger Junge unter einem Baum sal3, wahrend satier\als Einleitung der Saison des Anbaus von
Getreides usw. das rituelle erste Pfligen der Aakisfiihrte Diese Zeremonie des Kénigs war damals
ublich. Und der Junge sal® unter einem Baum undntraine vollig spontane, natirliche Versenkung
ein.

Und der dann 35-jahrige Gautama erinnert sich asedVersenkung, die er im Alter von etwa sechs
Jahren erfahren hat und sagt: ,Da ist doch etwdsrangewesen. Da war ein Loslassen, ein Nicht-
Suchen, ein Nicht-Wollen, was jetzt nicht prasent iUnd er entscheidet sich mit 35 Jahren, diesen
anderen Weg zu gehen, den Weg volliger Natirlichkéan nennt das jetzt den mittleren Weg, den
Weg jenseits von Askese und Faulheit bzw. Anhadte®inneserfahrungen.

Versenkungsstufen in Hinduismus und Buddhismus

Fir uns ist dieser Wendepunkt, an dem sich Budtia&y@muni entscheidet, einen natirlicheren Weg
der Meditation zu gehen, ein ganz entscheidendektPDiese vier Dhyanas sind auch heute noch bei
den Hindu-Meistern bekannt und werden praktiziert.

Was ist der Unterschied zum buddhistischen Weg?

Der Unterschied besteht darin, dass wir in der bistidchen Tradition die vier Versenkungen und
jede Form geistiger Ruhe dazu benutzen, um diechesades Leidens aufzulésen. Die Ursachen des
Leidens sind Haften, das Haften an einem Ich, dé grol3en Strome des Verlangens: nach Sinnes-
erfahrung, nach Existenz und Nicht-Existenz. Waeld dieses grundlegende Ich-Anhaften auf, d.h.
jede Klarheit — diese Geistesgegenwart, die duashkltivieren von meditativer Sammlung entsteht
— wird genutzt, um tiefer die Wirklichkeit zu ansigren und die Illusion aufzulésen, dass ein Ich
tatsachlich bestehen wirde. Denn diese Illusiogast subtil auch im vierten Dhyana vorhanden, was
sich daran zeigt, dass die Ichbezogenheit dochewiedrhanden ist, wenn man aus diesem Dhyana
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auftaucht, und dass jemand, der sogar schon deervibhyana erlebt hat, wieder mit Ichbezogenheit
reagiert, wenn man ihn angreift, kritisiert — nétlr viel weniger stark als andere, aber es istlibu
dieses Zusammenziehen des Herzens zu spiren, dasiienziehen des Geistes. Das ist ein klares
Zeichen dafur, dass der vierte Dhyana — und aueladderen drei natirlich — nicht eigentlich zum
Auflésen der Ichbezogenheit beitragen, sonderneaig kleine Pause im standigen Kreislauf des
Samsara darstellt, ein Aussetzen, wie ein AusgeSein in einer Erfahrung jenseits von Glick und
Leid.

Nicht nur in letzter Zeit, sondern auch bis ins Jdhrhundert hinein hat in Indien ein enormer Aus-
tausch zwischen Hinduismus und Buddhismus stattgef. Und es gibt heute wie damals Hindu-

Meister, die ebenfalls die meditativen Versenkungirsetzten, um die lllusion von einem Ich auf-

zulosen. Das ist aber nicht das, was sich allgenmeindien durchgesetzt hat. Die meisten Meister

gehen von der Existenz eines Atman aus, einer pi&bkén, individuellen, dauerhaft bestehenden

Seele, so etwas wie einem Wesenskern eines Individuwas nach dem Tod weiter besteht.

Es gibt aber hervorragende Meister, die tatsachtielitative Versenkung dazu benutzen, um die
tiefste Weisheit der Abwesenheit eines Selbst sbwoder Person als auch in den Phanomenen zu
entwickeln, und die illusorische Natur aller Phaeom unterrichten. Das sind zum Teil Meister, die

auch im Westen viel gelesen werden.

Wir missen also vorsichtig sein, nicht in leichiifigr Bewertungen ganzer Traditionen zu verfallen.

Versenkungsstufen als Voraussetzung der Befreiung?

Wir schauen jetzt einfach an: Was ist Dharma? Véaib wirklich?

Was tatsachlich befreit, ist das Auflésen der \&lghg eines Ichs, was dem Auflésen der Wurzel
von Leid gleichkommt. Es geht darum, die Wurzelrs denhaftens und Ablehnens und der Un-
wissenheit zientvurzeln, nicht nur zu schwachen. Solch eine Ertelung dieser tief verwurzelten
Tendenzen ist nicht ein intellektuelles Verstanddas bewirkt das nicht. Es braucht ein Verstandnis
das aus der direkten Erfahrung geboren ist, wadltiger, unumstolicher Gewissheit fuhrt. Und da-
fur gibt es Zeichen.

Wenn so jemand provoziert wird, in Gefahr gerdigtzsich keine Angst. Es zeigen sich nicht mehr
die Tendenzen, ein Ich verteidigen zu wollen. Wemfemand mit verlockenden Sinneserfahrungen in
Bertihrung kommt, taucht kein Wunsch auf, dictir) diese Sinneserfahrung zuzufiihren. Es taucht in
dieser Erfahrung der Natur des Geistes eine Geeitsahf, dass es nie ein Ich gab, dass es nie eines
geben wird — im Sinne von einem personlichen, deafen Wesenskern — dass das, was da im eige-
nen Geist erfahren wurde, fur alle gilt, die eir®@eist haben, weil sich diese Erfahrung durch den
Weg vdlliger Natirlichkeit eingestellt hat, durchsdvéllige Loslassen — nicht dank einer Anstren-
gung, um in bestimmte Dhyanas einzutreten.

Diese Erfahrung, dass die Erfahrung von Freiheitldwolliges Loslassen entstanden ist, weckt die
Gewissheit im Geist des Praktizierenden, dassakssn nichts Kunstliches handelt, und dass das
tatsachlich die ungekinstelte Natur des Geistesnistdem Wunsch, dies auch allen anderen zu-
ganglich zu machen, weil es die Erfahrung volliettrlichkeit, volliger Einfachheit, Ungekinstelt-
heit ist.

Und noch einmal zu den vier Sammlungsstufen: Umkdfahrung wirklicher Befreiung zu machen,
um die Natur des Geistes zu erkennen, brauchenigentlich mindestens die erste Sammlungsstufe.
Aber wie z.B. der 9. Karmapa, Wangtschuk Dorje beszibt, reicht es auch aus, wenn diese Stufe
noch nicht ganz stabil ist. Die Fahigkeit, auf d&tatsachlich ankommt, ist, den Fisch zu sehennwe
er aus dem Wasser springt — den einzelnen Gedaeakem und in seine Natur hineinschauen zu kon-
nen. Es braucht diese Stabilitat des Geistes, umirgeeren Blick, den Weisheitsblick auf die Erfah-
rung richten zu kénnen. Es darf nicht bei einesgBwommenen Kette von Erfahrungen bleiben, wo
wir keine einzige dieser Erfahrungen einzeln angehakénnen. Wir mussen in die Lage kommen,
einmal einer Erfahrung auf den Grund zu gehen.ekggigkeit braucht es.

Bis dahin mussen wir zumindest arbeiten, um deokBduf einen Gedanken richten zu kénnen, und
die Erfahrung machen zu kdnnen, wie sich im Auftibsles Gedankens unter dem Hinschauen die
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lllusion zerbricht, dass es sich um etwas Wirklehandelt. Und gleichzeitig missen wir in die Lage
kommen, den Blick speziell auf dieses Gefuhl vash;lrichten zu kénnen: Wo ist dieses Ich? Wo ist
dieser Geist?

Wir brauchen diese Fahigkeit, den inneren Blickadarichten zu kdnnen und dann zur Erfahrung zu
kommen, dass sich der nonduale Raum eréffnet regediGewissheit, dass es kein Ich oder Selbst
gibt — weder im Subjekt noch in den als Objektl#da Gedanken und Erfahrungen. Und so kénnen
wir sagen, wir brauchen etwas, was an diese eestarflungsstufe herangeht. Bis dahin mussen wir
uns uben. Mindestens das missen wir erreichentabiisieren, um in vollem Umfang Weisheit ent-
wickeln zu koénnen.

Obwohl es also eigentlich nur diese erste Stufediria oder etwas, was sich daran annéhert, sollten
wir die Vorteile dieser zweiten, dritten, viertererddenkung nicht unterschatzen. Der Geist wird in
diesen Versenkungsstufen immer flexibler, immerchewidiger, immer klarer und prasenter, und
jemand, der diese Versenkungsstufen meistert,ihaoéch feines Instrument zur Verfugung, um die
Wirklichkeit, um die Erfahrungen anzuschauen, desshm sehr viel leichter fallt, die Natur der
Erscheinungen tatséchlich zu verstehen, als jenmander ein etwas unscharfes Werkzeug zur Verfi-
gung hat.

Bei der Unschéarfe unseres Werkzeuges sind wir sgemsauf Uberraschungsattacken angewiesen.
Wir missen den gerade vorhandenen Moment der Kiarbizen, um hinzuschauen, bevor es wieder
unklar wird, wahrend ein klarer Geist immer wiedehauen und seinen Weg finden kann in dieses
tiefe Seinsverstandnis hinein.

In den buddhistischen Schulen gibt es unterscluieellAnschauungen Uber das Entwickeln der vier
Dhyanas. Manche Schulen sagen, wir brauchen dreDhanas nicht, es reicht, in die Erfahrung
hineinzuschauen. Daflr brauchen wir eine gewissst&euhe, und das ist die erste Sammlung.
Andere Schulen sagen: Doch, wir sollten die vieydtas kultivieren, damit unser Werkzeug richtig
fein und prazise ist. Deswegen gibt es buddhistiddkister, die ihre Schiler in diese Dhyanas hin-
einfihren und ihnen dann helfen, diesen klaren tGaisauszurichten, dass es zu einem Seinsver-
standnis kommit.

Gampopa erwdhnt in seinem Buch nicht nur dieseDgranas, sondern spricht dazu sogar noch tiber
die vier formlosen Versenkungen, die noch subsiied als das, was wir heute beschrieben haben. Er
selber war ein volliger Meister in diesen Verserdem er konnte nach Bedarf darin verweilen, wes-
wegen es ihm dann auch mdglich war — zusammeneimesgrol3en Hingabe natirlich — dass er in
nur eineinhalb Jahren bei Milarepa alles lerntes es zu lernen gab und dann von Milarepa losge-
schickt wurde: ,Du hast jetzt alles gelernt, distliechen Bhumis kannst du selber durchlaufen. Du
brauchst jetzt nicht mehr beim Meister zu bleiben.”

Das war einfach, weil der Geist so vollig offenarklnd prézise war, ohne Schleier. An seiner Seite
sal’ Rechungpa, der zweite grof3e Schuler von Mdarepenfalls ein grol3er Meditierer. Als er zu
Milarepa kam — er war damals vielleicht 14 Jahte-&t er spontan in Meditation gefallen und kennt
lange darin verweilen, aber er war im Unterschie@ampopa ein noch recht ungehobeltes Werkzeug
und hatte auch nicht diese ganz stabile Hingabe.

Soweit, um euch zu sagen: Keine Angst vor den ratgin Versenkungen. Das einzig Wichtige ist,
nicht daran anzuhaften und die Versenkung tatséchli nutzen, um hinzuschauen, und nicht einfach
nur darin aufzugehen, und sich dann, wenn man wigdeus auftaucht, zu wundern, dass sich das
Ichanhaften nicht wesentlich gedndert hat.

Gendiin Rinpoche hatte die vier Dhyanas vollkommemegstert, deswegen hatte er auch so viele
Qualitaten entwickelt und hatte es auch relatietiein seiner Praxis.

Dies nennen wir die edle Wahrheit vom Aufhéren degveges des Leides.

So verweilen wir im Betrachten der Dharmas innerlity, &ufRerlich oder beides zugleich. Wir
kontemplieren das Wesen des Erscheinens, Aufléseader beides zugleich in Bezug auf Dhar-
mas. Die Achtsamkeit ,da sind Dharmas’ wird so weitn uns verankert, wie es fur blof3es Wissen
und stete Achtsamkeit nétig ist, und wir verweilerunabh&ngig, an nichts in der Welt haftend.

So verweilen wir im Betrachten der Dharmas in Bezuguf die vier edlen Wahrheiten.
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Die Achtsamkeit wird soweit in uns verankert, vadie ein bloRes- man kénnte auch sagdinektes

— Wissemotwendig istjst genau das, wortber ich die letzten Minuterpgeshen habe. Es geht um
das Entwickeln des direkten Verstandnisses. EifdddoWissen im Sinne von ,ein Wissen ohne
Schnorkel’, eine direkte Erfahrung der Wirklichkddarum geht es bei aller Achtsamkeitspraxis.

* Meditation *

Wir meditieren ungefahr zehn Minuten in naturlickselodstheit, in der Einfachheit — so wie
wir es im Mahamudra sagen. GemalR Satipatthana @uisdie wirden wir sagen: im vollen
Gewabhrsein von allem, was erscheint.

Habt ihr Gedanken gehabtén-me, g6-me, nyingpo-me —
Ich hab auch Gedanken gehabt.

Fragen

Befreiung von Leid — Verwirklichung

Question: In the Satipatthana Sutra the Buddha ,sthat this teaching leads to the end of
suffering. Just for being sure: It is just leaditagthe end of suffering and is not a teaching for
liberation?

Lama: The end of suffering is just a synonym oétdiion. Liberation means liberation from
suffering.

Question: It's not the same when we talk aboutirafibn of Mahamudra? Is it the same
goal? What is the difference?

Wir gehen einmal auf die erste Seite des Satipadtisatra, wo es heif3t:

‘Praktizierende, der eine Weg, der zur Lauterung Wéesen fihrt, zum Uberwinden von
Kummer und Klagen, zum Verschwinden von Leid unzufdedenheit, zum Erlangen der
wahren Methode und zum Verwirklichen von Nirwandas ist der Weg des Vierfachens
Kultivierens von Achtsamkeit.’

Hier kommt die Sichtweise zum Ausdruck, dass dasVdeg ist, durch den alle Lebewesen
das vollige Ende von Leid verwirklichen kdnnen.

Und nun die Frage, ob es sich dabei auch um denaMegvollstandigen Verwirklichen von
Mahamudra handelt oder nicht. Meine Auffassungdats der Buddha in der Unterweisung
des Satipatthana genau das lehrt, was ihn zur marighdes Erwachens gefuhrt hat — in das
Nirwana. Er bietet keinen Weg an, der ein geringéd@wana verwirklichen lasst, als das,
was er selber verwirklicht hat. Er halt nichts ztkin seiner Hand. Er spricht davon, was bis
zur vollkommenen Verwirklichung fuhrt.

Es gibt ein anderes Sutra vom Buddha, wo er in e diese Unterweisungen sadch,
habe nichts zurtickgehalten in einer verstecktendd&h habe euch alles gezeigt, alles un-
terrichtet. Es gibt keine Unterweisungen mehr\aiesteckt geblieben sind.’

