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Einfiihrung

Ich begriiBe alle herzlich bei diesem Kurs und freue mich sehr, dass wir mit unserem Thema ,,Entwickeln von
Einsicht“ weitermachen konnen: den Geist verstehen, um sich zu befreien. — Lhaktong auf Tibetisch und
Vipassana auf Sanskrit. Ich schlage vor, dass wir mit einer Meditation anfangen um anzukommen und die
Praxis wieder aufzunehmen.

Meditation — Grundiibung

Setzt euch so gut wie es geht hin, so dass es zugleich angenehm ist, aber auch nach Méglichkeit mit geradem
Riicken. Wir setzen uns nach Moglichkeit so hin, dass wir keine Anstrengung aufzubringen brauchen, um den
Korper gerade zu halten, dass wir die Knie nicht halten miissen und dass die Beine entspannen kénnen. —
Ganz von selbst wendet sich unsere Aufmerksamkeit den Kérperempfindungen zu. —

Unsere Aufmerksamkeit geht durch den ganzen Korper, sie geht vielleicht hinunter zu den FuBsohlen und gibt
jedem Korperbereich Aufmerksamkeit bis hinauf zum Scheitel. —

Wie fiihlt es sich an, hier prasent zu sein, den Koérper zu spiiren? —

Wie geht es gerade jetzt? ... Nicht vorher, nicht nachher, immer gerade jetzt. —

Inmitten all der Korperempfindungen; der Empfindungen, die das Atmen auslést. Wir werden ihrer gewahr,
verfolgen sie nach oben, nach unten. —

Wir entdecken, wie es sich anfiihlt, jetzt gerade zu atmen. —

Der Buddha sagte: ,,Einatmend erlebe ich den ganzen Kérper, der atmet, und ausatmend erlebe ich den ganzen
Korper, der atmet.“ Jetzt gerade gibt es nichts anderes zu tun, als einfach voll gewahr zu bleiben, wie es sich
anfiihlt zu atmen, den Korper zu spiiren. —

Falls ihr noch ein bisschen aufgewiihlt seid, abgelenkt, so macht das tiberhaupt nichts. Thr konnt den Ausatem
nutzen und mit dem Ausatem die Gedanken, das Denken loslassen und eine kleine Pause im begrifflichen
Denken erfahren. —

Wenn ihr das ausprobiert, schaut doch mal hin: Wie ist der Geist am Ende des Ausatems, wenn wir einfach
alles in diese Offenheit loslassen? —

* %k

Falls euch diese Ubung noch nicht vertraut ist, schreibt sie euch auf. Es ist eine ganz einfache Grundiibung,
die zugleich relativ tiefgriindig ist. Sie besteht darin, den Korper zu spiiren, innerhalb der Kérperempfindungen
den Atem zu spiiren, den Atem zu nutzen, um loszulassen und immer wieder das begriffliche Denken zu
unterbrechen, auch wenn es nur fiir eine halbe Sekunde ist.

Das ist die erste Grundiibung, und ich empfehle euch, diese Ubung hier auch nachmittags zu iiben.

Das Hauptanliegen des Kurses ist, Einsicht in den Geist zu entwickeln, und um das tun zu kénnen, braucht es
die Grundlage von Geistesruhe. Wir brauchen eine grundlegende Fahigkeit, den Geist anzuschauen — sowohl
wenn Denken stattfindet, als auch wenn gerade kein Denken stattfindet —, um den aktiven und den weniger
aktiven Geist zu untersuchen. Deswegen sind solche Ubungen wie diese, die zunéchst einfach Geistesruhe
ermoglichen, sehr wichtig.

Griindliche Erforschung
Lektion 43
Wir setzen fort mit Ubung 36 im ,,Ozean des wahren Sinnes®. Dort schreibt Karmapa Wangtschug Dorje:

Weiterhin sollte der Praktizierende den Geist mit Hilfe der folgenden elf Ubungen griindlich erforschen:
1. Vollstandiges Untersuchen, 2. Ergriinden im Einzelnen, 3. Subtiles Erforschen, 4. Ruhiges Verweilen,
5. Intuitive Einsicht, 6. Die Einheit der beiden, 7. Klarheit, 8. Nichtdenken, 9. Ausgeglichenheit, 10.
Stetigkeit, 11. Unzerstreutheit.

Das ist eine Liste von 11 Punkten, die komplett beschreiben, was es braucht, um zu einem klaren Erkennen
der Natur des Geistes zu kommen und dieses dann auch zu stabilisieren. Als Praktizierende gehen wir jeweils
diese Punkte durch, d.h. in unserer Praxis vollzieht sich ein natiirlicher Prozess, in dem wir immer wieder diese
elf Aspekte beriihren und vertiefen.
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Wir werden uns mit diesen elf Aspekten befassen und versuchen, damit ein bisschen vorwérts zu kommen —
jeder auf seine Art.

Diese elf Aspekte ein- und derselben Ubung zeigen sich also wie von selbst in unserer Praxis. Wenn man sich
hinsetzt und den Geist erforscht, dann kommt es zu diesen Erfahrungen, und dabei ist es nicht so, dass man
sich mit seiner Praxis an diese elf Punkten anpassen miisste, sondern man entdeckt sie in der eigenen Praxis.
Wir entdecken diese elf Punkte wahrend wir praktizieren und merken, dass es sich eigentlich um etwas ganz
Natiirliches handelt.

Wir werden diese elf Aspekte einmal ganz durchgehen und uns dann auf die einzelnen Schritte einlassen und
schauen, woran wir arbeiten wollen bzw. miissen. Dann werdet ihr verstehen, wie sich die Praxis eingliedert.

1. Volistdandiges Untersuchen: Untersuche zunachst beharrlich den Geist. Was ist seine wahre Natur?
Existiert er oder existiert er nicht?

Die franzésische Ubersetzung benutzt noch den Ausdruck 'den Fluss der geistigen Aktivititen' zu untersuchen,
statt einfach nur 'Geist' zu verwenden.

Wenn wir da von einem Strom bedingter Phdnomene sprechen, dann bedeutet das, dass wir alles, was im
Erleben auftaucht, natiirlich als ein bedingtes Erleben verstehen kénnen. Bedingt durch Sinnesorgane, Sinnes-
empfindung, Interpretation, Muster, die mit hineinspielen. All das macht aus, dass unsere geistige Wahr-
nehmung bedingt ist, und dieses bedingte Entstehen von geistigem Erleben ist das, was wir den Strom des
Geistes, die Kontinuitédt des Geistigen — also des Erlebens — nennen.

2. Ergriinden im Einzelnen: Ergriinde dann den Geist in seiner grundlegenden Beschaffenheit, insbe-
sondere seine Farbe, seine Form und so weiter. Woher kommt der Geist, wo verweilt er, wo geht er hin?
— Und dergleichen Fragen.

Wir stellen uns zu diesem zweiten Punkt ganz gezielt Fragen, und mit diesen Fragen untersuchen wir den Geist.
Wir untersuchen: Hat er irgendwelche Merkmale? Kann man ihn beschreiben? Ist er irgendwie dingfest zu
machen? Hat er eine Farbe, Form? Welche anderen beschreibbaren Merkmale kann man irgendwie feststellen?
Kommt er irgendwo her? Hat er einen Ursprung? Geht er irgendwohin? Verweilt er zwischendrin irgendwo?

3. Subtiles Erforschen: Untersuche danach vollstindig den Suchenden selbst, ebenso wie das Gesuchte.

Da unterscheiden sich die Ubersetzungen etwas. Ich halte die deutsche Ubersetzung hier fiir zutreffender, denn
es geht auch in den Unterweisungen, die wir dazu bekommen haben, darum, das Subjekt zu untersuchen. Wir
untersuchen den, der untersucht, natiirlich auch den, der den Untersuchenden untersucht und versucht, dem
auf die Spur zu kommen, was wir Subjekt nennen. Und wir untersuchen das, was Gegenstand der Untersuchung
ist, das sogenannte Objekt. Was ist da eigentlich los mit der Subjekt — Objektwahrnehmung? Wir gehen in das
Untersuchen der dualistischen Erfahrung hinein.

Wir untersuchen also hier dieses duale Erleben, von dem wir ja zutiefst iiberzeugt sind. Auch wenn wir jetzt
schon viele Unterweisungen gehort haben, hélt sich bei vielen von uns doch die Uberzeugung: ,,Ich und meine
Welt“, ,,Ich und mein Erleben®, ,,Was mein Geist alles erlebt“. So funktionieren wir, und das ist ganz tief in
uns verankert. Das werden wir uns anschauen. Wir werden uns anschauen, ob es einen Geist gibt, ob es zwei
gibt — einen, der beobachtet und das andere, das beobachtet wird —, oder ob jedes Mal ein neuer Geist entsteht,
wenn wieder ein neuer Beobachter kommt. All das werden wir uns anschauen.

4. Ruhiges Verweilen: Bist du durch derartiges Untersuchen, Ergriinden und Erforschen —die drei ersten
Punkte — zu der Gewissheit gelangt, dass der Geist keine eigene Existenz hat, und gelangst du dann zu
der weiteren Gewissheit, dass ebenso alle Dinge — alle Phdnomene, alle Dharmas — lediglich Bezeichnungen
sind, also nur eine nominale Existenz haben, so kommt der Geist im tiefen Sinn vollstdandig zur Ruhe.

Dieser Punkt ist fiir uns unglaublich interessant, weil er eine ganz andere Form von Geistesruhe aufzeigt, als
wir sie vielleicht im ersten Teil des Buches kennengelernt haben — Geistesruhe durch Ubungen des Loslassens,
des sich Identifizierens etc. Hier entsteht die Geistesruhe durch Einsicht. Die Einsicht in die Natur des Geistes
fithrt zu einer tiefen Ruhe, weil es nicht mehr zu diesem Greifen kommt. Und diese Ruhe ist nicht mehr
abhingig von duBeren Faktoren, wie einer idealen Umgebung oder ob Gedanken vorhanden oder nicht
vorhanden sind.

Denken, das in seiner Natur erkannt wird, fithrt nicht mehr zu Aufgewiihltheit des Geistes. Der Geist beruhigt
sich, offnet sich im Erkennen der Natur der geistigen Prozesse. Die Karma-Kagyii-Tradition unterstiitzt
speziell diesen Ansatz. Es ist typisch fiir den Mahamudra-Ansatz, dass wir die Einsicht nutzen, um die
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Geistesruhe zu vertiefen.

In dieser Geistesruhe, die durch Einsicht entsteht, brauchen wir Gedanken nicht mehr zu vertreiben. Sie werden
durchschaut und vergehen. In der Mahamudra-Tradition sagt man, sie vergehen wie Zeichnungen im Wasser.
— Wir brauchen Gedanken nicht auszuldschen. Da war eine Welle, da war etwas, und gleichzeitig ist es vollig
unerheblich.

5. Intuitive Einsicht: —Vipassana oder Lhaktong — Untersuchst du nun wie zuvor das eigentliche Wesen dieses
ruhenden Geistes, so wirst du seine wahre Natur vollstdndig verstehen.

Auf dieser Stufe nutzen wir die Geistesruhe, die sich aufgrund der aufkeimenden Erkenntnis eingestellt hat,
um diese Erkenntnis zu vertiefen. Und wir schauen weiter hin: Subjekt — Objekt. Dieses Gefiihl von etwas
wirklich Existierendem: , Existiert es denn tatsédchlich so, wie wir denken?“ Wir untersuchen: aktiver Geist —
ruhender Geist, und die Einsicht breitet sich in alle weiteren Erfahrungsbereiche aus. Alles, was auftaucht,
wird in dieser Einsicht durchdrungen, und das ist das eigentliche Lhaktong, die eigentliche Einsicht.

6. Die Einheit: Ruhiges Verweilen und intuitive Einsicht sind nicht verschieden; trenne sie nicht von-
einander.

Es geht um die Verbindung von Ruhe und Einsicht. Lama Henrik hat es meines Erachtens korrekt mit Einheit
tibersetzt, da das ruhige Verweilen und die intuitive Einsicht von Karmapa tatsdchlich als nicht verschieden
beschrieben werden und nicht voneinander zu trennen sind.

Es sind also nicht zwei, die zusammen finden, sondern sie werden in ihrer Einheit erkannt. Und das ist
eigentlich das, was stattfindet: Wir merken, dass sie schon immer eine Einheit waren. Es gibt keine Geistesruhe,
ohne dass es zur Einsicht kommen wiirde. Es gibt keine Einsicht, die nicht zur Geistesruhe fiihren wiirde; das
gibt es einfach nicht. Das sind Qualitdten des Geistes. Wo mehr Ruhe entsteht, entsteht mehr Klarheit, wo mehr
Klarheit entsteht, entsteht mehr Ruhe, die gehen einfach immer zusammen. Wir haben die beiden kiinstlich
getrennt. Man kann sagen, dass wir aus padagogischem Anliegen von Geistesruhe und intuitiver Einsicht
gesprochen haben, aber eigentlich geht es um die Praxis der Einheit dieser beiden.

Die Einheit dieser beiden ist ganz typisch fiir den Mahamudra-Ansatz. Sie findet sich aber auch bei Buddha
Shakyamuni selbst. In den Meditations-Erklarungen von Buddha Shakyamuni im Palikanon gibt es die Un-
terscheidung in Geistesruhe und Einsicht nicht. — Wir haben in den vergangenen Jahren bereits die drei
wichtigsten Texte besprochen: Satipatthana Sutra, Maha-Satipatthana Sutra und Anapanasati Sutra. Da wird
nicht unterschieden in Geistesruhe und Einsicht. Erst spéter, in den Kommentaren, wurde diese Unterschei-
dung eingefiihrt, weil es sinnvoll erschien, mal das Licht verstarkt auf die Geistesruhe zu lenken und dann
wieder verstarkt Einsicht zu {iben. Aus diesem padagogischen Anliegen heraus haben die Kommentare diese
Trennung entwickelt. Die meisten Schulen sind dem in ihrer Prasentation gefolgt, mit Ausnahme — meines
Wissens — der Zen-Tradition. Sie hat von Anfang an von der Einheit dieser beiden Praxisaspekte gesprochen.

Was ich jetzt gerade erklére, ist sehr wichtig, denn ihr werdet Lehrern begegnen, die sagen: ,,Jetzt ist es noch
zu frith, Lhaktong zu praktizieren, ihr miisst Shine praktizieren! Ihr miisst Geistesruhe praktizieren, bitte noch
keine intuitive Einsicht!* Und damit wird die Einsichtspraxis auf die lange Bank geschoben. Das war aber
tiberhaupt nicht der Stil von z.B. Gendiin Rinpoche, der vom 16. Karmapa als sein bester Meditations-Meister
in den Westen geschickt wurde. Bei ihm gab es diese Trennung — erst das Eine und dann das Andere — nicht.
Er lehrte immer die Einheit der beiden.

Das ist auch ganz wichtig, denn es gibt Praktizierende — vielleicht auch hier im Raum —, die es mit den Ubungen
der Geistesruhe nie schaffen, ihren Geist zu beruhigen. Sie verzweifeln nach einigen Jahren der Anstrengung.
Sie haben alles versucht, es klappt einfach nicht. Denen muss das Tor getffnet werden, iiber die Einsicht zur
Geistesruhe zu gelangen. Sie sollten ihre Einsichtsmeditation verstirken, um immer wieder in die Natur der
geistigen Bewegung hineinzuschauen, die sich dadurch auflésen und dadurch stellt sich Geistesruhe ein. Einen
sehr angeregten Organismus, der auch entsprechend viele Gedanken produziert, einfach ruhig zu stellen,
gelingt nicht jedem, auch nicht durch beharrliche Praxis der Geistesruhe. In jedem Drei-Jahres-Retreat gab es
einige, die in diese Kategorie gehorten. Ich bin sicher, es gehoren einige hier im Raum auch dazu.

Es ist deswegen wichtig, weil man so viel anderes hort. Deswegen bringt Karmapa in diesem Buch ganz ein-
deutig zum Ausdruck, dass die beiden eigentlich nicht getrennt sind. Und ich glaube auch, es ist wichtig, dass
ihr euch nicht tiberfordert fiihlt, in einem Kurs zu sein, der sich mit 'ganz hohen Dingen' beschaftigt. Im Grunde
genommen geht es darum, den Geist — auf welche Art und Weise auch immer — zu befreien, ihm Zugang zur
Ruhe zu ermoglichen.
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7. Klarheit: Kommen Dumpfheit und schlifrige Benebelung auf, sorge fiir geistige Anregung und inne-
ren Auftrieb.

Auf der 7. Stufe sorgen wir fiir einen sehr lebendigen klaren Geist, indem wir aber nicht vermeiden, was den
Geist aufwiihlt und anregt, sondern ihm geradezu etwas geben, das z.B. etwas Anhaften ausldst, etwas Wollen,
ein Interesse. Dann schauen wir: ,,Was ist denn die Natur dieses interessierten Erlebens?*, was auch immer es
ist. Es konnte z.B. auch ein wiitender Gedanke sein. Was ist es denn, wenn ich mich an eine Situation erinnere,
die Schwierigkeiten ausgelost hat? Wie fiihlt sich das an?

8. Nichtdenken: Bei wilder geistiger Aktivitdt — wenn zu viel Anregung da ist — wende jene Hilfsmittel an,
welche den Geist zur Ruhe kommen lassen.

Diese Hilfsmittel, um den Geist zur Ruhe kommen zu lassen, wurden im ersten Teil des Buches unterrichtet,
z.B. mit dem Atem verbleiben, den Korper spiiren, Gehmeditation {iben, Mantra rezitieren, Visualisationen
ausfiihren... alles, was uns hilft, den Geist wieder zu sammeln.

9. Ausgewogenheit: Sind weder Dumpfheit noch wilde geistige Aktivitit vorhanden, dann verweile in
der wahren Natur, die du bereits untersucht, ergriindet und erforscht hast. — Die ersten drei Schritte.

Dieser Punkt ist sehr, sehr wichtig. Es ist nicht einfach, dass wir zu einer Ausgewogenheit finden, die sich wie
von selber einstellt, nachdem wir die anderen Phasen durchlaufen haben, sondern wir sind mit einer
Schwierigkeit konfrontiert: Wie kénnen wir ausgeglichen bleiben, wie konnen wir einfach so sein, wenn nichts
Spezielles ist? Um zu ermoglichen, dass wir im einfachen Gewahrsein prasent sind mit dem, was gerade ist,
nehmen wir die Prozesse der ersten drei Schritten zu Hilfe und schauen hin: ,,Wer meditiert da eigentlich?“ —
Wir finden keinen Meditierenden. Das entspannt dieses Bediirfnis, etwas tun zu wollen. Wir schauen hin: ,,Was
ist denn da iiberhaupt die Meditation?*

Wir merken, dass es gar keine Meditation zu tun gibt. Es gibt weder Subjekt noch Objekt. Wir nehmen
dieselben Fragen aus den ersten drei Schritten, und die entspannen uns im einfachen Sosein, wo wir weder
aufgewiihlt noch schléfrig sind.

Ich sehe, dass es fiir Praktizierende extrem schwierig ist, einfach so zu sein, ohne die nédchste Aufregung zu
produzieren, ohne abzugleiten ins Schlafen; klar, frisch prasent zu bleiben, ohne dass etwas Spezielles ist.

10. Stetigkeit: Trenne dich niemals von dieser Praxis. — Das ist klar.

11. Unzerstreutheit: Konzentriere den Geist véllig auf diese Ubung, ohne dich von Zerstreuung beein-
trachtigen zu lassen. — Praktizieren, ohne abgelenkt zu werden.

Aber die Ablenkung hier ist nicht etwa, dass Gedanken auftauchen, sondern die eigentliche Abgelenktheit, die
es aufzulosen gilt, ist, von unserem Gewahrsein der Natur der Dinge abgelenkt zu sein. Es geht also darum,
unabgelenkt in der Schau der Natur der Dinge zu verweilen. Wenn wir in der Schau der Dinge sind, gibt es
keine Hindernisse. Dann kann sich alles zeigen, und der Geist bleibt frei.

Wenn wir in der elften Phase ankommen, dann sind wir Mahamudra-Praktizierende geworden. Das ist Maha-
mudra-Praxis.

Teilnehmerin: Ist mit Punkt neun auch Gleichmut gemeint?

Ja, Gleichmut spielt da auch mit rein, aber Ausgewogenheit bedeutet hier ein gleichbleibendes Durchschauen,
Erkennen allen Erlebens. Also egal, was auftaucht, es ist die Einsicht, die die eigentliche Wurzel von
Gleichmut ist.

Geht es jetzt darum, dass der Geist ausgewogen bleibt, oder dass kein Greifen, kein Anhaften und keine
Aversion im Geist sind?

Das ist automatisch die Folge. Wenn ndmlich Einsicht da ist, dann kommt es automatisch nicht zu einem
Ergreifen. Deswegen ist man dann wirklich gleichmiitig.

Kok ok

Ich werde wahrend dieses Kurses fast alle Unterweisungen mit der Meditation auf den Atem verbinden, weil
der Atem als Stiitze fiir die Meditation fiir die meisten recht hilfreich ist. Sollte das fiir euch jedoch nicht der
Fall sein, dann kommt zu mir, sodass wir dariiber sprechen konnen, was fiir einen anderen Zugang ihr finden
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konnt, um so einen Anker in der Meditation zu haben.
Meditation — Aufmerksamkeit reitet auf dem Atem

Lasst die Meditation wieder von selbst erscheinen. ... Gewahr sein, prasent sein. ... Einatem und Ausatem
voller Gewahrsein. —

Lasst den Atem sich mit der Aufmerksamkeit verbinden, ... die Aufmerksamkeit auf dem Atem reiten. Jeder
Moment des Einatems, jeder Moment des Ausatems bei vollem Gewahrsein, sodass das Erleben und das Atmen
eins werden. —

Zum Erleben werden; das Erleben sein. ... Die Distanz zwischen dem Beobachter und seinem Erleben sich
verringern lassen und ganz und gar zum Erleben werden. —

Ohne gegen das gegenwirtige Erleben zu kdmpfen. Einfach gewahr sein dessen, was ist. —

Was geschieht jetzt gerade im Geist? ... Welche Qualitaten, welche Eigenschaften sind jetzt gerade bemerkbar?
Dieser Geist, den ich den meinen nenne, wie fiihlt er sich an? —

Wie fiihlt er sich an, der bewegte Geist, der denkende Geist? Wie fiihlt er sich an, wenn gerade kein Denken
da ist? —

Nachdem wir so ein bisschen hingeschaut haben, lockern wir alle Spannungen, die vielleicht durch das Er-
forschen des Geistes erzeugt wurden. ... Wir sind einfach prasent, atmend. —

3k ok g

Karmapa beschlie3t diese Lektion mit folgenden Sitzen:

Mit Anhaftung an bloB theoretischem Wissen tiber den allgemeinen Sinn und Zweck erreichst du gar
nichts, du brauchst direkte innere Erfahrungen. Erkunde unermiidlich deinen Geist, sowohl wihrend
der Sitzungen als auch auferhalb davon. Bemiihe dich, nicht abzuschweifen und richte deine Auf-
merksamkeit nach innen, um die genaue Beschaffenheit des Geistes im bewegten wie im ruhigen
Zustand zu erforschen.

Das ist unsere Aufgabe fiir die zehn Tage: den Geist zu erforschen im bewegten wie im ruhigen Zustand.
Immer wieder schauen wir, wie ist es, wenn gerade Denken da ist, wenn einfach bloRe Sinneswahrnehmungen
da sind. Wie ist er, wenn ich einschlafe, wie ist er, wenn ich aufwache? Immer wieder wenden wir uns diesem
Phianomen zu, das wir Geist nennen. Das ist genau die Aufgabe, die uns der 9. Karmapa gibt.

Nun braucht es aber eine personliche Anwendung dieser allgemeinen Instruktionen. Was mochte ich eigentlich
tiber den Geist verstehen? Was sind meine Fragen, die mich auf meiner inneren Forschungsreise bewegen?
Und diese Fragen bitte ich euch, aufzuschreiben. Ich méchte gerne wissen, was fiir Fragen euch beschéftigen,
um die Kontemplation, Meditation so anzuleiten, dass ihr angeregt werdet, die Antworten selber zu finden. Ich
werde mich dann bemiihen, die Antworten nicht selbst zu geben, sondern euch anzuregen, wie ihr es anstellen
konnt, sie zu finden.

Introspektion

,»Was mochte ich eigentlich tiber den Geist herausfinden?*, ,,Was interessiert mich?“ Thr kennt die allgemeinen
Vorgaben, es ist ja bekannt, was Buddhisten iiber den Geist sagen; dariiber, was er ist und was er nicht ist. Aber:
,»Was mochte ich personlich herausfinden?“

Schreibt das doch auf, sodass ich ungefahr verstehen kann, worum es sich bei euch handelt und bleibt dann
auf dieser personlichen Suche nach dem Verstdndnis dieses Phdnomens, was wir Geist, Gewahrsein, Ich oder
Geistesstrom nennen. Das sind alle Fragen iiber die Natur von dem, was wir Seele, Geist, Geistesstrom, Sein
oder sonst was nennen.

Was mochte ich herausfinden? Mit welchen Fragen mochte ich diese zehn Tage jetzt weiterkommen? — Wenn
ihr Fragen habt, die nicht zum Thema gehoren, schreibt sie auch dazu. Vielleicht finden wir im Laufe des
Kurses auch Zeit, auf sie einzugehen. —

3k kg
Wisst ihr, wie es in einem Rinzai Zen Kloster bei solchen Retreats vor sich geht?

Jeder Teilnehmer kommt einmal am Tag zum Lehrer, und der Lehrer fragt jeden Einzelnen nach seinem Koan.
— Ein Koan ist eine Frage zur Natur des Geistes, in ein Gewand, oft in eine paradoxe Frage gekleidet, die man
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nicht mit dem Intellekt beantworten kann. Die Antwort muss aus der Erfahrung kommen. — Der Meister sagt
eigentlich gar nichts, sondern fragt hochstens: ,,Na, was kommt aus deiner Erfahrung?“ Dann sagt der Schiiler
etwas, und wenn es nicht das Richtige war, lautet der Meister die kleine Glocke, was bedeutet ,,raus®, nichts
weiter. Wenn keine Glocke kommt, stimmt die Antwort, dann hat sie wirklich etwas damit zu tun, was mit der
Frage gemeint war und es gibt weitergehende Instruktionen.

Das ist natiirlich ziemlich nervig, wenn man fiir langere Zeit jedes Mal die Glocke erhilt, draufSen steht die
Schlange der anderen, jeder hort die Glocke. ,,Okay, der hat es wieder einmal nicht gepackt!“ ,,... und der auch
nicht!“ ... Das ist sehr schon fiir das Ego, eine gute Arbeit.

Ich werde dieses System nicht einfiihren, aber ich méchte euch Begegnungen anbieten, um den Dialog iiber
die Natur des Geistes zu kultivieren. Ich kann mir vorstellen, dass ihr so oft wie ihr wollt — maximal ein Mal
pro Tag — kommt, und wir kurz iiber eure Erfahrungen sprechen. Eine Minute, zwei Minuten, vielleicht
maximal fiinf Minuten, so dass es méglich ist, relativ zeitnah kleine, weiterfithrende Instruktionen zur eigenen
Praxis zu bekommen.

Wir werden wéhrend dieser Austausche iiber den Geist sprechen, tiber eure Erfahrung mit diesen Fragen. —
»Wo ist das Tor der Befreiung?“, ,,Was ist der Geist?“, ,,Was ist Erwachen?“ — Uber all das, was wirklich mit
der eigenen Praxis zu tun hat.

Ihr kénnt mehrfach kommen, wenn ihr das wahrend des Retreats wollt, und wir halten es kurz, damit alle eine
Chance haben, dieses Angebot auch zu nutzen.

Meditation — Offnen der sechs Sinne

Den Geist entspannen, sich ausruhen lassen. ... Den Geist 6ffnen fiir all die vielen Sinneserfahrungen. —
Zundchst die fiinf d&uBeren Sinne: Korper spiiren ... horen ... sehen ... riechen ... schmecken. —
Dann nach innen schauen: Wie ist der Geist? ... Wie ist die Stimmung? ... Wie ist das Erleben? —

3k ok g

Nehmt euch die Zeit, die Ubungen aufzuschreiben. Das war eben die Ubung des Offnens der sechs Sinne, und
die Ubung davor bestand darin, mit der Aufmerksamkeit quasi auf dem Atem zu reiten und dann mit dem
Erleben eins zu werden. Und die allererste war die Ubung mit der Achtsamkeit auf den Kérper und den Atem.

Egal an welchem Punkt in einer dieser Ubungen konnt ihr die Frage stellen: ,,Wie ist das mit dem Geist?* Und
dann braucht es keine intellektuelle Antwort, die wére eher hinderlich. Es kommt ein Erleben, und dieses
Erleben nehmen wir auch wahr. Mit dem geht es weiter, und schon lassen wir die Frage wieder fallen und
praktizieren weiter. Vielleicht stellen wir die Frage dann noch einmal und stimulieren auf diese Weise ein
intuitives Verstehen.

Das ist also die Aufgabe fiir heute Nachmittag. Und es ist iberhaupt als ganztédgige Praxis gedacht, mit diesen
drei Ubungen zu arbeiten und sich gelegentlich die Frage zu stellen. Dabei kann man sitzen, liegen, stehen
oder gehen, alles ist moglich. Und ihr kénnt natiirlich alles einbauen, was ihr frither und woanders gelernt habt.

* %k

Meditation — Body Scan, Offnen der sechs Sinne, Entspannung

Ich hoffe, ihr habt eine gute Sitzhaltung gefunden. —

Egal aus was fiir einer Situation wir kommen ... ob gerade etwas schwierig fiir uns war, oder ob wir einen
wunderbaren, ganz ruhigen Morgen hatten ..., wenn wir uns zur Meditation hinsetzen, ist es sehr zu empfehlen,
mit dem Korper zu beginnen, den Kérper zu spiiren. —

Wir konnen einen kleinen Body Scan machen und Stiick fiir Stiick durch den Kérper wandern, um den Geist,
die Aufmerksamkeit zu verankern, zu stabilisieren. —

Zundchst spiiren wir die Ful8sohlen, ... die Fullspitzen, ... die Fersen, ... den ganzen Fuf3, ... die Knochel, ...
die Waden und Schienbeine, ... die Knie, ... die Oberschenkel bis hinauf ins Becken, ... die Beckenorgane
innen, ... das Gefiihl des Druckes der Beriihrung auf der Sitzflache, ... die Hiiften. ... Wir gehen allméhlich
den Riicken hinauf, ... bis zu den Schultern, ... in den Unterbauch, ... zum Oberbauch innen und auRen. ...
Wir spiiren den Brustkorb, ... die Atembewegungen, ... die Schliisselbeine, ... von den Schultern hinunter in
die Arme bis zu den Fingerspitzen, ... die Handfl4chen. ... Wir gehen die Arme wieder hinauf zum Nacken, ...
zum Hals, zur Kehle, ... zum Kinn, ... zum Mund, ... zu den Lippen, ... zur Nasengegend. ... Wir spiiren die
Wangen, ... die Ohren, ... den Hinterkopf, ... die Augengegend, die Stirn hinauf bis zum Scheitel. ... Und dann
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lassen wir die Aufmerksamkeit sich iiber den ganzen Korper verteilen und nehmen den Koérper als Ganzes
wahr. Mal hier, mal dort, immer wieder die Ganzkérperwahrnehmung. —

Einatmend und ausatmend spiiren wir den gesamten Korper. —

Wir spiiren den gesamten Korper und horen zugleich vielfiltige Gerdusche. —

Mit offenen Augen schauen wir, ohne irgendetwas zu betrachten, ohne uns auf irgendetwas zu fixieren. —
Spiiren, horen, sehen, riechen und schmecken. —

Gewabhr sein dessen, was ist, was geschieht, wie wir uns fiihlen. —

Gewahres Sein mit allen sechs Sinnen, vollig offen. —

Und wir schauen uns selbst ein wenig an und schauen, ob wir irgendwie noch weiter entspannen kdnnen, in
der Geisteshaltung loslassen konnen. ... Wie entsteht eigentlich Spannung? —

Schaut hin! Brauchen wir eigentlich zu meditieren? Braucht es da jemanden, der die Meditation leitet? —

Wie ist es, einfach so zu sein? —

Jetzt in dieser Prdsenz, ist da noch Spannung, Anspannung? Was konnte ich, der Praktizierende, ausprobieren,
um diese Anspannung auch noch zu 16sen? Was braucht es? —

Alles Wollen hinter uns zu lassen, ohne Absicht zu sein, ware bestimmt hilfreich. —

* %k k

Spannung, dukkha

Die gesamte Unterweisung des Buddha ist iiber dukkha und wie wir aus dukkha herausfinden. Dukkha wird
oft mit Leid iibersetzt, aber dafiir, was auf dieser subtilen Ebene der einfachen Préasenz noch bleibt um aufgel6st
zu werden, wire das Wort 'Spannung' besser geeignet. Was ist da noch an Anspannung? Wie kénnen wir aus
dieser Anspannung herausfinden?