Warum ich das sage, hat auch einen Grund in deraMatira-Belehrungen selbst. Und zwar
findet sich das im Refrain des Satipatthana Suaaf-Seite zwei unten, wo es am Ende heif3t:
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,Die Achtsamkeit...wird soweit in uns verankert weefér blof3es Wissen und stete Acht-
samkeit notig ist und wir verweilen unabhangignéechts in der Welt haftend.’

Das ist die Einstellung des Mahamudra, die Einstgllder vollkommenen Unabhangigkeit,
des vollkommenen Freiseins, in dem praktiziert wird

Wir haben das von Gendin Rinpoche so erklart bekemidass die Fahigkeit deati —
drenpaauf Tibetisch — im Mahamudra dann zu deich jeweils Erinnern an das gewonnene
Verstandnisvird. Wir erinnern uns also — so wie wir es damtédn bei den vier edlen Wahr-
heiten gesehen haben — in der Mahamudra-Praxisnser Werstandnis der vier edlen Wabhr-
heiten. Und darin verweilen wir. Das heif3t, wirdsim der subtilsten Form vaosati in dem
Sich-Erinnern, in dem Achtsam-Sein auf das begstgonnene Verstandnis.

Das ist der Spannbogen, in dem sich dieses Sai@pattSutra entfaltet, sodass wir sagen kon-
nen, dass Mahamudra-Praxis eine Form von Satipettis, wo besonderes Gewicht auf das
Verweilen im Erkennen der Dharmas gelegt wird. Bagine Praxistradition, wo wir im Ge-
wabhrsein der illusorischen Natur der PhanomeneNdgrt-Substanzhaftigkeit, des Nicht-Ich
verweilen.

Was wir Mahamudra-Praxis nennen, ist also in meifsegen eine spezielle Auslegung der
Satipatthana-Praxis. Es ist ein Verfeinern, eintiétan dieser letzten Unterweisung und des-
sen, was im Refrain hier zur Sprache kommt.

Mit an nichts in der Welt haftdmezieht der Buddha sich nicht nur auf die Persondern auf
alle Phdnomene, was das Fundament der Mahamudres-Bita

Soviel als Antwort dazu. Das wirde mich aber imr@ieigenommen lberleiten zu dem, was
ich morgen erklaren mochte, namlich wie Shine, lttilag und Mahamudra aufeinander auf-
bauen und wie das Satipatthana Sutra der Startplafit ist, dass es dann spater so etwas
wie Shine, Lhagtong, Mahamudra gab.

Um noch eine weitere Ausfiihrung dazu zu geben, émwir uns auf Gampopa berufen, der
den Stromeintritt — den ersten Bhumi — so beschrddss wir uns da zum ersten Mal der vier
edlen Wahrheiten im vollen Ausmald bewusst werdemnl tlle vollkommene Verwirklichung
beschreibt er als die Verwirklichung des edlen fachien Pfades, wo er allerdings als Besta-
tigung, dass der achtfache Pfad nun wirklich zurdeEgegangen ist, zwei Glieder anfugt: die
vollige Befreiung von Leid — wieder ein Zitat vonu@ha — und dass das zeitlose Gewahr-
sein an diesem Punkt vollig verwirklicht ist, umakizu gehen, dass es sich wirklich um das
Ende des Weges handelt, um die Verwirklichung dessas ein Buddha ist.

Das ist nicht ganz zuféllig. Er spannt den BogeBegriffen, die dem Satipatthana Sutra ent-
stammen und darin zeigt er den Weg uber die zehmighauf. Es kann uns das also recht
entspannt betrachten lassen, dass es sich da wolkeoselben Weg handelt. Um das dann
noch ganz klar zu machen, spricht Gampopa auf idbten oder achten Bodhisattva-Stufe
davon, dass dort eine klare Erkenntnis der Nicktieedenheit der verschiedenen Unterwei-
sungen Buddhas auftaucht, dass die Unterweisuntgndeei Fahrzeuge einen Geschmack
haben und aus einer Quelle stammen. Damit wird rememal unterstrichen, dass es sich
wirklich um einen einzigen Weg, um ein einzigesrzahg handelt.

Frage: Ich hange noch etwas bei den Begriffegtrachten und bedenkenh der englischen
Ubersetzung heif3t esee from directed thought and evaluatipBu hast gestern schon deut-
lich gemacht, dasbedenkereher so im Sinne eines intuitiven Bewertens unii mic Sinne
einer methodischen Evaluation zu verstehen istr Ao ist betrachterhier gemeint? Ist es
eher im Sinne voXipassana oder im Sinne der christlichen Kontennphatu verstehen?
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Lama: Ich finde beide Ubersetzungen nicht gut uabbehdeswegen zwischen den Uber-
setzungen auch diese Spanne gelassen. Es gehteddheh nur darum, dass es einen Medi-
tierenden gibt, der eine Distanz zu seiner Meditaiufbaut und sie betrachtet und bedenkt,
worum es sich dabei handdlirected thoughist dann schon wieder zu stark. Das ist dann
schon wieder so, als wirde da Uber etwas nachgedasthandelt sich aber um einzelne
betrachtende und bedenkende Gedanken, die analysigas da jetzt gerade stattfindet, um
diese auf der ersten Sammlungsstufe noch durclambandene Distanz zwischen dem Medi-
tierenden und seiner Meditation. Im Grunde genomwiesh nur das beschrieben.

Ich habe mich bei diesen Ubersetzungen auf verdehe Ubersetzer bezogen und weder das
eine noch das andere weglassen wollen, sonderndsaiefach einmal gelassen, weil ich das
Pali auch nicht gut genug kenne, um wirklich descéltt treffenden Begriff zu finden. Aber
aus der Erfahrung geht es um diese Distanz destigettiden und nur um einzelne Gedan-
ken, die bemerken: ,Ah, jetzt komme ich in die elSammlungsstufe!”, oder ,Jetzt stellt sich
endlich Ruhe im Geist ein!* Und dann ist es schanbei. Das ist also ein ganz kurzes
Denken.

Man konnte also sageBegleitet von einem kurzen Betrachten der Meditatio und einem
Bedenken oder Einschéatzen dessen, was sich da vielia.

Rechtes Mal3 von Anstrengung und Entspannung

Frage: Wie ist das denn nun? Du hast doch gestermdzhter Anstrengung erklart, dass wir
nicht insistieren sollten, uns freundschaftlich geiber uns selbst verhalten sollten, eine
Pause einlegen, bevor es zu lange wird, kurze r®j&zu machen und dergleichen. Und
zugleich wissen wir aber auch, dass die Schwiettigikesich auflésen, wenn wir einfach
sitzen bleiben, wenn wir etwas ausdauernder sinthserer Anstrengung, dass wir eigentlich
darauf vertrauen kénnen, dass das alles Wellen, slireddurch den Geist gehen. Wo ist das
rechte Verhaltnis zwischen Anstrengung und Nachgbbe. dann einfach Pausen machen?

Lama: Die Antwort ist relativ einfach: Je entspamwir sind, desto mehr Anstrengung kon-
nen wir machen. Wer nicht entspannt ist, kann nemige Anstrengung machen, d.h. kann nur
wenig dabei bleiben, weil die notwendige Entspagnumm schwierige Situationen durch-
stehen zu kénnen, einfach noch nicht zur Verflgstegt. Wir missen erst noch lernen, wie
dieses Loslassen in schwierigen Erfahrungen geknrifemand sehr geulbt in diesem Los-
lassen ist, kann man ihm mehr zumuten, er kannssltier auch mehr zumuten.

Ich habe beobachtet, wie Christian und Michelles@igbungen mit uns gemacht haben. Wir
standen da und hielten unsere Arme kreisférmigeinlaift und dann hiel3 es: ,Jetzt machen
wir das fur 21 Atemzuge.” In Wirklichkeit haben slas fir 50 Atemzige gemacht. Sie haben
uns verfuhrt. Wir dachten, es wird schon gleichhauén, und dadurch entspannte sich unser
Geist und wir waren nicht so erschreckt, dass elsrsge dauern wird. So schafften wir es
dann doch immer ein bisschen langer. Aber sie hdaan auch rechtzeitig Schluss gemacht,
bevor wir den Saal, die Ubung verlassen haben.

Wenn man jemanden, der nicht gelbt im Loslassenuisl der noch nicht die wirkliche
Freude am Meditieren tief in seinem Wesen verartkatzu sehr fordert — oder wenn er sich
selbst zu sehr fordert — dann kommt es zur Rewslteman lasst gleich alles sein. Dann hat
man lange Zeit keine Lust, wieder zuriickzukommedigger Art von Ubung.

Der mittlere Weg ist, so weit zu gehen, wie manheatspannen kann. Jene, die wirklich
entschlossen sind, kénnen durchaus weiter gehémnuiiem Zustand, sich nicht entspannen
zu kénnen, vollig verspannt da stehen und es teotzdushalten. Und dann kénnen sie die
Entdeckung machen, dass trotzdem irgendwann nedamsdbslasst, was sie vorher noch gar
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nicht entdeckt hatten. Diese Entdeckung zu maadkeejn Geschenk flr den, der besonders
ausdauernd ist. Aber daflr braucht es eine tiefienere Uberzeugung.

Der Buddha selbst ist der perfekte Ausdruck digdmsdoxes, dass Entspannung und An-
strengung zusammen gehen.

Vorhin habe ich die Geschichte nur bis dahin etz& er sich an diese naturliche Medita-
tion aus seiner Kindheit erinnert und dann andeesliieren mdchte. Was macht er denn
dann? Er akzeptiert ein bisschen Joghurt, um sicm&hren. Er akzeptiert ein bisschen
Kusha-Gras, um sich bequem hinsetzen zu kdnnegelidrsich im Fluss einmal baden, wobei
er auch noch ohnmachtig wird — aber wenigstensrisichon einmal gewaschen. Und dann
setzt er sich unter den Baum, der dann als Bodmbaerihmt geworden ist, mit dem Ent-
schluss, nicht aufzustehen, bevor der Weg aus dadhHeraus fur alle Wesen gefunden ist —
also das komplette Gegenteil von dem, was wir ntamwaise natlrliche Meditation nennen
wuirden.

Diesen Entschluss — Ausdruck vdlliger Entschlosseénh fasst der Buddha auf der Basis
einer unglaublichen Meisterschaft der Entspannidrgkann nach Wunsch in den vierten
Dhyana eintreten, er braucht gar nicht mehr zu afns also aufgrund einer unglaublichen
Fahigkeit zu entspannen fur die letzte Anstrenggeristet. Weil er so entspannen kann,
kann er einen solchen Entschluss formulieren. Eat sg&ch dann zum Meditieren hin und
weil3, dass es nur darum geht, alles loszulasdes,ratirlich kommen zu lassen und einfach
nicht aufzustehen, bis er herausgefunden hat, sllelaWeg des Erwachens ist. Die Haltung,
die er hatte, war: ,Entweder ist es das, odertessigicht. Ich habe alles andere probiert, und
wenn der Weg der Naturlichkeit der Weg ist, danmdaech jetzt so meditieren. Und ich
weil3 es auch nur, ob es der Weg der Befreiungvestn ich nicht von diesem Weg abweiche.
So werde ich auf alles, was jetzt kommt, mit Gélégtantworten. Und weil ich nicht vorher
aufhéren will, bevor ich mich vollig vergewisserbie, sage ich, ich werde nicht aufstehen,
bevor der Durchbruch erlangt ist.”

Wir westlichen Lehrer betonen fast immer die Entspang. Das hat den Grund, dass unser
westlicher Geist eigentlich fast immer in der Aesfjung ist. Sobald wir nur von einem spiri-
tuellen Weg horen, sind wir nur angespannt undemotlas Ziel erreichen. Darum legen wir
allen Wert auf die Unterweisungen zur Entspanniignn der Geist nun etwas entspannter
ist, und der Praktizierende entschlossen ist, d@mmen wir auch einmal tUber bedingungs-
lose Anstrengung sprechen.

Zum Beispiel im Retreat bei den Niederwerfungen:nwWgemand nach 1500 Niederwer-
fungen meint, das Tagessoll wére eigentlich schfilite dann kdnnen wir ihm sagen: ,Also
hor mal, da ist mindestens noch das Doppelte demn nicht sogar mehr. Jetzt geh mal und
lass dich mal los und gib dich vdllig hinein, ohmemer auf der Bremse zu stehen. Jetzt gib
mal alles!” Wenn wir das Geflhl haben, es ist dgrtige Zeitpunkt fir den Praktizierenden,
dann kénnen wir das sagen — wenn die Entschlosgedba Dharma zu praktizieren, schon
tief verwurzelt ist, und dann in dieser AnstrengdmgEntspannung entdeckt wird.

Haften an Glucksgefiihlen in den Versenkungsstufen

Frage: Du hattest vorhin davon gesprochen, dassbaisten Dhyana noch alle Wahrneh-
mungen funktionieren. Mich wurde interessieren, das bei den Gbrigen Dhyanas ist.

Und dann hatte ich noch eine Frage zum Loslassendiesem grofRen Glicksgefuhl. Was
muss passieren, um fahig zu werden, dieses Glifckddeszulassen, wenn man in dieses
zweite Dhyana eintritt? Kann man sich da tberli8ten
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Lama: Das Verbundensein mit den &uf3eren Sinneselamimgen geht schon auf dem zwei-
ten Dhyana deutlich zuriick. Es braucht sehr hoahsltige Reize, um da noch zu unserem
Bewusstsein durchzudringen. Im dritten Dhyana sstvehl so, dass nur noch eine sehr sub-
tile, innere Korper- und Geisteswahrnehmung Ublkggob wobei sich das Haften an Glicks-
gefuhlen auflost. Im vierten Dhyana gibt es keieBinneswahrnehmung mehr, der Geist
ruht in volliger Ausgeglichenheit und der Kérperavhicht mehr wahrgenommen. Im vierten
Dhyana kann neben uns ein Knallkérper losgehene atass wir das mitbekommen. Der
Geist ist vollig gelost von den Sinneswahrnehmungaeh verweilt stabil in Nichtdenken, die
aul3ere Atmung hort auf und nur die subtile, ingraung geht weiter.

Um sich aus dem Haften an diesem Glucksgefuhl gengmuss man sich klar machen, dass
dies noch nicht das Ende des Leides ist, und dasssch auch substanzlos und vergénglich
ist, ein Phdnomen, das nur so lange anhélt wie dfessenkung aufrechterhalten wird. Man
muss sich also tief der Verganglichkeit und dersiirischen Natur dieser Erfahrung bewusst
werden. Das ist der Weg, um sich daraus zu losen.

V. Satipatthana — Mahamudra

Shine - Lhagtong

Wir haben gestern die Besprechung des SatipattBatra abgeschlossen, und ich wirde heute und
morgen gerne mit etwas Abstand darauf eingehen,daasgnterrichtet wird. Dabei geht es mir vor
allem darum, die Gemeinsamkeiten und eventuell aliehJnterschiede zwischen der Satipatthana-
Praxis, so wie sie hier beschrieben wird, und dah&nudra-Praxis, so wie sie in der Karma Kagyu
Schule dargestellt wird, aufzuzeigen.