Als Praktizierende haben wir eigentlich einen Hauptgegenstand der Meditation. Etwas, das wir immer wieder
betrachten: die Anspannung. Uberall da, wo wir uns verkrampfen, wo wir uns anspannen, suchen wir danach,
wie wir Entspannung, Offnung, gelostes Sein ermoglichen konnen.

Ich werde euch ganz kurz die Vier Edlen Wahrheiten in Erinnerung rufen.

1. Es gibt Leid, es gibt Anspannung — dukkha. Das ist die erste Wahrheit.

2. Die Ursachen von dukkha, die Ursachen von Anspannung sind Ergreifen, Festhalten, Identifikation, Karma.
Das sind die Ursachen aber das ist noch nicht der Weg.

3. Es gibt Befreiung von dukkha, es gibt ein Ende von dukkha, das Erwachen. Und dieses Erwachen ist in
Reichweite von jedem von uns, jeder kann es verwirklichen.

4. Der Weg. Es gibt Methoden, es gibt etwas, das ich tun kann, um den Weg aus dem dukkha ins Erwachen zu
finden — aus dem dukkha ins sukha. Sukha heillt Gliick, Freude, und mahasukha ist die groBe Freude, ein
anderer Ausdruck fiir das Erwachen.

Thr seht, dass wir mit unserer Meditationspraxis genau am Punkt sind. Wir praktizieren genau diese vier
wichtigsten Elemente buddhistischer Praxis: Ist da Spannung? (1) Woher kommt sie? (2) Gibt es eine Mog-
lichkeit, da herauszufinden? (3) Was kann ich tun? Was ist zu tun? (4)

Wir alle begegnen in unserer Praxis immer wieder den gleichen Herausforderungen: Ich setze mich z.B. im
Freien hin, es ist wunderbar, zumindest fiir einige Momente. Der Geist ist offen, und was kommt dann? Es
passiert was. Entweder kommen Gedanken, die mich interessieren und mich in die eine oder andere Richtung
ziehen — angenehm oder unangenehm — oder es ist eine Fliege zu viel im Universum, oder es ist gerade etwas
zu heil}, oder es sticht, oder der Korper hat Schmerzen und fiihlt sich nicht wohl. Irgendetwas Angenehmes
oder Unangenehmes zeigt sich und es kommt zu einer kleinen Anspannung, zur Anspannung des Haben-
Wollens und zur Anspannung des Nicht-Haben-Wollens. Manchmal ist es die Anspannung des Nicht-Wissen-
Wollens, man will einfach weggehen, was dann in Dumpfheit und Schléfrigkeit fithrt. Auch das beginnen wir
allméhlich als Anspannung wahrzunehmen.

Aber eigentlich haben wir alle den Wunsch, in Gelostheit zu bleiben und immer wieder in die groftmogliche
Gelostheit zuriick zu finden. Wir alle haben den Wunsch, dass diese Gelstheit nicht nur prasent ist, wenn wir
nichts zu tun brauchen, sondern dass sie uns auch die Aktivitét hinein begleitet, ins Tun; dass wir auch im Tun
so offen sein konnen.
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Ich muss noch einmal klarmachen, was wirklich mit dukkha gemeint ist. Dukkha ist die zusatzliche An-
spannung, die unnotige Anspannung; das, was es gar nicht braucht. Es ist natiirlich klar, dass es Kraft in meiner
Hand braucht, wenn ich die Thermoskanne hochhebe, und dass ich auch mit dem Geist dabei bleiben muss.
Ich muss beim Ergreifen und Festhalten dabei bleiben, damit die Handlung ausgefiihrt werden kann, und das
gilt fiir alle Handlungen. Aber mit korperlicher und geistiger Kraft eine Handlung auszufiihren, ist nicht dukkha.
Es ist dann dukkha, wenn etwas schief geht. Dann merken wir, ob wir uns identifiziert haben. Wenn ich z.B.
das heile Wasser auf meinen Ful giele und mich verbrenne, zusétzlich zur unangenehmen Empfindung des
Schmerzes identifiziert bin und aufgrund der Identifikation zusétzliches Leid entsteht, das ist dukkha. Dukkha
ist immer das Zusétzliche; dort, wo unser Geist eng und angespannt wird und nicht mehr frei ist.

Teilnehmerin: Was genau ist denn die Identifikation, wenn du dir das kochende Wasser auf den Ful§ gielst?

Es ist der Moment, wo ich reagiere und sage: ,,Mein FuB}! Ich habe mich verbrannt.“ Mein Geist wird in dem
Moment eng, unter Umstdnden bin ich ganz blockiert oder ich reagiere ungeschickt, einfach weil so viel
Identifikation da ist. Wenn wir aber mit Situationen, wo etwas total Schlimmes passiert, mit einem offenen,
flexiblen Geist, der nicht blockiert, umgehen, dann konnen wir viel hilfreicher sein. Wir bemerken auch noch,
was andere in der Situation brauchen, was genau es im Moment braucht, um noch Schlimmeres zu verhindern,
und unser Geist ist in der Lage, alles bestmoglich zu machen, weil wir nicht blockieren.

Dukkha geht mit Blockaden einher. Es bedeutet, dass wir irgendwo eine mehr oder weniger starke Blockade
haben, eine Fixierung, etwas, das uns unbeweglich macht, wo wir nicht ganz im vollen Besitz unserer Kréfte
sind. Die normalen Tatsachen des Lebens, z.B. dass wir keine paar Minuten sitzen kénnen, ohne dass es
irgendwo unangenehm wird, sind nicht dukkha. In der Auflehnung dagegen, in der Schwierigkeit, damit
umzugehen, das nicht haben zu wollen, darin ist dukkha. Aber dass wir jeden Tag hungrig und durstig werden,
dass wir einfach einen Koérper haben, ist noch kein dukkha. Wir erleben es als unangenehm, aber die simplen
Tatsachen des Lebens sind an sich noch nicht dukkha.

Schmerzen gehoren also zum Leben, auch Erwachte haben Schmerzen. Aber Erwachte gehen mit Schmerzen
anders um, es kommt nicht mehr zu dieser Verengung.

Deswegen wenden wir uns dem Geist zu. Wir arbeiten mit dem Geist, weil dort die Losung zu finden ist. Dort
finden die Reaktionen statt, die zu Anspannung fiihren, und dort gibt es die Moglichkeit, in die Gelostheit zu
finden.

Braucht es jemanden, der meditiert? — Antworten der Teilnehmer

Wihrend der Meditation habe ich euch eine Frage gestellt: ,,Braucht es jemanden, der meditiert?“ Braucht es
einen Chef der Meditation, oder braucht es das nicht? Anders formuliert: Braucht es, um zu leben, jemanden,
der sich um das Leben kiimmert, der gut aufpasst, dass es richtig lauft, oder setzt sich bewusstes Leben, Erleben
einfach so fort?

Verschiedene Teilnehmer:
Bei mir hat sich das genau in dem Moment entspannt, als diese Frage gestellt wurde.
Das Leben kann tatsdchlich Entspannung sein.

Man kann tatsdchlich in dem sein, was ist, ob es nun Schmerz ist oder kein Schmerz. Man kann die ver-
schiedenen Erfahrungen des Lebens auf entspannte Weise leben.

Ich habe es gestern und heute so deutlich erlebt. Noch bevor ich etwas deuten kann, sind Impulse da. Wo
kommen die Impulse her? Als in der Meditation die Frage nach der Spannung gestellt wurde, habe ich zum
ersten Mal den Reflex des Festhaltens im Kérper gemerkt, wie eine Art Schutzmechanismus, der sich ganz fein
anfiihlt. Da ist eine Art Reflex, und dann entstehen Empfindungen, wie gut oder nicht gut, aber diesen Reflex
habe ich sehr gut als Spannung wahrnehmen kénnen, und dartiber bin ich sehr gliicklich.

Du hast das Zusammenspiel von Korper und Geist beobachtet. Kérper und Geist sind in diesem Leben so eng
verbunden, dass man von einer Gleichzeitigkeit sprechen kann. Subtile geistige Bewegungen, feine Impulse,
die auftauchen, 16sen gleichzeitig eine feine Koérperempfindung aus. Diese Korperempfindungen kriegen wir
oft leichter mit als die geistigen Bewegungen, unsere Antennen dafiir sind etwas feiner. Die Kérperempfindung
macht uns aufmerksam darauf, dass im Geist gerade etwas dabei ist, zu passieren. Und das kénnen wir nutzen.
Man nennt das die Einheit von lung und sem, von prana — subtiler Energie — und Geist. Die beiden sind so eins
in diesem Leben, dass wir tatsdchlich sowohl iiber den Korper als auch iiber den Geist spiiren konnen, wenn
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etwas dabei ist, sich zu entwickeln.

Teilnehmerin: Bei der Frage nach dem Chef der Meditation hat dieses Wollen aufgehért, vorher war die ganze
Zeit ein Kampf mit den kérperlichen Empfindungen. Und dann kam es wie zu einer inneren Haltung von Gilite,
von Wohlwollen mir selbst und den eigenen Erfahrungen gegeniiber. Ein totales, vollstdndiges Annehmen von
dem, wie der Korper jetzt ist, was die Kérperempfindungen sind, was die geistigen Empfindungen sind, und
darin konnte sich das dann entspannen und 6ffnen. Das war diese Qualitéit wohlwollender Giite mir selbst und
dem eigenen Erleben gegeniiber, die da eingreifen konnte.

Teilnehmer: Als du diese Frage nach dem Macher der Meditation gestellt hast, ist in mir eine Spannung ent-
standen, und dieser Macher war auf einmal klar, offen und blofgelegt. Es war keine einzelne Spannung,
sondern mehr so wie ein 'Skandha-Haufen' von diesem Ich. Und es war okay, diese Spannung so zu sehen und
mich dann weniger mit diesem Macher zu identifizieren. Es war also beides da, zuerst Spannung und dann
Entspannung.

Kannst du dir vorstellen, in deiner Meditation heute Nachmittag dir selber immer mal wieder diese Frage nach
dem Macher zu stellen, nach dem ,,Wer macht es eigentlich? Wer ist denn da?“, und damit in die innere Arbeit
zu gehen, sodass du diese Moglichkeit zu gelostem Sein immer weiter fiir dich freilegst? Das wére der direkte
Hinweis fiir deine weitere Praxis hier.

Ich gebe das euch allen als Meditationsaufgabe mit. Stellt euch selber die Frage: Wer macht das? Wer macht
das da gerade? Wer meditiert? Wer macht sich da Sorgen? Wer hat Sorge, dass es aus dem Ruder lauft? Jedes
Mal, wenn wir so fragen, wird — du hast das so schon beschrieben — dieser etwas versteckte Wille, diese etwas
versteckte Anstrengung, die da war, plotzlich offengelegt. Dadurch kommt es direkt schon einmal zu einer
gewissen Entspannung, aber das Beobachten, ein bisschen Kontrollieren und subtile Beeinflussen geht
trotzdem noch weiter, und es braucht das wiederholte Hinschauen und BloRlegen dieser Mechanismen.

Diese Mechanismen des Ichanhaftens, der Ich-Identifikation miissen blofgelegt werden, damit sie sich als
unnotig erweisen konnen. Wenn wir sie nicht sehen, dann funktionieren wir darin weiter, ohne es zu merken.
Wenn wir diese Mechanismen sehen, dann konnen wir dieses wohlwollende, annehmende Gewahrsein in sie
hineinbringen, und damit konnen sie sich entspannen.

Thr werdet dann die Entdeckung machen, dass sich dieses wohlwollende, annehmende Gewahrsein einfach auf
diese Muster der Kontrolle und des Bestimmens, des Machens und Haben-Wollens richtet. Allein das Ge-
wahrsein bewirkt schon, dass sich was 16st. Auf keinen Fall gegen die Anspannung ankdmpfen! Auf keinen
Fall gegen den Beobachter ankdmpfen, einfach nur bewusst sein und merken, ,,Hey das Leben geht ja auch
ohne ihn weiter. Den braucht es eigentlich gar nicht!“, und das reicht. Es ist das Vertrauen in das Leben an sich;
das Vertrauen, dass es auch ohne Beobachter weiter atmet; das Vertrauen, dass das Bewusstsein auch ohne
Beobachter weiter klar bleibt und sogar noch klarer wird. Dieses Vertrauen ist es, das dann die Losung dieser
Muster bewirkt.

Diese Muster fallen also von uns ab, weil wir sie nicht weiter ndhren und weil dieses Vertrauen als eine neue
Lebensqualitdt Einzug hédlt. Und dieses Vertrauen wird genéhrt, was zu neuen Arten des Funktionierens, des
Seins in der Welt fiihrt. Dieses Vertrauen wird uns dann in die Aktivitdten begleiten und mit diesem Vertrauen
kénnen wir Verantwortung tibernehmen, ohne unter Anspannung zu geraten.

Teilnehmer: Wenn ich Vertrauen habe, dann kann ich doch schon vor Beginn der Meditation meinen Geist
darum bitten: , Lass los! Kontrolliere nicht! Sei ganz entspannt!“

Genau!

Genauso, wie wenn ich meinen Geist abends bitte, dass ich um 6 Uhr aufwachen méchte und dann auch um
diese Zeit aufwache, ohne dass ich etwas dazu tun muss. Der Geist vermag also sehr viel mehr, als wir aus
Gewohnheit glauben, dass méglich ist.

Teilnehmerin: Ich finde, dass eine Diskrepanz zwischen meiner Praxis und dem Alltag besteht. Gestern, als
mein Geist in der Meditation ruhig war, habe ich zwischen den Gedanken den Geist als leer empfunden,
manchmal war da ganz einfach nur eine Prdsenz, die wahrnimmt. Und auf der anderen Seite habe ich den
Geist auflerhalb der Meditationsperioden als unruhig, unzufrieden und als frustriert erlebt.

Was hat das auf sich mit dem Erleben des Geistes als leer? Manchmal habe ich auch das Gefiihl gehabt, das
ist ganz einfach etwas Unsichtbares, etwas Durchsichtiges, und dann wieder all diese Geisteszustdnde, die
mich immer wieder plagen oder auch nicht. Es war auch oft der Wunsch da, nicht stdndig reagieren zu miissen.
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Das ist im Grunde genommen die Frage nach der Kontinuitdt unseres Gewahrseins, wenn eine Menge Dinge
passieren, wenn viel los ist. Dieses Gewahrsein, wo wir mehr die Transparenz der geistigen Bewegung sehen
und die Leerheit, dieses nicht substantielle Nicht-Dingliche erspiiren kénnen, erleben wir meistens in Mo-
menten der stillen Meditation. Es ist sehr schwer zu kontaktieren, wenn wir in etwas aktiveren Phasen sind.
Wir liben schrittweise, dies in der stillen Praxis auszudehnen, um es dann bewusst in die Bewegung hinein zu
nehmen, ins Handeln, damit sich dieses Gewahrsein in die anderen Bereiche ausweiten kann.

Was du beschreibst, ist etwas ganz Natiirliches. Dieses Gewahrsein geht wieder verloren, wird etwas ver-
schattet. Der Geist wird wieder aufgewtiihlt und erlebt sehr viele unterschiedliche Zustidnde, sobald die
Herausforderung groRer wird.

Der Rat ist — vor allem wéhrend so eines Retreats —, sofort wieder zurtick zu gehen in eine ganz stabile duSere
Situation, sich irgendwo auf einen Stuhl zu setzen oder auch hinzulegen und bewusst wieder in diese Gelostheit
zu finden. Aus dieser Gel6stheit heraus macht man dann die ersten Bewegungen, die ersten Schritte und schaut,
wie gelost, wie gewahr es eigentlich moglich ist zu sein, wenn wieder Aktivitdt hineinkommt. Und dann
akzeptieren wir auch, dass die Geldstheit auch wieder verloren geht, und versuchen, bald wieder in die stille
Praxis zurtick zu finden.

Meditation — Gewahres Sein, Aktivitdtsmeditation

Lasst unserem Geist vertrauen, dass es gar nichts zu tun gibt, um zu sein. —
Gewahres Sein ist jederzeit moglich. —

Jetzt geht die Meditation weiter in die Pause. Ich werde die Klangschale nicht erklingen lassen, und wir wir
werden in der Stille all die kleinen Dinge, die es in der Pause zu tun gibt, so entspannt und gelést wie moglich
machen. Es ist also eine halbstiindige Aktivitdtsmeditation, in der wir natiirlich auch Gehmeditation machen
konnen. Wir tun, was auch immer uns sinnvoll erscheint. —

Wenn dann der Gong ertént und wir zuriickkommen, wird diese Aktivitdtsmeditation zu Ende sein. —

% % ok

Sati, Achtsamkeit

In der letzten halben Stunde sind wir in unserer Aktivitdtsmeditation hier auf dem Grundstiick von einer klei-
nen Situation zur ndchsten kleinen Situation geflossen. Dabei habt ihr vermutlich kleine Momente gehabt, wie,
,»Ah, ich bin ja noch in der Praxis!“, ,,Was war es noch? — Ah! Gel6stheit des Geistes.“ Thr habt euch auf die
eine oder andere Art an die Aufgabe erinnert, die ihr euch gestellt habt. — ,,Wer macht das eigentlich?“, ,,Wer
trinkt da gerade Tee?“ — Die Fragen oder die Art, worauf sich unsere Aufmerksamkeit richtet, sind
unterschiedlich, aber dieser Moment, in dem man sich die Praxis wieder in Erinnerung ruft, ist das, was wir
mit sati beschreiben.

Thr kennt das Wort Satipatthana — sich erinnern —, was ins Englische mit 'mindfulness' und ins Deutsche mit
Achtsamkeit iibersetzt wird. Das ganze Achtsamkeitstraining steckt in diesem Wort. Eigentlich bedeutet es,
sich das in Erinnerung zu rufen, was einem gerade als die eigene Praxis wichtig ist. Und diese Fahigkeit,
zuriick zu finden in das, was wesentlich ist, sich daran zu erinnern, was die eigene Ausrichtung ist, braucht
man das ganze Leben lang.

Auch wenn wir diese Fahigkeit spater gar nicht mehr bewusst zu schulen brauchen, sondern sie véllig natiirlich
da ist, so ist sie doch die zentrale Fahigkeit, die den Weg des Erwachens ausmacht. Wenn diese Fahigkeit nicht
ausreichend geschult wird, dann wird es nicht zu einem Weg des Erwachens kommen und wir werden immer
wieder bei Null anfangen miissen. Wenn diese Fahigkeit aber gestarkt wird und uns tatsachlich auf dem Weg
hélt, dann machen wir standig Fortschritte. Dann kommt es immer wieder zu neuen Erkenntnissen, sati weitet
sich allméhlich aus und wird nattirlicher.

Wir miissen damit geschickt umgehen und die Phasen so kurz gestalten, dass wir dieses Gewahrsein nie vollig
verlieren; dass wir diese Fahigkeit, uns wieder an das Wesentliche zu erinnern, nicht vergessen. Stellt euch vor,
ihr seid dabei, ein Haus zu verputzen — richtig anstrengende Arbeit. Eigentlich wollt ihr es am Abend geschafft
haben, aber das Wesentliche ist ja, auch gewahr zu bleiben. Dazu sollte man dann z.B. jede halbe Stunde die
Werkzeuge liegen lassen und sich ganz bewusst eine Pause génnen, um sich wieder ganz bewusst zu verbinden.
Und wéhrend der Arbeit sollte man sich natiirlich so viel wie méglich an dieses geldste Sein erinnern — dass
die Bewegungen gel6st bleiben, dass Geist und Koérper geldst bleiben. Man sollte sich also immer wieder daran
erinnern, aber dann auch eine echte kleine Pause haben, bevor einen die Aufgabe zu sehr gefangen nimmit.
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Ein anderes Beispiel ist die Computerarbeit. Am Computer zu arbeiten, zieht uns unglaublich in den Bann und
wir verlieren dieses Sich-Erinnern ganz oft. Es braucht dabei haufiger eine Pause, um sich daran zu erinnern:
,»Hey, du kannst daran auch ganz geldst arbeiten! Entspanne den Korper, trinke mal was!“ Wir brauchen eine
kleine Pause, so als ob man uns den Stecker heraus ziehen wiirde. Thr kennt das ja, wie man sich fiihlt, wenn
plétzlich der Strom weg ist.

Eigentlich ist es fiir den Anfdnger auch so: Wenn man sich wieder daran erinnert — ,,Ach! Eigentlich geht es
gar nicht um die Aufgabe, die ich dabei bin zu erledigen, sondern es geht darum, alles, was ich mache, mit
diesem Gewahrsein, mit dieser Gelostheit zu tun; mich nicht so zu identifizieren!“ —, dann kann man auch
weiterarbeiten. Oder man nimmt sich noch ein bisschen mehr Zeit, um mit dieser Erinnerung an das Wesent-
liche in die tiefe Entspannung zu finden und spéter aus der Entspannung heraus wieder weiter zu arbeiten. Das
wird die Arbeitssituation entscheiden, aber um sich zu erinnern, braucht es nur ein paar Sekunden. Um sich zu
entspannen, braucht es etwas mehr, aber um sich an das Wesentliche zu erinnern, braucht es nicht viel. Wie
schnell wir entspannen kénnen, hidngt davon ab, wie getibt wir sind, und dementsprechend kénnen wir uns die
Zeit einteilen.

Wir kénnen das jetzt miteinander iiben:
Meditation — Erinnerung an das Wesentliche

Wir praktizieren jetzt gerade, in diesem Moment, genau das Sosein, wie wir es fiir richtig halten. Mit dem
Ausatem lassen wir einfach alles gehen, was uns jetzt gerade belastet, und mit dem Einatem sind wir bereits
wieder im Gewahrsein. —

Und dann sati, von Zeit zu Zeit die kleine Erinnerung. ,Hey du brauchst dich gar nicht anzustrengen. Du
brauchst jetzt gerade nicht iiber etwas nachzudenken, etwas zu planen. Lass das Leben einfach mal so, wie es
ist.“ —

Und wieder: sati, die kleine Erinnerung. —

Und wieder sati, die kleine Einladung, gerade so zu sein, wie ich selbst; alles mal fallen zu lassen. —

Wir nehmen uns einen Moment Zeit und iiberlegen: ,,Was ist denn mein sati? An was méchte ich mich denn
erinnern?“ ... Ein Wort, an das ich mich erinnern méchte, ein Ausdruck, der mich an das Wesentliche erinnert,
woran ich mich so oft wie méglich erinnern mochte. ... Zwei Worte sind auch noch okay. Es muss kurz sein,
es kann auch ein Bild sein. —

Wir meditieren ein bisschen dariiber, was denn das Bild, das Symbol ist, das mich erinnert; der Ausdruck, der
fiir mich heute diese essentielle Erinnerung darstellt. —

An was mochtet ihr euch erinnern, wozu mochtet ihr euch einladen? Es ist wie eine Einladung in eine Art des
Seins, die mir tiefer entspricht als das, worin ich mich normalerweise verfange. —

* %k

Habt ihr euer Mantra gefunden? Das ist im wahrsten Sinne des Wortes Mantra. Manas bedeutet Geist, es ist
ein Ausdruck fiir Geist. Und tra kommt von stabilisieren. Ein Mantra stabilisiert unseren Geist in dem, was
zutiefst heilsam ist. Und wenn wir den Ausdruck gefunden haben, das, worin wir uns stabilisieren wollen, dann
sollten wir uns so oft wie moglich daran erinnern.

Jemand, der schon ein Mantra hat, das diese Funktion erfiillt, braucht nicht weiter zu suchen. Der kann z.B.
OM MANI PADME HUNG nehmen oder auch etwas anderes. Das ist es ndmlich, an was wir uns erinnern
wollen. Das beinhaltet dann alles.

Ein Mantra, das wir bereits haben und das fiir uns diesen Sinn erfiillt, werden wir so oft wie moéglich nutzen,
um uns an diesen tieferen Sinn zu erinnern. Aber wenn das einfach nur automatisch wird und nicht mehr diese
Offnung im Geist produziert, dann miissen wir das Mantra wieder beleben. Wir miissen es zum Leben
erwecken, denn sonst {ibt es nicht mehr seine Funktion aus. Es ist dann nur noch wie eine Endlosschleife auf
einer Schallplatte, ein Hintergrundgemurmel und hat nicht mehr die Wirkung. Das eigentliche Mantra ist das,
was uns an das Wesentliche erinnert.

Habt ihr euer Mantra, eure Einladung an das, was zutiefst gut tut, heilsam ist?

Gewissheit iiber die Einheit von Gewahrsein und Leerheit erlangen
Lektion 44
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Aufgrund der unterschiedlichen geistigen Entwicklungsstufen der Menschen ergeben sich verschiedene
Erfahrungsweisen. — Er gibt den Schiilern entsprechend ihrer Erfahrungsweise die Unterweisungen zur Natur
des Geistes auf unterschiedliche Weise. —

Diejenigen, die alles auf einmal erfahren, erleben aufgrund ihrer tiefen Hingabe zu spirituellen Lehrern,
ihrer groBen Verdienste aus fritheren Leben und ihrer geringen Schleier, indem sie zum spirituellen
Lehrer beten oder eine Dharma-Unterweisung horen oder verschiedene Symbole gezeigt bekommen und
Meditationsanweisungen erhalten, die Erkenntnis einer der drei letzten Stufen von Mahamudra, welche
davon ist nicht gewiss, einschlieflich aller Erfahrungen der vorangegangenen Stufen — alles zur selben
Zeit.

Das bedeutet, diese Praktizierenden brauchen nur ganz geringen AnstoR, eine kleine und kurze Unterweisung,
und ihr Geist 6ffnet sich sofort in die Erfahrung dieser Dimension hinein, und gleichzeitig haben sie auch all
die vorhergehenden Erfahrungen gemacht. Bei diesem kleinen AnstoR von aufSen handelt es sich meistens um
eine Unterweisung, um eine Begegnung mit dem Lehrer, der ein paar erkldarende Worte zum Geist spricht. Sie
erwachen und finden sich in einem dieser drei Yogas des Erwachens wieder. Der erste Yoga heifSt Einfachheit,
der zweite Eingeschmack, der dritte Nicht-Meditation — jenseits von Meditation. Und was auch immer die
vorangehenden Phasen sind, sie sind wie integriert, als hétten die Praktizierenden diese personlich durchlaufen.

Die Meister erklaren, dass solche Praktizierende z.B. sagen: ,,Ja, ich kenne den Weg, aber ich kann ihn nicht
stufenweise erkldren, er hat sich fiir mich nicht so vollzogen. Ich habe den Weg nicht stufenweise, Schritt fiir
Schritt, mit den einzelnen Meditationen vollzogen. Die Erfahrungen haben sich auf einen Schlag eingestellt.
Ich verstehe sie zwar, aber ich kann Praktizierenden, die die Anweisungen schrittweise brauchen, den Weg
nicht so gut erkldren wie jemand, der selber den schrittweisen Weg durchlaufen ist.“ Diese Art von Praktizie-
renden ist sehr selten, aber es gibt sie.

Der sprunghafte Typ ist aus fritheren Leben in der Meditation geiibt, doch sein unmittelbares Ver-
standnis ist vielen Schwankungen unterworfen. Ohne vorher ruhiges Verweilen entwickelt zu haben,
entstehen in ihm die Erfahrung und die Erkenntnis intuitiver Einsicht. Manchmal erfahrt er ruhiges
Verweilen — Shamatha, Shine — aber dann wieder keines von beiden.

Bei diesem zweiten Typ entwickeln sich diese Einsichten schnell, sie haben aber keine Stabilitdt. Und dieser
Mangel an Stabilitdt, wo er sich pl6tzlich ohne Geistesruhe fiihlt — ganz zu schweigen von Einsicht — ist fiir
den Praktizierenden selbst total frustrierend. Das ist ein sehr schwieriges Erleben von innerem Kontrast. Solche
Praktizierende sind einerseits so offen und so frei — Mahamudra, Leerheit, die Natur der Dinge sind vollig klar
—und dann wieder in Verwirrung und unter emotionaler Anspannung. Sie sind dann wieder unter dem Einfluss
der Emotionen. Das Erleben dieses Kontrastes ist fiir die Praktizierenden selbst Quelle von groem Leid.

Das Schlimmste, was ihnen passieren kann, ist, dass sie allzu frith beginnen, den Dharma zu unterrichten. Sie
koénnen zwar in ihrem Unterricht manchmal total inspirierend sein und gut darstellen, was sie iiber den Dharma
erkannt haben. Aber dann wieder sieht man, wie sie sich zum Teil wie total emotionale Kinder verhalten. Man
kriegt das nicht auf die Reihe. — Wie kann das ein und dieselbe Person sein, einerseits so viel Einsicht und
inspirierend und dann wieder ein Verhalten wie ein unausgegorener Jugendlicher? — Das ist das Schicksal von
Menschen, die in ihrer Vergangenheit viel praktiziert haben, auch als Tulkus ernannt werden, aber noch nicht
diese Stabilitédt entwickelt haben. Solche Praktizierende miissen wie alle anderen ihre Praxis Schritt fiir Schritt
aufbauen, sich in den Ubungen von Geistesruhe und Einsicht Tag fiir Tag iiben, um ihre Einsicht zu
stabilisieren.

Natiirlich hilft es ihnen sehr, Geistesruhe zu entwickeln, wenn sie auf ihre Einsicht Bezug nehmen konnen. Sie
miissen aber auch diesen peniblen Prozess auf sich nehmen und schrittweise ihre Praxis aufbauen. Sie kénnen
sich nicht einfach in diese Einsicht hinein entspannen, wie der erste Typ. Beim ersten Typ ist mit der Einsicht
auch die Stabilitdt dabei. Beim zweiten Typ ist mal Einsicht da — aber ohne Stabilitdt — und manchmal ist gar
nichts da. Solche Praktizierende miissen also schrittweise gefiihrt werden und bekommen Instruktionen, wie
sie zugleich Geistesruhe und Einsicht tiben konnen.

Der schrittweise Typ entwickelt sich aufgrund seiner schwachen Fahigkeit — schwache Fahigkeit bedeutet
nicht, dass die Fahigkeit schwach ist, sondern dass man in fritheren Leben nicht viel geiibt hat — zu prak-
tizieren ganz langsam und allmahlich. Erfahrungen und Erkenntnisse entstehen der Reihe nach, zuerst
ruhiges Verweilen, dann intuitive Einsicht und danach die Einheit der beiden. Da diese letzte Er-
fahrungsweise auf die meisten Schiiler zutrifft und auch am sichersten ist, werden die Aufkldrungen
iiber die Natur des Geistes in diesem Text ihren Erfordernissen entsprechend gegeben.
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Dieser dritte Typus ist also der, in dem sich wahrscheinlich die meisten von uns finden. Bei diesem Typus ist
es aber nicht so, dass alles so klar wére, dass alles stufenweise und immer bergauf in weitere Geistesrdume
geht, sondern auch da sind groRe Fluktuationen. Es ist keineswegs so, dass die Geistesruhe, die wir heute haben,
in der ndchsten Woche unbedingt besser sein wird, wenn wir weiter {iben; oder dass — wenn wir jetzt 20
Atemziige gut verfolgen konnen — es in der ndchsten Woche 100 sein werden und wir dann mindestens auf
diesem Niveau bleiben werden. Nein, es kann auch sein, dass wir wieder vollig aufgewiihlt sind, und dass wir
das nicht auf die Reihe kriegen.

Aber wenn wir {iber einen groleren Zeitraum kontinuierlicher Praxis schauen, dann merken wir im Vergleich
zum letzten Jahr, dass sich da etwas getan hat. Der Geist ist flexibler geworden, es ist mehr Vertrauen da, und
es féllt einem leichter, in gewissen Situationen entspannt zu bleiben. — Dieselben Situationen, die mir noch vor
einem oder zwei Jahren groRe Miihe gemacht haben, sind jetzt viel leichter zu meistern. — Und so sieht man
im Laufe der Jahre, wie sich die Qualitdten mehr und mehr zeigen und sich der Praktizierende entwickelt.

So ist es beim normalen, schrittweisen Typus — vorausgesetzt, dass die Praxis lebendig bleibt und nicht ein-
schlaft. Das ist die Voraussetzung, unter der es zu dieser Entwicklung kommt.

Unterweisungen, die im Rahmen von Dharmakursen gegeben werden, sind eigentlich fast immer fiir diesen
letzten Typus. Wenn ihr das Gefiihl habt, dass ihr vielleicht doch eher zu einer der anderen Gruppen gehort,
dann lasst es mich wissen, damit ihr etwas andere Unterweisungen bekommt, die an eure Notwendigkeiten
angepasst sind.

Wenn wir herausfinden, dass es wirklich notwendig ist, unseren Geist zu kultivieren, mit unserem Geist zu
arbeiten, dann gibt man sich die Moglichkeit, jeden Tag dieses Geistestraining auszufiihren und nach Mog-
lichkeit sogar mehrfach am Tag, damit die Abstdnde zwischen den Praxisperioden moglichst klein sind.