Ich mochte heute vor allen Dingen die beiden Bégi@hamathaund Vipassana— tib. Shineund
Lhagtong— klaren. lhr kennt diese Begriffe vielleicht. 8f@tha oder Shine bedeutet, ruhig zu verwei-
len. Wir Ubersetzen das niMeditation geistiger Ruhaund Vipassana oder Lhagtong bedeutet, klar,
hell und deutlich zu sehen.

Diese beiden Begriffe — Meditation geistiger Rulmel intuitive oder klare Einsicht — sind zu Stan-
dardbegriffen der Beschreibung buddhistischer Mgidih geworden. Aber habt ihr hier im Sutra die-
se Begriffe gelesen? Habt ihr irgendwo einen Omdxit, wo der Buddha eine klare Unterscheidung
zwischen demmur geistig Ruhemind demEntwickeln von Weisheihacht? Das gibt es in dem Sutra
eigentlich nicht.

Ich kenne nicht alle Pali-Sutras, aber Pali-Kertmaven mir bestatigt, dass der Buddha die Begriffe
Shamatha und Vipassana gar nicht benutzt hat. Zlesinn den Sutras, die sich direkt mit Meditation
befassen — das Anapanasati Sutra Uber den AterKayagatasati Sutra Uber die Achtsamkeit auf den
Korper und das Satipatthana Sutra — kommen dieggftgenicht vor.

Wenn wir diese Begriffe benutzen — die kdnnen damshsinnvoll sein — missen wir schauen, was wir
damit meinen. Schauen wir doch einmal auf Seitd: afie Achtsamkeit auf den Atem.

Da spricht der Buddha vdang einatmen, kurz einatmen; zu wissen, dassaiet) bder kurz einatme;
den ganzen Korper zu erleben und den Kdrper zuhigen Das kénnen wir eigentlich als Shamatha-
Instruktionen bezeichnen, die dazu dienen, das ¥¢erk unseres Geistes zu scharfen und den Geist
zur Ruhe zu bringen.

Nach diesen anfanglichen Abséatzen fahrt der Budalinae gro3 abzusetzen, direkt weit&oyerwei-
len wir im Betrachten des Korpers innerlich, auitdrioder beides zugleichVir kontemplieren das
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Wesen des Erscheinens, Auflésens oder beides cugteiBezug auf den KorpérDas ist das
Kontemplieren des Wandels, der Verganglichkeit, aiasAspekt von Weisheit ist.

Und ,Die Achtsamkeit, ,da ist ein Korper’ wird soweit uns verankert, wie es fir bloRes Wissen und
stete Achtsamkeit notig isist auch direkt das Ansprechen der Weistigié. Achtsamkeit ,da ist ein
Kdrper' ist ja Ausdruck dieses Verstandnisses: ,Da istaelm ein Korper, ein zusammengesetztes
Phanomen. Das bin nicht ich.” Und wenn er dann,sag es fir bloRes Wissen notwendig,igann
bringt der Buddha damit zum Ausdruck, dass die mesa\chtsamkeitsibung dazu dient, dieses Ge-
wahrsein, dieses Wissen zu entwickeln.

Auf der folgenden Seite steht danfAudem, wissen wir beim Gehen: ,Ich gehe’ und b8tehen: ,Ich
stehe’ ..."’Da wird dieser Achtsamkeitsaspekt betont. Und aiiegeht es direkt weiter mit Kontem-
plation. Ich kontempliere den Wandel und weil3, idakein Ich, das da geht oder steht und entwickle
diese direkte Weisheit.

Das geht direkt ineinander tber: bei allen Handiingchtsam zu sein und dann die Kérperteile zu
analysieren, die Elemente anzuschauen — wobei dateiplieren der Elemente z.B. oder der Leiche
in Verwesung kein Akt der Achtsamkeit mehr ist. Deiseine Kontemplation, die von Anfang an die
Weisheitsfahigkeit benutzt, weil das nicht etwasvigs wir so ganz direkt in der unmittelbaren Bffa
rung haben. Wir miissen dabei schon ein analytis¢bestéandnis einsetzen, um das kontemplieren zu
konnen.

Wenn es dann mit den Empfindungen weiter gehtssorimer zuerst die Instruktion: wahrnehmen,
was ist, und dann im Wahrnehmen den Blick darahitein: Tatsachlich, es istim Wandel, und ein Ich
l&sst sich darin nicht finden. Es ist einfach Emghing, die auftaucht.

Und bei der Kontemplation der Dharmas, der versltdrien Geisteszustande, ist der Blick auf das was
ist immer damit verknipft, zu erkennen, was tatkéltlist, was jenseits unserer Vorstellung Uber die
Wirklichkeit ist.

Am Anfang des Sutra sind diese beiden Phasen —déb&ohtsamkeit und das Lenken auf das Ver-
standnis — noch starker wahrnehmbar, und je waeiterfortschreiten bis zur Achtsamkeit auf die
Dharmas, die vierte Form der Achtsamkeit, kdnnenergentlich nicht mehr davon sprechen, dass da
erst eine Achtsamkeit geschult werden wirde, disdakennt, sondern das flie3t vollig zusammen.
Achtsamkeit und Verstandnis werden ein- und dies&lbung.

Diese Unterscheidung in geistige Ruhe und intuiimsicht ist leicht im Widerspruch zu den Unter-
weisungen des Buddha. Eine ganz klare Unterschgiduiischen diesen beiden Phasen der Praxis
vorzunehmen, wie sie manchmal genannt werden, uvisdin diesem Leben auf die Dauer nicht hilf-
reich sein. Es sind aus einem pédagogischen Benfigrans geschaffene Begriffe, es ist eine didak-
tische Herangehensweise, um uns klar zu machendiwagrschiedenen Aspekte sind, die wir in der
Meditation entwickeln.

Es kann tatséachlich passieren, dass uns an einafitatlenskurs gesagt wird: ,Jetzt machen wir die
ersten drei Tage nur Geistesruhe, und dann prefaiziwir fir den Rest des Kurses intuitive Einsicht
Vipassana.“, oder dass wir einem tibetischen Lebegiegnen, der uns sagt: ,Jetzt praktiziere einmal
nur Shine, von Lhagtong sprechen wir erst einmatfigupt nicht, du machst jetzt nur Geistesruhe!*
Stellt euch aber vor, dass es Praktizierende dibtes gar nicht richtig schaffen, Geistesruhertu e
wickeln. Die wirden ihr ganzes Leben versuchens@siuhe zu entwickeln, kaum einen Schritt da-
mit weiterkommen und mussten das Bemihen um Weislhés nachste Leben vertagen. Das geht
doch nicht. Das kénnen wir doch nicht zulassens gasand nur in der Praxis auf Geistesruhe fest-
geschrieben wird.

Glucklicherweise gibt es da auch eine andere Vaggheise, dass man sagt: ,Lasst uns doch die
Praxis von intuitiver Einsicht nutzen, um die Gesstihe zu starken. Diejenigen, die so einen aktiven
bewegten Geist haben, kénnen doch durch Konteroplatid Reflexion und mit dem bisschen Acht-
samkeit, das zur Verfligung steht, die Wirklichkaitersuchen und dann im Erkennen der vergang-
lichen Natur der Phdnomene, der Gedanken, ihrest Geruhigen.” — Also erst Lhagtong, dann
Shine. Das wird auch unterrichtet, und das ist giofe Hilfe fir die, die einen sehr kreativengein
sehr aktiven Geist haben, der nicht so schnelierRdihe findet.
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Mahamudra-Shine

Es gibt da noch einen weiteren Ansatz: von Anfangli@ beiden gemeinsam zu unterrichten, also
Shine und Lhagtong gar nicht erst zu trennen, sondie beiden als Einheit zu unterrichten.

Gendiin Rinpoche hat in den letzten drei Jahrenwdresen Ansatz verfolgt. Er benutzte das Wort
Lhagtong gar nicht mehr. Wir haben seinen Stilldeterweisung einfacMahamudra-Shingenannt.
Seine Art und Weise, Geistesruhe zu beschreiben,ar Geist verweilt im Erkennen dessen, wie
die Dinge sind.” Und ob mehr oder weniger Anhaften da ist, istagih die Fluktuation des Momen-
tes. Es war gar nicht wichtig, da jetzt speziellétéll einzusetzen. Es ging nur darum, in diesem Er-
kennen des Soseins zu verweilen, und solange semiesosein noch Schleier sind, ist es Shine, und
wenn in diesem Sosein keine Schleier mehr sinési$tlahamudra.

So einfach wurde die Praxis in dem voélligen Verselaan von Shine und Lhagtong, und den Begriff
Lhagtong benutzte Gendin Rinpoche zum Abschlusgséiebens dann gar nicht mehr.

Diese Darstellung war nicht etwa Gendiin Rinpochéiadting, das ist gute, alte Tradition. Man kann
das z.B. in dem Standardwerk ,Mahamudra — Ozeawdésen Sinnes“ beschrieben finden, wo uns
der 9. Karmapa im 16. Jahrhundert ein Manual deditdtion zur Verfigung stellt, wo er den Unter-
weisungen uber Shine — Geistesruhe — eine langge IRassage Uber Mahamudra voranstellt. Das
sind drei Kapitel, wo es ihm darum geht, vollig akgnstelt zu praktizieren; frei von allem Wollen,
von aller Absicht zu werden; zu verstehen, dasdNdieir der Dinge illusorisch ist; dass es nichts,gi
dem man hinterher zu rennen brauchte; dass dia HatuGeistes selbst in sich bereits Meditation ist
usw. Das ist also wirklich eine grof3 aufgefachéherweisung dariiber, mit welcher Haltung wir in
die Meditation gehen. Und dann gibt er in einemitdpdas dann tatsédchlich Geistsruhe — Shine —
heil3t, die Methoden. Wahrend Karmapa die Methodw®stellt, spricht er gar nicht mehr tGber das
Entwickeln von Weisheit, das hat er bereits voratejk. Es geht jetzt nur noch darum, die Methoden
kennen zu lernen, um den Geist zu scharfen undugeteobachten zu lernen.

Der 9. Karmapa dann gibt uns zwar im Anschluss a8 $hine-Kapitel ein ausfiihrliches Lhagtong-
Kapitel, aber dort werden keine neuen Methoden melehrt. Es werden nur Fragen aufgeworfen.
Dem Praktizierenden werden jede Menge Fragen ubeNatur der Dinge gestellt, und er hat diese
Fragen in seiner Shine-Praxis zu ldsen. Es sinsl [iagen, mit denen der Geist im Grunde genom-
men aufgewdhlt, aufgerttelt wird, doch einmaldi# Hypothesen, diese Annahmen Uber die Wirk-
lichkeit zu Uberprifen, mit denen der Praktizieeetebt. All das wird in Frage gestellt.

Man schaut, ob es tatsachlich einen Geist zu firgiletn ob er eine Farbe hat, ob er eine Form hat, w
er anfangt und wo er aufhért, was der Unterschigidchen ruhendem und bewegtem Geist ist, usw.
All diese vielen, vielen Fragen, um die es da gkhjn man nur beantworten, wenn man einen
einigermal3en ruhigen und klaren Geist hat.

Man wird mit den Fragen nicht weiterkommen, wenn @eist noch nicht ruhig genug geworden ist,
aber jede Frage, durch die sich eine Losung zemgspannt den Geist, wodurch sich der Geist weiter
beruhigt, und dann wird es mdglich, sich weitereagén zuzuwenden. Wir haben dieses standige
Wechselspiel zwischen Geistesruhe, die uns ernfiightarer zu sehen, und dem klareren Sehen, was
die Geistesruhe vertieft. Und so entwickelt sich kg in einem standigen Wechselspiel von Ruhe
und Einsicht.

Und auch im Dreijahres-Retreat warten wir nichtdib,Unterweisung mit diesen Lhagtong-Fragen zu
geben, bis die Praktizierenden etwas stabile Geigte entwickelt hatten — da kénnten wir unter
Umstanden lange warten. Wir geben ihnen diese Rraghon mit auf den Weg, damit ihnen das
Hinschauen in die Natur der Wirklichkeit hilft, zGeistesruhe zu finden.

Das ist also ganz typisch fur den buddhistischesa#n Es ist genau das, was uns hier im Satipatthan
Sutra entgegen kommt: dieser standige Wechsel haisBeobachten und Erkennen. Zum Beobach-
ten brauche ich Geistesruhe, und dadurch entstefit das Erkennen von Zusammenhangen, von
Merkmalen, von dem, was wir die Natur der Dingenam Und das Erkennen der Natur der Dinge
hilft uns, tiefer loszulassen, und dadurch wird @eist wieder ruhiger.
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Saraha, Begrunder der Mahamudra-Tradition

Gestern haben wir Uber die vier Stufen geistigani8ing — die 4 Dhyanas — gesprochen. Es sind
einfach ruhige Geisteszustéande, und die sind —salhg® davon dass sie Ruhe bringen und dass man
kein schlechtes Karma ansammelt — eigentlich valhgutz. Sie sind kein Weg der Befreiung. Und
das mochte ich noch einmal betonen und mit eirgin&h Geschichte von Saraha unterstreichen. Es
ist nicht die einzige Geschichte dieser Art, alseisewahrscheinlich die bekannteste.

Der groRe Mahasiddha Saraha, der Begrunder der miadra-Tradition, der GroRvater aller Maha-
mudra-Siddhas meditierte zunéchst einmal einfaglaramen mit seiner Frau im Wald. Beide waren
Yogis, und er fiel eines Tages in diesen vierteyddia, diese vierte Sammlungsstufe. Er hatte gerade
seine Frau gebeten, eine Suppe zuzubereiten, egihg) zum Bach, um Wasser zu holen, da trat er in
diese tiefe Versenkung ein und blieb zwo6lf Jahmngahne sich zu bewegen, ohne zu essen, ohne at-
men zu missen, vollig jenseits von Zeitwahrnehm@egne Frau praktizierte weiter, entwickelte ihre
Meditationspraxis und respektierte die meditatiersénkung ihres Mannes.

Nach zwolf Jahren tauchte er aus diesem Samadhuadfwas war seine erste Frage: ,Ist die Suppe
fertig?" Da packte ihn seine Frau, haute ihm eimgar und sagte: ,Ist es das, woflr du hier diezgan
Zeit herumgesessen bist? Ist das alles? Diesedtantan dein Suippchen?”

Saraha erkennt, was passiert war. Er sieht, déssbafr viele Jahre vergangen sind, und dass er in
seiner Praxis kein Stick weiter gekommen ist.