Hinweise fiir die individuelle Praxis

Heute Morgen haben wir den Body-Scan gemacht, wir sind durch den Kérper gewandert. Ich ermutige euch,
diese Methode zu lernen, damit ihr niemanden mehr dazu braucht und sie selbsténdig machen konnt. Thr sollt
von den Zehen bis zum Scheitel durch den Kérper wandern kénnen, rauf und runter und die Aufmerksamkeit
im Korper sammeln konnen. Das ist eine sichere Methode, um mit Ablenkung und Verwirrung aufzurdaumen,
und es gibt viele, viele andere Mdéglichkeiten, die sich daran anschliefen. Der Body-Scan ist also eine klare
Basis fiir die eigene Praxis.

Die zweite Ubung war das Verfolgen des Atems, um in eine geistige Sammlung zu finden. Haltet mich nicht
fiir verriickt, aber ein Atemzug reicht schon! Mit einem Atemzug — wirklich ein- und ausatmen — ganz bewusst
zu bleiben. Die Gedankenketten, die vorher da waren, all die Sorgen, was auch immer vorher da war, sind
unterbrochen. Diese Fdhigkeit brauchen wir! Wir miissen jederzeit wieder die Freiheit unseres Geistes
zurilickerobern, wenn wir in Gedankenketten, in allen moglichen Vorstellungen gefangen sind. Wir brauchen
diese Fahigkeit, auszusteigen. Wenn wir ausgestiegen sind, kénnen wir entscheiden, was wir mit dem Geist
machen.

Ein Atemzug. Wenn ich das sicher schaffe, dann zwei Atemziige. Wenn ich das sicher schaffe, dann drei
Atemziige. Immer in ganz kleinen Portionen mit Pausen dazwischen, wo ich wieder gar nichts mache und den
Geist ganz frei lasse. Dann wieder eine Mini-Trainingsperiode.

Das kann man ganz schnell lernen, wenn man sich nicht tiberfordert. — Das ist das Geheimnis. Es muss uns
Spal machen, im Grunde genommen sowie wo anders auch. Wenn wir von Erfolgserlebnis zu Erfolgserlebnis
gehen, macht es uns Spa. Wenn wir uns iiberfordern, lassen wir es bald sein. Die Kunst ist, in kleinen
Héppchen zu tiben; so, dass wir wirklich ein gutes Gefiihl haben. — ,,Das schaffe ich jetzt! Das habe ich vorher
nicht geschafft, aber jetzt schaffe ich es!“ Es geht dann darum, das wach zu halten. Das ist fiir mich etwas vom
Wesentlichsten tiberhaupt.

Ich hétte das Gefiihl, meine Praxis verloren zu haben, wenn ich es nicht schaffen wiirde, jederzeit wann ich
will, aus dem Denken auszusteigen und einfach bewusst zu sein. Wo wére andernfalls die Praxis? Das ist so
das 'sine qua non'. Ohne diese grundlegende Fahigkeit gibt es keine Dharmapraxis. Wo ist denn die Freiheit
des Geistes, wenn wir nicht einfach aussteigen kénnen aus dem, was uns belastet? Das ist noch nicht die
Losung, das ist noch nicht das Erwachen, es ist nur die Fahigkeit, in einen anderen Raum zu gehen.

Diese Fahigkeit ist fiir unsere Zwecke ausreichend entwickelt, wenn wir sie selbst nachts anwenden kdnnen.
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Wenn wir schléfrig sind, aber nicht richtig schlafen kénnen. Wenn uns irgendetwas bewegt, wenn uns Probleme
durch den Kopf gehen. Wenn wir dann im Halbschlaf sagen konnen, ,,Okay, und jetzt einfach beim Atem sein
oder bei den Kérperempfindungen!“ Wir miissen diese Fahigkeit lange genug aufrechterhalten kénnen, um in
eine innere Ruhe zu finden. Das bedeutet nicht unbedingt in den Schlaf, aber in eine innere Ruhe zu finden.

Fiir heute Nachmittag mochte ich zusétzlich zu dem AnstoR, den Geist zu beobachten, jeden von euch ermu-
tigen, ganz gezielt Geistesruhe zu praktizieren. Kultiviert ganz gezielt, fiir eine Minute préasent zu sein, fiir
zwei Minuten, und dann macht wieder eine kleine Pause. Ich ermutige euch, zu erleben, was es bedeutet, wenn
der Geist in diese Einfachheit hinein findet. — Raus aus dem begrifflichen Denken, immer wieder in die
Einfachheit des Soseins. Schaut, was euch méglich ist, ohne dass ihr euch tiberfordert. Dann wieder volliges
Entspannen und dann iibt mit etwas Energie — da ist eine gewisse Anspannung in dieser Achtsamkeit —, prasent
zu sein, und dann wieder zu entspannen.

Und eigentlich geht es darum, heraus zu finden, ,,Was ist iiberhaupt das Mal§ an Anstrengung, das ich brauche,
um prasent zu bleiben? Vielleicht brauche ich ja gar nicht so viel Anstrengung, wie ich jetzt gerade
aufwende.” Es geht also darum zu schauen, was es eigentlich braucht, um présent zu sein und wenn notig, die
Anstrengung zu reduzieren.

Ich rate fiir heute noch davon ab, zu versuchen, 15 Minuten voll prasent zu sein. Das erscheint mir viel zu lang,
da wir noch zu Beginn des Kurses sind, die Praxis ist noch nicht so natiirlich geworden. Macht viel kiirzere
Einheiten und dann diese Pausen. Aber in den Pausen sind wir ja auch nicht gleich vollig abgelenkt, da ist ja
noch die Nachwirkung von der kleinen Meditationsiibung. In dieser Nachwirkung sind wir entspannt, da
passiert noch nicht viel, und bevor wir uns wieder vollig verstricken, machen wir die ndchste Meditationsiibung.

Teilnehmer: Wie kann man das denn unterscheiden vom Blockieren der Gedanken, von dem doch in den
Unterweisungen immer gewarnt wird.

Das Blockieren von Gedanken geht mit einer Abneigung der Gedanken einher, und das kann man spiiren. ,,Bin
ich in einer Abneigungsspannung oder motiviert mich das Interesse am Atem?“ Was ich vorhin beschrieben
habe, ist ein Interesse, eine Freude am gewahren Verfolgen des Erlebens des Atems, das ist keine
Abwehrspannung. Wenn Gedanken auftauchen, dann sagen wir einfach nur, ,,Aha, okay!“ und machen wieder
mit der Ubung weiter. Wir bauen also nicht diese Abwehrspannung auf, sondern betonen immer das Interesse
und die Freude am Gewahrsein. Damit sind wir nicht im Unterdriicken, Blockieren von Gedanken.

Wenn ihr merkt, dass ihr beim Unterdriicken seid und euch Druck macht, dann streckt alle Viere von euch,
schaut in den Himmel und tut nichts mehr. Macht einfach nicht weiter, und wenn dann die Freude an der Praxis
wieder kommt, macht eine kurze Praxis. Das bedeutet aber, dass ihr vorher in eurer Praxis schon etwas zu weit
gegangen seid.

Teilnehmer: Wenn wir uns so auf den Atem konzentrieren, so begrenzt das doch unser Gewahrsein unglaublich .
Das ist doch ein bisschen so, wie in eine Kiste eintreten.

Ja, es ist auch erwiinscht, sich einmal ganz zu konzentrieren, aber sobald die Stabilitdt da ist, konnen wir das
Gleiche mit dem Hoéren machen, mit dem Schauen. Wir kénnen unser Gewahrsein 6ffnen und unabgelenkt
gewahr bleiben mit allem, was ist. Wir kommen dann nur zu dieser konzentrativen Technik zuriick, wenn wir
merken, dass wir uns wieder verzetteln und abgelenkt werden. Dann kommen wir wieder zu etwas Einge-
grenztem zuriick.

Teilnehmer: Wie teilt man das in den Sitzungen ein, Body-Scan und Atemmeditation in einer Sitzung?

Thr konnt den Body-Scan und die Arbeit mit dem Atem in einer einzigen Sitzung machen, zuerst das eine und
dann das andere danach, die beiden konnen ineinander iibergehen. Thr kénnt auch die Ubung mit dem
Hinschauen in den Geist verwenden. — ,,Wer hat jetzt eigentlich da meditiert?* Thr kénnt euch immer wieder
mal diese Lhaktong-Fragen stellen.

Teilnehmerin: Wenn ich Zeit habe, dann ist die Praxis wunderbar, da kann ich Pausen einlegen, dann geht es
wieder weiter. Schwierig wird es, wenn ich im tdglichen Leben bin und weils, dass ich wenig Zeit habe. Der
Arbeitstag wird heftig und auch am Abend werde ich keine Zeit haben. Das tut manchmal richtig weh. Dann
habe ich am Morgen vielleicht nur eine Stunde Zeit, mache meine Praxis, ich lese sie, aber ich fiihle mich
hinterher auch nicht gut. Dann ist da dieser Druck, den du heute so schén mit dukkha beschrieben hast. Und
ich wiirde mir einfach sehr wiinschen, dass ich trotz eines kleinen Zeitfensters und auch manchmal eines sehr
unklaren Geistes, die Kurve kriege, dass die Freude da ist, und trotz allem die Praxis gut ist.
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Fiir jemanden, der fiir seine tdgliche Praxis eine Sadhana hat, die er richtig gut kennt, ist es an Tagen, wo es
eng wird, hilfreich, einfach den Text vor sich zu legen, sich einen Moment Zeit zu nehmen, um sich innerlich
einzulassen, und dann einfach eine Seite nach der anderen zu wenden und hinzuschauen. In dem Moment, wo
man hinschaut, taucht die Praxis auf. Es tauchen Erinnerungen an die Praxis auf, man weill wie es weiter geht,
es tauchen Bilder auf, man wendet eine Seite um die andere. Auf diese Weise kann man die Praxis, fiir die man
sonst eine Stunde braucht, in fiinf Minuten machen. Man bleibt vielleicht eine Weile in der Mantra-Phase und
geht so auf intuitive Weise, ohne duflere Rezitationen, durch die Praxis hindurch. Man kommt mit einem ganz
leichten Gefiihl in die Mantra-Phase und ist froh, in der kurzen Zeit sich so mit dem eigentlichen Anliegen
verbunden zu haben und schliefSt dann ab.

Tagstiiber verbindet man sich einfach mit dem Namen des Yidams — Tschenresi, Manjushri, Tara, was auch
immer — oder mit dem Mantra und erinnert sich daran: ,,Das ist mein wahres Wesen.“ So wie ich mir zum
Beispiel sage, ,,Mein wahres Wesen ist Lhiindrup. Ich heille zwar Tilman, aber mein wahres Wesen ist ja das,
was da benannt wurde.“ Und diese Erinnerung an das, was eigentlich wirklich ist, was die eigentlichen
Qualitdten des Geistes sind, das begleitet mich dann punktuell durch den Tag und fiihrt immer wieder dazu,
dass ich in einen etwas gelosteren Geisteszustand hineinfinde. Und dann schaue ich abends, was an Praxis
notwendig ist.

Das war die urspriingliche Art, die Sadhana zu praktizieren. Es gab keine niedergeschriebenen Praxistexte, nur
das Herzensverstindnis der Praktizierenden, die sich mit der Motivation verbunden haben, dann die
Visualisation entstehen lieSen, dann kam das Mantra, dann kamen noch eine spontane Widmung, Lobprei-
sungen und schlieflich der Abschluss.

Da war nichts aufgeschrieben, alles wurde iiber die Jahrhunderte hinweg miindlich weitergegeben. Und wenn
Wir jetzt so eine entspannte Art der Praxis machen, gehen wir im Grunde genommen zu den Wurzeln zuriick.
Im Laufe der Jahrhunderte haben sich diese Gebete angesammelt, wurden niedergeschrieben, und es wurde
eine Art Kodex geschaffen, wie so eine Sadhana ausgefiihrt werden sollte. Aber das sind eigentlich nur Lern-
hilfen fiir Anfénger. Wenn man das integriert hat und bereits kennt, muss man nicht stindig mit den Lernhilfen
weitermachen, dann kann man ja auch mal entspannen.

— Noch einige Momente der Stille, ein Moment von sati, die Einladung an uns, selbst so zu sein, wie es fiir uns
heilsam ist. —

Meditation — Kontinuierliches Erleben

Wir lassen wir den Geist sich im gegenwartigen Bewusstsein entspannen. —

Ganz natiirlich entsteht das Bewusstsein unseres Korpers, unserer Kérperempfindungen. —

Wir spiiren all die Empfindungen, die mit der Atmung einhergehen. ... Wir nehmen uns die Zeit, uns ganz auf
das Atmen einzulassen, auf das Erleben des Atmens, ganz zu diesem Erleben zu werden. —

Wir erfreuen Korper und Geist durch den Atem. Was fiir eine Wohltat, zu atmen. ... Was fiir eine Freude, ganz
gewahr zu sein. —

Es atmet von selbst und auch das Gewahrsein ist ganz von selbst da. —

Der Brustkorb 6ffnet sich, der Bauchraum weitet sich. Es kommt einem so vor, als wiirde sich jede Zelle 6ffnen,
genauso wie unser Bewusstsein, unser Geist. Alles wird durchstréomt und genédhrt vom Atem. —

Wir lassen den Geist sich natiirlich entspannen. ... Wie ist dieser entspannte Geist? Schaut hin! ... Bleibt gewabhr,
ohne den Geist abschweifen zu lassen. —

Falls Gedanken auftauchen, schaut sie an, betrachtet ihre wahre Natur! ... Verdndert nichts an eurem Geist.
Lasst alles, wie es ist. Schaut einfach hin. —

Alles darf sein. Es gibt nichts abzulehnen, anzunehmen. —

Bemerkt diese geistigen Bewegungen; sie sind wie Wellen im Meer, sie haben dieselbe Natur des Geistes. —
Bewegungen zeigen sich im Geist und sind schon wieder verschwunden, ohne dass man irgendetwas zu tun
brauchte. —

Einatem — Ausatem. Alles geschieht von selbst. —

Wenn man den Geist betrachtet, gibt es nichts zu sehen. ... Es ist einfach das kontinuierliche Erleben, dieses
Spiel des Geistes, wie in einem unermesslichen Raum, Gewahrseinsraum. —

* %k

Schaut, auch in der Pause! Der Geist an sich verdndert sich nicht.
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Manchmal vergleichen wir den Geist mit einem Feuerwerk. In alten Texten wird er einfach mit dem Feuer an
sich verglichen, dem Weisheitsfeuer. Man spricht manchmal von der Leuchtkraft oder der Luminositdt des
Geistes, so wie Feuer den Raum erhellt. Aber eigentlich ist diese Leuchtkraft die Bewusstheit selbst, die
Klarheit des Geistes. Dort, wo klares Bewusstsein ist, entsteht der Eindruck, der Geist wire hell, und dort, wo
keine Bewusstheit ist, entsteht der Eindruck, dass er dunkel ist. Da, wo kein Gewahrsein ist, haben wir das
Gefiihl, das sind die Schattenseiten unseres Geistes, und wenn da Bewusstheit, Gewahrsein hinein kommt,
haben wir das Gefiihl, dass es sich erhellt, erleuchtet. Aber das ist nur eine Art, sich auszudriicken. Es gibt kein
wirkliches Leuchten, da ist nur diese vollige Présenz.

Unsere Praxis besteht darin, unseren Geist so gewahr sein zu lassen, so bewusst zu lassen, wie er natiir-
licherweise ist, in allen Situationen. Egal, ob wir uns gerade bewegen, ob wir denken, sprechen, essen, schlafen
oder traumen, ob im Tiefschlaf, beim Aufwachen, bei Begegnungen, bei Aufgaben, die zu tun sind, wir lassen
den Geist bei allem einfach so hell und offen sein, wie es nur méglich ist. Das nennen wir Praxis. Praktizieren
bedeutet, immer mehr die natiirliche Prasenz des Geistes zuzulassen.

In der Meditation vorhin haben wir einfach den Geist entspannt, wir waren prasent. So zeigt sich diese natiir-
liche Bewusstheit. Wir haben diese Bewusstheit nicht erzeugt, sie ist einfach immer da. Es ist zu schade, wenn
sie durch unser Fixieren auf einzelne Aspekte, die uns interessieren, so stark reduziert wird. Wir konnen
einzelner Dinge voll bewusst sein, uns ganz konzentrieren, ohne diese Prasenz zu verlieren. Wir brauchen uns
nicht in der jeweiligen Aufgabe zu verlieren.

Ich mag dieses Zitat von Gendiin Rinpoche sehr gerne, das auch bei anderen Mahamudra-Meistern zu lesen
ist: ,, Bei der Aktivitdt so prdzise wie eine Nadelspitze und der Geist so weit der Himmelsraum.“ Zu lernen,
diese Prézision und Weite zusammen zu bringen, ist ein weiterer Aspekt dessen, was wir Praktizieren nennen.

Jetzt ist euer Geist ist noch ziemlich offen. Ist er so weit wie die Scheune, oder ein bisschen weiter? Wenn ihr
jetzt eine Bewegung macht — eine Kopf- oder Handbewegung —, dndert sich da was an der Weite des Geistes?
Wir kénnen ganz feine Handlungen ausfiihren, wir konnen ganz préazise Dinge machen, und der Geist kann
weit und offen bleiben.

Sorge — Angst
Wie kommt es nun dazu, dass der Geist diese Offnung verliert?
Teilnehmerin: Da sind Kommentare, die wir im Geist haben, die mit dem Ich zusammen hdngen.

Ja, wenn ich mir bei dieser Ubung z.B. innerlich sage: ,,Schaff ich es, hier vor dem Publikum meine Zeigefinger
zusammen zu fithren? Vielleicht bin ich ja doch schon dement?” Und wenn sich so kleine Handlungen
wiederholen und wir hier und dort aufpassen miissen — ,,Ich muss mich konzentrieren® —, so fiihrt das dazu,
dass der Geist eng wird. Wenn wir eine Handlung nach der anderen im Vertrauen auf die natiirlichen Fahig-
keiten des Geistes ausfiihren, dann bleibt der Geist weit.

Das ist der Unterschied. Eigentlich ist es nicht mehr.

Was passiert also? Eigentlich sind es diese kleinen Sorgen, mit denen der Geist enger wird. ,,Schaffe ich es —
schaffe ich es nicht?* Hinter diesen Sorgen ist eine Angst; eine Angst, geboren aus diesem Ich-Bewusstsein;
die Angst, dem zu begegnen, was ich nicht mag; die Angst, nicht das zu bekommen, was ich haben méchte;
die Angst, kritisiert zu werden; die Angst, durch irgendetwas verstort oder gestort zu werden, die Kontrolle zu
verlieren. All diese kleinen und grofen Angste reduzieren den geistigen Raum.

Thr erinnert euch an die Unterweisungen: Angst ist das Anzeichen von Unwissenheit. Uberall da, wo es an
Gewahrsein mangelt, breitet sich Angst aus. Das sind die Schattenseiten, von denen ich vorhin gesprochen
habe, diese dunklen Ecken in unserem Bewusstsein. Da, wo nicht genug Bewusstsein ist, ist eine Unsicherheit.
Angst kommt von Unsicherheit. Und da Gewahrsein hinein zu bringen, reduziert die Angste sofort und fiihrt
dazu, dass wir entspannter und vertrauensvoller sind.

Mit der Bewusstheit und den dunklen Zonen in unserem Geist ist es so, als wiirden wir in einen dunklen Keller
hinunter steigen. Wenn wir Licht haben, ist da plétzlich keine Angst mehr. Wenn wir aber kein Licht haben,
macht es uns Angst. Wir wissen nicht, was uns erwartet, wir sehen es ja nicht. Wenn wir uns aber in unserem
Geist auskennen — mit unseren emotionalen Mustern, mit der Natur des Geistes —, wie uns eigentlich nichts
wirklich storen kann, weil sich alles von Natur aus selbst auflost, wenn wir das tief erfahren haben, dann 16sen
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sich diese Angste auf. All diese Sorgen und Angste, die den Geist eng machen, und in eine Schutzreaktion
hineinfiihren, l6sen sich auf; z.B. die Angst, was mir passiert, wenn ich mich in eine bestimmte Situation
begebe, ob ich dann noch die Kontrolle behalte, oder ob ich mich so drgere oder so verletzt werde, dass es weh
tut, dass ich es bereue, usw. Diese Schutzreaktionen, die durch Angst ausgelést werden, sind nicht mehr
notwendig, wenn Gewahrsein vorhanden ist, das zu einer Vertrautheit und zu einer Gewissheit fiihrt: ,,Ah ja!
Das ist doch gar kein Problem. Damit kann ich gut umgehen, weil es sich von selbst auflost.”

Das ist also der Zusammenhang zwischen Gewahrsein, Klarheit, Verstehen. Das Verstehen der Prozesse fiihrt
zu einem Vertrauen, zum Auflésen der Sorgen, wodurch die Schutzmechanismen wegfallen konnen und was
dann ermoglicht, dass wir noch klarer sehen und noch unverstellter, noch offener prasent sein kénnen. Das ist
unsere Praxis fiir das ganze Leben.

Teilnehmer: Wie hdngt das mit Vertrauen, Glauben und Bodhicitta zusammen, wenn man den Geist so versteht?

Wenn dieses Vertrauen in den Geist, wie er von Natur aus ist, entsteht, dann kommt es zu Bodhicitta. Das
wirkliche Bodhicitta entsteht in dem Moment, wo wir in der Natur des Geistes aufgehen und zutiefst erkennen,
dass das die Natur des Geistes aller Lebewesen ist, dass wir nichts dazu beigetragen haben, diese Erkenntnis
zu erzeugen, sondern dass es nur damit zusammenhéngt, sich fiir das zu 6ffnen, was natiirlicherweise ist. Wenn
wir dann sehen, wie wir frither gelitten haben und wie der Geist jetzt vollkommen frei ist, ohne die geringste
Spur von Enge, dann entsteht der unglaublich kraftvolle Wunsch, das allen anderen auch zugénglich zu machen.
Der Wunsch, allen zu helfen, in dieses einfache, natiirliche Sosein hinein zu finden.

Aus dieser Erfahrung heraus entsteht das eigentliche Bodhisattva-Geliibde. Hier entsteht Mitgefiihl durch
Weisheit, durch Erkenntnis. Das Erkennen fiihrt dazu, dass wir uns auch einfiihlen kénnen, wie es anderen
geht, weil es uns genauso ging. Jetzt kennen wir die Losung, und weil wir die Lésung kennen, mochten wir,
dass alle in diese Gel6stheit, in diese Offnung hineinfinden. Das ist ein ganz natiirlicher Prozess.

Wir versuchen, uns diesen Prozess, den ich beschrieben habe, klar zu machen und zu sehen, wie natiirlich er
ist: Stellt euch vor, ihr héttet eine Krankheit, und ihr findet eine Therapie, die euch von dieser Krankheit im
Nu befreit. Wenn ihr dann jemand anderem begegnet, der dasselbe Leiden hat, dann habt ihr doch als einzigen
Waunsch, dem anderen diese Therapie sofort zugdnglich zu machen. Das geschieht vollig natiirlich, weil ihr
euch einfiihlen konnt, ihr kennt das Leid des anderen und wisst genau, was er durchmacht. Thr kennt die Lésung
und wisst, ,,Hey da gibt es etwas, probiere das aus!“ Und genauso ist es mit dem grundlegenden Leid des engen
Geistes und der Losung, in den erwachten Geist hinein zu finden.

Dieser Mechanismus ist {iberall auf der Welt derselbe. Es geht den Theravada-Praktizierenden genauso wie
den sogenannten Mahayana-Praktizierenden. Dieser Impuls, mit anderen zu teilen, ist absolut identisch. Der
Unterschied besteht nur darin, welche Konzepte man dartiber hat, fiir wie viele L.eben man sich geben méchte.
Die Theravadins sind so bescheiden und sagen, ,,Wir wissen jetzt, in diesem Leben kiimmern wir uns um
andere und geben den Dharma weiter.“ Was danach kommit, diesbeziiglich sind sie offen. Das ist so einfach,
man braucht keinen grolen Unterschied zu machen. Dieser Herzensimpuls zu teilen, taucht bei allen auf, die
diese Erfahrung machen. Das ist einfach so.

Die Geistesqualitdten werden entschleiert, enthiillt und sind automatisch préasent. Das gilt also auch fiir das
Mitgefiihl.

Teilnehmer: Manchmal habe ich eine Kérperempfindung von Angst, die hier — in der Brust — sitzt. Ich kann
nur ahnen, dass es irgendeine Angst ist, aber ich weil§ eigentlich nicht, welche Art von Angst es ist.

Ja, das ist genauso, wie Angst funktioniert. Angst ist immer da, wo etwas nicht bewusst ist. Wenn du es schon
wissen wiirdest, wére die Angst auch gar nicht mehr so da. Was machen wir? Wir wenden uns dem ganz
entspannt zu, nehmen Kontakt mit diesen Kérperempfindungen auf, die oft in der Solarplexus- Region sind,
atmen liebevoll mit diesen Empfindungen und schauen, was fiir Stimmung dann im Geist auftaucht. Ob da
eine Trauer kommt, und was da dahinter ist, ob da eine Wut ist und was dann fiir eine Enttduschung da kommt.
Es kommen so Assoziationen.

Es geht nicht darum, unbedingt seine Bewusstheit ganz ins Zentrum dieser Symptome zu richten, sondern nur
diese liebevolle Beziehung aufzubauen, immer wieder dorthin zu gehen und nicht zu insistieren. Es geht darum,
wirklich die Geduld zu haben, diese Angst in einem sicheren, geschiitzten Raum, wo wir gute Begleitung
haben, einfach zu ihrer Zeit kommen zu lassen. Man kann natiirlich sein Leben einfach so weiterfiihren, ohne
sich dem zuzuwenden, aber das Risiko ist schon, dass es uns eventuell sogar krank macht, wenn wir uns diesen
Anzeichen nicht zuwenden.
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Teilnehmer: Du hast die Verbindung zwischen Angst und Unwissenheit hergestellt. Wenn ich jetzt einen Vortrag
halten muss, und ich Angst habe, mich zu blamieren, weil es diese Illusion von einem Ich gibt, ist das diese
Unwissenheit?

Ja, du kannst es genauso ganz kurz zusammenfassen. Da kénnte man die Angst natiirlich noch genauer aus-
fithren, aber es ist genau der Punkt. Wenn ich Angst habe bei einem Vortrag, dann ist irgendwo mangelndes
Gewabhrsein, ich erkenne etwas Wesentliches nicht. Wenn ich dieses Wesentliche erkenne, dann 16st sich die
Angst auf.

Teilnehmer: Immer wenn bei solchen Instruktionen Beispiele verwendet werden und Fragen gestellt werden,
dann beginne ich zu vergleichen und die Frage intellektuell zu beantworten. Das Mentale wird zu stark
angeregt. Viel einfacher fiir mich ist es, wenn es um Sinneserfahrungen geht, und ich mich da hinein spiiren
kann und nicht dieses ganze Vergleichen, Denken, Uberdenken angeregt wird.

Wenn das bei Unterweisungen zu sehr ausgeldst wird, dann rate ich euch, nicht zu sehr auf die Worte zu horen,
sondern zu versuchen, mit dem Herzen, mit der Intuition zu erspiiren, aus was fiir einer Erfahrung der
Unterrichtende spricht. Nehmt das mit feinen Antennen auf, stimmt euch da ein und sagt intellektuell einfach,
,»Lass den Tilman reden, was er will! Ich versuche mal zu erspiiren, was dieser Geisteszustand ist, aus dem
heraus die Worte kommen. Die Worte l6sen einen Zirkus aus, aber da ist noch was anderes.“ Es geht darum,
sich auf das einzulassen, was eigentlich gemeint ist, worauf die Worte hindeuten sollen, und darin dann seine
Anweisungen fiir die Meditation zu finden.

Es gibt in jeder Gruppe welche, die einen sehr stark entwickelten Intellekt haben, und es ist unvermeidbar,
dass der Intellekt immer wieder so stark angestoen wird. Solche Praktizierende miissen mit solchen Instruk-
tionen ganz bewusst anders umgehen.

Teilnehmer: Wie ist das mit der Einfiihrung in die Natur des Geistes?

Dafiir gibt es im tibetischen Buddhismus eine Tradition. Wenn jemand die vorbereitenden Ubungen abge-
schlossen hat, kann man diese ,,pointing out instructions“ bekommen, das Aufzeigen der Natur des Geistes.
Das ist eine spezielle Situation mit dem Meister, wo man sich hinsetzt, Opferungen darbringt und dann in die
Natur des Geistes eingefiihrt wird.

Thr habt vielleicht gemerkt, dass diese Instruktionen recht tiefgriindig waren aber auch gleichzeitig einfach, bis
hin zu den Beispielen mit den Wellen und dem Wasser und den Flammen und dem Feuer. All das ist Teil dieser
Unterweisung, die der 9. Karmapa in diesem Werk gibt.

Karmapa féhrt fort:

Kurz, woriiber ich euch aufkldaren mochte, ist das 'normale Bewusstsein', auch 'Gegenwartsbewusstsein'
genannt, jene nackte, klare Leerheit, die nicht greifbar ist.

Dieses gewthnliche oder normale Bewusstsein wird so genannt, um mit der Auffassung aufzurdumen, dass es
sich beim erwachten Bewusstsein um etwas AuBergewohnliches handeln wiirde. Es handelt sich um ein Sein,
das jeder erfahren kann, das total normal ist, also nichts Ungewohnliches hat. Man nennt es auch das
Gegenwartsbewusstsein in dem Sinne, dass ein Gefiihl fiir Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft in diesem
Erleben gar nicht préasent ist. Es ist einfach nur das Erleben.

Mit Leerheit ist gemeint, dass in diesem unmittelbaren Erleben nichts Stabiles, nichts Festes zu finden ist,
nichts, was wir ergreifen konnen. Es ist leer von etwas Stabilem, leer von etwas Festem, leer von einem
Wesenskern. Das Wesen der direkten Erfahrung ist, dynamisch zu sein. Es kann nur als Prozess erlebt werden
— im Sosein —, ohne dieses Vergleichen in vorher und nachher und Aufbrechen in Zeiteinheiten. All das findet
nicht statt. Im Erleben ist nur diese nicht fassbare, nicht greifbare Dynamik des 'immer so gerade jetzt'. Das ist
die Natur des Erlebens; das, was mit Leerheit gemeint ist.

Karmapa féhrt fort und schreibt:

Meditation ist weder etwas, das ihr woanders suchen miisst, noch etwas, das ihr nicht kennt. Es geht
darum, dieses unmittelbare Gegenwartsbewusstsein zu bewahren, indem ihr fortwahrend achtsam
bleibt, ohne je abzuschweifen, und euch manchmal entspannt und manchmal konzentriert.

Karmapa unterweist uns genau wie alle Lehrer seit dem Buddha bis heute, dass wir dieses erwachte Sein bereits
kennen, dieses nonduale Gewahrsein, das wir auch das gewohnliche Gewahrsein oder Bewusstsein nennen,
dass es nichts Neues ist, was wir noch nicht kennen wiirden. Es ist schon immer da in uns, und wir haben auch
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klare Ahnungen davon, was es sein konnte. Karmapa bittet uns eindringlich, es nicht woanders zu suchen,
nicht nach irgendeiner Meditation zu suchen, einer wunderbaren Erfahrung, in der es dann widre. Dieses
Gewahrsein, um das es geht, ist immer jetzt gerade prédsent als das wahre Wesen unserer Erfahrung. — Wie das
Erleben halt ist, wenn der Geist vollkommen offen, vollkommen entspannt ist, natiirlich belassen, so wie er ist.
Gerade dann ist dieses Gewahrsein da.

Die Ubung, die Karmapa uns empfiehlt, ist dieses Abwechseln zwischen Konzentration und Entspannung,
Entspannung und Konzentration.

Bei heilBem Wetter ist es mit der Konzentration ziemlich schwierig. Es kommt einem vor, als ob man eine
weiche Birne hitte. Immer wieder rutscht der Geist in so einen schlappen, schlédfrigen Zustand rein. Es braucht
an so heillen Tagen kurze, straffe Momente der Aufmerksamkeit gefolgt von viel Entspannung. Bei bedecktem
Himmel und deutlich kiihlerer Temperatur wird es leichter sein, sich in dieser Konzentration zu entspannen
und da etwas langer und eher prasent drin zu bleiben. Zweifelt nicht an euch, wenn es an heillen Tagen schwer
ist, das geht jedem so.

Seid wdhrend der Sitzungen entspannt und bleibt zwischen den Sitzungen konzentriert. Wenn ihr so
praktiziert, dass alles, was im Geiste auftaucht, sich von selbst auflost, weil ihr nicht daran haftet, dann
erscheint die intuitive Einsicht des urspriinglichen Bewusstseins.

Beim Meditieren, wéhrend der Sitzungen entspannt und zwischen den Sitzungen konzentriert. — Das ist doch
das Gegenteil von dem, was wir normalerweise machen und welche Tendenz wir haben. — Wihrend einer
Meditationsphase lasst den Geist frei, natiirlich, entspannt, aber passt auf, wenn ihr euch zwischen den
Sitzungen anderen Dingen zuwendet. Genau da kommen ndmlich all die Ablenkungen hinein; da geht es darum,
besonders achtsam zu sein.

Nehmt euch das zu Herzen! Vertraut mehr und mehr eurem Geist in den entspannten Phasen — einer Sitzung,
egal wir kurz sie ist — und haltet das sati — diese Erinnerung — in den sogenannten Pausen wach. Ubt solange,
bis sich das Gewahrsein allmédhlich iiber den ganzen Tag erstreckt und sich diese Kluft zwischen den
Momenten der Prasenz und Offenheit und der verwickelten Aktivitdt mit engem Bewusstsein verringert und
sich auch in der Aktivitit die Offenheit einstellt, die wir aus der Meditation kennen.

Das Wichtigste ist, dass wir uns jeden Tag mindestens einmal das Geschenk machen, die Offnung des Geistes
zu erfahren, die Entspannung, das natiirliche Sein. Mit diesem Gefiihl, zu Hause angekommen zu sein: ,,Aja,
genau das ist es!“, ,,Das ist es, was ich wirklich bin in der Tiefe.“ Alles ist wieder einmal abgefallen und in
Ordnung — dieser offene, natiirlich gewahre Geist. Das sollten wir uns einmal pro Tag schenken, wie so eine
Art Hygiene unseres Geistes. Das ist das Minimale, das es braucht: einmal pro Tag diese Offnung erfahren und
sich dann in der Aktivitét an diese noch frische Erfahrung erinnern, die nicht weit zurtick liegt. Sie kann dann
auch inmitten der Aktivitat aufblitzen und plétzlich wieder zum Vorschein kommen. Sie ist gar nicht weit weg,
sie ist immer gerade um die Ecke. Sie ist immer gerade zu erfahren, und je haufiger wir das machen, desto
leichter wird es, weil wir den Weg kennen. Wir wissen im Grunde genommen, wie wir mit einer einzigen
Geistesbewegung schon wieder in dieser Offenheit sind. So gut kennen wir den Weg. Dann ist es tiberhaupt
nicht mehr schwierig. Man kann gar nicht mehr davon sprechen, dass irgendetwas am Praktizieren schwierig
ware.

Euch wird die Integration dieser Praxis sehr leicht fallen, wenn ihr einfach immer die frische Erfahrung offenen
Seins als euren Bezugspunkt nehmt — egal wie erwacht und erleuchtet er ist. Darum braucht ihr euch gar keine
Sorgen zu machen. Thr nehmt die Erfahrung, die ihr kennt, die fiir euch die offenste Erfahrung des Seins ist,
und auf diese Erfahrung bezieht ihr euch. In die hinein lasst ihr euch immer wieder entspannen, und sie wird
sich auch weiten und vertiefen.

Natiirlich wird es dann mit der Zeit weniger Beobachter darin geben — ganz einfach, weil sich niemand mehr
um den Beobachter kiimmert. Die Kommentare, die auch im entspannten Sein noch dabei sind, werden all-
maéhlich aufhoren, weil ihnen niemand mehr Aufmerksamkeit zollt. Sie werden unerheblich, sie sind wie innere
Bahnungen, die nicht mehr benutzt werden. Diese Muster fallen von uns ab, weil sie nicht mehr gendhrt werden.
Wir haben Neues, Hilfreicheres entdeckt, und das ndhren wir.

Das macht das Ganze dann sehr, sehr einfach. Wir nehmen immer Bezug auf etwas, das wir kennen und nicht
auf das Erwachen, das irgendwo jemand anderer einmal beschrieben hat, und was in den Biichern steht. Auf
ein Erwachen, das wir gar nicht kennen, kdnnen wir gar nicht Bezug nehmen. Das ist unmoglich, das sind nur
Vorstellungen. Wir miissen Bezug nehmen auf etwas, das wir erlebt haben, das wir kennen, was tatsdchlich in
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uns ist. Daran erinnern wir uns so oft wie moglich, das praktizieren wir so oft wie moglich, und darin
entspannen wir uns weiter und weiter, bis es nicht noch entspannter geht. Das nennt man dann das Erwachen.

Mit der Erfahrung des Erwachens, von der wir héren und lesen, ist es so, wie wenn jemand versuchen wiirde,
jemandem, der noch keinen Honig gekostet hat, zu beschreiben, wie Honig schmeckt. Versucht einmal, mit
allen Worten, Bildern und Erfahrungen, die ihr heranziehen konnt, jemandem zu beschreiben, wie der Ge-
schmack von Honig ist. Das geht nicht. Wer nicht die Erfahrung gemacht hat, wird den Geschmack nicht
kennen. Wer sie gemacht hat, kennt ihn, weil es ganz genau, aber es ist schwer zu beschreiben.

Und genauso ist es mit dem Erwachen. Jede noch so gute Beschreibung des Erwachens wird nicht dazu fiihren,
dass jemand anders die Erfahrung kennt und sich eine korrekte Vorstellung davon macht. Das wird nicht gehen.
Wir kénnen uns nur auf das beziehen, was wir kennen, und darin entspannen wir uns, das kultivieren wir. Das
weitet sich aus, und diese Erfahrung konnen wir dann jeweils in unsere Aktivitét integrieren.

Teilnehmer: Gibt es die Gefahr, dass man dann immer wieder versucht, die alte Erfahrung aufzusuchen?

Das ist die Gefahr, dass man dann auf etwas Bezug nimmt, das eventuell sogar weit zuriick liegt. Irgendwann
vor drei Jahren hatte ich einmal eine tolle Erfahrung, die sich so anfiihlte wie das Erwachen, und die moéchte
ich wieder haben. Das funktioniert natiirlich iiberhaupt nicht. Eine vergangene Erfahrung lésst sich nicht
wiederholen. Eine vergangene Erfahrung kann nur eine Ermutigung sein. — ,Ja, es ist moglich! Dein Geist
kann sich 6ffnen, dein Geist kann sich entspannen. Es ist moglich!“ — Das Schéne an vergangenen Erfahrungen
ist, dass sie uns eine Idee davon geben, was moglich ist. Aber wir konnen sie nicht wiederholen. Wir miissen
uns in der Gegenwart darauf einlassen, was jetzt an Offnung und Entspannung erfahrbar ist.

Vergangenes, so schon es auch sein mag, kann nicht wiederholt werden. Lasst euch deswegen gar nicht darauf
ein! Es fiihrt nur zu Leid, vergangene Erfahrungen wiederholen zu wollen, in jedem Lebensbereich. Es gibt
nichts, was sich wiederholen l4sst. Es gibt manchmal Ahnliches, es gibt Verwandtes, aber es gibt nie wieder
dieselbe Erfahrung. Das ist vollig unmoglich. Egal, wie schon ein Moment der Verliebtheit, der Liebe in der
Vergangenheit war, wir werden ihn nicht wiederholen kénnen. Wir kénnen uns nur 6ffnen fiir die Erfahrung
der Liebe jetzt, und die wird neu sein. Sie wird etwas anders sein als alles, was wir vorher erlebt haben —
vielleicht dhnlich oder verwandt, aber auch ganz neu.

Das ist genau auch der Unterschied zwischen einer sterilen Meditation und einer geschickten, sinnvollen
Meditation. Eine sterile Meditation versucht zu wiederholen, was schon war, etwas zu reproduzieren und ist
in sich steril, weil sie im Grunde genommen Reproduktion ist. Eine geschickte, sinnvolle, wache, lebendige
Meditation beinhaltet diesen Forschergeist, dieses Erforschen von dem, was jetzt gerade ist, wobei das gar
keine Anstrengung ist.

Suzuki Roshi hat es Anféngergeist genannt, was {ibrigens ein alter Ausdruck ist, er hat ihn gar nicht erfunden,
ist aber dadurch beriihmt geworden. Dieses immer frische Bewusstsein macht wirkliche Prasenz aus.

Ent-decken — dieser Forschergeist bedeutet, die Decke, den Schleier weg zu nehmen; den Schleier der vor-
gefassten Meinungen; der Anschauungen, wie etwas zu sein hat; der Vorurteile oder der Absichten; all das,
was die gegenwartige Erfahrung verschleiert, weg zu nehmen. Das ist die eigentliche lebendige Meditation.

Meditation — Priasenz

Wir erlauben es dieser Prédsenz, sich einzustellen. ... Und wir entdecken, wie es jetzt gerade ist, zu sein. —
Lasst das Erleben frei, ohne es einfangen zu wollen. —

Jede Form des Erlebens ist willkommen: Schlifrigkeit, Aufgewiihlt-sein, Ruhe, Anspannung, Entspannung,
was auch immer, ... alles bei vollem Gewahrsein. —

Jetzt habt ihr einen Moment Zeit, um aufzuschreiben, welche Instruktionen in diesen beiden Meditationen fiir
euch wichtig waren, damit ihr euch heute Nachmittag daran erinnern kénnt. ,,Was ist es genau, was ich heute
Nachmittag in die Praxis umsetzen méchte? An was mdchte ich mich erinnern?*

* %k

Gibt es noch Fragen zu eurer Praxis?

Teilnehmer: Wie wirkt sich das denn aus, wenn man in der Aktivitdt immer wieder diesen Moment von sati
einlegt? Ich habe das Gefiihl, ich gehe mit mir selbst dkologischer um, kann besser mit meinen eigenen
Energien haushalten, und gleichzeitig habe ich das Gefiihl, als ob sich da so eine Art von Faulheit einstellen
wiirde, indem man die Prioritdten kldrt und sieht, was wichtiger ist.
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Okologischer und auf eine Art weniger effizient. Wir sind nicht mehr so effizient in den Mustern, in denen wir
vorher funktioniert haben. Wir sind nicht mehr so gute Diener der normalen Effizienz, aber wir werden viel
effizienter, wenn es um unsere eigenen Wertvorstellungen und Prioritdten geht. Das braucht aber Zeit. Wenn
wir diese Pausen machen, so sind das im Grunde genommen auch Unterbriiche, da bricht was zusammen. Da
bricht ein Elan zusammen, der noch dabei war, uns auf etwas auszurichten, und dem wir hinterherliefen. Wenn
ich die Pause mache, merke ich oft, dass das so wichtig ja eigentlich gar nicht ist, es bricht dann auch ein
bisschen was zusammen, und damit auch ein Selbstbild und einiges andere auch, was daran héngt. Es braucht
in dieser Offenheit Zeit, dass sich die eigentlichen Prioritédten zeigen, die dann neue Energien freisetzen.

Ich habe auch gemerkt, dass ich durch diese Art von Praxis in gewisser Weise ,,fauler” werde. Ich bin ,,faul“ aus
einer Perspektive, die friiher meine eigene war, wo es um ein bestimmtes Leistungsdenken ging. Aber es ist
etwas, das liberhaupt nichts mit Faulheit zu tun hat, es zeigt sich eine wirklich wache, innere Arbeit an dem
eigentlich Wichtigen, die immer stidrker wird. Da wird man immer weniger faul, weil man immer starker
motiviert ist.

Es kann also sein, dass man aus der Perspektive anderer faul wird. Es kann z.B. jetzt sein, dass viele Leute
darauf warten, dass ich ihnen endlich einmal ihre Emails beantworte. Ich bin ,,faul“ im Erfiillen dieser Aufgabe,
aber gleichzeitig 1duft viele anderes, was wichtiger ist, und da bin ich tiberhaupt nicht faul. Es kommt auf die
Perspektive an, und die Perspektiven &ndern sich.

Teilnehmer: Ich bin etwas irritiert durch deine letzte Erkldrung, weil meine Erfahrung ist, dass — wenn man
an diese frischen Momente, an dieses klare Bewusstsein ran kommt — das auch gleichzeitig eine Quelle von
Kraft, Inspiration und Verbundenbheit ist.

Eindeutig. Ich hatte von diesem Aspekt nicht gesprochen, weil es hier um das Andern von Priorititen ging. Je
mehr von diesem sati da ist, umso mehr Energie haben wir, das zu tun, was uns gerade wirklich am Herzen
liegt. Das ist, wie mit einer unerschopflichen Energiequelle Kontakt aufzunehmen.

Teilnehmer: Wenn man schon die Prioritciten dndert beziiglich der Emails, wieso hat man da tiberhaupt noch
eine E-Mail-Adresse?

Da bist du extrem. Wenn soundso viele Leute mir schreiben, ohne dass ich sie gefragt habe, und ich mich
verpflichtet fiihle, all denen zeitnah zu antworten, so ist das eine Sache. Das andere ist, abzuwarten bis der
richtige Zeitpunkt gekommen ist, und denen, wo ich das Gefiihl habe, dass es sinnvoll ist, zu antworten. Dafiir
brauche ich die E-Mail-Adresse. Das ist ein geschickter Weg, wo natiirlich manches auch mal eine Weile auf
der Strecke bleibt, aber man wiirde deswegen nicht die E-Mail-Adresse abschaffen. Es ist eher der schwierige
Weg heraus zu finden, wann was angemessen ist.

* %k

Meditation — Im Fluss sein

Einatem und Ausatem bei vollem Gewahrsein. ... Manchmal ist der Atem etwas ldnger, manchmal etwas
kiirzer. ... Wir sind der kleinen Variationen gewahr, ohne einzugreifen. —

Unsere Aufmerksamkeit reitet auf dem Atem, bis sie eins wird mit der Erfahrung. —

Lasst uns etwa zehn Atemziige ohne Ablenkung verfolgen, um den Geist zu sammeln. —

Jetzt weiten wir unsere Aufmerksamkeit auf den ganzen Korper aus, auf diesen atmenden Kérper. —

Wir nehmen wahr, ohne festzuhalten. —

Dann nehmen wir die anderen Sinnesfelder hinzu, zunichst das Horen. ... Bewusst einatmend und ausatmend
horen wir, ohne zu ergreifen. —

Den Kérper spiiren, horen, sehen mit offenen Augen, ohne festzuhalten. —

Auf eine raumliche Weise sehen. Da braucht es kein Fixieren auf einen Mittelpunkt. —

Horen ohne Mittelpunkt. Den Korper fiihlen ohne Mittelpunkt. ... Einfach diese dynamische Erfahrung des
Seins ohne Fixpunkte. ... Riechen, schmecken ... und die kleinen Anderungen unserer Wahrnehmung bemer-
ken. —

Weite, offene Wahrnehmung, ohne an Fixpunkten hidngen zu bleiben. —

Das Ein —und Ausatmen ist stets prasent und erlaubt uns, gesammelt zu bleiben. ... Mit jedem Ausatem konnen
wir mit Leichtigkeit in die Offenheit zuriick finden, ins geldste Sein. —

In der Offenheit der sechs Sinnestore atmen; bewusst, offen, wahrnehmend und fliefend. —

Seht den Geist. —
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Empfindungen, Wahrnehmungen, Gedanken tauchen auf und sind auch schon wieder vergangen. Kontinuier-
liches Erleben, so wie das Stromen eines Flusses. —

Schaut, ob ihr noch weiter Anstrengung loslassen konnt. ... Leben, Sein, Gewahrsein braucht keine Anstren-
gung. —

Entspannt euch, so weit wie es geht. Streckt euch aus, legt euch hin, aber lasst dieses Bewusstsein einfach
weitergehen, dieses Gewahrsein des Erlebens. —

Wenn das Sitzen auch nur die geringste Anstrengung braucht, dann lehnt euch lieber an oder streckt euch aus.
Es besteht keine Gefahr, dass das Gewahrsein aufhort, gewahr zu sein. —

Lasst uns gemeinsam nachschauen: Habt ihr irgendetwas getan, um die Empfindungen, Wahrnehmungen,
Gedanken der letzten halben Stunde aufzulésen? — Meiner Ansicht nach haben wir nichts getan, um sie
aufzuldsen. —

Schaut: Ist es wahr, oder miissen wir etwas tun, damit sich Gedanken aufl6sen? — Schaut auch nach, ob es
irgendwo in der letzten halben Stunde eine Emotion gab? Habt ihr etwas tun miissen, um sie aufzuldsen, oder
habt ihr vielleicht einfach aufgehért, etwas zu tun, aufgehért festzuhalten? —

Schaut in der Stille, in der ihr jetzt verweilt: Wie funktioniert der Geist? —

* %k k

Karmapa schreibt:

Wenn ihr so praktiziert, dass alles, was im Geist auftaucht, sich von selbst auflést, weil ihr nicht daran
haftet, dann erscheint die intuitive Einsicht des urspriinglichen — zeitlosen — Bewusstseins.

Um es anders auszudriicken: Wenn wir uns nicht mehr in unseren Geist einmischen und sich alles von selbst
auflosen lassen, dann entsteht eine Klarheit, eine Présenz, in der es ganz von selbst zu intuitivem Verstehen
kommt.

Gyalwa Yangonpa — ein fritherer Mahamudra-Meister — sagte: ,,Der Geist ist ein ungreifbarer, leerer Raum.
Lasse dieses klare und leere Bewusstsein, jenseits vom Intellekt, natiirlich ruhen und sich selbst
betrachten. Dies ist die Meditation der intuitiven Einsicht, in welcher der Geist sein eigenes Antlitz
erblickt. Praktiziert jetzt in dieser Weise.“ Mit diesen Worten ldsst er die Schiiler meditieren.

Das Gewahrsein, das sich seiner selbst gewahr ist. Der Geist, der sich seiner selbst bewusst ist. Schaut, ob ihr
diese Erfahrung jetzt nochmals kontaktieren kénnt. —

Bemerkt ihr diesen nicht greifbaren Raum, der zugleich dynamisches Gewahrsein ist?
Erfahrungen der Teilnehmer
Was sind eure Erfahrungen? Was war leicht fiir euch, was war schwierig fiir euch, wo hat es blockiert?

Teilnehmer: Mein Geist wurde bei dieser Anleitung ganz natiirlich seiner selbst bewusst, aber es ist total
hilfreich und unterstiitzend, wenn es in einer Atmosphdre von Liebe und Schutz passiert. Hier kann sich das
Bewusstsein in Bereiche dffnen, die jenseits vom Mentalen, vom Intellekt liegen. Stimmt meine Schluss-
folgerung, dass es dem, was wir normalerweise ,,Ich“ nennen, diesem denkenden, begrifflichen Ich, gar nicht
méglich ist, wirklich zu lieben, weil die eigentliche Liebe jenseits des Ichs fiihrt, in diesen anderen Bereich
hinein, wo das Bewusstsein seiner selbst gewahr ist. Stimmt das so?

Das ist auf jeden Fall schon einmal deine Erfahrung. Die Erfahrung ist, wie sie ist, da fragt man nicht, ob sie
stimmt oder nicht. Die Schlussfolgerung kann man dann vielleicht mit anderen abgleichen.

Was die Schlussfolgerung beziiglich Liebe betrifft, da wiirde ich sagen, dass man auch unterscheiden kann
zwischen Formen der Liebe, die einerseits sehr vom Ich und dem Wiinschen, vom Hoffen, Festhalten und
Erfassen durchdrungen sind, und andererseits von Formen der Liebe, die im Annehmen, Unterstiitzen und im
gelosten Sein begriindet sind. Diese Form von Liebe ist total unterstiitzend, um in ein offenes Gewahrsein zu
finden, in dem sich dann auch Einsicht vollziehen kann. Das ist diese frei flieRende Liebe, die nicht vom
personlichen Anhaften durchdrungen ist, und wo wir uns wirklich angenommen und unterstiitzt fiihlen, ohne
dass da ein Greifen und Manipulieren ist.

Es scheint so zu sein, dass es gar nicht notwendig ist, dass sich diese Liebe auf alle Wesen oder auf eine Person
ausrichtet, sie erfiillt alles. Es ist so, als wiirde diese Liebe unseren Geist, unser Herz erfiillen und einfach
tiberall als eine Wéarme vorhanden sein, als eine Beweglichkeit, eine Offenheit des Herzens. Genau das
ermoglicht uns dann, dass der Geist sich in die Einsicht 6ffnet.

Was du beschreibst, beschreibt der Buddha als die grenzenlose oder unermessliche Liebe, und das wird seit
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jeher als eine Eintrittspforte in die Einsicht unterrichtet. Allméhlich finden wir unseren Weg hinein, manchmal
sind wir ein bisschen mehr drin und manchmal ein bisschen weniger.

Der dritte Karmapa sagt iiber diese Liebe, dass sie die Kraft besitzt, die Widerstdnde der Ichbezogenheit vollig
auszurdumen. Da ist gar kein Platz mehr fiir dieses anhaftende Denken, und wenn die Liebe so tiberwiltigend
und stark wird, finden wir direkt hinein in das zeitlose Gewahrsein.

Teilnehmerin: Ich hatte gar keinen einfachen Morgen. Ich bin mit groer Miidigkeit wach geworden und war
auch grantig und miide beim Meditieren. Das hat sich so weiter gesteigert, bis ich schlielich gesagt habe,
,» Okay, die Miidigkeit darf sein. “ Dann habe ich mich liebevoll dieser Miidigkeit angenommen, woraufhin sich
das Blatt gewendet hat, und ich habe mich gefiihlt, wie wenn ich in diesem annehmenden So-Sein-Diirfen
baden wiirde. Der Geist ist wieder frisch geworden, was sich angefiihlt hat, wie einen Ballast abzulegen. Diese
Liebe mir selbst gegeniiber und das Annehmen von mir selbst sind die wichtigsten Einstiegspforten, um in
diesen geldsten, offenen Geisteszustand hinein zu finden.

Teilnehmerin: Ich hatte einen seltsamen inneren Kampf, als ob meine Gehirnhdlften zwei unterschiedliche
Sachen wollten. Zum einen war ich schldfrig und dumpf, und zum anderen war dieser Wunsch nach Prdsenz
da. Dieser innere Kampf hat sich auch in der Meditation vollzogen, bis ich mich bewegt habe, dann haben sich
unsere Blicke gekreuzt, woraufhin plétzlich alles weg war. Der ganze innere Kampf, diese Miidigkeit, das
Dumpfe waren weg.

Und was fiir einen Rat hast du daraus fiir dich abgeleitet?
Vielleicht sollte ich mir ruhig mal erlauben, mich zu bewegen und das anzunehmen, was da ist.

Nimm die Schléfrigkeit, diese Schwere des Geistes als deine Achtsamkeitspraxis. Geh mit dieser Prasenz da
hinein und erforsche, wie es ist, dumpf zu sein, und suche nicht nach einem anderen Erleben, das irgendwie
besser wire. Bleib mit dem, was im Moment gerade ist.

Teilnehmerin: Ich habe bei dieser Meditation die Erfahrung gemacht, dass ich eine Zeitlang in dieser Offenheit
sein konnte. Dann ist ein Gedanke aufgetaucht und es fiihlte sich so an, als ob die Offenheit und der Gedanke
ein und dasselbe sind. Dadurch sind mir die Gedanken noch weniger real erschienen als bisher.

Genauso beginnt das mit Lhaktong. Versuchen wir, das wie ein visuelles Erleben zu beschreiben: Man hat die
Augen offen, und das Auftauchen von Gedanken fiihlt sich anfangs an, wie wenn man durch eine leicht
milchige Glasscheibe schaut. Da ist noch etwas, aber man kann schon durchschauen, und je klarer und ent-
spannter der Geist wird, desto mehr fiihlt man, dass da etwas auftaucht, und dass diese Glasscheibe vollig
durchsichtig ist. Mit dem Auftauchen dieser Gedanken adndert sich eigentlich nichts. Spéter ist es dann so, dass
diese geistigen Bewegungen auftauchen, das Gewahrsein des Geistes bleibt, und man sieht, dass es iiberhaupt
keinen Unterschied gibt zwischen dem, was auftaucht und dem, was wir das Grundgewahrsein nennen — aufler
dass da Bewegung vorhanden ist. Es wird erlebt als vollige Einheit von geistiger Bewegung und der
Grundnatur des Geistes.

Das ist der innere Lhaktong-Prozess, der sich ganz natiirlich im Geist vollzieht, wenn wir beginnen, so ent-
spannt zu sein.

Teilnehmer: Ich habe schlecht getrdumt, meine Stimmung war etwas dunkel, und als du die Frage gestellt hast,
wie der Geist funktioniert, da hat sich bei mir etwas getan. Ich habe mir diese Frage immer wieder gestellt.
Meine erste Antwort war: ,,Ja, er funktioniert®, und spdter hatte ich so ein Gefiihl von vibrierender Luft.

Ja, das ist auch eine Lhaktong-Erfahrung. Man nimmt die grundlegende, wahrnehmende Qualitét des Geistes
wie so ein inneres Vibrieren wahr. Visuell tibersetzt konnen wir das als das Vibrieren von heiller Luft be-
schreiben, was sehr nahe dran ist an dieser inneren Erfahrung von einem stets vibrierenden Bewusstsein, das
immer fahig ist, wahrzunehmen. Es braucht nur etwas aufzutauchen, und das Gewahrsein ist gleichzeitig mit.
Es ist wie diese grundlegende Rezeptivitit des Geistes, was in diesem Bild als vibrierende Luft beschrieben
wird. Das ist also eine von diesen kleinen Einsichten, die auftauchen.

Teilnehmer: Ich erlebe mich seit zwei Tagen so elektrisiert, da ist etwas wie eine Neugier, die mich treibt. Und
als du die Frage gestellt hast, wie der Geist funktioniert, da habe ich so einen unendlichen, pulsierenden Raum
erlebt, eigentlich unberechenbar. Dann habe ich einen Schrecken bekommen, wie schnell sowohl Negativitdt
als auch Positivitdt hochkommen kénnen, und ich dachte mir, ob ich das mit Achtsamkeit lenken kann.

Da gibt es vielleicht noch eine einfachere Losung. Wenn sich diese Erfahrung vertieft, glaube ich, dass du mit
den nichsten Schritten in ein noch tieferes Vertrauen hineinfinden wirst; dass du — was auch immer auftaucht
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— gar nichts zu tun brauchst. Dieser pulsierende Raum, den du erfahren hast, ist dhnlich wie in der Erfahrung
deines Vorredners. Du hast dieses Unkontrollierbare gemerkt und hast auch gespiirt, dass da etwas aktiv ist,
das jederzeit irgendetwas hervorrufen kann.

Dann kam der Schock und das Einsetzen der greifenden, ichbezogenen Muster, die dann Angst bekommen
haben. — ,,Wie kontrolliere ich das? Wie lenke ich das in gute Bahnen?“

In diesem Bereich, wo diese Angste und dieses ,,In-Bahnen-Lenken-Wollen®“ aktiv sind, da braucht es jetzt
noch mehr Einsicht. Die Einsicht, dass, was auch immer auftaucht, sich wie Luftbldschen direkt wieder auflost.
Das heifSt, wenn wir nicht haften, kann auch der morderischste Gedanke auftauchen, er hat aber keine weitere
Wirkung.

Die Achtsamkeit bzw. das Gewahrsein wird darin bestehen, nicht zu greifen, nicht zu vergegensténdlichen.
Das ist das Wesentliche. Wenn wir greifen und mit Angst, also mit Identifikation reagieren, dann entwickelt
das, was im Geist auftaucht, eine groRe Kraft. Wenn wir aber darin bleiben kénnen und sehen, wie es auftaucht
und sich wieder auflést, dann brauchen wir vor nichts Angst zu haben. Aber das bedarf fiir uns alle einer noch
tieferen Einsicht.

— Es ist sehr schon, das Puzzle setzt sich gut zusammen, mit dem, was ihr gemeinsam entdeckt habt.

Teilnehmer: Heute habe ich viel mehr Ruhe erfahren als in den letzten Tagen. Aber in dieser Ruhe war so eine
Art innerer Scanner aktiv, der immer wieder geschaut hat, von wo die Unruhe kommen kénnte, und ob es
wirklich ruhig ist. Also so ein Kontrollmechanismus, der versucht hat, immer wieder zu schauen, wie man jetzt
garantieren kann, dass die Entspannung weiter geht und was die Entspannung stéren kdnnte.

Diese Kontrollfunktion — wie so ein Pilot, der immer alles umkreist und schaut, wo die Gefahren herkommen
koénnen, was man noch entspannen kann — ist Ausdruck dessen, das wir noch nicht ausreichend erfahren haben,
dass es eigentlich gar keine Stérung der Geistesruhe gibt, wenn niemand diesen vermeintlichen Stérungen
Aufmerksamkeit zollt, wenn sich niemand damit identifiziert und dafiir Interesse zeigt. Dann kann ein Auto
oder ein Gedanke durchfahren, eine Emotion sich erheben, oder man kann auch kurz an etwas Problematisches
denken. Wenn im Anschluss an dieses momentane Erleben kein weiteres Greifen mehr stattfindet, bleibt der
Geist ruhig. Es ist ungefahr so, wie wenn in einem vaollig stillen Teich ein Fisch hochspringt und auch schon
wieder verschwunden ist, bevor wir hinschauen kénnen, weil nichts da ist, das ihn festhalt. So ist es auch mit
den Gedanken und Sinneseindriicken, die nicht weiter gendhrt werden. Im Grunde genommen bleibt der Geist
so ruhig wie die Oberfldche des Teiches. Da war etwas, aber es stort iiberhaupt nicht.

Heilsame Bahnungen kultivieren

Nach euren Beitrdgen scheint es so zu sein, dass die ersten beiden Phasen des Lhaktong-Prozesses dabei sind,
sich zu vollziehen.

Die erste grundlegende wichtige Einsicht ist, dass alles, was auch immer geschieht, sich im Geist abspielt. Was
auch immer wir unser Erleben, unser L.eben nennen, alles ist geistiges Erleben, es ist Geist. Nicht das AuBRere
dominiert, sondern das innere Erleben macht unsere Welt aus.

In diesem inneren Erleben seid ihr bereits in der zweiten Phase. Da beginnt sich ndmlich etwas einzustellen,
ein Wissen, eine Ahnung davon, dass, was auch immer geschieht, was auch immer sich im Geist manifestiert,
nicht solide ist und keine dauerhafte Existenz hat, sondern sich im Nu wieder aufl6st, wenn kein Festhalten,
kein Fixieren vorhanden ist. Es ist in der Natur dieses Erlebens, sich standig zu wandeln, sich standig aufzu-
16sen. Man nennt diese Abwesenheit von etwas Konkretem und Solidem, das bleiben wiirde, dass es keinen
harten Kern gibt, die Leerheit.

Das ist die zweite Etappe im Verstehen. Nachdem wir verstanden haben, dass sich all unser Erleben im Geist
abspielt, verstehen wir, dass dieses Erleben dynamisch ist, und dass da nichts Solides dran ist. Mit diesen
beiden Erkenntnissen kdnnen wir schon einmal arbeiten. Das ist unglaublich wertvoll. Daraus kénnen wir
schon einiges fiir unsere Praxis mit Alltagssituationen ableiten.

Ich verwende jetzt ein Beispiel, um das, was wir hier schon an Verstandnis haben, auf Alltagssituationen an-
zuwenden. Stellen wir uns vor, ich bin érgerlich und wiitend. Ublicherweise denke ich dann, dass etwas mit
der Situation nicht stimmt, etwas mit dem Anderen nicht stimmt oder die Bedingungen nicht stimmen. Ich bin
wiitend, und méchte, dass sich der Andere anders verhilt, die Situation soll anders sein, die Bedingungen
miissen sich dndern.

Der erste Punkt bedeutet, dass ich mir bei meiner Emotion, wo ich entweder etwas haben oder nicht haben
mochte, bewusst bin, dass die Emotion sich in meinem Geist abspielt. Das ist nicht etwas, das sich als externe
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Realitdten manifestiert, sondern es hdangt von meiner Wahrnehmung ab. Alles ist Wahrnehmung. Wenn wir
sagen, ,,Alles ist Geist“, dann bedeutet das, dass unser gesamtes Erleben Wahrnehmung ist, und es hangt sehr
davon ab, wie wir es wahrnehmen, wie wir damit umgehen.

Dieser erste Schritt ist unglaublich wichtig. Da beginnt eigentlich die Dharmapraxis; in dem Moment, wo wir
nicht mehr versuchen, die Umwelt, den Anderen, die Situation zu verdndern, sondern akzeptieren, dass das
etwas mit mir zu tun hat, mit meiner Art und Weise des Wahrnehmens und wie ich mit der Situation umgehe.
— ,Lasst mich zundchst einmal die bestmégliche innere Haltung und Sicht einnehmen, bevor ich irgendwie
versuche, etwas im Auflen zu tun.“

Diese erste Lhaktong-Erkenntnis, dass sich alles im Geist abspielt, 6ffnet also das Tor dazu, wirklich mit dem
Geist zu arbeiten. Im geistigen Erleben zeigt sich dann sofort der zweite Aspekt unseres Erkennens, ndmlich
dass nichts solide ist; dass das, was sich im Geist zeigt, keinerlei Festigkeit hat und sich deswegen prinzipiell
jederzeit aufldosen kann und ein neues Erleben stattfinden kann; dass nichts Substanz hat und in der Lage ist,
zu bleiben. Nichts hat diese Kraft, das Erscheinen eines nédchsten Erlebens zu verhindern.

Wenn diese Erkenntnis stark wird, dann merken wir, dass wir es in unserer Hand haben, was im Geist passiert.
Wenn wir das verstehen, beginnt aber oft die Frustration fiir den Praktizierenden, denn, obwohl man das
intellektuell schon ein wenig verstanden hat, kriegt man trotzdem das Ruder nicht ganz umgelegt. Das ist die
Schwierigkeit. Ich bin wiitend und weil§ aber auch, dass das einfach mein Film ist, der da lauft. Ich wére jetzt
so gerne verstandnisvoll, mitfiihlend, klar und ruhig im Geist, aber so einfach kriege ich das nicht hin, obwohl
ich doch prinzipiell von der Meditation her weil§, dass es moglich ist.