Aber, was eben auch der Fall ist: Dank seiner Raiigu tiefer Versenkung, konnte er dann, als er
diese Kraft zur Erkenntnis der Wirklichkeit eingegénat und dann ganz schnell den Durchbruch ins
Mahamudra gefunden hat, so tief inspirierend diddahamudra-Weg erklaren, dass das eine Kette
von Tausenden und Hunderttausenden von Mahamudkiizperenden ausgeldst hat. Er war dann
wirklich derjenige, der die zutiefst inspirierenidmaft hatte und mit solcher Geistesklarheit all dbe-
schiedenen Vorstellungen tber die Wirklichkeit den anderen durchschneiden konnte. Das war
aufgrund seines scharfen Werkzeuges. Der Geistinfach in der Lage, jederzeit in vollige Samm-
lung einzutreten und da konnten ihm die anderem @aich nicht das Wasser reichen. Er musste aber
zunachst lernen, diese Fahigkeit der Sammlung ieu¥\eisheit auszurichten. Und das ist der sprin-
gende Punkt in buddhistischer Praxis.

Gampopa zu Shine und Lhagtong

Ich werde euch jetzt die Definition von Gampopé&Shine und Lhagtong geben, die sich am Ende des
16. Kapitels Uber das Paramita der meditativenil@tabindet:

~Was ist mit den bekannten Begriffen ,geistige Rummal ,intuitive Einsicht’ — Shine und Lhagtong —
gemeint? Geistige Ruhe (Skt. Shamatha) — ist daerR{oder ,Platzieren’) des Geistes in sich selbst
aufgrund von wabhrer, tiefer Meditation. Die darausrvorgehende intuitive Einsicht (Skt. Vipassana)
ist das vollkommene, unterscheidende Verstandmiddeir aller Phanomene wie auch dessen, was
zu tun und was zu unterlassen ist.”

Nach diesem einleitenden Absatz kommt ein Zitas das Gleiche noch einmal ausdrickt, und dann
schlie3t Gampopa mit dem Satz ab:

.Mit geistiger Ruhe ist die eigentliche meditati&abilitat gemeint und mit intuitiver Einsicht der
Aspekt der Weisheit.”

Und damit meint er, dass dameErfahrung ist: Wenn man den Ruhe-Aspekt beschrsjisicht man
von Shine, und wenn man beschreibt, was fur einsiéhit daraus entsteht, spricht man von Lhagtong.
Die beiden sind fur ihn nicht getrennt. Und daribieaus fallt noch auf, dass er im Zusammenhang
mit Lhagtong davon spricht, dass es zum einen diisommene Verstandnis der Natur aller Phéno-
mene ist, also die letztendliche Einsicht und zundesen das Verstandnis von dem, was zu tun und
was zu lassen ist, also relative Ebene — Ethik, was heilsam und das, was schadlich ist. Die beide
sind nicht getrennt fir ihn.
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Meditation fuhrt zu einem Vertiefen der Erkenntimsallen Bereichen. Diese Grauzone, von der ich
gesprochen habe, wo wir nicht wissen, was wir tough was wir lassen sollen, wird immer kleiner auf-
grund des Lichtes der Meditation, aufgrund der leghden Kraft des klaren Geistes, der viel genauer
die Zusammenhéange erkennt.

Gendin Rinpoche sagte immer: ,All unsere PraxisSiine, aufRer die Momente, wo wir in der
Nondualitat sind. Das ist dann Mahamudra oder Ldragtwie ihr es auch immer nennen wollt.”

Wenn man euch also fragt: ,Was praktiziert ihr?tBis noch bei Shine oder schon bei Lhagtong?*
Dann konnt ihr ganz entspannt sagen: ,Ich prak&zimmer Shine, aufer in den Momenten, wo dank
des Segens der Meister einmal kein Anhaften dawét. sind immer in der Shine-Praxis. Und diese
Shine-Praxis wird immer mehr von der Einsicht ggpiénd immer weniger von Anhaften. Das ist,
was die Shine-Praxis entwickelt.

Um diese Unterweisung abzurunden, méchte ich naahi Zitate mit euch teilen, die Gampopa in
seinem Weisheitskapitel ganz am Ende zur Verflgteldf — Seite 225.

Zunachst ein Zitat, was sich iKbnigs-Tantra des Geheimen Nektfinslet. Dort heil3t es:

.Nicht das Darbringen von Raucherwerk und dergleich

ist die Gabe, die wirklich Freude macht,

sondern den eigenen Geist brauchbar und flexibehachen,
das ist die Opfergabe, d{die Buddhaspm meisten erfreut.”

Die beiden Worte, auf die es mir da ankommt, sdeh eigenen Geisbrauchbar’ und flexibel’ zu
machen.Brauchbar bedeutet, dieser Welt mit all ihren Lebewesen lmlitzsein zu kénnen. Und
flexibel bedeutet, aus aller Rigiditat auszusteigen, ausFi)@arungen, aus all dem, was den Geist
unflexibel, nicht geschmeidig macht.

Das ist Mahamudraas ist genau das, was der Buddha uns gelehfiMhatviirden sagen, den Geist
nitzlich zu machen, ist Bodhicitta; den Geist fietizu machen, ist die Erkenntnis des Nicht-Selbst,
das Freiwerden von allen Anhaftungen.

Mahamudra-Praxis der sechs Paramitas

Um dieses eben gegebene Zitat noch zu unterstikzede ich gerne noch ein Zitat anfiigen, das ich
friher schon einmal erklart habe. Es geht dabedigmMahamudra-Praxis der sechs Paramitas, wie
die sechs Paramitas im Mahamudra praktiziert werden

.Nichts zu beabsichtigen ist Freigiebigkeit,

nicht in Unterscheidungen zu verweilen ist Disaipl
nicht in Aufteilungen zu verfallen ist Geduld,

nichts anzunehmen oder abzulehnen ist freudigdaAes,
nicht zu haften ist meditative Stabilitat und

frei von Konzepten zu bleiben ist Weisheit.”

Nichts zu beabsichtigen ist Freigiebigke&deutet, keine personlichen Absichten zu habérsaimer
Gabe keine Ziele zu verfolgen.

Mit nicht in Unterscheidungen zu verweilen ist Disnifidit gemeint, dass wir das aufgeben, worauf
die gewohnliche Disziplin beruht — Unterscheidumgszhen gut und schlecht — dass wir in dem
Nichthaften verweilen, wo auch das Haften an Koterepiber das, was sein sollte und nicht sein
sollte, aufgeldst wird.
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Nicht in Aufteilungen zu verfalleist das Gegenstlick von dem, was wir normalerwe&eGeduld
praktizieren. Wenn wir geduldig sein wollen, dambén wir etwas, was uns nicht gefallt, mit dem wir
geduldig sind. Das ist genau das Aufteilen der Wdnkeit in Ich und andere. Ich hier, der jetzt Ge-
duld praktiziert mit dem da, was mir schwierig Btese Unterscheidung aufzugeben, weil wir nicht
mehr im Ichanhaften sind, ist wahre Geduld, wokgéme Geduld mehr getibt wird.

Nichts anzunehmen oder abzulehnen ist freudigeadigsdDie freudige Ausdauer braucht normaler-
weise eine Haltung von Entschlossenheit, um Hirdsen Widerstande, Schwierigkeiten zu Gberwin-
den. Das ist aus der Sicht eines Geistes in Dudligr Ich, dort mein Ziel, das, was ich haben héc
und dazwischen das Hindernis. Wer ,von hier naclyelzen...”“ aufgeben kann und im Sosein ver-
weilt, flr den besteht freudige Ausdauer darin,aiis diesem Zustand heraus zu fallen, weder anzu-
ziehen, noch abzulehnen.

Mit nicht zu haften, ist meditative Stabilit&ird das Haupthindernis der meditativen Stabilétége-
sprochen. Normalerweise haften wir an jedem bissgjeistige Ruhe, was sich einstellt — egal wie
mickrig es sein mag, egal wie grof3 es sein mageHast garantiert. Meditative Stabilitat besteat d
rin, alles Haften loszulassen. Und das ist dannitatee Stabilitat, die nicht mehr auf Wollen, auf
Anstrengung beruht. Das ist echte meditative Stabil

Frei von Konzepten zu bleiben, ist Weishédrmalerweise denken wir, Weisheit ware, dieses mde
nes zu wissen, benennen, ausdriicken zu kdnnenisDaight wahre Weisheit. Wahre Weisheit ist,
das Haften und alles benennen zu missen aufgegeblaben, sich nicht mehr vergewissern zu
mussen, dass man es richtig verstanden hat -eak athbezogenen Bemihungen des Weise-Seins.

Diese letzten Unterweisungen sind vielleicht nizhtn Anwenden jetzt, sofort. Aber sie geben uns
einen Geschmack davon, was mit Mahamudra gemejnind schlussendlich ist das nichts anderes
als das Verweilen im tiefen Erkennen der vier edahrheiten — ein Verweilen in der Erkenntnis des
Nicht-Selbst, wo nichts mehr vergegenstandlichdywo wir den Dingen keine wirkliche Existenz
mehr zuschreiben.

Das ist Mahamudra, das Ende des Pfades, den dethBud diesem Satipatthana Sutra beschreibt.
Das Verweilen in der letzten Erkenntnis, die des$dhrieben wird, das ist die Mahamudra-Praxis. Nur
gibt es aufgrund der vielen Jahrhunderte der Ektwigy sehr, sehr viele Hinweise, Beschreibungen,
wie man in diesen Zustand voélliger Freiheit hingidén kann.

* Meditation *

Manchmal ist es mdglich, sich einfach zu sagen:issLibs. Lass den Geist in villiger Gel6stheit
verweilen, natirlich, einfach, gerade so wie ef i5iir eine Weile ist es dann mdglich, gerade so di
rekt in der Entspannung anzukommen, bevor der @aist die Dinge etwas komplizierter macht. —

Falls ihr nach einiger Zeit merkt, dass sich dief&ihheit verzieht und der Geist zu vagabundieren
beginnt, dann sagt euch doch einfach: ,Bleib eimfaterweile grad so... nattrlich. Kehre zurtick in
die klare Geistesgegenwart...grad so...ohne mehr'Egimern an die Einfachheit. —

In dieser Einfachheit kbnnen wir den Geist auf Bémper richten.. wahrnehmen, was da los ist. Wir
kdnnen uns 6ffnen fur die Umgebung, fur all dien@swahrnehmungen... Wir bemerken, was im
Geist los ist... Wir bemerken, ohne grof3 zu analgsiertWir bemerken, dass die Erfahrungen sich
andern, sich wandeln... Wir bemerken, dass alled grdifunktioniert in dieser Einfachheit. —

Alles verlauft rund in dieser Einfachheit. Dingesgeehen. Es gibt keinen Grund, Angst zu haben,

keinen Grund, angespannt zu seirn. dieser Einfachheit brauchen wir auch nirgendwzugelan-
gen. Gerade so, wie es jetzt ist, ist vollig in @ndg. —
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Das ist Frieden. Der Geist wird ruhig und entspadut gleichen Zeit ist es auch Weisheit. Wir gitze
im Verstandnis. —

Braucht es Ausdauer und Geduld, um so zu medi®eren

Wenn man nicht in Unterscheidungen und Aufteilungeriallt, braucht man keine Geduld und keine
Ausdauer. In dem Moment, wo wir so einen Klang hérach hore da so ein Gerdusch — und daraus
ein Problem machen, dann brauchen wir plétzlich BkdAber wenn wir keine Unterscheidungen
machen zwischen angenehmen und unangenehmen Genduwsw Erfahrungen, wo braucht es dann
Geduld? — Das ist Mahamudra.

Das ist der Frieden, von dem der Buddha sprach.

Fragen

Eintreten in Nondualitat — Buddhaschaft?

Frage: Wie kann es sein, dass der Buddha, als &n leesten oder zweiten Mal in die Nondualitat
eingetreten ist, schon Buddhaschaft erreicht hageh\tibetischer Auffassung ist es ja so, dass beim
ersten Eintreten die erste Bodhisattva-Stufe ehtast.

Lama: Es gibt nichts, was einen davon abhalt, dibgim ersten Eintreten in diese vollkommene
Offenheit des Geistes dann darin solange zu veswmiellis sich samtliche Schleier auflésen. Es heif3t
vom Buddha, dass diese erste Meditation — da gdiee@hroniken etwas auseinander — entweder eine
ganze Nacht gedauert hat, oder eine Nacht plus eiochal sieben Tage, in denen er diese Einsicht
noch ausgeweitet und vertieft hat, alles in Anwengdgebracht hat. Es gab auch zur Zeit des Buddha
Praktizierende, die nie auf den Stufen von Strotm#inEinmal-Wiederkehrer, Nicht-mehr-Wieder-
kehrer waren, sondern direkt im ersten Moment d&erhtnis bis zur Arhatschaft gefunden haben.
Arhatschaft war damals die Bezeichnung fur die ktlStufe der Erkenntnis.

Das gab es schon immer, aber sehr selten.

Frage: Ich wollte noch mal etwas nachfragen zu eli€3eschichte von Saraha. Hat er sich dazu ent-
schieden, 12 Jahre in diesem vierten Dhyana zbdaeioder kann einem das, wenn man fortgeschrit-
ten ist, passieren, dass man in so einen Zustdhdifé@ da einfach nicht mehr raus findet?

Lama: Ich glaube, er wollte einfach noch einmal kisschen meditieren, wahrend seine Frau die
Suppe kocht. Und dann hat sich ein solches Loslasisgestellt, dass ihm alles egal wurde, und dann
hat er sich ein bisschen verfangen da drin. Es mimssubtiles Haften da gewesen sein, was diesen
Zustand solange aufrechterhalten hat.

Ist das eine ernsthafte Gefahr fir einen Mediti@rer
Es ist keine Gefahr. Es féllt auch so leicht niedhemden vieren Dhyana...

Frage: Was ist es denn bei der Frau gewesen, dasbra erst hach 12 Jahren diese Ohrfeige gege-
ben hat?

Weil sie erst da in Kommunikation getreten sinddém Zwischenzeit hat sie gedacht: ,Wer weil3, was
fur wunderbare Dinge da innerlich passieren. Ichitun mal nicht stéren.” Aber sobald er den Mund
aufgemacht hat...

Question: It has been interesting to listen theck#ag about this unity of Shamatha and Vipassana,
because | have read even explanations split inteethwhere there is the Satipatthana just taken as
the third. It looks that there is an analogy tosthinity of these two, prajna and upaya — skilfubnse
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and wisdom — because as far as | understood, tedom will appear as awareness and through
awareness you will come to wisdom. Is it like that?

Lama: Using awareness you mesati or mindfulness?
Yes.

Lama: First of all | can completely agree to whatiysay that this question Shamatha and Vipassana
being separated is the same question as methodiaddm being separated or together, practiced in
union. Skilful means are the methods of meditaéiod the inside is the wisdom aspect. If you want,
then you can say that mindfulness is what is dgezlahrough the methods and then automatically
leads to inside, to wisdom. So, wisdom is develapadks to mindfulness. Because there is wisdom,
there is more letting go, so it enhances mindfdnggnhances stability of mind.

Disziplin und Mahamudra

Frage: Ich hatte gerne noch mal eine Erklarung zZBaramita Disziplin aus der Sicht des Maha-
mudra.