Damit wollen wir jetzt arbeiten.

Das Grunddilemma dabei ist, dass wir von einem Geisteszustand in einen anderen wechseln mdchten. Wir
méchten gerne aus dem Arger raus — aus der Begierde, aus der Angst oder was auch immer da ist —, was wir
als Leid, als unangenehm erfahren, und wir mochten riiber in etwas, was wir als angenehm und hilfreich
erfahren. Das ist immens schwierig. Da scheint es etwas in unseren Emotionen, in unserem Arger, in unserer
Angst zu geben, das nicht loslassen méchte, das nicht wirklich nachgeben méchte. Diese Schwierigkeit, von
einem Geisteszustand in den anderen zu wechseln, beobachte ich nun seit einiger Zeit bei mir und bei anderen
Praktizierenden. Hier ist im Grunde genommen eine kleine zusétzliche Erkldarung notwendig.

In diesem Ubergang von einem Geisteszustand zum anderen ist es fiir einen Erwachten tatsichlich méglich,
den jetzigen Zustand des Anhaftens als das zu erkennen, was er ist. Dabei braucht es nicht einmal ein Loslassen.
Im Erkennen der Natur des Argers ist dieser Arger vorbei, und es entsteht sofort etwas anderes. Sofort
erscheinen die Qualititen des Geistes, die vorher verdunkelt waren, was dazu fiihrt, dass dieses Loslassen des
Einen und das Eintauchen ins Nichste wie ein direkter Ubergang beschrieben wird.

Im Geist von normalen Praktizierenden braucht es aber zunédchst eine innere Arbeit, ein Hinschauen, das dazu
fiihrt, dass man richtig aus diesen Mustern des Argerlich-Seins herausfindet, dass man aussteigt. — Wie wenn
man auf einen Null-Punkt zuriickgehen oder ein Programm runter fahren und daraus aussteigen wiirde, um
dann aus diesem Nullzustand, aus diesem Grundzustand des Geistes, etwas Neues zu starten.

Das ist genau das, was wir mit unserer erst noch schwachen Dharmapraxis machen kénnen. Wir kénnen daran
arbeiten, aus diesen Pragungen auszusteigen, in einen Moment voll wirklicher Offenheit hinein zu finden und
dem Geist in dieser Offenheit eine Richtung in etwas Heilsameres hinein zu geben. Merkt ihr den Unterschied?

Der direkte Wechsel ist fiir die meisten Praktizierenden zu schwierig. Er ist zwar moglich, weil es in der Natur
der Dinge liegt, dass sich eines auflost und direkt das Nachste entsteht, aber so funktionieren die meisten
Praktizierenden nicht. Wir haben starke Muster, die bewirken, dass wir wie in einer Emotion kleben. Und
diesen Kleber miissen wir entspannen und aufldsen. Dabei entsteht zunédchst eine Erfahrung von einem Null-
Punkt, von einer Offenheit, in der im Moment nichts Pragendes aktiv ist, wo wir dann die Mdéglichkeit haben,
den Geist in etwas Verstdandnisvolleres, Offeneres zu lenken. Dann kénnen neue Geisteszustande entstehen. Es
ist wie aus einer Bahnung auszusteigen und dann eine neue Art und Weise des Seins zu wéhlen.

In diesem Prozess des Loslassens wenden wir geschickte Mittel an: Reflexionen, die uns helfen auszusteigen,
Meditation auf den Atem, die Achtsamkeit usw. Das fiihrt zu Beruhigung, es 6ffnet sich, wird wieder fliissiger,
flieBender, und wir beginnen wieder freier zu atmen, freier zu sein. Auf diese Weise erreichen wir das, was wir
unseren personlichen Null-Punkt nennen — nicht Null im Sinne von nichts, sondern ein grundlegendes, offenes
Sein, das sich immer wieder einstellt, wenn sich die Verspannungen aufgel6st haben. Aus diesem offenen,
entspannten Sein kdnnen wir in eine heilsamere, wachere Grundhaltung hineinfinden.
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Diese Moglichkeit nutzen wir dann bewusst, um den Geist mit heilsamen Qualitdaten zu fiillen, und diese
Qualitdten zu leben. Wir machen auch die Erfahrung, dass, obwohl wir in dieses entspannte, grundlegende
Sein gefunden haben, wir jederzeit aus diesem entspannten, grundlegenden Sein wieder zuriick in den Arger
finden kdnnen. Wenn es noch nicht voll bereinigt ist, braucht nur eine Erinnerung an das aufzutauchen, was
uns genervt hat. Z.B. unsere Frau oder unser Ehemann taucht in der Tiir auf, sagt ein falsches Wort, und schon
sind wir wieder zuriick im Arger, im Anhaften, in der Angst oder was auch immer unser Thema war.

Und dieser Prozess — aus alten Bahnungen auszusteigen und neue zu kultivieren — scheint unsere Arbeit mit
den Emotionen noch besser zu beschreiben. Wir 16sen uns aus dem, wo wir gefangen sind, 6ffnen uns und
geben uns auch eine Richtung, um uns stérker in den heilsamen Qualititen zu verankern. Es ist nicht einfach
nur ein x-beliebiges Spiel. Dazu ist unser Geist noch zu schwach und wir sind noch nicht entspannt genug. Das
Loslassen ist noch nicht zu einer so vertrauten Gewohnheit geworden, dass wir uns allein darauf verlassen
konnen.

Ihr werdet beobachten, dass dieser Prozess aus dem verwickelten Zustand in den Grundzustand und danach in
die Praxis der heilsamen Qualitdten immer leichter wird, dass sich diese Strecke vom obersten Punkt der
Verwicklung in den Basispunkt und in die Qualitdten mit der Praxis verkiirzt. Je mehr es uns zur vertrauten
Gewohnheit wird, desto schneller geht das Loslassen, und desto flinker sind wir auch in den Qualitéten, bis es
dann wirklich gar nicht mehr braucht als ein Durchschauen des geistigen Zustands. Dieser Moment der Nicht-
Identifikation, der volligen Offenheit, ist immer da und ermoglicht, dass alles sich neu gestaltet.

Dieses Neugestalten braucht dann bei einem geiibten Praktizierenden keine weitere Arbeit mehr, aber fiir uns
Normalsterbliche ist es so, dass wir ziemlich daran arbeiten miissen, um eine Verwicklung aufzulésen. Wenn
wir dann aus der Verwicklung drauf8en sind und uns eine positive Ausrichtung gegeben haben, miissen wir
diese auch stabilisieren, indem wir z.B. Zuflucht nehmen und uns an unser eigentliches Anliegen, an das Er-
wachen erinnern — SOS Buddhas!

Wir nehmen Zuflucht und bleiben in der Zuflucht, auch wenn dann der Mann oder die Frau wieder in der Tiir
erscheint und ein falsches Wort gesagt wird. Wir bleiben und stabilisieren uns darin. Wir arbeiten richtig damit,
stabil in dieser heilsamen Verankerung zu bleiben, was dann die ganze Situation zum Kippen bringt. Eine
positive Wende entsteht, und es ist uns méglich, anders auf den Anderen einzugehen. Der Andere beginnt dann
auch zu merken, dass wir nicht mehr in der Abwehr sind, und die Situation kann sich heilsam entwickeln. Das
ist aber nicht einfach ein Austauschen von Arger gegen Empathie — so einfach ist das nicht —, sondern ein
Aussteigen aus dem Arger und ein langsames Hineinfinden in die Empathie, in die Offenheit, in das
Verstandnis.

Ich glaube, es tut gut, diesen Prozess einmal ausfiihrlich zu beschreiben, denn sonst verzweifeln wir an uns
selbst und fragen uns, ,,Wieso klappt das nicht? Der Geist ist doch so dynamisch, die Geisteszustdnde sind
doch nicht so solide, wieso verfange ich mich immer wieder im Alten?*

Das sind diese Muster und karmischen Prdgungen, die wir auch Bahnungen nennen. Zum Teil sind diese
Bahnungen sehr stark und brauchen entsprechende Achtsamkeit und richtige Arbeit, damit wir aus ihnen he-
raus finden und uns in gesunden Bahnungen bewegen konnen.

Es war mir mein Anliegen, klar zu machen, dass es in diesem Prozess immer einen Durchgang durch diesen
offeneren, entspannteren Geisteszustand gibt, der sich immer dann einstellt, wenn wir uns nicht identifizieren.
Man kann das — ein bisschen iibertrieben — als einen Durchgang durch eine Lhaktong-Erfahrung nennen. Wir
erkennen, wie wir uns verwickelt haben, und dieses Erkennen produziert ein Loslassen. Wir wissen auch,
welche Richtung wir einschlagen wollen und stabilisieren diese.

Teilnehmer: Lauert da nicht auch eine grofSe Falle, auf die man sehr aufmerksam sein sollte? Wenn z.B. die
Situation mit dem Arger erscheint, der Arger in mir aufsteigt und ich aufgrund meiner Praxis das klare
moralische Bewusstsein habe, Arger sollte nicht sein und anstatt Geduld und Vertrauen zu haben, dass sich so
Gefiihl langsam auflésen kann, meine ganze Energie ddfiir verwende, diesen Arger zu verdriingen und
wegzuschieben, damit er nicht mehr da ist ...

Aber das wiirdest du ja nicht machen.

Nein, das will ich nicht machen, aber Verdrdngen ist einfach eine groe Gefahr, dass bei all diesen
unerfreulichen Spannungen, die auftauchen — Arger, Wut Eifersucht usw. — sofort die Tendenz da ist, das weg
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zu schieben, weil ich ein guter Mensch sein will. Ich will das nicht haben, l6se damit aber das Problem iiber-
haupt nicht auf, wie du so schén beschrieben hast.

Womit du auch nicht in diesem geldsten Grundzustand ankommen wiirdest. Du wiirdest in etwas Verdecktem,
in etwas Scheinheiligem ankommen. Das machen wir zwar stdndig, aber es ist nicht wirklich dieser entspannte
Zustand.

Meine eigene Erfahrung ist, dass man oft recht viel Geduld und Vertrauen braucht, damit der emotionale
Zustand auch tatsdchlich anfdngt, schwdcher zu werden, um sich schlieflich aufzulédsen.

Du bist jetzt schon ein bisschen vorausgeeilt, weil du schon im ,,Wie“ bist. Wie machen wir diesen Prozess?
Ich hatte noch gar dariiber nicht gesprochen, wie wir damit geschickt umgehen, dass wir nichts verdrangen
und im Annehmen bleiben.

Jetzt, wo wir hier im Lhaktong-Prozess sind, wire es auch wichtig, noch einmal zu betonen, dass am Arger
wie auch an jedem anderen verwirrenden Gefiihl nichts ist, das man verdrangen miisste. Einfach durchschauen
wiirde reichen, einfach zu erkennen, dass es sich um eine Bewegung, eine Manifestation im Geist handelt, die
dieselbe Natur wie alle anderen geistigen Bewegungen hat. Es gibt nichts, was inhdrent schlecht daran wiére,
Arger zu haben. Arger kann sehr hilfreich sein, weil wir durch ihn wiederum die Natur des Geistes erkennen
konnen, wiederum in diese Offenheit finden konnen, wenn wir ihn durchschauen.

Man kann auf relativer Ebene im Arger auch sehr viele Qualitdten finden. Arger hat eine Klarheit, eine Kraft,
ein Verstdndnis von dem, was stimmig und unstimmig ist, usw. Man kann viele Qualitdten finden mit Aus-
nahme der einen, dass Arger oft dazu fiihrt, sich selbst und anderen zu schaden, also etwas iiber die Stringe zu
schlagen in unserem Bediirfnis, mit der Welt aufzurdumen.

Deswegen sind wir auch so bemiiht, diese Emotion im Zaun zu halten.

Teilnehmer: Wenn ich z.B. drgerlich oder zornig werde, dann gehe ich raus, laufe damit und verbinde mich
ganz mit dem Arger, lasse mich ganz darauf ein und setze die Energie der Wut ins Laufen um, durchdringe sie
ganz und fiihle mich ganz hinein, bis ich den Arger angenommen, durchdrungen und fiir mich alleine ausgelebt
habe. Ich achte darauf, ihn nicht mit anderen auszutragen, sondern gehe in diesen Prozess mit mir selbst, was
ich als total hilfreich erlebe, weil sich in diesem Durchdringen des cirgerlichen Erlebens so viel Wertvolles
gezeigt hat.

Teilnehmer: Ich habe die letzten drei Tage sehr viel Trauer erlebt und habe mich heute bei der Meditation
darin ganz und gar angenommen. Ich war dann iiberrascht, dass ich mit dieser Traurigkeit nicht mehr
identifiziert war, aber die Trdnen trotzdem weiterliefen. Ich kam mir wie nackt und blo§ vor, und da tauchte
eine Freude auf, und gleichzeitig war das Bewusstsein dieser Wunde da. Was ist das fiir ein Prozess, dass man
die Wunde erlebt, sich nicht mehr identifiziert, Freude erlebt und trotzdem die kérperlichen Prozesse weiter
gehen?

Das erlebt eigentlich jeder, der diesen Prozess durchmacht. Da ist die Trauer, das Annehmen der Trauer. Die
Trédnen flielen zunédchst noch, weil wir traurig sind, und dann beginnen sie aus der Erleichterung heraus weiter
zu flieBen. In dieser Erleichterung — wéhrend die Trédnen im Bewusstsein des Schmerzes und der Wunde, die
wir in uns tragen, noch fliefen — beginnen wir, uns ganz als man selbst zu fiithlen, weil wir uns so total
angenommen haben. In diesem Nackt-Sein ist etwas Unverhiilltes, etwas Unverstelltes. Da ist keine Rolle und
auch kein Greifen mehr. Es ist einfach so, wie es ist. Da war etwas Schmerzhaftes, und dieses Schmerzhafte
ist nicht ausgeldscht, es ist nicht vergessen. Es ist préasent, aber die Reaktion darauf hat aufgehort. Es ist mit
einer entsprechenden Erleichterung zu einer Akzeptanz gekommen.

In diesem offenen, authentischen Sein wieder zu sich selber zu finden, fiihrt natiirlicherweise zu einer Freude.
Man konnte sich dann mit dieser Freude identifizieren, aber weil das Bewusstsein der Wunde noch so frisch
ist, bleibt man im menschlichen Sosein verankert und merkt diese seltsame Mischung von Schmerz und
Erinnerung an das Heftige, das da war und die Leichtigkeit und die Freude dartiber, was jetzt ist, dieses Nackte.
Man fiihlt sich so ganz als Mensch. Das ist ein sehr empfindsamer Zwischenzustand. Dabei hat man sich noch
nicht wieder eine neue Rolle konstruiert. Man ist noch nicht wieder zu jemandem geworden, der man meint,
sein zu miissen. Man ist wirklich noch ganz im Rohzustand mit sich selbst.

Das ist etwas ganz Kostbares, und ich mache Wiinsche, dass das kein Zwischenzustand bleibt, sondern dass
wir immer hdufiger da hineinfinden koénnen. Das ist dann auch nicht mehr so verletzlich, sondern diese
Akzeptanz, dieses Annehmen von allem, was in unserem menschlichen Sosein ist, beginnt dann zu dominieren
und stirker zu sein, und darin entsteht eine grofRe Verldsslichkeit, eine groRe Stabilitdt des Geistes.
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Dieser Prozess spiegelt die Vier Wahrheiten wider. Im Annehmen unserer Wunden, Verletzungen und
Schmerzen praktizieren wir die ersten beiden Wahrheiten: Leid und die Ursachen des Leides.

In der Leichtigkeit und im Gefiihl der Freiheit und Frische des neuen Seins praktizieren wir die dritte und die
vierte Wahrheit. Wir wissen, dass es die Lésung, die Freiheit gibt. Wir wissen, dass es einen Weg dort hinein
gibt. Wir kennen ihn, weil wir ihn gerade gegangen sind. Wir sind in der Freude, das so tief erfahren zu kénnen.

Und das alles gleichzeitig zu erfahren, ist das gleichzeitige Durchdringen der Vier Wahrheiten mit unserem
ganzen Sein. Wir werden zu genau dem, was die Meister beschreiben, wenn sie von der totalen Akzeptanz
unseres Soseins sprechen — mit dem Schmerz und der Befreiung.

Meditation — Tonglen mit sich selber

Es atmet. —

Wir stellen uns vor, dass wir uns mit jedem Einatem in unserer Verletzlichkeit, Verwundbarkeit annehmen. —
Mit jedem Ausatem kénnen wir uns vorstellen, dass wir uns genau da hinein entspannen und in die Gel6stheit
finden. —

Ausatmen hinein in diese Moglichkeit, vollig frei zu sein im Erleben unserer Verletzlichkeit. —

* %k

Das war die Ubung des Tonglen fiir sich selber: Einatmen im Akzeptieren und Annehmen all unserer Wunden
und unserer Verletzlichkeit, sowie ausatmen in die Mdéglichkeit hinein, ganz frei zu sein, unbeschwert, gelost
im Annehmen genau dieser Verletzlichkeit.

Als Lhaktong-Ubung fiir den Rest des Tages mochte ich euch mitgeben, diese vibrierende, pulsierende
Grundnatur des Gewahrseins zu betrachten, vertrauter damit zu werden, immer wieder hin zu schauen, wie
dynamisch dieses Gewahrsein ist — auch wenn gerade kein Gedanke da ist und nichts Besonderes wahrge-
nommen wird.

Meditation — Fragen

Meditation geschieht wie von selbst. In dem Moment, wo wir uns sagen, ,,Jetzt wird meditiert.“, entsteht ein
Gewahrsein fiir die Korperempfindungen, fiir den Atem. —

Unser Geist 16st sich aus dem Beschéftigt-Sein mit allen moglichen Gedanken. ... Die Sinne 6ffnen sich:
spiiren, horen, sehen, riechen und schmecken, gewahr sein unserer inneren Befindlichkeit. —

All dies zusammen nennen wir umfassend gewahr zu sein. —

Anstatt sich mit allem M6glichen zu beschéftigen, die Gedanken zu verfolgen, interessiert sich unser Geist fiir
sich selbst, er wendet sich sich selbst zu und erforscht, beobachtet: Wie ist es eigentlich, gewahr zu sein? —
Falls nétig, stiitzen wir uns auf den Atem und fiihlen die Empfindungen, die durch den Atem ausgeldst werden
— inmitten all der anderen Sinneserfahrungen. —

Wie fiihlt es sich an, gewahr zu sein ohne zu ergreifen? —

Wenn ich bemerke, dass ich in Gedanken unterwegs war, dann ist genau in diesem Moment, wo ich es bemerke,
das Gewahrsein zuriickgekommen. Das ist sati, die Erinnerung, gewahr zu sein. —

Gibt es in diesem Wahrnehmen, Fiihlen, Beobachten so etwas wie ein Ich? ... Gibt es im Gewahrsein ein Ich?
Ist es zutreffend zu sagen: ,,Ich bin gewahr?“ —

Gewahrsein des Einatems und des Ausatems. ... Ist da jemand, der gewahr ist? ... Im Ergreifen, Festhalten,
Fixieren, ist da jemand? —

In der Miidigkeit, im Aufgewiihlt-Sein, im Genervt-Sein, ist da jemand? —

Lasst den Geist vollkommen frei, ohne jede Anstrengung. —

Keine Fragen mehr, einfach nur sein. —

3k kg

Das Ich an sich ist kein Problem — Lhaktong

In den buddhistischen Unterweisungen hat man oft den Eindruck, man miisste ein Ich loswerden. Als ob es ein
Ich, ein Ego gdbe, das groRen Schaden anrichtet; ein kleiner Damon, der uns immer wieder ins Leid verwickelt.
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— Ich finde ihn nicht und wiisste nicht, wo dieser Bosewicht sein sollte.

Dieses vermeintliche Ich, das sind all diese kleinen Momente des Anhaftens, des Beobachtens, des Bewertens:
Lieber dies als das; all diese personliche Vorlieben und Abneigungen, welche man dann zusammengefasst
Person nennt. Das ist dann das Ich. Das sind die Momente, in denen sich im geistigen Erleben, im Geistesstrom
etwas absondert, festgehalten wird und gréRere Bedeutung annimmt; wo das Gefiihl sich einstellt, dass dies
jetzt vielleicht nicht mehr universelles, allgemeines Erleben ist. Aber bereits im ndchsten Moment schon kann
sich das wieder aufldsen, und man befindet sich wieder in diesem grundlegenden Gewahrsein, von dem man
annimmt, dass es anderen genau so geht.

Dann ist da wieder eine starke Fixierung, ein starkeres Festhalten mit einem Gefiihl von einem Ich. Bereits im
nachsten Moment kann dann wieder eine Offnung, eine Geldstheit vorhanden sein, die zeigt, dass nichts von
alldem irgendwie solide oder konstant ist. Wenn wir in dieses Ergreifen, Beobachten, Bewerten, Einschéitzen
und Erinnern hinein schauen, so ist das eigentlich auch nicht verschieden von der grundlegenden Natur des
Gewabhrseins, von dem Geist, wie er einfach so ist.

Wenn wir in den ruhigen Geist hineinschauen, und wenn wir in diesem ruhigen Gewahrsein ganz bewusst
einmal etwas festhalten, ergreifen oder fixieren, so ist die Natur dieses Fixierens genau dasselbe Grund-
gewahrsein. Es ist dieselbe Natur des Geistes zu spiiren wie im Nicht-Fixieren, wir sind gar nicht in einem
anderen Geist. Es ist nicht etwa da ein Ich und dann der Rest des Geistes, den man irgendwie universellen
Geist oder Grundgeist nennen wiirde. Selbst im Greifen, Fixieren, Erinnern oder auch in der Miidigkeit ist
immer wieder dasselbe grundlegende Wesen des Gewahrseins zu entdecken.

Es geht mir darum, mit dieser Idee aufzurdumen, dass irgendetwas mit dem Ich ein Problem ware. Die Idee
eines Ichs, eines Selbst ist kein Problem. ,,Ich® ist eine sehr gute Bezeichnung fiir all das, was Individualitét
ausmacht, was nicht vollkommen mit anderen Menschen geteilt wird. Es ist wunderbar geeignet, um das zu
beschreiben. Aber diese Summe von Erfahrungen von verschiedenen Momenten des Erlebens, die etwas
unterschiedlich sind vom Erleben anderer Personen, ist einfach nur eine Summe von verschiedenen Momenten
des Erlebens. Da ist nichts Solides drin, das hat keine Kraft aus sich heraus, die das Erwachen verhindern
wiirde.

Der Buddha nannte dieses Zusammengefiigt-Sein, diese Haufungen von individuellem Erleben die Skandhas,
die dann mit dem ,,Ich“ bezeichnet werden. Aber dieses Konzept des Ichs beginnt dann, in unserem Bewusst-
sein eine Art Eigenleben zu entfalten. In unserem strukturierenden Bewusstsein wird das Ich immer starker als
Idee verfestigt. Aber in das Erleben hineinschauend merken wir, dass jeder Moment dieses sogenannten Ich-
Erlebens genau dieselbe Natur des Geistes hat wie die Momente vollig offenen Seins. Es besteht kein wirk-
licher Unterschied und es gibt nichts, das man wirklich auflésen miisste — mit Ausnahme der Tduschung, dass
es ein festes, substantielles Ich gabe.

Es gibt immer nur diesen Prozess des Erlebens, in dem Verdichtungen und Weitungen stattfinden, in dem es
sich mal mehr zusammenballt, mal weniger, in dem mal etwas stockt und dann wieder flieft. Eigentlich gibt
es nur das.

Der eigentliche Prozess der Einsichtsmeditation besteht darin, diese Erfahrungen héherer Dichte, von denen
es heilt, dass sie dukkha — Leid, Anspannung im Geist — sind, aufzusuchen, mit dem Gewahrsein in dieses
emotionale Erleben hinein zu gehen und es zu untersuchen. Wir schauen, ob es sich bei den Fixierungen,
Knoten und Blockaden tatséchlich um etwas Stabiles handelt.

Dabei werden wir immer wieder erleben, dass sich dieses Erleben dadurch 6ffnet, in Bewegung kommt und
sich wieder als dieselbe Grundnatur des Geistes entpuppt, die wir auch schon aus den offenen, weniger fixie-
renden Momenten des Erlebens kennen, und dass hier kein prinzipieller Unterschied besteht.

Je haufiger wir das machen, desto schneller sind auch die Wechsel zwischen den Momenten des Fixierens und
des sich wieder Offnens. Die Uberginge werden dabei immer flieBender, und das Verstindnis, das Wissen
darum, dass es sich immer um denselben dynamischen Geist handelt, beginnt sich auszubreiten. Wir haben
nicht mehr die Idee von einem wirklich existenten Ich, das getrennt vom Rest des Geistes ist. Diese Annahmen
l6sen sich auf, und wir sind im Erleben selbst, wo es zum einen die Moglichkeit gibt, festzuhalten und zum
anderen die Moglichkeit, sich zu 6ffnen. Es stehen uns beide Moglichkeiten zur Verfiigung.

Meist denken wir auch, dass das begriffliche Denken das Ich wére, und dass da das Problem liegen wiirde.
Und wir denken, die Losung bestiinde darin, mit diesem begrifflichen Denken aufzuhéren. Aber das begriff-
liche Denken ist etwas ganz Wunderbares, es ist genauso Ausdruck der Dynamik des Geistes wie alle anderen
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Sinneswahrnehmungen auch. Es gibt kein Problem damit.

Allerdings arbeiten wir in unserem Denken mit Vorstellungen, mit Benennungen, Ideen, Meinungen, abge-
speicherten Eindriicken, welche fiir solide gehalten werden. Jedem einzelnen Element unseres Denkens wird
eine Festigkeit zugeordnet, die iiberhaupt nicht dem Erleben entspricht, und so entsteht Spannung. Wir haben
dann Spannung zwischen dem, was ich will und nicht will; was ich soll, aber nicht fiir richtig halte. Ich
unterscheide zwischen der Emotion des Einen und meiner Emotion, zwischen der Meinung des Einen, des
Anderen und der Meinung des Dritten. Uberall ist Spannung zwischen scheinbar fixen Elementen, eine
scheinbare Festigkeit in jedem einzelnen Element unserer Wahrnehmung. Egal ob es nun ein Vogel ist, der
zwitschert und mich nervt oder etwas anderes, ich bin gar nicht mehr im Prozess des Hor-Erlebens, Wahr-
nehmung wird fixiert, und genau das nervt mich. Es nervt dieses ,,Ich“, das sich auch als solide erlebt.

Diese Soliditdt in allen Elementen unseres Erlebens fiihrt zu enormen Spannungen. Das ist dukkha, das ist
Spannung, Leid; und wir kénnen frei davon werden, wenn wir in jedem Element unseres Erlebens und Denkens
bemerken, dass es sich um Prozesse handelt; dass nichts von alldem solide ist. Meinungen sind Prozess,
Emotionen sind Prozess, Ideen — scheinbar fixe Geschopfe unseres Geistes — beschreiben immer Prozesse und
nie etwas Solides. Alles hat diese prozesshafte, dynamische Natur. Wenn wir das verstehen und Gewahrsein in
diese Prozesse bringen, kommt Bewegung hinein, Spannungen kénnen sich auflésen und es entsteht die
Moglichkeit, aus dukkha heraus zu finden, welches durch diese Fixierung entstanden ist.

Das beschreibt die Praxis von Lhaktong, und mit dieser Einsichtsmeditation bringen wir Gewahrsein in die
Fixierungen hinein, die sich aufzulésen beginnen, und wir finden dadurch in die natiirliche Dynamik unseres
Geistes.

Zundchst praktizieren wir Geistesruhe und kontaktieren im ruhigen Geist die grundlegende Dynamik des
Geistes, weil sie im ruhigen Geist leichter zu sehen ist. Wir bemerken, wie die Sinneserfahrungen auftauchen,
sich aber nicht verfestigen, und wir bekommen ein Gefiihl fiir diese grundlegende, offene, dynamische Weite
des Geistes.

Dann schauen wir in die scheinbaren Blockaden hinein, in die Bereiche unserer Identifikation, wo es sich im
Geist zusammenzieht, und entdecken jedes Mal, wenn wir uns darauf einlassen, dass sich diese Bereiche als
dieselbe Grunderfahrung wie im ruhigen Geist enthiillen. Wir schauen in den aktiven Geist, auch in die
Momente der Verspannung, und machen immer wieder die Entdeckung, dass da eigentlich gar kein Unter-
schied besteht. Aber das miissen wir mit vielen, vielen Beispielen aus unserer eigenen Erfahrung wiederholen.
Wir miissen dort hinschauen, was wirklich Leid in uns erzeugt. Wir arbeiten nicht mit theoretischen Beispielen,
sondern genau mit dem, was uns das Leben bringt. Da schauen wir hinein und merken, wie es sich verfliissigt,
wie es wieder ins Fliefen kommt, und wie es immer wieder den Geist weit werden lasst.

Das ist der Einsichts-Prozess. Wir werden uns bewusst, was die wahre Natur unseres Erlebens ist und horen
auf, Angst vor den eigenen Emotionen zu haben — Angst vor der Angst, Angst vor der Wut, Angst vor der
Begierde, Angst vor dem Stolz, Angst vor der Eifersucht oder was auch immer.

Wir haben ja stindig Angst vor diesen dichten Momenten des Erlebens, weil wir ihre wahre Natur nicht kennen.
Das Erkennen der wahren Natur unseres Erlebens fiihrt zum Auflosen dieser Angst. Weil Gewahrsein entsteht,
l6st sich das Zeichen fiir mangelndes Gewahrsein auf: die Angst.

Um es ganz klar zu beschreiben: Wenn ich mich argere, dann finde ich Lhaktong, das Gewahrsein oder das
Erwachen nicht irgendwo anders, abseits von Arger, sondern ich finde es im Erleben selbst, in genau dem
Erleben, das jetzt gerade da ist. Darin sind die Dynamik, das Gewahrsein, das Erwachen zu finden. Jede
Herausforderung in unserem Leben und was wir sonst noch als Probleme und Schwierigkeiten bezeichnen,
denen wir so viel Soliditdt und Festigkeit zuschreiben, entpuppt sich als eine Herausforderung zum Durch-
dringen genau dieses Erlebens mit Gewahrsein, um zu bemerken, ,,He, da ist alles in Bewegung! Es kommt
darauf an, wie dieser Geist damit umgeht, ob er verdichtet oder sich 6ffnet und entspannt.“ Genau das bewirkt,
dass sich jedes Problem losen kann, ohne irgendeine Ausnahme. Alles ist Erleben, alles hat dieselbe
Grundnatur.

Die Aufgabe in der Meditation besteht also, zundchst diese Grundlage zu schaffen, aus der Ruhe das grund-
legende Gewahrsein zu kontaktieren und es dann in den anderen Momenten des Erlebens zu entdecken, wo es
schwieriger erscheint, und nie weg zu gehen von dem Erleben, das gerade da ist. Wenn wir z.B. jetzt gerade
ein Auto vorbeifahren héren, dann ist es das Erleben von diesem Autogerédusch, in dem das Erwachen zu finden
ist und nirgendwo sonst. Wir machen nicht das Auto-Gerdusch weg und suchen wo anders nach dem Erwachen!
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Wenn mir jetzt gerade Knie oder Riicken schmerzen, so ist in dieser Erfahrung die Geistesnatur zu finden und
nicht woanders — nicht im Weg-Gehen. Wenn ich weg gehe, bin ich schon im Reagieren und schrinke mein
Gewabhrsein ein. Das, was sich gerade zeigt — egal ob angenehm oder unangenehm —, ist die Basis der Praxis.
Und wenn jetzt gerade Freude und intensive Gliickszustédnde da sind, dann ist das die Basis der Praxis. In genau
diesem Erleben ist Freiheit zu finden.

Es geht also nicht etwa nur um schwierige Geisteszustdnde, sondern einfach immer um das, was sich gerade
zeigt, und genau dort hinzuschauen und sich zu fragen: ,,Wie ist es, das zu erleben?“, ,,Was ist das eigentliche
Wesen dieser Erfahrung?“ Damit kommen wir aus der Fixierung auf das Objekt heraus, und wir gehen in den
Prozess, in das Erleben selbst.

Teilnehmer: Ist es dann mit Lhaktong so, dass wir aus dem vermeintlichen Getrennt-Sein wieder zurlick finden
in ein gemeinsames, offenes, verbundenes, nicht mehr getrenntes Sein? So wie eine Spinne, die sich absondert,
ihr Netz baut und sich fiir etwas Besonderes und Getrenntes hdlt, aber im Grunde genommen nicht mehr merkt,
wie stark sie Teil des Ganzen ist? Sie merkt also nicht mehr, wie dieses grundlegende Gewahrsein es tiberhaupt
ermdglicht, dieses Bewusstsein der Individualitdt zu erzeugen, und dass dieser Zusammenhang zwischen dem
individuellen und dem grundlegenden Bewusstsein nicht mehr offenkundig ist, dass er sozusagen verloren
gegangen ist.

Erstmal hast du natiirlich Recht, dass diese Abspaltung eines vermeintlichen Ichs vom grundlegenden Ge-
wahrsein das Hauptproblem ist, und dass die Spinne wieder den Gesamtzusammenhang zu erkennen hat. Aber
gleichzeitig will ich dieses Beispiel noch weiter fithren oder von einem andern Winkel her aufgreifen. Wir sind
zwar so wie eine Spinne, die ihr Netz gewoben hat. Die einzelnen Fdden des Netzes und die Verbindung in
diesem Netz sind unsere Vorstellungen, unsere Briicken, unsere Emotionen, das Gewebe unserer inneren
Vorstellungs-Welt, in der wir uns selbst verfangen. Wir sind wie eine Spinne, die nicht mehr weil}, wie sie das
Netz gewoben hat und sich in diesem Netz, das sie pl6tzlich als fremd erlebt, gefangen fiihlt und nicht mehr
merkt, dass sie selber diejenige war, die dieses Netz gesponnen hat. So verfangen wir uns in unseren Emotionen,
Vorstellungen und Fixierungen. Wir kriegen es gar nicht mehr mit, dass all das eigentlich unser eigener Geist
erzeugt, und wir uns nur zu entspannen und aus den Fixierungen auszusteigen brauchen, um die Verwicklung
um uns herum aufzuldsen.

Insofern konnen wir auch dieses Spinnenbild benutzen, und sagen: ,,Werde dir bewusst, dass all das, was im
Netz und auferhalb des Netzes passiert, Erscheinungen im eigenen Geist sind.“, ,,Wenn irgendwo das Gefiihl
von Verwicklung entsteht, lass den Geist sich 6ffnen, sich entspannen und sich ganz von selbst entwickeln.

Es ist so, als hétten wir das vergessen, und um das wieder zu ermoglichen, bringen wir unser Bewusstsein in
die einzelnen Knoten hinein, um in jedem dieser Knoten wahrzunehmen, dass das kein solider Knoten ist
sondern nur eine Fixierung, die sich auch wieder l6sen kann.

Teilnehmerin: Ich habe heute wieder diese Miidigkeit, Trdgheit und Dumpfheit des Geistes erfahren und hab
dann auch nicht mehr darum gekdmpft, die Augen offen zu halten, sondern die Miidigkeit selbst als Grundlage
meiner Praxis genommen und bin mit geschlossenen Augen ganz in das Erleben der Miidigkeit hinein
gegangen.

Dann kam es wie zu einer inneren Explosion von Energie in mir. Das Bewusstsein kam in den Bauchraum, wo
verschiedene Knoten, verschiedene Verspannungen zu spiiren waren, die mit Aspekten meiner Identifikation
zusammenhingen, und iiberall kam Bewegung rein und es konnte sich I6sen. Ich bin sehr bertihrt und froh,
solch ein Gliick erfahren zu haben, und dass dieser Bewusstseinsprozess sich so vollziehen konnte.

Was du beschrieben hast, ist genau das, was ich mit allgemeinen Worten beschrieben habe. Du hast die ge-
genwartige Erfahrung nicht vermieden, sondern bist in die Erfahrung hinein gegangen, in die Miidigkeit, wo-
durch sich darin etwas gedffnet, verfliissigt hat.

Es ist aber nicht immer so, dass gleich so viel Energie frei wird, aber in Miidigkeit oder jeder anderen Erfahrung
ist blockierte Energie, die sich dann frei setzt, wieder ins FlieRen kommt und etwas anderes auftauchen kann.
Du hast denselben Prozess noch einmal gemacht. Du bist in die Erfahrung, den Bauchraum gegangen, was
auch nicht angenehm war, und hast dort wieder das Bewusstsein hinein gebracht und darin erneut erfahren,
wie eins nach dem anderen in Bewegung gerit, bis du wieder in einem entspannten, offenen Gewahrsein
ankamst, was ganz natiirlicherweise von Freude geprégt ist.

Teilnehmer: Ich habe bei der Meditation deutlich gespiirt, dass ich sehr viel Wut in mir hatte, die ich sonst
sehr gerne verdrdngt habe. Ich konnte diese Wut kaum zulassen. Und dann entschloss ich mich, richtig in diese
Wut hinein zu gehen und habe dabei deutlich gespiirt, wie stark sie ist. Dann habe ich begonnen, innerlich
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richtig laut zu fluchen und war wirklich auf jeden und alles sauer. Dann ist mir auch die Energie darin ganz
deutlich bewusst geworden. Es war eine schone Energie, die da hochkam, und mir ist wirklich klar geworden,
wie viel Energie ich eigentlich immer aufgebracht habe, um diese Wut nicht zuzulassen, denn als Buddhist darf
man ja nicht wiitend werden!

Ich habe mich dann gefragt: ,, Warum bin ich eigentlich so wiitend?“ Und hinter dieser Wut habe ich eine ganz
tiefe Traurigkeit gesehen, einen richtig tiefen Schmerz, der noch immer hier sitzt, weil ich mich immer so
anstrenge und so wiitend auf alles und jeden bin, der nicht auch diese Anstrengung unternimmt. Und ich merke
ganz deutlich, wie schwierig es ist, dabei im Gewahrsein zu bleiben.

Da ist jetzt noch diese Trauer...

Die ist noch ganz stark da, weil es doch auch wichtig ist, dass jeder seine kleinen Bemiihungen macht, damit
die Welt ein bisschen angenehmer und besser wird. Und ich habe diesen Wunsch nach Gerechtigkeit und den
Wunsch danach, dass es besser wird. Ich sehe mich richtig in diesem Spinnennetz und wiirde gerne eine Stiitze
haben, da heraus zu kommen.

Der Rat ist sehr einfach. Du konntest ihn dir — glaube ich — selber geben. Du hast jetzt einen dicken Knoten
mit Gewahrsein durchdrungen und diese Wut gespiirt, diese Energie in der Wut, und das hat dich in diesen
Schmerz und in die Traurigkeit gefiihrt, von wo es im Moment noch nicht richtig weiter gegangen ist. Das
steckt noch so in der Brust. Es ist ganz klar, dass die ndchste Aufgabe darin besteht, da weiter zu machen,
diesen Knoten anzugehen, und genauso dir Raum zu geben, das alles auszudriicken und die wildesten Gedan-
ken zuzulassen, die mit dem Schmerz und der Trauer hochkommen. Dann tauchen vielleicht Bilder auf, und
ich bin sicher, wenn du das mit Gewahrsein durchdringst, kommst du auf ganz alte und friihe Dinge zuriick.
All das durchdringst du mit Gewahrsein und lésst es auftauchen. Natiirlich ist es ein schmerzhaftes Erkennen,
aber du wirst merken, wie erleichternd das ist.

Obendrein hast du auch noch einen ganz wichtigen Schritt gemacht: Du hast es allen hier erzihlt, was un-
glaublich befreiend ist. Wenn man sich anderen so offenbart, dann hat man nichts mehr zu verlieren und es
kann sich dadurch noch mehr befreien. Deswegen nimm dir jetzt einfach Zeit und bleib bei deinem Prozess,
wihrend ich etwas anderes erzdhle. Mach das so entspannt wie moglich. So etwas kann man auch gut einfach
ausgestreckt auf dem Bett machen, weil man sowieso nicht einschlaft, wenn man damit in Beriihrung kommt.
Man braucht keine Kraft mehr aufzuwenden, um den Korper zu halten, gibt sich ganz diesem inneren Prozess
hin und bringt das Gewahrsein da hinein.

Teilnehmer: Normalerweise wird in buddhistischen Unterweisungen von der Unwissenheit gesprochen und
dass wir aus der grundlegenden Unwissenheit herausfinden miissen. Hier wird immer von Gewahrsein und
vom Hineinfinden ins Gewahrsein gesprochen. Wie héingt das eigentlich zusammen?

Der Ausdruck 'Unwissenheit' ist die Ubersetzung von avidya aus dem Sanskrit. Vidya bedeutet 'verstehen' und
die Vorsilbe 'a' kann auf zweierlei Arten iibersetzt werden, entweder als eine Verneinung, dann ist die Uber-
setzung 'Nicht-Verstehen', also im Grunde genommen Unverstdndnis, oder als Abwesenheit von Verstehen und
Bewusstheit. Vidya ist die Bewusstheit oder das Gewahrsein, das uns etwas verstehen 1dsst.

Auf Tibetisch kennt ihr vielleicht das Wort rigpa, das gleichzusetzen ist mit Vidya. Es ist die direkte Uber-
setzung von Vidya. Ma-rigpa ist mangelndes Gewahrsein oder Nicht-Gewahrsein. Es kann ebenfalls als Ab-
wesenheit von Gewahrsein oder als dessen Verneinung iibersetzt werden.

Nun haben die friiheren Ubersetzer das Wort avidya immer als Unwissenheit iibersetzt. Es heift dann z.B.,
dass jemand unwissend ist. — Das ist wie ein Attribut, ein Adjektiv, das man jemandem anhédngen kann: ,,Du
bist unwissend.“ Die urspriingliche Bedeutung jedoch war, dass nicht geniigend Bewusstheit vorhanden ist.
Da mangelt es an Gewahrsein und darum mangelt es an Verstdndnis, aber wir sind nicht grundlegend un-
wissend. Das gibt es nicht. Es ist etwas nicht da, und das kann man nicht mit einem Adjektiv anhédngen. Es ist
etwas im Moment noch nicht voll entwickelt, und wenn wir das entwickeln und Gewahrsein dort hinein bringen,
wo kein Gewahrsein ist, dann kommt es zu dieser Bewusstheit, die die Dinge verstehen kann. Es kommt zu
diesem umfassenden, tiefen Gewahrsein mit dem Verstehen und dem daraus folgenden Sich-Befreien aus all
dem, was die Konsequenzen des mangelnden Gewahrseins sind.

Fast alle Ubersetzer, die ich kenne, haben sich in den letzten Jahren vielfltig von dieser Ubersetzung als
Unwissenheit abgewendet und iibersetzen es zutreffender als mangelndes Gewahrsein. Deswegen sprechen
wir auch hier im Kurs immer von Gewahrsein und dem Entwickeln von Gewahrsein. Wir sind nicht einfach
per se unwissend. Wir miissen nicht etwas an dieser Unwissenheit dndern, indem wir etwas mehr wissen. Was
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wir brauchen, ist, genau in den Bereichen, wo wir nicht gewahr sind, mehr Gewahrsein zu entwickeln.

Lehrer — Schiiler
Lektion 45

Wenn der Lehrer den Schiiler fragt: Wie steht es nun mit deinem Geist? — Was hast du herausgefunden?
—, und er darauf unniitze, hohle Worte iiber Leerheit und dergleichen zu héren bekommt, fragt er ein-
dringlich weiter. Redet der Schiiler sinnlos daher und behélt seine Erfahrungen fiir sich, aus Sorge, dass
sie nicht gefallen, dann muss er durch dulerst sorgfaltiges Befragen angeleitet werden.

Karmapa spricht hier von der Beziehung zwischen dem Meditationslehrer und den Schiilern. Es passiert haufig,
dass Schiiler nicht wirklich aus ihren Erfahrungen heraus sprechen, sondern in ihren Ideen, im Angelesenen,
in ihren Uberlegungen und Schlussfolgerungen sind und nicht mehr verbunden mit dem direkten Erleben. Das
fiihrt nicht wediter.

Es ist wichtig zu versuchen, das Erleben zu beschreiben und zu welchen Schlussfolgerungen man darauthin
gefunden hat, und diese frei von irgendwelcher Scham vor dem Lehrer auszubreiten; zu sagen, ,,Da stehe ich,
das sind meine Schwierigkeiten. Das habe ich erlebt, das habe ich verstanden.”, und dann um eine Riick-
meldung fragen, so dass der Lehrer den nédchsten Schritt klar sehen kann und der Schiiler ihn dann auch in der
Meditation umsetzen kann. Es geht also nicht darum, dem Lehrer zu gefallen oder irgendetwas Text- oder
Traditionskonformes zu sagen, sondern wirklich den Mut zu haben, einfach nackt und unverhiillt da zu sein
mit seiner Erfahrung und mit dem, womit man weiterarbeiten mochte.

Thr seht also, dass bereits vor 400 Jahren dieselben Rollenspiele und Geschichten stattgefunden haben, dass
die Schiiler nicht so ganz rausriicken mit ihren Erfahrungen und diese irgendwie verschonern oder fiir sich
behalten wollen. Wenn wir der Einladung folgen und unsere direkten Erfahrungen mit dem Lehrer teilen,
werden wir auch merken, dass der Lehrer meistens unsere Erfahrungen kennt, sie aus seinem eigenen Erleben
nachempfinden kann und auch weill, wie der Weg weiter geht, und uns dann die ndchsten Schritte zeigen kann.

Manche Schiiler erfahren die Natur des Geistes, konnen sich aber nicht ausdriicken. Hier wird der
Lehrer sie befragen, wihrend er sie unterweist. Gibt der Schiiler kiinstlich zurechtgelegte oder theore-
tische Antworten, dann werden sich diese wieder verdndern, weil er nicht an seinen Worten festhalten
kann. Hat der Schiiler dagegen echte Erfahrungen, welche auch immer, dann wird er sagen: ,,So habe
ich das erfahren.“

In der Arbeit mit dem Meditationslehrer geht es immer um das Erkennen der Natur des Geistes. Von dort
kommt die Befreiung, dort passiert das Erwachen. Die Erfahrungen, iiber die gesprochen wird, sind hinfiihrend
in dieses tiefe Erkennen. Nun kann es sein, dass jemand in der Meditation tatsdchlich ein intuitives Vertehen
der Natur des Geistes entwickelt hat, es aber gar nicht ausdriicken kann; die Worte fehlen. Solche Prak-
tizierende brauchen die Unterstiitzung des Meditationslehrers, um zu einer Klarheit beziiglich ihrer eigenen
Erfahrungen zu finden und diese ein wenig kommunizieren zu konnen.

Der Lehrer wird Worte vorschlagen, wird einladen, um zu schauen, ob es sich wirklich darum handelt. Der
Praktizierende wird darauf einsteigen und versuchen, sich zu erinnern, zu spiiren, wie es wirklich war. Dann
wird er entweder — wenn er mit seiner Erfahrung verbunden ist — bestdtigen konnen, dass es genauso ist und
noch ein paar eigene Worte anfiigen, oder er hebt ab in intellektuelle Uberlegungen, in Schlussfolgerungen, in
philosophische Standpunkte und meint, seine Erfahrung so beschreiben zu miissen.

Dann ist es die Aufgabe des Lehrers, diese Ideen, diese philosophischen Standpunkte und Meinungen zu
untersuchen und Fragen zu stellen. Alles, was nicht in der Erfahrung begriindet ist und intellektuelle Speku-
lation ist, wird mit der Zeit ins Wanken kommen und in sich zusammenfallen. Das, was im Erleben begriindet
ist und aus dem Erleben heraus gesprochen wird, bleibt bestehen, denn das wurde erfahren. Darauf kann man
sich beziehen, und das gibt auch eine gewisse Stabilitdt. Da konnen sich dann zwar die Worte noch ein bisschen
dndern, aber der Sinn, das Eigentliche, das da ausgedriickt wird, dndert sich nicht.

Das ist dieser Prozess, der stattfindet, wenn man als Schiiler zum Lehrer kommt und {iber die eigenen Erfah-
rungen und Verstandnisse spricht. Im Grunde genommen geht es immer darum, das Erleben etwas klarer heraus
zu arbeiten und eine Moglichkeit zu erdffnen, wie sich der Prozess weiter gestalten kann. Das ist die Aufgabe
des Meditationslehrers.

Ich mochte euch in diesem Zusammenhang einen Ausspruch von Gendiin Rinpoche mitgeben, der mich damals
ziemlich getroffen hat, aber total wahr ist. Er sagte:
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»Aus der Sicht des Lehrers ist der Schiiler, wenn er mit seinen Meditations-Erfahrungen kommt, immer im
Irrtum, denn es gibt immer noch einen Bereich, der noch zu erwachen hat.

Das ist dieser Rest-Irrtum, der bleibt. Es ist die Aufgabe des Lehrers, diesen Rest-Irrtum aufzusptiren und zu
zeigen, wie man ihn kldren kann und wie man in diese Bereiche, wo noch nicht vollstdndiges Gewahrsein ist,
mehr Gewahrsein hineinbringen kann. Gleichzeitig muss der Lehrer unterstiitzend und wertschétzend umgehen
mit dem, was tatsachliche Erfahrung ist; was tatsachlich erlebt wurde und giiltige Erfahrung ist.

Hier besteht also ein Dilemma: Da ist ein Bereich, in dem unsere Erfahrung, unser Verstehen validiert wird,
und dann gibt es etwas Neues zu entdecken, wo sich unser Gewahrsein noch nicht wirklich ausgeweitet hat,
und es noch nicht zu einem umfassenden Verstehen gekommen ist. Wenn das ndmlich der Fall wére, wéren
wir vollkommen erwacht.

In der Begegnung mit den Lehrern gibt es also immer diese zwei Seiten. Da ist dieses Unterstiitzende und da
ist das Wegweisende, das auch manchmal als eine Kritik aufgefasst werden kann, weil es sich ja auf etwas
bezieht, wo wir noch nicht ganz gewahr sind. Wir sind in diesem Bereich unsicher, und wenn das Wegweisende
auch nur ein bisschen ungeschickt ausgedriickt wird, fithlen wir uns vielleicht etwas getroffen. Wir haben da
noch nicht alles verstanden, und das ist unangenehm. Aber es ist immens wichtig, dass es ausgesprochen wird.
Genau in diesem Bereich kann Wachstum stattfinden, denn das andere haben wir ja schon geklart.

Der Lehrer legt also den Finger genau da hinein, wo wir noch nicht so bewusst geworden sind und zeigt uns
auf, wo wir zu schnell zu Schlussfolgerungen gekommen sind, wo wir etwas iibersprungen haben, etwas
ibersehen haben, ausgewichen sind und noch nicht wirklich hineingeschaut haben. Der Lehrer wird uns zeigen,
wie wir darin verweilen kénnen, sodass es zu einer Ausweitung des Gewahrseins kommt.

Der Lehrer muss sich durch griindliches Fragen vergewissern, was der Schiiler tatsachlich erfahren hat,
erst dann darf er Erklirungen dazu geben. Gibt er ihm alle Erklarungen, ohne sicher zu sein, dass die
entsprechenden Erfahrungen vorhanden sind, wird aus dem Schiiler jemand, der den Dharma kennt,
aber unempfanglich ist. —- Unempfanglich fiir weitere Erklarungen. — Dies schadet ihm, wenn er spiter von
anderen Lehrern Meditationsunterweisungen erhilt. Deshalb wird er mit folgenden Anweisungen
weggeschickt: ,,Hier ist das Entscheidende, wie die Dinge tatsichlich sind. Erforsche deinen Geist und
berichte mir dann deine direkten Erfahrungen.

Der Lehrer wird insistieren, bis das tatsachlich der Fall ist.

Wenn wir in einer 6ffentlichen Unterweisung sitzen wie hier, dann wird viel erklart, was sinnvoll und auch
hilfreich ist. Aber es wird auch einiges nicht erklart. Es bleibt einiges nicht besprochen, es werden nicht alle
Meditations-Erfahrungen durchgekaut und es werden nicht alle Instruktionen gegeben, nicht alle Antworten
auf dieses und jenes. Es bleibt einiges auBerhalb, und dieser Bereich ist der direkten Begegnung mit dem
Praktizierenden vorbehalten.

Wenn die Schiiler diese Erfahrungen machen, dann bekommen sie die entsprechenden Unterweisungen. Wenn
diese Unterweisungen alle vorher gegeben wiirden, dann wiirden einige von euch, die ein gutes Gedéachtnis
haben, diese behalten konnen und hétten das Gefiihl, sie wiissten schon alles und brauchten gar nicht mehr
kommen, um ihre Erfahrungen zu besprechen.

Wenn sie dann etwas verwechseln und z.B. eine Erfahrung von Leerheit fiir eine Verwirklichung von Leerheit
halten, dann haben sie ein echtes Problem. Es ist niemand mehr da, um sie zu korrigieren, weil sie nicht mehr
zu Unterweisungen gehen und keinen personlichen Kontakt mit dem Meditationslehrer suchen. Das passiert
in vielen Bereichen so. Dann wird eins mit dem anderen vertauscht, weil man die Erklarungen bekommen hat,
bevor man die Erfahrung gemacht hat.

Wenn man die Erfahrung gemacht hat und dann die Erklarung bekommt, ist absolut klar, was gemeint ist und
der Weg 6ffnet sich. Bekommt man sie jedoch zu friih, denkt man, man versteht, wovon der Lehrer spricht,
aber es ist nicht genau das. — Man war ja noch nicht so weit und kann es noch nicht wissen, denkt aber, man
wiisste es. — Wenn dann etwas auftaucht, das der eigenen Erfahrung dhnelt, denkt man, das wére es und wendet
Instruktionen an, die fiir eine andere Erfahrung gedacht sind. Man denkt, das wére es, was man anwenden soll,
und der Weg geht im Irrtum weiter.

Ich selbst kenne das aus eigener Erfahrung und weil§, wie enorm der Unterschied ist. Ich habe mich im Retreat
zweimal richtig kraftig geirrt und dachte, das, was ich erfahren hitte, wire die Natur des Geistes gewesen.
Zum Gliick hatte ich Lehrer, ich habe die Erfahrung den Iehrern unterbreitet und war richtig erstaunt, dass es
tiberhaupt nicht das war, was ich gedacht habe. Dann habe ich Unterweisungen bekommen, wie ich mit dieser
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Erfahrung umzugehen habe und wie es von dort aus weitergeht, um dann zu einer Erfahrung, in eine Offenheit
des Geistes zu finden. Diese Erfahrung beschreibt man zwar mit Worten — die auch auf die andere Erfahrung
zugetroffen haben —, aber die 'echte' Erfahrung war von ihrem Wesen her vollig anders als das, was ich vorher
fiir die Natur des Geistes hielt. Das ist ganz wesentlich. Ich hétte so in die Irre gehen kénnen!

Auch in vielen Detailpunkten auf dem Weg kann es einem passieren, dass man sich einfach so irrt und meint,
alles verstanden zu haben; dass man in den Texten liest und meint, das wieder zu finden, was man erfahren hat.
Man néhrt die Tauschung, praktiziert aufgrund von Annahmen und ist dann Jahre spéter iiberrascht, warum
sich denn nicht die vollen Friichte einstellen von dem, was man meint, verwirklicht zu haben. Die Friichte
kommen einfach nicht, all die Anzeichen, die eigentlich kommen miissten, fehlen irgendwie, und man weifl
nicht, was da los ist.

Um sich zu ersparen, dass man Jahre spater bemerken muss, seine Praxis auf irrtiimlichen Annahmen aufge-
baut zu haben, braucht es den direkten Kontakt mit erfahrenen Lehrern.

Wenn man das anders angeht und die Ndhe von erfahrenen Praktizierenden sucht, wenn in der Meditation
etwas Wichtiges aufgetaucht ist, dann kann man sehr schnell eine Korrektur und eine neue Ausrichtung er-
fahren. Wenn man sich diese Hinweise zu Herzen nimmt, bleibt man auf dem Weg, man gibt sich nicht selbst
die nidchsten Ratschlége gibt, sondern bleibt im sicheren Feld der Ubertragung. Durch diese Ubertragung von
Generation zu Generation von Praktizierenden ist ein Wissen entstanden, das man fiir seine eigene Praxis
anzapfen kann und so auf dem sicheren Weg ist, wo sich die Erfahrung dann auch auf zuverldssige Art und
Weise entwickelt. Das ist eigentlich der Sinn von persénlicher Beziehung zum Lehrer.

Teilnehmer: Ich finde es schwierig, Freunden und Bekannten die Lehrer-Schiiler-Beziehung und die Kostbar-
keit der Unterweisungen verstdndlich zu machen.

Ich glaube, man muss da auch zwischen zwei wesentlichen Arten von vielen Arten von Beziehungen unter-
scheiden. Das Eine sind die 6ffentlichen Unterweisungen, die schon ganz viel kldren und wo eine Inspiration
stattfinden kann, mit der man nach Hause geht und die fiir den Normalbedarf auch reicht. Das ist eine Form
der Inspiration, iiber die man leicht sprechen kann, und wo ja auch noch nicht so ein intensives Arbeitsver-
héltnis besteht.

Dann gibt es Praktizierende, die sich wirklich darauf einlassen, ihren Geist zu erforschen, die Geistesruhe,
intuitive Einsicht und Mahamudra wirklich entwickeln wollen und intensiver praktizieren, also viele Stunden
ihres Lebens in diese innere Arbeit reinstecken. Da entsteht die Notwendigkeit einer persénlichen Begleitung
von einem Lehrer, der dann beginnt, einen dann auch zu kennen. Wenn der Schiiler hdufig den Lehrer wechselt
und jeder nur einen Ausschnitt von ihm kennt, ist es schwierig, ihn anzuleiten. Es geht zwar, aber manchmal
wird es auch schwierig, weil man nicht so viel von der Person kennt.

Je intensiver also die Praxis, desto mehr braucht es diese Feinabstimmung mit einem Lehrer. Bei Retreats, die
langer als eine Woche dauern, oder selbst bei kurzen Retreats wie hier, merkt ihr — wenn ihr wirklich den
Morgen und die Nachmittage gut nutzt und intensiv praktiziert —, dass ihr schon am nédchsten Tag wieder eine
neue Frage habt und sich schon wieder etwas Neues auftut. Das sind intensive Prozesse, die dann eine andere
Art von Lehrer-Schiilerbeziehung brauchen. Es braucht dieses Vertrauen, mit jemand zu arbeiten, der sich
auskennt.

Mit Leuten tiber diesen zweiten Aspekt zu sprechen, hat eigentlich nur Sinn, wenn diese auch das Bediirfnis
haben, so eine tiefgreifende Arbeit zu machen. Bei keiner dieser Beziehungen geht es um Abhéngigkeit oder
um einen Guru, der sich in das Leben des Schiilers einmischt. Kein Guru-Trip!

Man geht hin, unterbreitet seine Erfahrung, bekommt eine aufrichtige Antwort, geht damit zurtick und schaut,
wie man das umsetzen kann. Wenn man weiterhin Vertrauen hat, kommt man wieder, unterbreitet wieder seine
Erfahrung, und so wachst das Vertrauen. In einer guten Beziehung wéchst das Vertrauen aufgrund der
hilfreichen Antworten, die man bekommen hat. So einfach ist das. All das basiert auf Vertrauen, nicht auf
Vertrag oder Verpflichtung.

Abhéngigkeit spielt in Beziehungen zu keiner Form von Guru oder Lama iiberhaupt keine Rolle. — Das haben
namlich die Leute, die dich fragen und mit dir sprechen, oft im Hintergrund.

Die Aufgabe des duReren Lamas ist, den inneren Lama in uns zu wecken und uns in jeder Hinsicht selbstén-
diger und autonomer zu machen. Emotional, spirituell, materiell keinerlei Abhdngigkeiten zu erzeugen und
bestehende Abhédngigkeiten zu lockern, zu 16sen, und uns in die Unabhéngigkeit hinein zu entlassen, ist die
Kernaufgabe eines Lamas, so wie sie in unserer Tradition beschrieben wird.
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»Der dullere Lama weckt den inneren Lama, bis der innere Lama die Fiihrung iibernehmen kann und man
den dufSeren Lama nicht mehr braucht.“ — Das war ein Zitat von Lama Gendiin, aber es findet sich auch in
anderen Texten.

Teilnehmer: Ich ertappe mich immer wieder dabei, dass sich dieser Kommentator wéhrend der Erfahrung
einschaltet und aufgrund dessen ich dann beginne, zu iiberlegen, wie ich das spdter ausdriicken kénnte. Der
schaltet sich ein und wirft mich aus der Erfahrung wieder raus.

In dem Moment, wo du es schon erkennst, kannst du dir sagen: ,,Ich brauche das gerade nicht.“ — Ausatmen,
Kommentator loslassen, Kommentar sein lassen und schauen, ob es dir nochmals méglich ist, dich in der
Erfahrung einzufinden.

Du hast gut erkannt, dass das ein groles Problem ist. — ,,Brauche ich nicht!“ Wenn notig, kann man es spéter
noch beschreiben, es geht uns nichts verloren, wenn wir es nicht kommentieren.

Wir brauchen nicht schon, wihrend wir eine Erfahrung haben, daran zu denken, dass wir sie spater einmal
beschreiben wollen. Das ist vollig unerheblich. Wir brauchen nicht eine Gedéchtnisspur zu erzeugen, die wir
sozusagen dann in der Tasche haben, wenn wir den Lama sehen, und die wir ziicken kénnen, um das Erlebte
zu beschreiben. Das fiihlt sich sofort kiinstlich und unauthentisch an. Stattdessen lassen wir uns so voll wie
moglich auf die Erfahrung ein, leben sie ganz natiirlich, so wie es irgendwie geht. Wenn wir dann unserem
Meditationslehrer begegnen, versuchen wir zu erspiiren, was davon noch vorhanden ist, und gehen in die Spur
hinein, die das Erleben hinterlassen hat, aber nicht in eine begriffliche Spur, sondern in die Spur des Erlebens
selbst. Es kommt zu einem erneuten Andocken an diese Erfahrung, und aus der erneuten Erfahrung sprechen
wir dann. Da sind wir dann im direkten Erleben, das ist total authentisch und ist nicht aus dem Intellekt oder
der Erinnerung geboren.

— Wir sind wieder im direkten Erleben, was véllig authentisch ist und nicht aus dem Intellekt oder aus der
Erinnerung geboren ist.

Meditation — Konzentration — Entspannung

Wir spiiren den Korper. — Wir horen die Gerdusche des Regens auf dem Dach. ... Die Augen sind offen. ...
Alle Sinnestore sind offen, ohne Anhaften und frei von Fixierungen. Es atmet, wir sind des Einatems und des
Ausatems bewusst. —

Lasst uns etwa zehn Atemziige voller Konzentration atmen, um unsere Aufmerksamkeit zu sammeln. Dabei
werden Atmung und Bewusstheit ganz zu einem Erleben. —

Dann erlauben wir uns etwas mehr Entspannung. —

Und wieder machen wir zehn Atemziige in vollem Gewahrsein und nehmen diesmal den ganzen Kérper hinzu.
Einatmend sind wir des ganzen Koérpers gewahr und ausatmend sind wir des ganzen Kérpers gewahr. —

Und wieder lassen wir etwas mehr Entspannung zu. —

Und dann reduzieren wir nochmals unsere Anstrengungen. —

3k ok ok

Was ist der Geist?

Ich méchte Euch gerne eine kurze Erklarung zu dem geben, was wir ,,Geist“ nennen, wie er im Abhidharma
beschrieben wird.

Geist ist der Ausdruck, der alles umfasst, was auf irgendeine Art mit Bewusstsein zu tun hat. Er besteht aus
verschiedenen Aspekten, wie dem Gewahrsein, der Emotionalitdt, dem Intellekt und dem Mentalen. All das in
seiner Gesamtheit wird unter dem Begriff Geist zusammengefasst.

Den nondualen Geist oder das zeitlose Gewahrsein bezeichnen wir als den erwachten Geist. Er wird auch
Dharmakaya, Buddhanatur oder der edle innere Kern genannt. Es gibt viele Ausdriicke dafiir. Es handelt sich
dabei um eine vollig frei flieRende Bewusstheit, in der keine Unterscheidung mehr von Zentrum und Peripherie,
von Ich und anderen, Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft stattfindet. Sie ist einfach ganz offen und frei
flieRend.

Dieser klare, weite Buddha-Geist ist dynamisch, spontan und préasent und Erscheinungen hervorbringend. Der
Aspekt der ihm innewohnenden Dynamik wird Formkaya genannt, der Kérper der Form. Dieser wiederum
besteht aus dem Sambhogakaya und Nirmanakaya — Freudenkorper und Wahrheitskorper. Das sind Ausdriicke
aus dem Abhidharma, die beschreiben, dass es da eine unaufhorliche Dynamik, Manifestation oder
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Ausstrahlung gibt.

Beim dualistischen Gewahrsein spricht der gewohnliche Abhidharma von sechs Bewusstseinsfeldern: Korper-
bewusstsein, visuelles Bewusstsein, Horbewusstsein, Geruchsbewusstsein, Geschmacksbewusstsein und
mentales, geistiges Bewusstsein.

Im geistigen Bewusstsein, dem sechsten Feld, flielen all die Informationen zusammen, die von den dulleren
fiinf Sinnesfeldern aufgenommen werden. Das visuelle Bewusstsein ist allein fiir sich nicht in der Lage, eine
wahrgenommene, visuelle Information von einer anderen abzugrenzen und dann Unterscheidungen zu treffen.
Dieser Prozess findet im geistigen Bewusstsein statt. Einen Baum von einem Auto zu unterscheiden,
Erinnerungsbilder nebeneinander zu setzen und das Suchen von Assoziationen oder gedanklichen Ent-
sprechungen zu aktuell auftauchenden Eindriicken, all das findet im mentalen Bewusstsein statt.