Das Paramita der Disziplin, was wir auch heilsaiaadeln oder wohltuende Disziplin nennen, be-
ruht darauf, dass ein Praktizierender sich en&hli,Das will ich ausfiihren, das will ich tun. Das

mir und anderen gut und das werde ich unterlad3as.ist schlecht, das ist schadlich.” Diese grund-
legende Unterscheidung begleitet die Praxis ungeeéiibde, seien es die Laiengeliibde, die Mdnchs-
geliibde, die Bodhisattva-Gellibde — wir sind immediesen Unterscheidungen.

Und im Zustand der Nicht-lchbezogenheit, wenn var gicht mehr an der Vorstellung eines Selbst
haften, braucht es auch solche Unterscheidungdés miehr, weil der Geist nicht in Gefahr ist, ichbe-
zogen zu handeln. Es kann nicht zu Handlungen komdie den anderen nicht respektieren, die ihm
Schaden zufuigen, weil da kein Ich ist, das etwasi@in haben, fir sich durchsetzen méchte.

In der Mahamudra-Sicht zu verweilen, ist die Gaeadafir, dass man in heilsamen Handlungen ver-
weilt, und dies dann sogar in solcher Einfachtdass es die Unterscheidungen dessen, der sich auf
dem Weg zu Mahamudra befindet, gar nicht mehr Itauc

Das Beispiel fur solch ein Handeln der Buddha s$etles sich nicht mehr zu sagen brauchte: ,Da geht
es lang und nicht da. Das unterlassen wir lieberli@ber das.” Alle Impulse, jemandem zu schaden
oder persotnlichen Vorteil zu erlangen, waren eHtissie tauchten nicht mehr auf. Es war fir das
eigene Handeln nicht notwendig, zu unterscheidestagiwas zu tun ist und was nicht. Und auch bei
den Arhats ist das so. Ein Arhat ist jemand, dir lhbezogenheit aufgeldst hat. Und die gesamte
buddhistische Ethik leitet sich daraus ab, wie gidhmats verhalten, was sie tun, und was sie nioht t
Im Abhidharma lasst sich das sehr schdn lesen. Maacgab es Diskussionen, ob denn ein Arhat
dieses oder jenes noch tut. Das war dann ein Hinadinattrliches bzw. geklnsteltes Verhalten.

Das ist wichtig zu verstehen. Eigentlich sind dagBn fur Disziplin einfach nur Spiegel dessen, was
ein Mensch in volliger Nattrlichkeit und frei vorel8stbezogenheit tun bzw. nicht tun wirde. Damit
ist der Mahamudra-Zustand gemeint. Diese Unterdaingien fallen dort weg. Ein Buddha oder ein
Arhat braucht sich nicht zu ziigeln, zu zahmen ndgéwas Schadliches zu vermeiden, weil diese Im-
pulse gar nicht mehr auftauchen.

Das bedeutet nattrlich nicht, dass unsjetzt sagen: ,Wir sind die tollen Mahamudra-Praktien-
den, und wir leben jetzt jenseits von solchen Waeeidungen und erlauben uns einfach, was uns in
den Sinn kommt.“ Wir kénnen sicher sein, dass winrdschadliche Handlungen ausfihren, weil die
Ichbezogenheit sich noch nicht aufgel6st hat.

Kontemplation zur Entscheidungsfindung

Frage: Wenn man eine Entscheidung zu fallen hat,geht man in der Meditation damit um bzw. wie
kann man die Meditation dafir nutzbar machen? Machh dann einfach nur Shine und lasst los und

119



hofft darauf, dass die Antwort dann schon kommngy &dntempliert man? Aber wie kontempliert man
dann, ohne dass das ein intellektuelles Analysiafieshund man im Kreisen landet?

Lama: Ich beschreibe erst einmal das ideale Vomgehe

Zunachst wirde ich tatsachlich Shine praktizierad uersuchen, den Geist zu beruhigen und ent-
spannen. Und diesen ruhigen Geist lenke ich dahdiaudrrage oder auf die Entscheidung, die ich zu
treffen habe. Ich bewege diese Entscheidung solamgeinem Geist, bis es klar wird.

Und jetzt beschreibe ich dir noch, wie ich diesésEmeidung im Geist bewege, betrachte. Es gibt da
sehr hilfreiche Vorgehensweisen.

Ich setze die verschiedenen Alternativen, die i@heh— wir vereinfachen auf zwei Mdglichkeiten: a
oder b — zunachst in Beziehung zu den vier grurtidgn Gedanken:

Angesichts der Kostbarkeit meines Menschenlebeashies mehr Sinn a oder b auszufuihren?
Angesichts der Verganglichkeit aller Situationeme wurz dieses Leben ist, wie auch verganglich an-
dere Menschen sind, wie vergéanglich vielleicht adhInhalte meines Vorhabens sind: Was macht
mehr Sinn, a oder b?

Angesichts der Ursache- und Wirkungsbeziehung, athsaicht frei von den Auswirkungen meiner
Handlung bin, dass ich also Karma ansammle: Wa$imaehr Sinn, a oder b?

Angesichts dessen, dass wir alle in den drei FowoenLeid gefangen sind, und ich nicht mehr Leid
in dieser Welt schaffen mdchte, sondern eher wenifjas macht mehr Sinn, a oder b?

Dann gehe ich so weiter, gehe die verschiedengp&tedes Dharmas durch und frage mich:

Was fiihrt wohl eher zur Auflésung von Leid, zur B&fing? Was bringt mich tiefer in die Zuflucht
hinein, a oder b?

Welche der beiden Méglichkeiten stimuliert in mirduanderen wohl eher das Bodbhicitta, a oder b?
Welche dieser Alternativen hilft mir, die Paramitasentwickeln — Freigebigkeit, heilsames Verhal-
ten, Geduld, freudige Ausdauer?

Welche dieser Mdglichkeiten beruhigt den Geist? dhelwihlt ihn eher auf? Welche fihrt zu mehr
Weisheit?

Ich geh all das durch: a oder b? Ich wechsle dagestes Mal wechsle ich die Frage in Hinblick auf
klare Dharmaunterweisungen, Dinge, die ich im Dlaalbrareits verstanden habe und klopfe die Ent-
scheidung daraufhin ab. Ich stelle mir vor, ichr&idie in Frage stehende Handlung aus und versuche
mich hinein zu fihlen: Was macht das mit meinemsGeiin Hinblick auf Freigebigkeit, in Hinblick
auf Karma usw.?

Und so schalt sich allmé&hlich ein sehr klares, wsdades Bild heraus fir den Unterschied zwischen
den beiden Alternativen. Wenn es denn einen wiehtmbt, wird er sich da ganz deutlich zeigen.

Und bei dieser Kontemplation beziehst du dann imdinghr selbst und andere ein. Was macht das mit
mir? Was macht das mit anderen? Und dann schausiahy was die kurzfristigen Auswirkungen von
diesen Handlungen sind, und was die langerfristigen

Auf diese Art und Weise lasst sich dann eigentiicmer eine Entscheidung treffen. Wenn nach die-
ser Kontemplation die beiden Mdglichkeiten immecimgleichwertig sind, dann brauchst du nur eine
Minze zu werfen und deine Entscheidung zu trefienn dann sind sie beide okay. Und wenn beide
blod sind, dann lasst du sie beide sein.

Okologische Uberlegungen - Fliegen

Frage: Wie bewertet der Buddhismus das Fliegendaih Flugzeug? Manchmal muss man sich ja
entscheiden, ob man mit dem Zug fahrt, oder obwwahinfliegt, wo es schén warm ist.

Lama: Die Antwort kann ich dir natirlich nicht nditaten von Buddha Shakyamuni belegen. Aber
ich kann dir sagen, dass der Buddha bei all di€sagen genau das gemacht hat: Was ist der Nutzen
fur andere? Was ist der Schaden fiir die Situatiém® die Grundlage ist immer eine Haltung des Res-
pekts, Respekt vor anderen, Respekt vor der Umggebun

Ich konnte dir jetzt die Qualitaten aufzahlen, dig man Bezug nimmt, um seine Entscheidung zu
treffen. Und in einer Zeit, wo die Verschmutzungerer Welt immer mehr zunimmt, ist der Respekt
vor der Natur, vor der Umgebung sicherlich sehrhitigc Also wenn es jetzt nur darum geht, in die
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Sonne zu fliegen, ist die Antwort recht einfach. \Ri@&rde der Buddha vermutlich sagen: ,Bleib doch
zu Hause und meditiere, oder mach was Gutes imkérdraus nebenan!“, oder was auch immer.
Wenn es aber darum geht — ich habe mir diese Frfagéellen missen und stelle sie mir immer noch
— fur den Dharma zu fliegen, um an Orte zu reisemder Dharma sonst nicht so leicht unterrichtet
wird, da muss man Nutzen und Schaden wirklich alewafragen wie viel Zeit man hat usw. Diese
Welt einfach denen zu Uberlassen, die Uberallibgeh, nur um dort ihren egoistischen Interessen zu
folgen, ist auch nicht die weiseste aller Entsalmeggn. Also wenn ein Meister mit Bodhicitta um die
Welt fliegt, halte ich das fir eine verschwinderatigge Umweltverschmutzung im Vergleich zu all
denen, die voller Ichbezogenheit um die Welt flirege

Aber wenn es nur darum geht, irgendwo eine netiiezzeverbringen, das kénnen wir auch einfacher
haben, ohne die Welt zu verschmutzen.

Ich war in Thailand und habe viele getroffen, dagtbin gehen, um zu meditieren. Und ich frage mich
auch, ob man das nicht auch zu Hause kann?

Lama: Vdllig richtig. Einige Lehrer entscheidentsideswegen, selber zu reisen, um an die Orte zu
gehen, wo die Leute meditieren wollen. Damit nigt 50, 100 Leute zum Lehrer reisen missen, geht
der Lehrer einfach zu denen hin. Das ist also ¢thti&h eine Uberlegung wert. Es sind viele komplexe
Faktoren, die da hineinspielen.

Die Frage z.B. habe ich mir genauso gestellt, wisid auch gestellt hast. Ich wiirde wahnsinnig gern
einfach nur hier bleiben, nicht mehr reisen. Adee meditieren wollen, kommen dann hierher. Und
dann aber sag ich mir: Ja, und diese Tausende \tométern per Auto, per Flugzeug fur all die Leu-
te, die herkommen wollen! Ist es nicht einfache, gehe einmal im Jahr an die Stellen, wo sie sind?
Statt dass dann 30 Leute hierher kommen, gehtR#nson dort hin, nach Griechenland oder nach
Brasilien oder wohin auch immer. Das sind echterldgangen, und der 6kologische Standpunkt fiir
die Entscheidung ware, dass die Gesamtsituatiowemnmgsten Energie verbraucht. Und da sollte je-
der sich selber fragen, bei sich anfangen.

Ein einfaches Beispiel: Wir haben unsere russisélreande hier. Um hierher zu kommen, reisen sie
drei Tage lang. Es ist einfacher, dass Lama Djangau ihnen fliegt und dort unterrichtet, stattsdas
20, 30 Russen hier heriiber kommen, um den Untémdlzumachen. Das ist in vieler Hinsicht ein-
facher. Das ist das Betrachten der Gesamtsituation.

Bodhisattvas — Fehler?

Frage zur Findung des Karmapa: Wie kann es seiss diabei hohe tibetische Meister in Betrug usw.
verwickelt waren, die — wenn ich das richtig venstan habe — als erleuchtet angesehen wer-
den...oder sind sie vielleicht nicht erleuchtet?

Lama: Sie sind nicht erleuchtet. Erleuchtet bedeBieldhaschaft. Solange man noch auf den Bhumis,
auf den Bodhisattvastufen ist, kann man sich wihidiases Lebens auch wieder in eine Abwarts-
spirale verwickeln. Im Bardo taucht dann die Erkaimnder Natur des Geistes wieder auf, aber solan-
ge die Emotion des Stolzes noch nicht aufgeloskistnen alle anderen Emotionen wieder Einzug
halten.

Um es ganz klar zu sagen, Shamar Rinpoche z.Bauialie Frage, ob er erleuchtet ist, geantwortet:
,Nein, ich bin nicht erleuchtet. Ich bin ein Bodhitva auf der 10. Bodhisattva-Stufe, und selbst da
kann man noch Fehler machen." Damit hat ShamaroRigauch sehr klare Worte gesprochen. Das
gilt im Grunde genommen fur alle tibetischen Maiskie Vajrayana-Tradition, den Meister als Bud-
dha zu betrachten, wird oft missverstanden, dasMdester dann ein Buddhat. Und das sind diese
Meister nicht. Sie sind Meister auf den verschietieBodhisattvastufen, und bis zur letzten Bodhi-
sattva-Stufe kann man noch Fehler machen.

Und schon vor 13 Jahren — da lebte Gendiin Rinpoobk — hat Shamar Rinpoche uns Lamas um
sich versammelt und ganz genau erklart, wie sdbtilStolz ist — sich fur wichtiger als andere zls ha
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ten, sich fir etwas wissender als andere zu haBehtile Formen von Stolz sind die Eintrittspforte
dafir, sich selber als besser zu halten, anderevdidiger wichtig zu halten; zu meinen, man kdnnte
sich eine Bodhisattva-Luge erlauben, wobei man di@ghn in den ganzen folgenden Prozess ver-
strickt. Das kann so weit gehen, dass man es anBeellrfnis, das eigene Gesicht zu wahren, nicht
mehr schafft, die Wahrheit zu sagen.

Wie kommt es dann, dass sie im Bardo dennoch iexalgerden, wenn sie zum Teil doch betréachtlich
viele nichtheilsame Handlungen angehauft haben?

Sie werden nicht realisiert. Siearen tatsachlich schon realisiert. Und fiir jemand, stghon einmal

die illusorische Natur der Phdnomene durchdringerkdnnt hat — auch wenn sich danach wieder
Schleier driber ziehen — ist es im Tod normalerveigeder moglich, Kontakt damit aufzunehmen.
Aber es kann auch passieren, dass die Schleigadogeworden sind, dass auch das nicht mehr ge-
schieht, und man dann dadurch tatsachlich in didaren Bereiche fallt.

Aber normalerweise ist es schon so, dass einetb@m®angte Verwirklichung in der Nachtod-Erfah-
rung wieder aufblitzt. Die Situation dort erleictites denjenigen, die bereits Verwirklichung haben,
etwas.

Zwei Karmapas?

Frage: Die Karmapa Wieder-Erkennung hat ja zu eiSealtung der Sangha gefuihrt. Das z&hlt doch
zu den schwerwiegenden Handlungen, die direkte eidetiurt in den Hollenbereichen zur Folge
haben?