Dasselbe Prinzip gilt auch fiir alle Sinneserfahrungen der anderen dufSeren Sinnesfelder. Zum Beispiel beim
Horen von Gesprochenem, ist es das hérende Bewusstsein, welches die Kldnge wahrnimmt, aber es ist das
mentale Bewusstsein, das die Kldnge zu Bedeutungen verkniipft, mit frither Gehortem vergleicht und z.B. weil§,
dass ich jetzt auf Deutsch spreche und nicht mehr auf Franzosisch, welche Warter ich benutze und welchen
Sinn die machen. Diese Fahigkeit des Unterscheidens und der Sinngebung sind dem sechsten Sinn zugeordnet.

Im sechsten Bewusstsein finden auch all diese emotionalen Bewertungen statt. ,,Ich mag*, ,,Ich mag nicht,
,»Das ist mir angenehm®, ,,Das finde ich uninteressant“ usw. entstehen hier durch das Vergleichen des Erlebten
mit fritheren Erfahrungen. Daraus entstehen all die emotionalen Interpretationen, die wie Filter wirken und
wiederum unser Erleben bestimmen. Das wird im Mahayana-Abhidharma, also im Abhidharma des grollen
Fahrzeugs, der emotionale Geist oder das affektive Bewusstsein genannt — Tib. nyén-yid. Dieser Unter-
scheidungen treffende Aspekt des Bewusstseins ist das siebte Geistesfeld.

Wenn man dann noch genauer hinschaut, bemerkt man, dass bei diesen Affekten, also den aktuell auftretenden,
emotionalen Mustern, auch ganz grundlegende zu finden sind: die Muster dualistischer Wahrnehmung, die von
unzdhligen Eindriicken friiherer dualistischer Wahrnehmung genéhrt sind und sich in einem Grundbewusstsein
wie zu speichern scheinen. Man nennt dies das Speicher-, Basis- oder Alaya-Bewusstsein. Das ist das achte
Bewusstseinsfeld.

Man spricht also von acht Bewusstseinsfeldern: fiinf fiir die d&uleren Sinne, das sechste ist das Mentale, in dem
die Verkniipfungen passieren, das siebte ist das affektive Bewusstsein und das achte ist dieses dualistische
Grundbewusstsein oder Speicherbewusstsein.

Hier miissen wir darauf achten, eine Verwechslung zu vermeiden. Wenn man nur von Alaya spricht, ist damit
das erwachte Bewusstsein gemeint, also das zeitlose Gewahrsein. Das Alaya-Bewusstsein hingegen ist das
dualistische Grundbewusstsein.

Man fragt sich natiirlich, warum es denn zwei Alayas gibt? Warum hat man das nonduale, erwachte Alaya
nicht einfach als neuntes Bewusstsein benannt? Das liegt daran, dass das Alaya die grundlegende, eigentliche
Natur aller acht Bewusstseinsfelder ist. Was immer sich in den acht anderen Bewusstseinsformen abspielt, ihre
wahre Natur ist immer dieses grundlegende Alaya, dieses Grundgewahrsein.

Das dualistische Alaya-Gewahrsein, in dem all unsere grundlegenden Tendenzen drin sind, zeigt sich als das
grundlegende nonduale Gewahrsein in dem Moment, in welchem wir die Natur des Erlebens durchdringen.
Wenn sich volles, umfassendes Gewahrsein einstellt, dann zeigt sich alles, was sich manifestiert, als die Natur
dieses grundlegenden Alaya.

Man hat begrifflich kein zusatzliches Bewusstseinsfeld dafiir konstruiert, um nicht dem Irrtum Vorschub zu
leisten, es wiirde sich einfach nochmals um eine andere Bewusstseinsform handeln. Dieses erwachte Be-
wusstsein ist sozusagen die Natur aller anderen Formen des Bewusstseins, ihr gemeinsamer Nenner. Es ist das,
was allen Bereichen des Geistes gemeinsam ist, egal wie stark dualistisch sie sich manifestieren. Thre wahre
Natur ist stets dieses vollig offene, zeitlose, gewahre Sein.

Wir nennen dieses Alaya die Basis von allem, von Samsara und Nirvana, also von Verwirrung und Befreiung.
Dieses Grundbewusstsein ist einfach immer da. Es ist die Natur unseres Seins, und je nachdem ob Greifen,
Festhalten oder Fixieren da sind oder eben nicht, ist es dual oder nondual. Dual bedeutet nicht, dass es schlecht
ist. Erst wenn wir im dualen Funktionieren dem, was sich da vermeintlich als zwei manifestiert, eine
Wirklichkeit zuschreiben und damit ins Kdmpfen, in eine Spannung kommen, dann erst wird es zum Problem
und wandelt sich in Leid.
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An sich ist duales Funktionieren {iberhaupt kein Problem. Solange wir mit der Grundnatur des dualen Be-
wusstseins in Verbindung bleiben, gibt es kein Problem. Das nennt man dann die Einheit von Samsara und
Nirwana, das Nonduale ist im dualen Gewahrsein prasent. Wenn das Gewahrsein im vollen Bewusstsein dieser
Einheit ist, dann ist da kein Problem mit Ich und Du, mit dualem Wahrnehmen und Beobachten und dergleichen,
weil der Stress drauflen ist. Es wird nicht etwas fiir existent gehalten, was nicht existent ist.

Wenn wir das tief verstehen, dann wissen wir auch, warum es moglich ist, dass Erwachte ganz normal in der
Welt sein konnen. Sie werden sich hinsetzen und mit uns sprechen, uns zuhoéren und sagen ,,Hier bin ich, ich
hor dir zu. Was bringst du mit, was hast du fiir Fragen?“ Sie verstehen, was wir sagen und entziffern das in
einem ganz normalen dualen Prozess, wie er eben ablauft zwischen zwei Menschen.

Aber diese erwachten Menschen verfallen wahrend dieses Prozesses des Entschliisselns von Sinneswahr-
nehmungen und des Antwortens darauf, nicht in den Irrtum, sie seien wirklich existent, der andere sei funda-
mental getrennt von ihnen und all das, was da an geistigen Eindriicken und an Sinneseindriicken auftaucht,
habe eine bleibende Wirklichkeit. Alles wird als das Spiel des Geistes gesehen, und da ist immer dieses
Gewabhrsein, dass sich alles im Alaya abspielt, von dem nichts getrennt ist.

So ist es moglich, dass Erwachte mit uns in dieser Welt und doch nicht von dieser Welt sind. Sie fallen nicht
in die Illusion, in dieselben Kdmpfe mit scheinbar wirklichem Erleben, gegen das man aufbegehren muss, das
man weg machen muss, das man haben muss oder in dem man sich behaupten muss. All diese Anstrengung,
dieser Kampf fallen einfach weg.

Teilnehmerin: Was ist Alaya vijnana, wozu gehért es?

Vijnana bedeutet dualistisches Bewusstsein. Wenn man vom Alaya vijnana spricht, dann meint man immer
dieses dualistisch gepragte Grund-Bewusstsein.

Ich wollte euch damit eine Landkarte geben. Das sind natiirlich nur Worte, aber sie helfen dabei, uns in allem,
was wir beobachten und erleben, besser zu orientieren. Wir entwickeln ein Verstiandnis davon, worum es da
eigentlich geht. Thr merkt vielleicht, dass es im Grunde genommen recht einfach ist: In jedem Erleben, in jeder
Sinneswahrnehmung ist dieses grundlegende Alaya ebenfalls wahrnehmbar. Und das ist die Arbeit, um die es
geht.

Teilnehmer: Kann man alle sechs Bewusstseinsformen als Eintrittspforten fiir das Alaya, fiir das erwachte
Gewahrsein nehmen, oder muss man das Mentale ausschliefSen?

Nein, denn auch das mentale Bewusstsein ist eine Eintrittspforte. Man kann jeden Gedanken, jedes Empfinden
als einen Zugang zum zeitlosen Gewahrsein nutzen.

Jeder Moment der Erfahrung kann eine Eintrittspforte fiir Lhaktong sein, fiir das direkte Sehen der Natur des
Erlebens. Egal was fiir ein Erleben es ist, Lhaktong bedeutet, seine grundlegend offene, nicht fassbare Natur
zu erkennen.

Teilnehmer: Reicht es aus, mit diesen Erkldrungen, die wir jetzt iiber das Alaya erhalten haben, zu arbeiten?
Sollen wir einfach darauf vertrauen, dass wir in dem Moment, wo es sich uns auftut, dann schon verstehen
werden, was es mit diesem Dharmakaya, den Formkdérpern usw. auf sich hat, statt sich mit diesem Pantheon
aller méglichen Erscheinungen zu befassen, die dem Formkaya zugeschrieben werden?

Ja, es reicht vollig aus! Um es genauer zu sagen, wenn sich ein klares Gewahrsein der Natur des Geistes erhebt,
dann entsteht eine Reihe von Gewissheiten. Die erste Gewissheit ist, dass der Geist in seiner Natur so offen
und unbegrenzt ist wie der Raum und dass dieser Raum kein Nichts ist, sondern eine Dynamik, eine Fiille der
Kreativitdt hat. Man kann sagen, dass dieser Dynamik die Kraft innewohnt, alle Welten zu erzeugen und
unaufhérlich Erscheinungen hervorzubringen.

Das ist die Natur des Geistes: dynamisch zu sein und Erleben hervorzubringen. Die Manifestationen dieser
Grundnatur, alle Formen dieses Erlebens, also das Denken genauso wie das Fiihlen, das Sich-Bewegen, das
Handeln, alles was daraus stromit, ist ganz natiirlicherweise zum Nutzen der jeweiligen Gesamtsituation, weil
es nicht die geringste Spur von Anhaften in diesen spontanen Manifestationen gibt, also auch kein Ich-An-
haften. Dadurch ist es ganz natiirlicherweise im Einklang mit allem, ohne in Aufspaltung oder Trennung zu
gehen.

Diese Grundeinsichten purzeln herunter, sie sind alle auf einen Schlag da. Es ist ganz offenkundig und man ist
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sich gleichzeitig auch sicher, dass das die Natur des Geistes aller Lebewesen ist, dass es niemanden gibt, dessen
Geist nicht diese Natur hitte. Diese Gewissheit entsteht auch gleichzeitig. Dass sich diese Gewissheiten
einstellen, beruht nicht auf Studium.

Teilnehmerin: Gestern habe ich mittags eine Kostprobe dieser unberechenbaren, schnellen Dynamik ganz
deutlich in einer ganz kurzen Bemerkung gespiirt, die ich von mir gegeben habe und die ich bis jetzt in meinem
Leben eigentlich immer als harmlos betrachtet habe. Ich war schockiert iiber meine Bemerkung, sie war
ndmlich so schnell und so reflektiert, und solche Bemerkungen machte ich mein ganzes Leben lang und
bekomme sie auch von anderen. Es ist wie ein giftiger Pfeil mit einem lachenden Gesicht.

Als das Kind in den Brunnen gefallen war, habe ich dieses Reflexartige daran bemerkt, da waren weder
Zuflucht noch Tonglen. Ich habe diese Erfahrung dann am Nachmittag in meine Praxis hineingenommen, und
da habe ich dann das Hinterhdiltige und sehr Unheilsame daran gespiirt. Ich dachte, ,, Was ist das denn, warum
mache ich das immer wieder? Warum mache ich immer wieder solche kurzen, schnippischen Bemer-
kungen?“ Das hat sich dann abends zu einer wahnsinnigen Trauer ausgebreitet. Im Zusammenleben mit einem
anderen Menschen verflacht das dann durch Gewdhnung von beiden...

Was mich schockiert, ist diese wahnsinnige Schnelligkeit. Kaum habe ich es gedacht, ist es auch schon raus.
Wenn ich dem Anderen dann sage, dass ich das nicht so gemeint habe und ihn anldchle, dann ist das aus dem
Weg, aber das Ganze macht trotzdem etwas mit mir. Ich bemerke diesen Reflex umgehend, aber er ist so schnell,
so unberechenbar und ich fiihle mich dem Geschehen ganz einfach ausgeliefert.

Wir haben diese ganz schnellen, fast unberechenbaren Reflexe, die aus unserem dualistischen Bewusstsein
kommen. Die unglaubliche Schnelligkeit des dualen Geistes ist dhnlich wie die des nondualen Geistes. Und
wo sich Muster eingeschliffen haben, geht es rasant ab und es braucht eine starke Gewahrseinspraxis, um da
Entspannung hinein zu bringen.

Dabei ist es wichtig, aufzuspiiren, aus welcher Grundhaltung, aus welchem emotionalen Muster sich diese Art
von Bemerkungen speist und in diesen Bereich dann annehmende, liebevolle Aufmerksamkeit hineinzubringen.
Das braucht es, damit sich dieser Aspekt entspannen kann, in dem diese schnippischen Bemerkungen entstehen.
Dieser Schatten muss ins Gewahrsein hineingeholt werden und zwar auf eine ganz behutsame und liebevolle
Art und Weise, ohne Schuldzuweisungen oder irgendein Ablehnen, sondern wirklich in einem Prozess des
Annehmens.

Da ist vermutlich schon ganz lange etwas Verletztes in dir, das sich eingeschliffen hat. So etwas fiihrt dann
manchmal dazu, dass solche Bemerkungen entstehen, die du jetzt so deutlich als nichtheilsam erlebst. Aber
die hangen mit fritheren Erfahrungen zusammen, so funktionieren diese tiefen emotionalen Muster. Das kommt
aus den tiefen Spurrillen unseres dualistischen Speichers.

Was da zum Vorschein kommt, ist vergleichbar damit, dass ein kleines Kind mit Schutzreflexen reagiert, wenn
es verletzt wird, wo es doch eigentlich geliebt werden mdchte. Im Grunde genommen hat sich da eine etwas
zynische Grundnatur als Schutzmechanismus eingestellt. Um das aufzul6sen, braucht es ein bedingungsloses
Umarmen dieses verletzten Anteils in uns. Ich wiirde vorschlagen, mit diesem Anteil zu atmen, ihn wie
innerlich in den Arm zu nehmen, dann einzuatmen, Tonglen mit diesem Bereich zu machen und ihn wirklich
tief, tief anzunehmen. Wir schenken da hinein etwas, das friiher nicht hat sein konnen und machen moglich,
was wir uns verwehrt haben.

Es ist hilfreich, immer wieder mit diesen Anteilen zu arbeiten, die wir an uns entdecken kénnen. Wir gehen
dem auf die Spur, aus dem sich die emotionale Energie fiir solche Bemerkungen oder Verhaltensweisen speist.
Da gibt es immer etwas zu entdecken. Genau diese Anteile miissen wir in unser Herz hinein nehmen.

Wenn wir all den Anteilen in uns so nachgehen, so ist das eine Arbeit, in der wir allméhlich ganz Samsara in
uns entdecken und auch die so schwer zu akzeptierenden Anteile anderer Menschen. Indem wir diese Anteile
in uns annehmen, gelingt es uns auch, andere in ihrem ganzen Sosein zu akzeptieren. Das ist ein zutiefst
heilender Prozess, und es wird uns auf diese Weise moglich, auch andere in ihren verdrehten Ausdrucksweisen
anzunehmen.

Ich bin tiberzeugt, wenn wir wirklich mit allem arbeiten, was wir in uns an Spuren finden koénnen, dass wir
fast alles aufspiiren und erleben kénnen, was uns auch so schwer fillt, in anderen zu akzeptieren.

Teilnehmer: Was du zuletzt iiber das Alaya-Bewusstsein gesagt hast, ist mir rdtselhaft. Ist das nicht sowieso
da? Man versucht in der Meditation alles zu integrieren, ist man dann nicht automatisch an der Natur des
Geistes dran? Man beobachtet da was und manchmal mehr und manchmal weiniger davon. Machen wir das
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nicht sowieso?

Jein, aber die Richtung ist dieselbe. Indem wir mit jeder Sinneserfahrung arbeiten, ist das der Beginn des
Prozesses, der Alaya-Grundnatur auf die Spuren zu kommen. Aber meistens kommt es nicht zu einem so
durchdringenden Erkennen, dass all diese Gewissheiten entstehen, von denen ich gesprochen habe. Erst wenn
sich all diese Gewissheiten zeigen und zu einer wirklichen Revolution in unserem Inneren fiihren, dann sind
wir wirklich eingetreten in das Alaya und das ist die transformierende Schau der Natur des Geistes.

Der Weg, der dahin fiihrt, ist dieses immer wieder Hinein-Schauen, Hinein-Fiihlen und Sich-Offnen. Dann
passiert es irgendwann einfach. Wenn das Resultat sich noch nicht voll gezeigt hat, zeigt das, dass man noch
nicht wirklich im Alaya angekommen ist.

Einmal in dieses Alaya Buddha-Bewusstsein einzutreten hat tatsachlich die Kraft, es fiir immer unmoglich zu
machen, ein wirklich existierendes Ich anzunehmen, samt dem ganzen Rest, der daraus folgt. Das hat grof8e
Auswirkungen. Auch wenn man danach wieder in dualistischen Bewusstseinszustdnden funktioniert, ist da
doch ein ganz grundlegender Wandel passiert.

Teilnehmerin: Ich méchte etwas mit euch teilen. Ich fiihle einen starken Nutzen durch die Erkldrungen dieser
beiden Alayas. In meiner Meditation ist es so, dass es da dunkle Bereiche gibt, die sind wie Ldcher, wo ich
nicht hin méchte, wo ich zuriickschrecke und das Gefiihl habe, dass diese Licher wie ein Nichts sind. Und
diese Erkldrung iiber das Alaya, dass sich in diesem Nichts alles findet, also auch all die Qualitdten, die
gesamte Manifestation, die Kreativitct usw. ist fiir mich sehr ermutigend und wird mir helfen, etwas mutiger
auf diese dunklen Bereiche, diese Locher zuzugehen.

* %k

Im ,,0zean des Wahren Sinnes“ des 9. Karmapa wiirde jetzt in der Folge der Lektionen die Nr. 46 kommen, in
der er den Dialog des Lehrers mit den Schiilern beschreibt. Er gibt Beispiele, wie korrekte Antworten sind,
was so halbgare Antworten oder verkehrte Sichtweisen sind und wie der Lehrer dann damit umgeht.

Diese Lektion werde ich euch nicht unterrichten, weil es euch zu sehr in das Denken bringt, ,,Wie stelle ich
meine Erfahrungen dar, so wie ich sie selber gerne hétte?* Genau das machen wir stdndig in unseren Fragen
und Antworten.

Diese Lektion wurde direkt fiir Lehrer — Lamas in Tibet vor 400 Jahren — geschrieben, damit sie ungefahr
wussten, wie sie mit den Fragen umgehen konnen, die klassischerweise auf sie zukommen.

Wir sind schon mitten in dieser Arbeit. Jedes Mal, wenn ihr mit einer Frage oder einer Erfahrung kommit,
bekommt ihr darauf eine Antwort und werdet auf den Aspekt hingewiesen, den es noch zu untersuchen gilt.
Thr werdet darin unterstiitzt, das zu sehen, was offenbar schon eine ziemlich klare Beobachtung des Geistes ist.

In diesem Kapitel werden drei Themen der Dialoge zwischen Meditationslehrer und Schiiler beschrieben:

1. Das Untersuchen des ruhenden Geistes, der gerade an nichts denkt und nicht in Wahrnehmungen ist.

2. Das Untersuchen des aktiven Geistes, der in Denkprozessen und fiihlenden Prozessen ist. — Wenn wir
von Denken sprechen, ist damit immer auch das Fiihlen gemeint, damit sind auch die Emotionen
gemeint, die gesamten geistigen Bewegungen, die im sechsten Sinn stattfinden. —

3. Die Sinneswahrnehmung der ersten fiinf Sinne. Es geht also um das Untersuchen, wie Sinnes-
wahrnehmung stattfindet und was die Natur einer Sinneswahrnehmung ist.

Das sind die drei Bereiche, in denen unser Erleben stattfindet und die jeweils Gegenstand der Untersuchung
in der Meditation sind. Sie sind die Grundlage des Entwickelns intuitiver Einsicht. In dieser Arbeit sind wir
momentan mittendrin.

Aufklarung iiber den bewegten Geist
Lektion 47

Es ist gut, wenn du nicht vergisst, die vorherigen Meditationen kurz zu iiben: die Voriibungen, die
wesentlichen Punkte der Kérperhaltung sowie die Ubungen des ruhigen Verweilens und der intuitiven
Einsicht. Lasse den Geist zuerst in seinem natiirlichen Zustand entspannen.

Wenn wir hier von Voriibungen sprechen, sind nicht die allgemeinen Voriibungen mit den vier grundlegenden
Gedanken gemeint und auch nicht die besonderen Voriibungen — Niederwerfungen, Vajrasattva, Mandala
Opfer und Guru Yoga. Es handelt sich hier um die Vorbereitungen fiir die Meditationssitzung, die darin
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bestehen, sich an einen ruhigen Ort zu setzen, alle Ablenkungen fallen zu lassen, sich aus allem Beschaftigt-
Sein mit weltlichen Angelegenheiten zu l6sen und ganz im Hier und Jetzt anzukommen.

Wir nehmen nach Moéglichkeit die Sieben-Punkte-Haltung ein und entspannen den Geist mithilfe der grund-
legenden Uberlegungen zu Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft und lassen ihn ganz natiirlich ruhen. Das
Eintreten in eine natiirliche Prdsenz ist das Ende dieser Voriibungen und wiederum die Voraussetzung zum
Ausfiihren der folgenden Ubungen.

Diesmal werde ich die Unterweisung zuerst geben und danach mit euch die Meditationsiibung dazu machen.
Wir sind also jetzt in einem natiirlichen, entspannten Zustand und nichts beschéftigt uns.

Betrachte in diesem Zustand direkt seine wahre Natur.

Die erste Instruktion ist, in diesen ruhigen, natiirlichen Zustand des noch ruhigen Bewusstseins zu schauen.
Wie fiihlt es sich an, so entspannt zu sein? Was ist die Natur dieser Erfahrung? Daran anschliefend kommt der
zweite Schritt:

Dann erzeuge Bewegung im Geist, indem du dir so lange die Djowo-Statue in Lhasa oder die Lhatschen-
Statue in Tshurphu vorstellst, bis ihre Form klar und deutlich im Geist erscheint.

Wir kennen weder die eine noch die andere Statue, kdnnen also auch unsere Statue hier nehmen. Die Djowo-
Statue war die zentrale Statue in Lhasa, zu der jeder Tibeter wenigstens einmal im Leben eine Pilgerreise
machte, um an dieser Statue zu praktizieren. Sie steht in unmittelbarer Nahe des Potala. Die Lhatschen-Statue
war im Tempel des Hauptsitzes der Karmapas in Tshurphu die zentrale, groe Statue. Sie war allen Kagyii-
Praktizierenden bekannt und befand sich auch nur eine Tagesreise von Lhasa entfernt. Diese beiden Statuen
waren also fiir Tibeter ganz einfach vorstellbar, wie innere Bezugspunkte.

Es braucht keine Statue sein, die wir jetzt visualisieren. Es kann irgendetwas sein, mit dem wir sehr vertraut
sind und was wir dann als inneres Bild in uns entstehen lassen. Es ist von Vorteil, eine Statue zu nehmen, weil
sich damit all die Qualitdten des Erwachens, des ganzen Dharma-Weges verbinden, aber es kann auch ein
Baum, ein Ort oder dhnliches sein. Im Moment nehmen wir besser keine Person, weil dabei zu viele affektive
Konnotationen mitschwingen.

Teilnehmerin: Wie ist das genau mit der Bewegung?

Die Bewegung ist das Entstehen des inneren Bildes im Geist, also das Visualisieren an sich. Es ist nicht un-
bedingt notig, ein bewegtes Bild zu erzeugen. Der Vorgang ist vergleichbar mit dem Entstehen eines Gedan-
kens.

Ubung — Visualisation

Wir versuchen das gleich. Thr kénnt die grole Guru-Rinpoche-Statue hier vor euch nehmen, den Pfeiler oder
das Fenster. Schaut sie euch an ... schaut weg ... lasst den Geist zur Ruhe kommen ... und dann lasst das Bild
der Statue entstehen. —

Klappt es?
Teilnehmerin: Ich hab nur eine Erinnerung an das Gesehene gehabt.

Das ist okay. Bei geschlossenen Augen kann nur die Erinnerung an das Bild kommen, die vage aussieht wie
das gesehene Objekt, das ist in Ordnung. Das ist die innere Bewegung und das Bild wird reproduziert so
ungefahr wie das Objekt aussieht, wenn wir die Augen offen lassen. Wenn euch das schwer féllt, nehmt eine
sehr einfache Form, wie z.B. eine Klangschale.

Die Klangschale wird gesehen, das ist die visuelle Wahrnehmung. Diese Wahrnehmung wird dann als visueller
Eindruck im mentalen Bewusstsein abgespeichert. Wenn ich die Klangschale weg nehme, kénnen wir sie da,
wo sie vorher war, weiterhin sehen, auch mit geschlossenen Augen. Das ist dann nicht mehr visuelle
Wahrnehmung, sondern mentale Visualisation, also ein inneres Sehen mit dem geistigen Bewusstsein ohne
Beteiligung des Seh-Bewusstseins.

Teilnehmer: Ist das dann mit der Statue genauso?

Ja, das ist genauso, nur wesentlich detaillierter. Man kann natiirlich auch etwas gut Bekanntes nehmen. Wenn
ich frage, ob ihr euer Schlafzimmer zu Hause sehen konnt, dann ist das im Bruchteil einer Sekunde vor eurem
geistigen Auge da. Das nennt man eine Visualisation, eine innere bildliche Vorstellung.
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Ich kann jetzt auch weiter fragen: Stellt euch vor, ich trete jetzt in eure Wohnung oder euer Haus ein. Die Tiir
geht auf, wohin muss ich mich jetzt wenden, um in das Schlafzimmer zu finden? Nach rechts oder nach links?
Gibt es irgendwelche Hindernisse, iiber die ich stolpern kénnte? — Thr kénnt mir sogar beschreiben, wie viele
Schritte ich ungefdhr brauche, bis ich bei der Schlafzimmertiir bin. Vor unserem inneren Auge, dem mentalen
Bewusstsein, ist alles genau zu sehen. Wir kennen den Ort ja gut, sind tausendmal da langgelaufen, es ist uns
ein vertrautes inneres Bild. Genau das nennt man eine Visualisation, und das ist ganz einfach, wenn man kapiert
hat, dass es sich dabei nur um Ideen handelt.

Bei dieser Vorstellung entsteht eine Serie von Bildern. Da ist die Wohnungstiir, der Flur und dann 6ffnet sich
die Tiir in das Schlafzimmer und dann ... Das ist eine ganze Abfolge geistiger Bewegungen, in der jeder
einzelne Moment des Erlebens wiederum eine Geistesbewegung ist. Das ist unser Erleben im Geist, eine Kette
von Geisteshewegungen, die hier alle mit dem Visualisieren zu tun haben.

Macht es jetzt kurz mit eurer eigenen Wohnung, eurem eigenen Schlafzimmer: eintreten ins Haus, vielleicht
muss man noch die Treppe hochgehen, vielleicht eine zweite Tiir aufmachen, bis wir in unserem Zimmer
angelangt sind. —

Jetzt nehmen wir noch einen anderen Sinn, die Beriihrung hinzu. Wir tun so, als wiirden wir mit blofen Fiien
in unsere Wohnung gehen und die unterschiedlichen Qualitdten des Bodens spiiren, wahrend wir bis in unser
Schlafzimmer gehen. ... Seid ihr schon im Schlafzimmer angekommen? —

Sind bei dieser Ubung visuelle und taktile Vorstellungen zusammen geflossen? — Das ist bereits eine kom-
plexere Visualisation, da sind schon zwei Sinne dabei. —

Nehmen wir nun den Geruchssinn, der ja oft nicht so aktiv ist, hinzu. Stellt euch die Griiche vor. Ist da
irgendetwas im Flur und im Schlafzimmer aufgestellt, was unterschiedlich riecht? — Wieder treten wir barfufl
in unsere Wohnung ein und riechen gleichzeitig. —

Ok, das ist schon schwieriger, aber ihr habt es wahrscheinlich ein wenig geschafft. —

Jetzt stellen wir uns vor, unser/e Lebenspartner/in oder Freund/in begriiflt uns an der Tiir, fiihrt uns durch den
Flur, erklart uns, warum es diesen Geruch hat, fiihrt uns ins Schlafzimmer, wir sprechen {iber den anderen
Geruch. Ende der Situation. Malt euch nun einfach diese Situation zu zweit aus. —

3k ok ok

Thr habt eure Ubung so gut gemacht, dass ihr jetzt dafiir ein Stiick Schokolade bekommt — aber in der
Vorstellung!

Was wir hier gemacht haben, machen wir standig. Diese Tagtraume, Vorstellungen und Filme sind sozusagen
unser tdgliches Allerlei. Alle Sinne waren in dieser Erfahrung aktiviert, aber es war alles rein im Mentalen,
also im sechsten Sinn, und auch das siebte und achte Bewusstseinsfeld waren daran beteiligt. Alles passierte
ohne die konkrete Basis eines momentan stattfindenden Sinneserlebens.

Was wir im tibetischen Buddhismus, im Vajrayana, eine Visualisation nennen, ist genau das, was wir jetzt
gemacht haben. Z.B. wenn wir Zuflucht nehmen, stellen wir uns vor uns den Buddha vor. Wir sind umgeben
von allen Wesen. Unsere Fiile sind im Gras, vor uns ist dieser wunderbare See. Wir riechen unglaublich viele
Gertiche, spiiren die Frische des Wassers, haben eine Herzensbewegung der Hingabe zu den Erwachten vor
uns und des Mitfiihlens fiir alle, die uns umgeben. Wir spiiren unsere korperliche Bewegung — auch wenn wir
sie nur visualisieren — und verbeugen uns. Wir sprechen die Zufluchtsgebete, héren eine Antwort und konnen
uns vorstellen, dass uns aus den Dharmatexten, die sich hinter dem Buddha befinden, eine bestimmte
Unterweisung zuflieft....

Dieser Prozess der geistigen Vorstellung ist Visualisation. Sie beinhaltet alle Sinneserfahrungen und nutzt die
Kreativitdt des Geistes, die wir standig zur Verfiigung haben auf eine heilsame Art und Weise. Das ist das
Grundprinzip des Vajrayana.

Die Visualisation einer Situation mit dem eigenen Freund oder der Freundin in der eigenen Wohnung ist jedoch
viel zu komplex fiir die Durchfiihrung der vom Karmapa gestellten Aufgabe. Wir nehmen fiir unsere
Untersuchung deshalb ein einfacheres gedankliches Bild. Statt ein Aufeinanderfolgen tausender Bilder zu
betrachten, isolieren wir also in unserem mentalen Labor nur eine einzige Geistesbewegung und schauen, was
das mit dem Geist macht.

Untersuche nun, was fiir ein Unterschied zwischen dem aktiven Geist und dem ruhenden Geist besteht.
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Das ist die dritte Instruktion. Wir betrachten den Moment des Auftauchens des Geisteseindrucks, wenn die
Statue im Geist erscheint. Was ist der Unterschied zwischen diesem Auftauchen eines Geisteseindrucks und
dem davor und danach einfach nur ruhenden Geist? Inwiefern ist der aktive Geist, in dem gerade etwas entsteht,
anders als der Geist, der ruht und in dem gerade nichts entsteht? Das interessiert uns jetzt gerade. Wir machen
das nun als Ubung.

Die Kunst besteht einfach darin, eine einzige geistige Bewegung zu isolieren, um das genau untersuchen zu
konnen.

Meditation — Ruhe und Bewegung

Lasst uns Korper und Geist entspannen, so weit wie es geht. —

Wir sind mit dem Bewusstsein beim Atem ..., es atmet ... und alles andere ist im Moment unwichtig. —

Und dann iiben wir uns mehrfach darin, mit dem Ausatem alle Gedanken, alles Denken loszulassen und einfach
in Offenheit einzutauchen. — Ausatmen ... und dann ist einfach der offene ruhige Geist. —

Wir vereinfachen unsere Erfahrung, indem wir alles, was auftaucht, sofort wieder loslassen. —

Nichts ist wichtig. ... Wir sitzen in volliger Gelostheit ... und betrachten den Geist, die Bewusstheit. Wie ist
der Geist, wenn er gerade an nichts denkt? —

Wie ist der Geist, wenn er gerade mal ruht? —

Und wie ist der Geist, wenn ein Bild auftaucht? Zum Beispiel eine Statue. ... Lasst das Bild entstehen und sich
wieder auflosen. —

Lasst es wieder entstehen und sich wieder auflésen. —

Untersucht den Unterschied zwischen Ruhe und Bewegung. Ruhiger Geist — aktiver Geist. Lasst immer wieder
so einen Geisteseindruck auftauchen und sich auflosen, um ihn dann aus der Ruhe wieder auftauchen und sich
wieder auflésen zu lassen. —

Jetzt macht dasselbe, wenn ihr wollt, mit einem Klang, der kurz auftaucht und schon vorbei ist. Stellt euch vor,
ihr wiirdet einen kurzen Klang horen. —

Wie ist das mit dem ruhigen und dem aktiven, bewegten Geist? —

Macht nun ruhig weiter mit dem Experimentieren, gerade so wie ihr es wollt. —

Schaut den Geist an. —

3k ok ok

Schaut heute Nachmittag weiter auf diese Weise in den Geist und untersucht, wie es sich mit den fiinf &ufleren
Wahrnehmungen verhélt und der inneren Wahrnehmung im sechsten Sinn. Was gibt es fiir Unterschiede im
Erleben des ruhigen und des aktiven Geistes und worin sind sie sich dhnlich? Untersucht den Unterschied von
Ruhe und Bewegung und morgen sprechen wir dann dartiber.