Lama: Ja, die Auswirkungen sind eine Spaltung @g8a. Die Intention war es nicht. Es war nicht
die Absicht, die Schiler aller an sich zu ziehemdern die Intention urspriinglich war, den wartende
Kagyu-Schilern im Westen und auch in Tibet einedion zu bieten, die es ihnen ermdglicht, auf
dem Weg weiterzugehen. Es war nicht beabsichtigeneTeil oder den Grolf3teil der Sangha an sich
zu ziehen, ist aber die Folge von dieser Handlund,deswegen ist es auch sehr schwerwiegend. Vor
allen Dingen, wenn dann nicht erkennbar wird, dasstrengungen gemacht werden, um das wieder
aufzuheben. Das ist dann sehr schwerwiegend. Biesieengungen lassen doch zu wiinschen Ubrig.

Ich erzahle es noch einmal — auch wenn ihr eseidit schon wisst — einfach dass die Information
alle erreicht:

Auf die Einladung von Shamar Rinpoche hin hat Urg¥enley vier Mal versucht, Shamar Rinpoche
personlich zu sprechen. Dreimal wurde sein Vorhadi®geblockt, beim vierten Mal ist es durch ein
geschicktes Mandver gelungen, der Aufsicht zu esdimén. Auf dem Weg von Bodhgaya nach Dha-
ramsala ist es Urgyen Trinley dank der Hilfe degyaNyingma-Lamas, Tschokyi Nyima Rinpoche
gelungen, Shamar Rinpoche bei einer Verabreduamam Hotel in Delhi zu treffen.

Das war vor eineinhalb Jahren. Diese Unterredunggamnicht so lang. Es ging einige Stunden, aber
in diesem Gesprach brachte Urgyen Trinley zum Auwsdrdass er fir sich nicht den Anspruch
nimmt, der Karmapa zu sein, dass er durchaus bereit warg,eTbarje als Karmapa anzuerkennen,
und dass die Losung vielleicht so aussehen kddates man zunachst einmal beide Karmapas aner-
kennt, weil eben Millionen von Schilern auch mimnilverbunden sind. Da muss man eine Lésung
finden, wo ein Ubergang geschaffen wird. Und ShaRiapoche war nach dem Gesprach hocherfreut
und meinte, Urgyen Trinley ware eine sehr vertraugmdige Person, und fir ihn ware mit dieser Be-
gegnung eigentlich der wesentliche Schritt zur dsifihg der Spannungen passiert. Jetzt misste man
einfach schauen, wie man — gré3tenteils im Geheiden im kleinen Kreis — zusammenarbeiten kon-
nte, um diese Situation aufs Gute weiter zu losen.

Fur uns ist die Situation schwer Uberschaubar. lpamJrgyen Trinley war einer von den drei Jun-
gen, die der chinesischen Regierung als Kandid@teden Karmapa prasentiert wurden. Sie haben
diesen Kandidaten akzeptiert. Daraufhin wurde ddélgchte Brief geschrieben usw. Damit gab die
chinesische Regierung aber gleichzeitig auch dizuBnis, dass Aktivitét in den verschiedenen Klos-
tern in Tibet stattfinden konnte. Es handelt siohetwa 400 Kloster, die betroffen sind, mit Tausen-
den von Mdnchen. Und die chinesische Regierungdiain genug das Gesicht verloren, dadurch dass
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ihr Kandidat, der von ihnen kommunistisch ausgeildurde, gefllichtet ist und von dieser Indok-
trination die Nase voll hatte.

Beide Karmapas finden sich jetzt auf nicht-chingstsn Boden wieder. Das ist schon blamabel ge-
nug. Wenn jetzt obendrein noch offiziell verkiindetd, das Ganze war nur ein Trick, den man mit
den Chinesen gespielt habe, um die und die Entgegemen zu haben, dann ist damit zu rechnen,
dass die Kloster sofort nicht nur geschlossen sondiedergemacht werden. Der Dalai Lama wirde
sein Gesicht verlieren. Er hat zu schnell zugesegs, diesen Kandidaten angeht, aufgrund eines ganz
unspezifischen Traumes, den er gehabt hat. Das &l etwas zu schnell gegangen, ohne Shamar
Rinpoche mit einzubeziehen, und jetzt haben wir Slalat. Und der ist gar nicht so leicht wieder zu
entwirren.

Das lassen wir einmal andere machen, darum braughems nicht zu kimmern. Wir werden uns
einfach mit dem befassen, was uns angeht und dami2hpraktizieren und keine Abneigung gegen-
Uber anderen Praktizierenden aufbauen, auch negergiber Menschen, die — aus was fir Absichten
auch immer — diesen Salat angerichtet haben, ursdicleen wirklich auch von unserer Seite her, da-
ran mitzuhelfen, dass sich die Sangha-Spaltungewiadflost.

Wir sollten auch wissen, dass das kein einzigasti@blem in unserer Linie ist, sondern etwas, was
Uberall vorkommt, das ist eine traurige Wahrheitr fiiden sogar ein noch viel schlimmeres Problem
bei den Gelugpas wieder, egal wo wir hinschauergein Zen-Tradition, wo auch immer...Uberall
Spaltungen... Spaltung, Spaltung, Spaltung, weilflEnbar Menschen nicht méglich ist, zusammen
zu bleiben. Das scheint ein sehr menschliches &mhl sein, und wir wollen unser Mdglichstes tun,
dem nicht noch Ol ins Feuer zu geben. Wir entspardamit und besinnen uns wieder auf den
Dharma.

Es gibt kein Problem damit, zwei Karmapas zu habBeas. wird viele Menschen gliicklich machen.

Anmerkung: Zwei Karmapas sind nicht zu viel furdaé Leid, was es auf diesem Planeten gibt.

* k% %

Wir haben jetzt zwei Wochen lang Meditation praiktiz Wenn ihr euch an die Vorhersage am Ende
des Satipatthana Sutra erinnert, hatten wir dogen¢ich damit vollkommene Befreiung erlangen
kénnen. Haben wir ja vielleicht auch.

Vollkommene Buddhaschaft

Das Erwachen des Buddha hat Anlass zu vielen Upergen gegeben, wie man das am besten be-
schreiben konnte. Er selber hat es meistens inifBegbeschrieben widrei von Anhaftung, frei von
Ablehnung, frei von Unwissenheit, frei von allehl8iern Er hat also all das genannt, was sich aufge-
[6st hat.

In den Sutras, die in der Mahayana-Tradition geélelarden, beschreibt man das Erwachen in Hin-
blick auf das Gewahrsein, das sich dann maniféstias zeitlose Gewahrsein jenseits der drei Zeiten
das erwachte Gewahrsein eines Buddha mit all darinhewohnenden Qualitaten.

In unserer Schule geht man eher so vor, dass maoole, die Buddhaschaft zu umschreiben, zu
umreifden, damit einem klar wird, wie ein Buddhdasicdiesem Universum manifestiert, wie das aus-
schaut, und was wirklich das letzte Ende diesesdRit, auf der wir uns mit unserer Dharmapraxis
befinden.

Wenn wir dieses Gewahrsein eines Buddha genauehfigéisen mdchten, kbnnen wir es so sagen, wie
es Gampopa im Kapitel tber Buddhaschaft — Seite-2&iniert:

.Das eigentliche zeitlose Gewahrsein, das dem RdemPh&nomene dem Dharmadhaty ent-
spricht, nennen wir das Gewahrsein der ,Natur’ alRhanomene. Wenn es sich zur Erfahrungswelt
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der anzuleitenden Wesen in Beziehung setzt, te&ewahrsein der ,Erscheinungsweise’ aller Pha-
nomene, also des Relativen.”

Damit ist gemeint, dass der Buddha eine Erkenmteisletztendlichen Natur der Dinge hat, jenseits
von Begriffen, ohne in Begriffen zu denken, eineekiie Schau des Zusammenhangs zwischen Er-
scheinung und Leerheit, dass sich die Dinge authdam Abwesenheit eines Wesenskerns manifestie-
ren konnen. Diese grundlegende, letztendliche SiehDinge ist vorhanden und gleichzeitig auch die
Fahigkeit, sich in Beziehung zu setzen zu Lebewedienanzuleiten sind. Und um das machen zu
koénnen, braucht das erwachte Gewahrsein die Fahigkeh in der Erscheinungswelt, der Welt der
Tauschungen, der Projektionen, ausdriicken und kanziseen zu kdnnen. Man muss verstehen, wie
diese Tauschungen entstehen, wie sie sich auflé@m.muss also das ganze Funktionieren des Uni-
versums auf der relativen Ebene verstehen, wiewe$en sich in Leid verstricken, wie sie sich da-
raus befreien kénnen und eben nicht nur im letzigmeh Gewahrsein verweilen, ohne dass dieses
eine Beziehung zum Relativen hatte.

Gampopa zitiert dann seinen Meister Milarepa nmieeErklarung zum zeitlosen Gewahrsein:

»ES wird nicht von kinstlichen, intellektuellen Dgmozessen beeinflusst, es Ubersteigt alle Vorstel-
lungen wie Existenz und Nichtexistenz oder Etesmals und Nihilismus und ist jenseits begrifflichen
Erfassens. Wie auch immer wir dieses Gewahrseinaremogen — keine Bezeichnung steht zu ihm in
Widerspruch. Es ist einfach so, wie es ist. Derdusk ,zeitloses Gewahrsein’ wurde von Méchte-
gern-Gelehrten erfunden. Selbst wenn wir den Buddigen wirden, gébe er wohl keine definitive
Antwort. Der Wahrheitskorper, der Dharmakaya, exgeits des Intellekts, ungeboren, frei von Pro-
jektionen. Fragt nicht mich, schaut in den Geistis es!”

Der springende Punkt ist hier, dass wir gerade ab gehen konnen, auf das Gewahrsein eines Er-
wachten hinzuweisen. Wenn wir jetzt versuchen, niogbndwie weiter zu definieren und das mit
Konzepten einzuengen, dann erdriicken, erstickemw@runde genommen alles. Dieses zeitlose Ge-
wahrsein ist der Geist volliger Offenheit jenseltslistischen Denkens. Wenn das dualistische Den-
ken versucht, sich das einzuverleiben und danrirenmeGefuhl zu kommen: ,Jetzt habe ich es aber
verstanden!®, kdnnen wir sicher sein, dass niclaistanden wurde, denn es ist nicht vom dualis-
tischen Gewahrsein erfassbar.

Wenn jemand aus einer Meditationserfahrung mit é@=fiihl auftaucht: ,Ich habe es jetzt verstan-
den!®, dann kdnnen wir sicher sein, es handelt sicheine dualistische Meditationserfahrung und
nicht um das Erwachen.

Wenn man denkt: ,Ich weil3!“, ,Ich weil3 jetzt, waswchen ist!“, dann kann man sicher sein, dass
alles, was man dartiber sagen wird, falsch sein. iirel Uberzeugung, dass ein Ich etwas weil3, dass
ein Ich zum Erwachen gefunden hat, ist ein Widerdpin sich. Da widerspricht sich etwas. Das Ich
kann nicht ins Erwachen finden. Das ist unmogliehist jenseits dieser Ich und Du-, Ich und andere-
Subjekt- und Objektbeziehungen. Das Erwachen listejgs davon, soviel kann man sagen. Und dann
schaut in den eigenen Geist, und diese Erfahruarajssie kann sich jederzeit auftun. Und sie éstrd
ganz selbstverstandlich, aber lasst sich nichtréakdn, 1&sst sich mit Worten nicht einfangen.

Aus diesem Grund sagt Milarepa aubteine der Bezeichnungen, die wir diesem Gewahigelien
koénnten, steht im Widerspruch zu iHes. steht keine der Bezeichnungen im Widerspruothern, auf
was wir da hinweisen wollen. Der Mensch hat vialclse Begriffe schon entwickelt, die auf das
Letztendliche hinweisen: Wahrheitskérper — Dharmakdimension der Wahrheit oder der Phano-
mene — Dharmadhatu, Tao, Gott, das Numinose, ddboGé, das Ewige...viele Begriffe.

Wenn wir also solchen Begriffen begegnen — undiletsiay noch sehr viele mehr als die eben genann-
ten — dann kommen wir nicht umhin, zu schauen, ater den Begriffen steckt. Wir kénnen doch
nicht einfach einen dieser Begriffe ablehnen urgksa,Gott? Nein, damit wollen wir nichts zu tun
haben. Unser Weg ist Dharmakaya.” Es kommt daraufvas damit gemeint ist. ,Mit den Taoisten
haben wir nichts zu tun!“ — Aber vielleicht sprecdhsie ja vom selben!

Man muss es herausfinden. Und das geht nur, wenrderaeigenen Geist ergriindet und soweit geht,
dass die Erfahrung von diesem Unbeschreibbareiigiemen Geist auftaucht.
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Als die chinesischen Ubersetzer die Mahayana-Siitbensetzt haben, haben sie offenbar zunéchst —
wie Andras mir erklarte — das Worto fir Dharmakaya oder fir das Erwachen benutzth8ken
aber dann mit der Zeit gemerkt, dass — weil indnesischen Kultur das Wort Tao schon sehr gut
integriert war — die chinesischen Leser dann dacisie wissten wortiber da gesprochen wird, und es
sei doch wieder alles das Gleiche und damit alsontiellektuelle Zugriff auf das, was sich eigedtli
dem intellektuellen Zugriff entziehen sollte, wied#attfand.

Um die Wirkung zu haben, dass wir uns dieses Lmdifiche nicht in die Ich-Struktur einverleiben,
braucht es Begriffe, die uns den Spiegel zeigemstHiu vielleicht noch nicht ganz verstanden.” Es
muss etwas bleiben, was ein Gefihl in uns audlidsts es sich dem Intellekt entzieht, dass es nicht
greifbar ist. Dieses Gefuhl muss bleiben, es ist séchtig, wenn man auf das Letztendliche hinweist
Und es ist dann auch einfach zu schauen. Wenn ae&dfihl hat: ,Ich kenne Gott. Ich kenne dieses
und jenes.“, so ist das die gleiche Problematik, idh vorhin schon angesprochen habe. Wenn ich
Gott kenne, dann mag es einfach ein guter Freundd#nn mag es auch ein Gott in Samsara sein, ein
Gegeniber. So etwas kann das Ich kennen. Abercdasahn nur aufgehen in Gott, kann Gott nicht
kennen. Es ist ein Loslassen in diese Dimensiogimjnvas maoglich ist.

Wenn man dann sagt: ,Okay, aus dieser Erfahrunguisenabe ich eine innige Uberzeugung dartiber,
was Kreativitat ist, wodurch diese Welt erschaif#nwas sie standig neu erschafft und was ihre-wah
re Natur ist.“ Daraus speist sich eine Gewisslgit,da kommen wir in einen Bereich hinein, wo sich
das Verstandnis des Letztendlichen von Menschervensshiedenen Traditionen anndhert und wo-
moglich sogar identisch ist.

Aber immer wenn dieser Zugriff auf das Letztendidemacht wird, und das Letztendliche, diese Di-
mension jenseits des Intellekts, in die begrif#idWelt hineingezogen werden soll und mit Definitio-
nen festgelegt werden soll, dann wird dem MensdmeGrunde genommen sein grol3ter Schatz ent-
wendet. Denn dann wird dieser Schatz nadmlich zaganz Trivialem im Bereich unseres Intellekts
und ist doch wieder Teil nur unserer dualistiscégit, und das ist nicht die Befeiung.

Wenn wir Gott, Tao, Dharmakaya in den Bereich dealidtischen Begriffe runterziehen, stehlen wir
im Grunde genommen den Menschen und allen LebewdsenNeg der Befreiung. Die Befreiung
lasst sich nicht finden in den dualistischen Bégnif lasst sich nicht finden in dieser Welt von toid
Anderes. Wir wirden uns dann immer weiter nur urs sglber in Beziehung zum Anderen drehen,
und auch wenn dieses ,Andere” Gott genannt wirdsEdieselbe Welt dualistischer Projektion.

Wir missen uns also wirklich damit abfinden, dagsd&s Erwachen selber nicht einkreisen, nicht
festnageln, nicht definieren kdnnen, aber glicldigleise Iasst sich das Erwachen trotzdem erkennen.
Zum einen natdrlich durch die persénliche Erfahrung zum anderen an den Anzeichen, die dadurch
entstehen. Das Erwachen bringt deutlich erkennbBeighen im Geist derjenigen hervor, die es erfah-
ren haben. Es ist also nicht etwas, was sich vitigerer Beobachtung entziehen wirde. Wir kdnnen
erkennen, wenn sich dieser innere Raum aufgetan hat

Wenn wir schauen, wodurch sich das Erwachen ausgiid@nn treffen wir in unserer Schule auf die
Beschreibung der drei Korpélfrikayaauf Sanskrit.

Und diese drei Kayas sind dBharmakaya— der Wahrheitskorper, der die vollig offene Dirsiem
des Geistes, jenseits allen dualistischen Erfass&nsderSambhogakaya der Freudenkérper, wo
sich die Buddhas aufgrund des voélligen Freiseimsalter Ichbezogenheit in Lichtgestalt, in Visionen
manifestieren kbnnen, um Lebewesen anzuleiten; Nitenanakaya— der Ausstrahlungskdrper, wo
sich Buddhas in Fleisch und Blut in einem konkrdtagrversum manifestieren, um die Wesen anzu-
leiten, die direkte Ansprache brauchen.

Wenn wir genauer hinschauen, was den Ausstrahldngsk angeht — den Koérper von z.B. Buddha
Shakyamuni, als er unter den Menschen war, 45 Jahgevon Tausenden von Schiilern und anderen
Menschen umgeben — so wurde wahrend 45 Jahren &pimeemotionaler Verwirrung bemerkt. Nicht
die geringste Spur von Arger, Begierde, Habsudhtag fiir sich haben wollen, ansammeln, etwas in
Reserve bringen. 45 Jahre lang Freigebigkeit, Li€leichmut, meditative Versenkung, ein Leben
zum Wohl anderer, frei von personlichen Interessen.
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Wir sollten wissen, dass all diese Zeichen, alles wir da &uf3erlich beobachten kdnnten, seinen Ur-
sprung darin hat, dass der Geist eines Erwachteémfiier in dieser Dimension aufgegangen ist — ich
werde es das zeitlose Gewahrsein nennen — wo diehgeringste Spur von lllusion geblieben ist,
nicht die geringste Spur des Haftens an einemaetder Vorstellung von ,Ich bin’. Und damit haben
sich alle Angste aufgelost. Weil ein Erwachter fren allen Angsten ist, zeigen sich all die anderen
Zeichen. All die anderen Qualitéaten zeigen sichgaufd des vollkommenen Freiseins von allen
Angsten.

Das war eine Zusammenfassung des 20. Kapitels amnp@pas ,Der Kostbare Schmuck der Befrei-
ung'.

Ich werde jetzt weitermachen mit dem 21. Kapitedl @uch ein bisschen tber das Wirken eines Er-
wachten zum Wohl der Lebewesen erzahlen.

Die Aktivitat der Erwachten

Um die Aktivitdt der Erwachten zu beschreiben, f@kgmpopa dem beriihmten Meister Asanga, der
von Maitreya inspiriert schrieb:

.Der Sogegangene ist der Tathagata —

wie Indra, eine Trommel, Wolken und Brahma,
wie die Sonne und das wunscherfiillende Juwel,
wie ein Echo, der Himmelsraum und die Erde."

Der Ansatz hier ist, die Aktivitat eines Erwachi@ver Gleichnisse, Uber Beispiele, Metaphern zu be-
schreiben. Das Gemeinsame an all diesen Beispigledass sie auf das spontane Wirken der Bud-
dhas hinweisen, auf das Wirken frei von Vorstelemg

Was die korperliche Prasenz angeht, so wird hisBiaspiel vorindra aus der indischen Mythologie
benutzt. So wie Indras Korper von allen Hellsichtigwvahrgenommen werden kann, genauso er-
scheint die Spiegelung oder das Abbild eines Buditth@rund des Geistes aller Wesen, so heildt das
Zitat. Damit ist gemeint, dass dem Buddhakérpee epontane Kraft innewohnt, den Geist aller
Wesen zu 6ffnen.

Das Beispiel fur die Rede des Buddha istiemmel So wie im Bereich der Gotter, wo die Gotter
den Dharma praktizieren, die Trommel anstrengusgalie Gotter in diesem Daseinsbereich erreicht
und sie daran erinnert, dass alles Bedingte vetligngt, dass alle Phanomene frei von einem Selbst
sind, dass alles von Anhaftung Getrlbte Leid ist dass Befreiung von Leid Frieden ist, genauso
erreicht die erwachte Rede eines Buddha alle Lebenyeerinnert sie an die Grundtatsachen unserer
Wirklichkeit und zeigt ihnen den Weg der Befreiulje Rede ist anstrengungslos und erreicht ohne
Ausnahme alle dort, wo sie abgeholt werden miissen.

Das Beispiel fur den Geist eines Buddha sindwl@kender Regenzeit, die mihelos groRe Mengen
Regen herabflieRen lassen, der die Erde nahrRfthezen wachsen lasst und so mihelos die Ernten
hervorbringt. In der gleichen Weise lasst der GBisldhas miihelos im Geist der Lebewesen Offen-
heit, Verstandnis und Mitgefuhl entstehen. Man nelem Geist eines Buddhisolke des Mitgefihls
Damit ist diese Erleichterung gemeint — ihr konmthe diese grol3e Erleichterung vorstellen, wenn in
der nordindischen Ebene nach der Trockenzeit dgeReolken kommen und ihren Regen herablas-
sen, diesen Segen, der dann erfahren wird. Alfefaraus und spielen im Regen, sind total glticklich
Das ist das Beispiel, das hier mitschwingt, wenmn segt, der Geist eines Buddha ist wie die Wolken
der Regenzeit — diese grof3e Befreiung, diese Frelielalle spiren, wenn sie mit dem Segen seiner
Prasenz und seines Mitgefiihls in Beriihrung kommen.

Es gibt noch andere Beispiele, die einen Buddhaehbetben, z.B. di&onne Das bedeutet, so wie die
Sonne keinen Unterschied macht und ein Fleckcherede aussparen wirde und es dort Schatten
sein lasst und woanders das Licht hinsendet, sonil@erall hinstrahlt und die Sonnenstrahlen alles
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erreichen, in der gleichen Weise kiimmert sich @inaghter um alle Lebewesen. Er lasst das Licht
seiner Weisheit alle Lebewesen ohne den gerinds$tearschied erreichen, ohne in irgendeine Form
von Bevorzugung oder Parteilichkeit zu verfallen.

Und schlief3lich wird der Buddha auch mit einenmnscherfillenden Juwekrglichen, weil er jedem
Wesen, das Befreiung sucht, entsprechend desseach&mund Aspirationen den Weg der Befreiung
aufzeigen kann und so die tiefsten Wiinsche alleewesen erfullt.

Und all dieses Wirken geschieht spontan, im Sinoie ganz natirlich. Der Buddha braucht nicht
mehr nachzudenken, zu tberlegen — frei von Z6ganyie Wolken, so wie die Sonne, so wie die
vielen Beispiele aufgezeigt haben, kommt unmitteltdaekt die Antwort auf die Bedurfnisse der Le-
bewesen. In dieser direkten Unmittelbarkeit zeigh auch das Wirken eines Erwachten.

Ein weiteres Zeichen ist, dass diese spontane igktikeinerlei Fehler macht, dass es in dieser-Akti

vitat keine Irrtimer mehr gibt, dass es tatsacldichist, dass sie zum grof3ten Nutzen aller Wesen is
wahrend alle anderen, die noch nicht das vollkonerierwachen erlangt haben, immer noch Fehler
machen kénnen, immer noch bei ihren Handlungeneicbt etwas noch nicht beriicksichtigt haben,

weil es in der Wahrnehmung doch noch Schleierwilotin diesem spontanen Wirken doch nicht alles
bertcksichtigt worden ist.

Das beendet jetzt die Darstellung dieser letztédelneKapitel tber das Erwachen und das Wirken der
Erwachten, natirlich in sehr gedrangter und zusamgefasster Form, aber immerhin gibt uns das
einen gewissen Eindruck davon, wo die Reise hingeht

Und wenn ihr diese Reise die Reise ins Tao nenn@htat oder die Reise zu Gott, das sei wirklich
euch Uberlassen. Das spielt keine Rolle. Es ist gachtig, dass wir darauf hinweisen: Wir benutzen
die Begriffe Buddha, Erwachen, Dharmakaya — dag Biggriffe, mit denen wir vertraut sind — aber
wenn andere Begriffe dasselbe besser ausdricken s ihr frei, die zu benutzen. Das sind nur Be-
griffe, das sind nur Konzepte.

Was sich hinter den Worten verbirgt, muss jeddveseherausfinden. Der Weg des Erwachens muss
von jedem selber gegangen werden, bis sich diehienfigg des Erwachens einstellt, und dann ist Ge-
wissheit im Geist.

* Meditation *

Im Vajrayana sagt man: ,Meditiert das Erwachen. tHadine Zweifel, dass das Erwachen bereits in
euch ist.”

VI. Abschluss

Ein Ende ist ein Ende, und wie jedes Ende ist eBdginn von etwas Neuem.
Wie wir jetzt unsere Praxis fortsetzen sollen? Reitemal, worauf es ankommt!

Achtsamkeit in allen Situationen, Freude, EntspagniGeduld, Einfachheit, Ausdauer, Vertrauen,
liebevoll sein, sich standig an das WesentlicheRtaxis erinnern und die gute Wabhl treffen, Nicht-
Anhaften — Loslassen, Kontemplation tber die Geglan&eschmeidigkeit des Geistes entwickeln, die
geschickten Mittel geschickt einsetzen und sichi@m®rinnern — auch wenn es viele gibt, wenigstens
eines geschickt einsetzen, anderen helfen.

Lama: Als Sangha weiter fortschreiten, als Famdie,immer Neue dazu nimmt, um sich gegenseitig
auf dem Weg zu unterstiitzen.
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Ich méchte euch auch ans Herz legen, jeden Tag ld&iee Praxissitzung oder sogar mehrere
Sitzungen einzuschieben, wo ihr nichts tut — kédmestopsel mit Musik, kein Fernsehen, kein Radio,
kein Computer, nichts essen, nichts lesen, eirdacéein, voll gegenwartig da sein.

Ich nenne das ganz bewusst das Nichtstun, weiinwviTun, im Handeln, in all der Beschéftigung
eigentlich recht gelbt sind, aber was das LassenGegschehen-Lassen, das einfach Sosein angeht, da
sind wir nicht so geubt.

Eigentlich braucht es dazu sehr wenig. Man hatrselom wenigen Minuten Meditation pro Tag eine
wohltuende Wirkung. Ich erinnere mich, dass firtmdas Meditieren mit 10, 15, 20 Minuten pro Tag
angefangen hat, und das hat bereits einen Untegsgkimacht.

Was die Aktivitaten angeht, so sind gerade die Atidien, wo wir etwas sehr RegelméaRiges ausfih-
ren, wie z.B. Autofahren oder Waschebligeln oder #dmluen oder Gartenarbeit, wo wir Bewegungs-
ablaufe wiederholen, gut dafiir geeignet, da sclhmad unsere Achtsamkeitspraxis hineinflieRen zu
lassen. Das heil3t nicht, dass wir die nicht auchrideren Situationen praktizieren kénnten, aber
Situationen, die uns auf verschiedenen Ebenenssati herausfordern und die schnell wechseln, sind
etwas schwieriger zu meistern. In diesen Situatiorexlieren wir leichter unsere entspannte Gel6st-
heit. Aber gerade da geht es natirlich auch dadisrzu entwickeln.

Unser Reflex auf schwierige Situationen ist normedgse, mit Anspannung zu reagieren, zu sagen:
,Okay, ich werde es schon irgendwie hinkriegen.rtakss es schaffen!”
Und angespannt wie wir sind, machen wir in deraitun dann vieles falsch.

Wenn wir es tatsachlich schaffen, diesen ReflexEtgspannung zu kultivieren, die Anspannung zu
bemerken und darauf mit der Suche nach Offenheitntworten: ,Wie krieg ich das jetzt wieder hin,
Entspannung, einen offeneren Geist jetzt zu finemé@nn das unser vertrauter Reflex wird, dann hat
sich in unserem Leben als Dharmapraktizierendegétn. Das ist ein grol3er Schritt. Von da an kann
man sagen, geht der Weg leicht weiter. Aber bisndast es ein ziemliches Ackern. Da missen wir
ganz schoén an uns arbeiten.

Falls ihr das Gefluhl habt: ,Jetzt mache ich da®sdO Jahre lang, und noch immer habe ich es nicht
geschafft, diesen Reflex in mir zu verankern!, Wlaeid versichert, ihr seid damit nicht allein daf
Welt. Es ist tatsachlich total schwierig, diesenchEnismus umzukehren, weil das Engwerden, das
Sich-Versteifen angesichts von Schwierigkeiten Angst beruht. Da sind Angste im Spiel, die ent-
spannt werden mussen, die sich ein bisschen ltis@rn missen, damit wir uns da zur Entspannung
hinwenden, und die Situation geloster angehen kiinrigas braucht Vertrauen. Um diesen Reflex,
diesen Mechanismus tatsachlich andern zu kénnesseniwir Vertrauen in Offenheit und Ent-
spannung entwickeln. Und genau dafur braucht eelmeé®ige Praxis, damit wir die Erfahrung
machen, dass das tatsachlich gut tut.

Wenn wir auch das ganze Leben brauchen, um diebengazu andern, wenn wir wirklich in diesem
Leben mehr Vertrauen in das Loslassen, in die @H#rdes Herzens entwickeln kdnnen, dann lohnt
sich das fur alle kommenden Leben. Wir werden sdhonachsten Leben als Baby anders mit der
neuen Welt umgehen. Wir werden geboren werden imde&le Situation mit einem Lacheln entge-
gennehmen, statt mit Angst und Schreien, wir werdendafir 6ffnen. Da zeigt sich schon die ganze
karmische Vorarbeit, und das Leben wird vom erdtleirment an anders sein, weil wir schon eine
ganz andere Grundhaltung entwickelt haben. UndedBrsindhaltung begleitet uns durch alle Leben.
Wenn wir diese Grundhaltung in uns andern konn&ngas so, als ob wir einen Schatz in uns frei-
legen. Eine grundlegend andere Haltung — nichtVdelt mit Angst zu begegnen, sondern mit Ver-
trauen, und das wird wie ein Schatz in unserenrtigién Leben weiterwirken.

Wir horen jetzt einfach einmal damit auf. Da kdnntan noch soviel dazu sagen. Ich muss einfach
einmal einen Punkt machen.
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Fragen

Frage: Hast du das schon einmal erlebt, dass eioyBpeboren wurde, ohne zu schreien?
Lama: Ja, ich hab das schon erlebt.

Frage: Ist es denn mdglich, dass Menschen so wieder jetzt zwar allméhlich weniger Angst vor
dem Tod hat, dass so Praktizierende wie ich tat&dchelassen, ohne Angst sterben?

Ja, auch das ist mdglich. Ich habe erlebt, dadgiFEmende — auch solche, die keine langeren Re-
treats gemacht haben — gelassen, gel6st gestargkrs ist moglich.

Vergleichen, Bewerten der Meditation

Frage: Ich beobachte bei mir eine Tendenz, Meditatiu vergleichen und zu bewerten, ob das eher
eine gute oder eine weniger gute gewesen ist, adtitend des Meditierens schon. Gibt es da eine
Mdglichkeit, besser damit umzugehen?

Lama: In dem Moment, wo ich vergleiche, bin ichhimehr in der Gegenwart. Es ist verlorene Zeit,
Meditationen miteinander zu vergleichen.

Frage: Wenn Gedankenketten bei mir weniger werderd der Kommentator starker...Was kann
man hier machen?

Lama: Die Antwort ist im Grunde genommen die gleietie vorhin, weil das eine ahnliche Frage ist.
Bemerken, dass diese kommentierenden Gedankenedes leinfach nur schwieriger machen, und
die Nutzlosigkeit dieser Gedanken tief erkennen.

Frage: Ich bin mir manchmal bewusst, was im Geistist, aber oft weil3 ich auch nicht recht, was im
Geist passiert.

Lama: Wenn es schwierig ist, die Geisteszustanderkzennen, dann achte zunachst auf den Kérper.
Du bist ja Malerin und kdnntest auf die Bewegunder Pinsels achten, also auf die Handbewegun-
gen, oder auf andere Kérperbewegungen, auf dasnGatreda die Achtsamkeit zu verankern und zu

scharfen. Und auf dem Hintergrund dieser geschidimperachtsamkeit werden dann die Gedanken
und Geisteszusténde klarer.

Es geht also darum, wirklich das Werkzeug zu semarf

Difference between silent meditation and doing ajgu

Question: What is the main difference between tsileeditation and doing a puja? What are the
different benefits?

Lama: A silent meditation is more going towardsoa eonceptual meditation. When you say, that we
meditate, we do not think about something. A psja guided meditation, which is actually more like
contemplation. While we go through a puja, eachp stethe puja stimulates contemplation and that
contemplation does something with our mind. It cpas to refuge, to Bodhicitta, compassion, gene-
rosity, regretting our faults and so on. A pujaiguided contemplation step by step, which pushes
different buttons and opens aspects of our beingw®en we arrive in the central phase of a puja,
then we are ready to meditate, because we havargeethe ground — if we have done it properly.

How many times would you recommend doing a pujey elay?
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Well, when you learn to do a puja, it's just lileking your train to go to work. You just take itdato

it once a day, twice, three times a day, no probMau just take it and you do the contemplations as
you go through and when you arrive at the centeditation phase, then you are ready. If you want to
learn e.g. the Chenresi-puja, you can have a redopdija on CD that you are guided along, but
definitely do it in English first!

Unwissenheit — Angst

Frage: Du hast erwahnt, dass die Angst die Grunelldgr Anspannung ist. Wenn wir tber Emotionen
sprechen, dann sprechen wir immer Gber BegierdeAbidhnung, Angst wird dabei eigentlich wenig
erwahnt. Ich hab Uberlegt, was Angst fur mich béetewBisher hab ich Angst auch als etwas sehr
Harmloses betrachtet, aber jetzt merke ich, dasgbeshaupt nicht so ist, sondern dass es etwas sehr
Gewaltiges ist. Bei Angst ist was Schitzendes @sderteidigendes, es entwickeln sich wahnsinnig
viele Emotionen aus der Angst. Konntest du etwas dagen?

Lama: Wenn wir von Angst sprechen, sprechen wiGimande genommen von Unwissenheit. Was in
den buddhistischen Unterweisungen als Unwissege&ghrt wird, ist als emotionales Erleben Angst.
Uberall, wo mangelndes Gewahrsein, Nicht-Wisserbrgtitet sich Angst aus. Das ist das, was fihlbar
ist. Die Unwissenheit selbst ist ja nicht fihlbsondern nur so als Dumpfheit, als Schleier vidheic
manchmal spurbar, aber sie wirkt in alles hineid wvird erlebbar als Angst. Wo sich die Un-
wissenheit aufgeldst hat, ist auch keine Angst mvelnhanden. Deswegen sprach ich vorhin dariber,
dass ein Buddha ganz frei von Angst ist, weil silth Unwissenheit aufgelost hat.

Und die andere Beobachtung von dir kann ich audbrsineichen. Das ist auch der Grund, warum
Angst nicht als ein einzelner Faktor aufgefihrtdyidenn es gibt die Angst der Begierde, die Angst
des Argers, die Angst des Stolzes, die Angst diard€icht. Hinter jeder Emotion steckt Angst. Und
das ist dieses Element der Unwissenheit, was jet#i&n néhrt.

Um es genauer zu sagen:

Wenn ich im Anhaften bin, habe ich Angst, nicht dadekommen, was ich mdchte.

Wenn ich im Ablehnen bin, habe ich Angst, das zedan, was ich nicht will.

Wenn ich im Stolz bin, habe ich Angst, nicht regjgekzu werden, nicht der Grof3te zu sein.

Wenn ich in Eifersucht, Neid bin, habe ich Angstrdbgesetzt zu werden, habe ich Angst, dem
anderen nicht gleich zu sein.

Und so kannst du durch jede Emotion gehen. Egalduasimmst, du wirst immer die korrespondie-
rende Angst feststellen kdnnen. Und darum ist Anggit ein separater Faktor in der buddhistischen
Psychologie, sondern das allgegenwértige Symptamdsmgelnden Gewahrseins.

Geburtsschock — Ansammeln von Verdiensten

Question: | was touched by the fact you said, Wathave to cultivate confidence in this life inerd
to prepare for the next life — starting next lifglwa smile on the face rather than with tears, avith
confidence rather than fear. And | have the feelingt | can witness that each time | start doing
something, confidence arises and then fear comaigjist to cut this movement. So | was wondering if
the memory of this birth in this life, if it hasdrmea long process and the baby starts in thisflifieof
fear, has this memory to be cured, deprogrammedsanaething reprogrammed with psychological
work or what else?

Lama: Die Antwort der Meister bezieht sich nicht diese Arbeit mit den Traumata der Geburt und
der frihen Kindheit, obwohl es sicherlich sinnvset| diese Arbeit zu machen, und sich dadurch auch
eine gute Startposition, neue Moglichkeiten siclemarbeiten.

Die Meister sagen uns, dass es um das EntwickeirMeardiensten geht, von dieser positiven Kraft
aufgrund heilsamer Handlungen.
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Alle sagen uns, dass mangelndes Vertrauen, gro@stAusdruck von mangelnden Verdiensten ist,
und dass es deshalb darum geht, gro3e Verdienzighauen. Und damit ist eine Vielzahl von heil-
samen Handlungen gemeint, die aus Liebe und Mitdeféboren sind, die eine Haltung von Frei-
gebigkeit zeigen. Das ist das, was wir jetzt gaomkket tun kdnnen. Jede dieser Handlungen ent-
spannt etwas in uns. Jede dieser Handlungen setbisschen Freude frei und schafft Vertrauen in
unsere Maoglichkeiten, die Welt sinnvoll zu gestaltend diese grole Ansammlung von Verdiensten,
die wir in diesem Leben erwerben kdnnen, wird dagwirken, dass wir im nachsten Leben mit einem
Lacheln, mit Vertrauen geboren werden.

Das ist vielleicht ein Kernsatz, den ihr euch bedmakonnt:

Falls es Mangel an Vertrauen hat, gibt es Mangel &ferdienste — Diagnose des Buddha.
Wo es Vertrauen gibt, hat es Verdienste.

Alle verdienstvollen Handlungen werden in Vertraueusgefihrt und starken Vertrauen.

In den letzten drei Lebensjahren von Gendin Rinpoelo ich oft zu ihm kam, und ihn fragte: ,Wie
kann ich denn den Menschen helfen?“, hat er mirémwieder gesagt:

~Wenn du anderen helfen méchtest, musst du Gelegeitdn schaffen, wo sie Verdienste
ansammeln kénnen. Wenn sie keine Verdienste ansafmeerden sie leiden ohne Ende.”

Unter anderem ist z.B. auch das der Grund fur Beimarren darauf, dass die Unterweisungen keinen
festen Preis haben. Wenn wir fiir einen Kurs einfaerahlen, dann ist die Haltung eine ganz andere,
als wenn wir flr einen Kurs spenden. Bezahlen istpflichtung: ,Ich tue es, weil es so von mir
verlangt ist. Ich mochte das Produkt haben.” Egiislach ein Austausch. Eine Spende ist etwas, was
ich aus Dankbarkeit von ganzem Herzen gebe, mideggréreude. Und die positive Kraft, die dadurch
entsteht, ist groRer als wenn ich dieselbe Sumnee sagar eine grofRere Summe aus Verpflichtung
gebe, weil es erwartet wird, weil es vorgeschriebid.

Je mehr man aus freiem Herzen, mit Freude gibtodg®Rer ist die daraus resultierende positive
Kraft.

Frage: Was wére denn der Schlisselpunkt fur salech psychotherapeutische Arbeit in Hinblick auf
die Geburtserfahrung?

Lama: Der Schlusselpunkt ist, sich bewusst zu stass man nur das Trauma der jetzigen Geburt
bearbeitet und die Ursachen fur solch schwierigattungen aber weiter zurlick liegen, in friheren
Leben. Wir kénnen nicht zurtickgehen und ein Gebadsa nach dem anderen — all der vielen
Leben — auflésen, mit all den Schwierigkeiten, wiemit den Eltern hatten. Aber was wir kbnnen —
und zwar mit Leichtigkeit — ist, jetzt heilsam haid Das steht im Bereich der Moglichkeiten eines
jeden von uns, und damit tun wir eigentlich dass wach unseren Geist entspannt. Und wir nehmen
unser Geburtstrauma mit auf die Reise, halt gesadevie es ist und brauchen uns nicht so darum zu
kiimmern.

Therapie — Widerspruch zum Dharma?

Frage: Ein Psychotherapeut macht doch eine Arhgit, unser Ego zu starken, und wir machen im
Dharma die Arbeit, um unser Ego aufzulésen. Ist@sn eventuell so, dass an einem bestimmten
Punkt die Arbeit mit der Psychotherapie uns auf @#rarmaweg schadet?

Lama: Ein guter Therapeut wird nicht unser Ichatgmaferstarken, sondern uns im Geist immer ge-
schmeidiger, immer beweglicher machen und uns adsréngen I6sen. Er wird uns zudem in dieser

Arbeit der Ich-Starkung in das Nutzen unserer thiééhen Qualitaten, unseres Potentials hineinfih-
ren, denn das, was da Ich genannt wird, ist niabtldh-Anhaften, sondern die Summe unserer Fahig-
keiten, mit den Situationen in Ubereinstimmung deit Wirklichkeit umzugehen.

In der Arbeit mit Therapeuten werden wir also ndemaeise realistischer und bauen unser Leben auf
einer besseren Wahrnehmung der Wirklichkeit auf.

Normalerweise ist bei einem guten TherapeutenWaderspruch mit dem Dharmaweg zu sehen.
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Arbeitslosengeld als Existenzgrundlage flr Praxis

Frage: Ein buddhistischer Freund hat sich arbeitsigemeldet, kriegt Arbeitslosengeld, hat aber die
Taktik, mit Erfolg keine Arbeit zu bekommen, umrmatpraktizieren. Ist das jetzt eine Gaunerei oder
ein geschicktes Mittel?

Lama: Das ist Gaunerei. Ich kann dir erklaren warGpender sollten gefragt werden, ob sie bereit
sind, mein Leben zu unterstiitzen. Weder der Stadt die Steuerzahler wurden gefragt, ob sie bereit
sind, ihn bei der Meditation zu unterstiitzen.

Question: Personally | am unemployed, but at thmesaime | am looking for contracts with com-
panies and with private students. So | know thabasjc intention is to get a job. Of course | amain
very advantageous situation, because this unemglolyenables me to set up my own activity. But
sometimes | am very pleased to be unemployed, #e@iuhe same time it gives more free time to
practice. Probably here | am at fault.

Lama: What | know from your situation is that afltbis is completely transparent that the govern-
ment representatives know that you are in this @lodgrying to establish you as an English teacher
and you are offered this chance by those, who septethe state to build up your personal pro-
fessional activity. So there is absolutely no famlthat, because it's completely transparent fedet

is no lie and you even encourage to do like thasif & that you even find joy of being unemployed
there is also no fault in that.

Difference between confidence and naivety

Question: What is the difference between naivetyraal confidence? Is it awareness with which | am
examining what | am confident? Could you give shints?

Lama: With naivety you mean something like blindha
Naivety as a kind of believing, because it looke @ind | just want to believe in something.

Real confidence is based on personal experierisendt confidence based on hearsay or on how
something looks. It's based on testing, experiepcanalyzing. You check. It's just like when you
want to buy gold. You check the gold before buyifigat’'s how the Buddha explained it.

The Buddha said:

“Do not believe in hearsay.

Do not believe in tradition.

Do not believe in what others believe in.
Test it for yourself.”

I would like to present to you a sutra from faicanon It's called theKalama Sutrain which the
Buddha talks about this — the advice to the Kalamalama is a town in India; people from Kalama
came to him with this kind of question.

That would be a very good sutra to teach to you.

VII. Widmung

Alles, was in diesen letzten Tagen und Wochen dmilwar,
alles, was es in dieser Welt an Heilsamem gib¢sallvas von Menschen und anderen Wesen an
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Heilsamem bewirkt wird,
alles, was es an Heilsamem in der VergangenhaigriGegenwart und in der Zukunft gibt,
all das widme ich dem Erwachen aller Wesen.

Mdgen alle Wesen gliicklich sein und die Ursachen@écks besitzen.
Mogen alle Wesen frei von Leid und dessen Ursasken

Mogen alle Wesen in der wahren Freude leben, digytei von jeglichem Leid ist.
Mdogen alle in groRem Gleichmut leben, frei von Aftdraund Ablehnen in allen Situationen.

* x %
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