Meditation — Ruhe und Bewegung

Wie stets zu Beginn, werden wir uns des Einatems und des Ausatems gewahr. ... Und wir machen zehn
Atemziige, um einfach nur des Atems gewahr zu werden. —

Wir lassen die Aufmerksamkeit wie auf dem Atem reiten mit einer ganz feinen Beobachtung, die all die kleinen
Verédnderungen beim Atmen wahrnimmt. —

Lasst uns eine kleine Pause machen ohne irgendeine Anstrengung. —

Der Atem geht weiter. Diesmal erlauben wir uns, ganz eins zu werden mit der Erfahrung des Atmens. ... Wir
verschmelzen mit dem Atem. ... Von innen heraus spiiren wir mit dem ganzen Korper, wie es ist zu atmen. —
Auf die gleiche Weise erlauben wir uns, ganz die Erfahrung des Horens zu sein, des Sehens, des Riechens, des
Schmeckens ..., einfach zu sein, gewahr zu sein. —

Da wird doch eine Freude spiirbar, die Freude, gewahr zu sein, einfach so zu sein. —
Und falls wir etwas festhalten, etwas Spannung bemerken, haben wir die Moglichkeit, sie mit dem Ausatem
loszulassen und uns so immer wieder zu entspannen. —

Und dann schauen wir gelegentlich, wenn der Geist mal entspannt ist und an nichts denkt: Wie ist dieser ruhige
Geist? Wie fiihlt es sich an? —

So schauen wir mehrfach hin, wie dieser ruhige Geist ist, gerade nachdem der letzte Gedanke vorbei ist, und
bevor sich der ndchste Gedanke erhebt ... vielleicht am Ende des Ausatmens. —

Jetzt lassen wir ein Bild entstehen, eine Vorstellung von einem Buddha oder irgendeiner anderen einfachen
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Vorstellung, und schauen hin ... in den Moment, wo eine kleine, geistige Bewegung stattfindet, wo etwas im
Geist auftaucht. —

Wie ist der Geist dann, der aktive Geist? —

So konnen wir mit unserem Geist etwas spielen, immer wieder mal lassen wir eine visuelle Vorstellung
entstehen. Nur fiir einen Moment, und schon wieder vergeht sie. —

Und wir vergleichen den aktiven Geist mit dem ruhigen Geist. —
Dann lasst einen Klang entstehen, ein kurzes Gerdusch. Schaut hin, inwiefern diese innere Vorstellung den
Geist verdndert, oder inwiefern er gleich bleibt. —

Und dann verweilen wir wieder ohne irgendeine Anstrengung, vollig entspannt. —
Falls sich jemand danach fiihlt, sich auszustrecken, sich hinzulegen, so ist das véllig in Ordnung. —

Nun lade ich euch zu einer letzten Ubung ein: Lasst uns zunichst die Augen schlieRen und mit geschlossenen
Augen weiter tief entspannen. —

Schaut einmal, wie der Geist ist in einem Moment, wo er gerade nicht denkt und entspannt ist. —

Und dann betrachtet den Geist, wenn ihr fiir eine kurze Zeit, vielleicht nur eine Sekunde, die Augen etwas
offnet und wieder schlief3t. —

Was fiir eine Auswirkung hat es auf den Geist, zu sehen und dann nicht mehr zu sehen? —

Macht das mehrmals, um eure Erfahrung zu tiberpriifen. —

Und nun schaut nochmal hin, wie es sich auf den Geist auswirkt, Worte zu horen, Worte zu verstehen, und
zwischendrin in der Pause nicht mit Worten beschéftigt zu sein. Also etwas zu héren und zu verstehen, und
dann wieder Pause. —

Inwiefern ist der aktive Geist verschieden vom Geist, der in Ruhe ist? —

3k ok g

Wir haben jetzt einen Teil der Ubung 38 aus der Lektion 47 des neunten Karmapa gemacht, wo es um das
Untersuchen des ruhigen Geistes im Vergleich zum sogenannten aktiven Geist geht.

Erfahrungen der Teilnehmer
Jetzt wiirde es mich interessieren, was ihr beobachten konntet.

Teilnehmer: Wenn ich aus der Ruhe heraus die Augen 6ffne, schaue, ohne zu fixieren und dann wieder die
Augen schliee, dann dndert sich die Ruhe eigentlich nicht. Dann ist einfach nur Schauen da. Eine kleine
Anspannung aufgrund der Tatsache des Sehens ist zu bemerken, die aber gleich wieder verschwindet, wenn
ich die Augen schlielSe. Diese Anspannung vermehrt sich, wenn ich beim Sehen etwas fixiere.

Was das Verstehen von gesprochenen Worten angeht, habe ich bemerkt, dass da zwar auch die Ruhe bleibt,
aber es gibt eine Anspannung, bis ich das Gesprochene verstanden habe. Das ist besonders deutlich beim
Deutschen, wo es mir schwerer fdllt, die Worte zu entschliisseln als in meiner Muttersprache. In dem Moment,
wo das Verstdndnis kommt, 16st sich das Verstehen-Wollen, und dann ist da noch eine gewisse Grundspannung.
Und dieses Aufpassen, dass ich alles richtig mache, finde ich auch bei den Ubungen der Meditation wieder.
Wenn diese ,, Aufpass-Spannung“ — ,,Mach ich wohl alles richtig?* — weg ist, sind die Ubungen viel leichter
und lassen sich viel besser ausfiihren.

Teilnehmerin: Wenn mein Geist ruhig ist, und ich dann visualisiere, so hdngt es vom Objekt ab, ob Spannung
da ist oder nicht. Ein Buddha z.B. ist angenehm, aber ich kann mir natiirlich auch einen Kraken vorstellen,
der mich bedroht, und dann kommt Spannung.

Also mit der emotionalen Konnotation des Vorgestellten kommt eine Anspannung.

Genau. Und dasselbe eigentlich bei Worten. Wenn ich deine Worte hére, bleibt es angenehm und ruhig. Und
wenn ich mir ein streitendes Paar vorstelle, dann entsteht Spannung.
Bei der Ubung mit Offnen und Schlielsen der Augen blieb es ungefdhr gleich.

Wir sammeln jetzt Beobachtungen und machen im Moment keine Interpretationen.

Teilnehmer: Ich bin kein Meister der stillen Meditation, also ist es fiir mich schwierig, etwas zu vergleichen.
Bei der Ubung mit der Guru Rinpoche Statue konnte ich mir ein geistiges Bild machen, aber beim Auflésen
habe ich Kopfweh bekommen, wahrscheinlich aufgrund von Anhaften. Es heillt immer, man kénne keinen
Gedanken halten, das war mir aber méglich. Ich konnte einen Gedanken oder ein Bild eine Weile halten und
reproduzieren, was aber sehr anstrengend ist.
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Teilnehmer: Fiir mich war tliberraschend, wie stark der Korper auf diesen Unterschied zwischen Ruhe und
Bewegung reagiert hat. Fast gleichzeitig mit dem Geist hat sich auch der Korper verdindert. Beim bewegten
Geist war eine korperliche Anspannung vorhanden, es hat sich noch nicht wie Angst angefiihlt, es war wie
eine andere Art des Atems. Beim Wechsel vom ruhigen zum bewegten Geist habe ich es vor allem beim Atmen
und im Bauchraum gespilirt.

Und dann haben sich diverse Interpretationen eingestellt, wie z.B. eine subtile Angst vor Verdinderung und
Bewegung, dass ich da hineingezogen werde und nicht in meiner Mitte bleiben kann.

Teilnehmerin: Mein Geist war nicht sonderlich ruhig und in diesen weniger ruhigen Phasen bemerkte ich eine
Anspannung um meine Augen herum. Ich hab immer wieder versucht, dies bewusst loszulassen, woraufhin
sich auch im Geist etwas entspannt hat.

Beim Wahrnehmen der Stimme war ich ganz wach und diese Prdsenz war deutlich zu spiiren. Und beim
Vorstellen eines Gerdusches war dieses Wachsein im rechten Ohr.

Teilnehmerin: Als ich die Jungfrau Maria mit Jesus in ihren Armen visualisierte, blieb der Geist ganz ruhig,
und zugleich war das dritte Auge aktiviert. Zusammen mit dem Visualisieren trat an der Stirn immer eine
bestimmte Empfindung auf. Es war eine Art Konzentration, aber keine Anspannung.

Beim Héren der Stimme blieb der Geist ganz ruhig, obwohl er aktiviert war, und beim Offnen der Augen blieb
der Geist ebenfalls ruhig, aber in der Ruhe habe ich durch die visuellen Sinneseindriicke eine starke
Stimulation erfahren.

Teilnehmerin: Ich habe eine iiberraschende, fast destabilisierende Erfahrung gemacht. Beim Visuellen habe
ich bemerkt, dass der Geist, der vorher weit war, auch beim Schauen weit blieb, und ich konnte sogar Details
wahrnehmen, solange ich mich nicht mit den Merkmalen der Objekte beschdiftigte. Es war feine Wahrnehmung
und Weite zugleich. Das habe ich dann mehrmals iiberpriift und es war jedes Mal so.

Anders war es beim Héren, wo der Geist sich selbst in den Pausen sehr stark ausrichtet, um zu verstehen.
Dann kommt das Héren mit dem Verstehen-Wollen, wo es nicht so leicht war, diese Weite zu spiiren, die dann
doch verloren ging. Aber sobald ich aufhérte, verstehen zu wollen, stellte sich die Weite wieder ein.

Teilnehmer: Zundichst war da die Erfahrung von relativ stabiler geistiger Ruhe. Solange kein Fixieren, keine
gezielte Wahrnehmung von Objekten vorhanden war, konnte ich diese stabile Aufmerksamkeit beliebig
aufrechterhalten. Wenn ich ein Bild hervorrufe, kommt es zu einem Gefiihl von Trennung und Anspannung,
was deutlich anders ist als dieses Nichtwahrnehmen von Objekten. Als Ndchstes fiihlte ich die véllige Ent-
spannung, weit und offen wie die Erfahrung von einem Nichts, wie wenn ich auf einen leeren Fernsehschirm
schaue.

Die Uberraschung war, als ich die Augen geéffnet habe, dass dieses Gefiihl von einem Nichts, einer Leere
gleichzeitig mit dem Schauen da war. Und dieses Gefiihl ging nicht weg, obwohl da jetzt so viel sichtbar war.

Ich empfehle euch nun komplettes Schweigen in der Pause, damit ihr weiter beobachten konnt, wie das ist,
wenn der Geist in Aktivitit ist, und wie es ist, wenn er dann wieder fiir einen Moment in Ruhe ist. Schaut
diesen Prozess einfach weiter an.

* %k

Erklarungen zu den Erfahrungen der Teilnehmer

Ich wiirde gerne eine kleine Zusammenfassung eurer Beobachtungen machen und einige zusétzliche Bemer-
kungen geben.

Es scheint so, dass dieser ruhige, entspannte, weite Geist, den wir erfahren, wenn er nicht in Aktion ist, sich
gar nicht unbedingt verdndern muss, wenn es zu einer Sinneserfahrung kommt. Er kann weit, er kann entspannt,
er kann ruhig bleiben, und es scheint die Mdglichkeit zu bestehen, dass wir uns darin tiben konnen, weit, offen,
ruhig und entspannt zu bleiben, wenn Sinneserfahrungen auftauchen. Damit scheint es keine grundlegende
Schwierigkeit zu geben. Die Schwierigkeit taucht erst mit dem Ein-Zoomen auf bestimmte Merkmale, auf
Einzelheiten auf. Wenn ein stiarkeres Fixieren im Geist stattfindet, wird es immer schwieriger, gleichzeitig auch
offen und weit zu bleiben.

Allerdings scheint es euren Erfahrungen zufolge moglich zu sein, dass selbst im Wahrnehmen von Details der
Geist offen und weit bleibt.

Ich schlage vor, dass wir das als Ubung nehmen. Wir erinnern uns daran, im Wahrnehmen der Erfahrungen der
sechs Sinne weit zu bleiben und zu schauen, wie prézise wir bei gleichzeitiger Weite des Geistes wahrnehmen
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konnen. Wie viel Prazision ist moglich bei gleichzeitiger Weite und Ruhe des Geistes? Wie weit konnen wir
da gehen?

Ihr habt sicherlich bemerkt, dass beim Zuhoren das Horbewusstsein auch in den Pausen zwischen den Séitzen
aktiviert ist. Dabei ist man in einer Art Erwartung der ndchsten Sétze, um sie zu verstehen und um den Geist
zu beobachten. Das Horbewusstsein ist also auch in der Stille stark aktiviert, in voller Bereitschaft zu
empfangen.

Das Gleiche gilt auch fiir die anderen Sinnesfelder. Sobald wir die Augen offen haben, ist das Sehbewusstsein
aktiviert, und wir sind prinzipiell bereit, Dinge wahrzunehmen, speziell solche, die sich bewegen. Selbst wenn
wir die Augen nur offen haben und mit unseren Blicken noch gar nichts Spezifisches suchen, untersuchen und
identifizieren wollen, ist es aktiviert. Genauso ist es auch, wenn wir aufstehen und gehen. Auch wenn wir dem
Korperbewusstsein in diesem Moment keine besondere Aufmerksamkeit schenken, ist es doch aktiviert. Der
Gleichgewichtssinn, die Empfindung in den Fiillen, der Lagesinn der Gelenke, all das ist aktiviert.

Die Frage ist: ,,Konnen wir offen und entspannt in einer gewissen Weite und Ruhe bleiben, wahrend unsere
Sinne aktiviert sind, sogar noch bevor eine ganz gezielte Wahrnehmung stattfindet?* Das ist eine Grundfrage,
die sehr wesentlich wird bei Formen der Meditation, wo die Sinnesfelder bewusst abgeschaltet werden. Man
nimmt dann den Kérper nicht mehr wahr, hort nichts mehr, die Augen nehmen nichts mehr wahr, sie werden
zum Teil sogar geschlossen. Riechen und Schmecken sind deaktiviert. Das geht sogar so weit, dass man die
Wahrnehmung von den geistigen Vorgéngen abziehen kann. Die Begriindung dafiir ist, dass es auf diese Weise
einfacher ist, offen und ruhig und weit zu werden.

Die Mahamudra-Tradition stimmt zu, dass es zundchst einmal leichter ist, Ruhe, Weite und Entspannung zu
finden, wenn die Sinnesfelder nicht aktiviert sind. Sie sagt aber auch, dass es méglich ist, dieselbe Ruhe, Weite
und Entspannung zu behalten, wenn die Bereiche der Sinneswahrnehmung aktiviert sind. Dafiir muss man sich
allerdings darin tiben, das offene Gewahrsein mit den Sinnesaktivitdten — eine nach der anderen — zu verbinden.
Wenn man gelernt hat, offen, weit und entspannt in der Aktivierung dieser Felder zu bleiben, dann ist man in
der Lage, in der Aktivitdt zu meditieren.

Das ist die Konsequenz. Wir kénnen dann als Menschen in dieser Welt mit unseren sechs Sinnen in der
Interaktion hilfreich sein und dabei die gleiche Weite, Ruhe und Einsicht usw. behalten wie in gesammelter
Meditation.

Wir untersuchen hier also einen ganz wesentlichen Punkt: Wie weit kann ich dieses ruhige, offene, klare
Bewusstsein erleben, auch wenn die Sinnesfelder aktiviert sind und darin jede Menge passiert? Wie weit
konnen wir gehen, ohne ins Greifen, in die Anspannung, in die Enge des Geistes und des Herzens zu kommen?

In der Mahamudra-Tradition stellt man sich diese wesentliche Frage auf eine ganz einfache Weise: Handelt es
sich beim ruhigen und beim aktiven, bewegten Geist um ein und denselben Geist oder sind es zwei ver-
schiedene 'Geiste'? Ist der eine davon vielleicht besser oder erwachter als der andere?

Wir bemerken Unterschiede. Wenn wir ein Sinnesfeld aktivieren und in diesem Bereich Sinneserfahrung
zulassen, ist klar und deutlich zu bemerken, dass genau diese Stimulation etwas im Geist verdndert. Gleich-
zeitig sind aber andere Aspekte vollig gleich geblieben. Es kann sein, dass die Ruhe und Weite gleich bleiben.
Es kann sein, dass die Einsicht — das Verstehen der Natur dessen, was da passiert — gleich bleibt. Es ist als
einziger Unterschied noch zu bemerken, dass da Bewegung und Aktivitat ist, aber ansonsten bleibt alles andere
gleich. Vermutlich handelt es sich also doch um denselben Geist.

Diese Entdeckung der grundlegenden Nicht-Getrenntheit dieser beiden Aspekte des Geistes — des ruhigen und
des aktiven Geistes — hat enorme Konsequenzen, weil wir dadurch unsere Abneigung gegeniiber dem bewegten
Geist allmédhlich loslassen konnen. Wir entdecken, dass Ruhe, Weite, Klarheit und Einsicht nicht nur im
ruhigen Geist zu finden sind, sondern dass sie auch im bewegten, aktiven Geist moglich sind. Damit 16st sich
das Streben auf, Einsicht, Klarheit, Ruhe und Weite immer nur im nicht aktiven Geist, im ruhigen Geist finden
zu wollen. Die Annahme, dieser denkende, intellektuelle Geist mitsamt seinen emotionalen Regungen wiére
irgendwie schlecht und man miisste ihn loswerden, verliert an Bedeutung.

Das einzige Problem, das sich wirklich finden l&sst, ist, dass durch Fixierungen oder dieses Greifen eine
Anspannung entsteht — dukkha oder Leidhaftigkeit. Der aktive Geist geht mit Anspannung einher, aber es ist
immer noch derselbe grundlegende Geist. Unsere Aufgabe ist, dieses Greifen zu 16sen, es zu durchschauen,
um darin immer wieder dieselbe Grundnatur des Geistes zu erkennen.

Ich erklire euch das, damit ihr nachvollziehen kénnt, welche Richtung der Karmapa in diesen Ubungen mit
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uns einschldgt. Er mochte uns helfen, durch die Beobachtung im Detail zu einer Klarheit dartiber zu finden,
ob es sich wirklich bei all den verschiedenen Erfahrungen um denselben Geist handelt oder ob es einen ruhigen,
erwachten Geist und einen nicht erwachten, aktiven Geist gibt. Sind die beiden wirklich verschieden? Miissen
wir uns entscheiden, welchen wir wollen und auf welchen wir uns ausrichten?

Das wird im Detail untersucht, was uns mit ganz vielen einzelnen Erfahrungen dazu bringen wird, zu merken,
dass es nicht der Geist an sich ist, der unterschiedlich ist. Wir werden sehen, dass allein die Tatsache, wie viel
Greifen und Fixieren da sind, dazu fiihrt, dass mehr oder weniger Anspannung da ist, dass es aber in all diesen
Erfahrungen — auch in den Erfahrungen von Anspannung — immer derselbe grundlegende Geist ist. Wir
brauchen nicht einen anderen Geist zu suchen, wir kdnnen genau mit dem Geist arbeiten, der jetzt gerade da
ist.

Was natiirlich noch bleibt, ist das Untersuchen des Beobachters, dieses beobachtenden Geistes, der all diese
Untersuchungen angestellt hat; dieses Ichs, das immer schaut und seine Schliisse daraus zieht. Weiters bleibt
noch das Untersuchen des emotional aufgewiihlten Geistes. Inwiefern unterscheidet sich der durch Gefiihle
aufgewiihlte Geist von einem Geist, in dem einfach so Gedanken durchziehen? Es ist normalerweise dann doch
noch eine deutlich andere Erfahrung, wiitend oder voller Gier zu sein im Vergleich zu einem von einem kleinen
Gedanken bewegten Geist. Da miissen wir auch noch untersuchen, inwieweit dieselben Prinzipien und dieselbe
Grundnatur zu beobachten sind.

Das Ich und der Geist

Teilnehmer: Mich drgert, dass die buddhistischen Unterweisungen immer den Unterschied machen zwischen
Geist und Ich. Anstatt sich zu fragen, ,, Wie ist der Geist, wenn er aktiv ist?“, wdre es fiir mich viel einfacher
zu fragen, ,, Wie bin ich, wenn da Bewegung oder Ruhe ist.“ Da widire fiir mich kein Unterschied und es wdre
viel direkter und leichter. Dann spricht man auch von Desidentifikation usw., was alles sehr kompliziert macht.

Da bist du in guter Gesellschaft aller buddhistischen Meister, die allesamt davon ausgehen, dass das Ich der
Geist ist. Das ist tatsdchlich so. Da brauchen wir uns gar keine Sorgen zu machen.

Diese Sache mit dem Ich und dem Geist kann einen wirklich ganz schén nerven, denn Ich und Geist sind
natiirlich eins. Da ist kein Unterschied. Aber wenn wir anfangen, damit ein bisschen mehr zu jonglieren, dann
merken wir, dass hinter dem Wort 'Ich’ einiges mehr steckt. Man kann Aussagen hoéren, wie ,,Mein Geist dndert
sich stidndig, aber ich halte ihn auf der Spur.“ Da ist das Gefiihl von etwas Durchgehendem, wie ,,Ich von der
Geburt bis jetzt“ — obwohl sich der Geist sehr verdndert.

Da scheint etwas zu sein, das innerhalb des Geistes beansprucht, Sitz der Kontinuitét zu sein, dieser Wesens-
kern. Das ist auch das Konzept der Seele, wo etwas von jetzt weiter geht in etwas nach dem Leben. Dann sitzt
die Seele zur Rechten Gottes und er wartet. Auf wen eigentlich? ,,Auf mich, auf meinen Geist.“ — Vielleicht
auch nicht auf meinen ganzen Geist, aber zumindest auf das Wesentliche in mir, auf das, was mich wirklich
ausmacht.

Und die Buddhisten — unabhéngig davon, was sie alles schon gelernt haben — haben das Gefiihl, ,,Ich gehe von
einem Leben zum ndchsten®, als ob es da etwas Essentielles, etwas Unwandelbares gébe.

Wenn man untersucht, was denn nun wirklich dieses Kontinuierliche in uns ist, dann merkt man, dass da Krafte
wirken und sich gegenseitig beeinflussen. Da sind Muster, die zu bestimmten Reaktionen fiihren, die typisch
sind fiir dieses Individuum, was ich bin. In gewisser Weise ist vorhersehbar, wie ich reagieren werde, weil
diese Muster aktiv sind. Aber diese Muster sind ebenfalls verdnderlich. Man kann deutlich merken, wie auch
innerhalb dieser Vorhersehbarkeit alles formbar ist und sich wandelt, wie Tendenzen aussetzen oder wie andere
entstehen.

Es ist nirgendwo in diesem ganzen Ding, das wir ein Ich nennen, irgendetwas Stabiles zu finden. Und dann
merken wir, dass auch in dem, was wir als den inneren Wesenskern von diesem stdndig sich wandelnden Etwas
wahrgenommen haben, das wir unsere Person nennen, keine Stabilitédt zu finden ist; dass da einfach geistige
Krifte sind, die wirken, also einfach Geist.

Dann sind Geist und Ich wieder synonym, und mit der Vorstellung von Ich und mir verbindet sich das tiefe
Wissen um die prozesshafte Natur des Seins, des Erlebens, dass da starke Kréfte wirken, die aber eben nur sich
verandernde Kréfte sind — nichts Solides, wie unverdnderliche Pfosten oder Grundmauern, sondern alles ist im
Strom des Wandels. Dann hat man wieder seinen Frieden mit dem Geist, dem Ich und all den anderen
Bezeichnungen und braucht nicht gegen diese Worte zu kdmpfen, sondern sieht: ,Ja! All das ist in seiner
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wahren Natur nicht fassbar. Es ist wandelbar und stdndig dem Wandel unterworfen, wohin auch immer die
Entwicklung geht.“

Das ist der Grund, warum Unterweisende nicht vom Ich aber vom Geist sprechen. Gleichzeitig st6t man aber
mit diesem Begriff an gewisse Grenzen, denn wenn jemand auf das Wort Geist allergisch reagiert und sich auf
das, was man den Geist oder meinen Geist nennt, Fixierungen entwickeln, dann blockiert dieses Wort und man
muss wieder ein neues suchen.

Man kann sich bei diesem Problem helfen, indem man solche Satze fiir sich tibersetzt, z.B. den Satz: ,,Schau
in den Geist!“ in ,,Wie geht es mir damit?*“ Das ist vollig in Ordnung. Dann schaut man eben einfach in die
Natur des Ichs.

Und das ist jetzt auch der ndchste Schritt, Beobachter und Emotionen sind die Sitze der stdrksten Ich- Anhaf-
tung. Das Beste wire, wir machen dazu eine kleine Ubung:

Ubung — Den Beobachter beobachten

Entspannt euch vollig, um dieses Ich zu betrachten. ... Nein, nicht, dass schon wieder ein Ich ein Ich betrachtet,
sondern: Wie geht es euch? ... Schaut doch mal hin, wie es euch geht! —

Thr braucht keinen ruhigen Geist dafiir. Schaut den an, der denkt. Schaut denjenigen an, der beobachtet. ...
Schaut hin! —

Wie geht es dir, wenn du dich selbst anschaust? —

Entspannt euch. Niemand braucht irgendjemanden anzuschauen. ... Und wenn ihr vorhin nichts finden konntet,
dann lasst jetzt mal den Niemand niemanden anschauen. —

Wenn der Beobachter den Beobachter betrachtet, was geschieht da, was passiert? —

Wenn ihr mehrfach geschaut habt, entspannt euch, lasst alles Suchen sein und genieft das einfache Sosein. —

* %k

Beobachten kann auf zwei Arten im Geist erlebt werden. Zum einen, wie eine Form des beobachtenden
Denkens. Wenn wir dann versuchen, den Beobachter zu sehen, ist das so, wie wenn ein beobachtender Gedanke
den anderen Gedanken jagt, oder wie ein Hund, der versucht, sich in den Schwanz zu beifen. Ungefahr so
fiihlt sich das an.

Die andere Moglichkeit ist eine entspanntere, einfachere Form der beobachtenden Prasenz, die sehr dhnlich
der Aktivierung eines Sinnesfeldes ist, wie wir das schon beim Horen erfahren haben — dieses Mal im Mentalen.
Es ist eine starke Bereitschaft, wahrzunehmen, was sich abspielt. Man kann es auch Beobachten nennen. Das
ist ein klein wenig anders als der beobachtende Gedanke, der den Beobachter versucht zu erwischen.

Die erste Funktion des beobachtenden Denkens wird ganz offenkundig, wenn ein starker Wunsch besteht,
etwas zu sehen, zu verstehen oder zu beobachten. Dann merkt man richtig, wie der Geist sich anstrengt, etwas
zu finden, und er produziert dabei auch begriffliches Denken, wie ,,Wo ist das ich?“ oder ,,Wo ist der
Beobachter?* In dieser Suche ist ziemlich viel Bewegung.

Diese Form der geistigen Bewegungen, des beobachtenden Denkens, das auf der Suche ist, besitzt dieselbe
Natur wie das Beobachten selbst, wo wir Kommentare iiber unser Erleben abgeben und sagen, ,,Das ist so!“,
»Das ist nicht so!“, ,,Es hat diese Farbe.“, ,Es ist gut.”, ,,Es ist schlecht.”, ,,Da will ich hin!“, ,,Da will ich nicht
hin.“ All diese mehr oder weniger elaborierten Formen des Denkens sind das, was wir mit dem Beobachter
verbinden, mit der Kontrollinstanz, dem inneren Journalisten oder Reporter. Wir ordnen es verschiedenen
Instanzen zu, aber eigentlich ist es immer eine Form des bewegten Geistes.

Wenn sich diese Funktion des beobachtenden Denkens beruhigt und immer entspannter wird, dann wird sie
allmahlich still und es kommt zu so etwas wie einem stillen Zeugen, als ob wir im Hintergrund einen Typen
hétten, der still beobachtet und alles mitkriegt was lauft, ohne Kommentare abzugeben. Aber genau diese
beobachtende Funktion ist immer noch Ausdruck derselben inneren Unruhe. Man méchte wissen, ob auch alles
richtig 1auft, aber darin liegt noch eine gewisse Grundspannung.

Es reicht, so prasent zu sein, um innere Erinnerungsspuren aufzunehmen, so dass wir spéter genau beschreiben
konnen, was in der Meditation los war. Wir brauchen nicht diese stindigen Kommentare des begrifflichen
Denkens, dieses zusdtzliche, komplexe Beschreiben der Vorgidnge. Genau da, in dieser grundlegenden
beobachtenden Funktion in aller Stille, entsteht Erinnerung. — Die Grundprasenz in aller Stille, die schon so
entspannt ist, dass sie mucksmdauschenstill im Hintergrund alles mitkriegt und spéter auch genau beschreiben
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kann, was los war.

Wovon ich hier spreche, kennt ihr ja offenbar. Es ist die letzte Bastion der Selbstbeobachtung, die letzte Instanz
des Ichs. Wir haben das Gefiihl, ,,Das bin ich, der mir bei der Meditation zuschaut. Ich weild nicht, wer dieses
andere Ich wieder ist, dem da zugeschaut wird, aber das ist auf jeden Fall das, was alle Ziigel noch in der Hand
behilt.«

Dieses Beobachten von etwas scheinbar anderem ist der Grundmechanismus der Dualitdt. Da ist das Beob-
achten und da ist das, was passiert. Wenn es moglich ist, dass das Beobachten in sich selbst — im Erleben —
einkehrt, und es nicht mehr nétig hat, alles zu verifizieren, das ist die Nondualitat.

Einfach in das Sosein, in das Erleben hinein loszulassen, ist eigentlich nur noch eine Nuance anders, aber
bedeutet auch, zundchst einmal der Angst vor dem Nicht-Sein zu begegnen. Denn: ,,Wer bin ich, wenn ich
nicht mehr beobachte?, ,,Wer bin ich, wenn ich keine Kontrolle mehr habe?“, ,, Wer bin ich einfach nur so, im
Erleben?” In diesem immer weiter Beobachten-Wollen sind ganz grundlegende Angste und Abwehr-
mechanismen aktiv.

Uns allen ist aber die Fahigkeit dieses grundlegenden Loslassens gegeben. Wir nutzen sie jeden Abend, wenn
wir einschlafen, wenn wir uns endlich dem Schlaf anvertrauen kénnen. Solange wir uns selber noch beobachten
konnen, kénnen wir nicht einschlafen. Das ist unméglich. Erst wenn das Beobachten aufhort, finden wir in
diese tiefe Entspannung hinein, die wir so sehr geniefen. Das Eintauchen in den Schlaf, dieses tiefe Loslassen-
Konnen ist vermutlich der beste Moment des Tages.

Meditation — das Eintreten in das zeitlose Gewahrsein, von dem wir im Mahamudra sprechen — ist dieses
Loslassen, also eigentlich etwas, das wir konnen. Es ist uns moglich, wir kénnen es zwar nicht kiinstlich pro-
duzieren, nutzen es aber taglich, um einschlafen zu kénnen. In der Meditation lassen wir allerdings bei vollem
Gewahrsein, in voller Prisenz los und nicht in den Schlaf, in die Abwesenheit von Gewahrsein. Das ist der
grolle Unterschied.

Thr seht jetzt, wie das alles zusammenhéngt, dass Bemerken und Sinneserfahrungen derselbe Geist sind, ge-
nauso wie Beobachten und Beobachter. Da ist dieselbe Geistes6ffnung zu finden, die wir schon kennengelernt
haben, der natiirliche Geist. Wir schauen immer mehr hinein, lassen los, werden immer natiirlicher.

Es bleibt uns noch, den emotionalen Geist anzuschauen, aber da werden wir auch keine fundamental neuen
Entdeckungen machen. Wir werden nur merken, dass sich auch diese Anspannung, wenn wir in sie hinein-
schauen, weiter entspannt.

Karmapa schreibt dazu:

Untersuche genauso den Unterschied zwischen dem aktiven Geist und dem Geist, der ihn betrachtet.
Durch dieses Betrachten lésen sich die geistigen Bewegungen von selbst auf.

Habt ihr diese Erfahrung gemacht, dass sich durch dieses Betrachten die geistigen Bewegungen fiir einen
kurzen Moment aufgel6st haben?

— Einige nicken bereits.

Immer, wenn wir die Aufmerksamkeit auf denjenigen lenken, der denkt — den Beobachter —, dann machen wir
diese Erfahrung, dass die geistigen Bewegungen, wie das Denken, fiir einen Moment zum Erliegen kommen.
— Das Beobachten selbst kommt nicht unbedingt zum Erliegen, denn das wiirde bedeuten, man kann sich
wirklich vollstdndig in dieses Schauen hinein entspannen. An diesem Punkt hort die Notwendigkeit auf,
irgendetwas zu beobachten.

Dann priife, ob die Lhatschen-Statue, die als Objekt im Geist erscheint, und der Geist, in dem sie
erscheint, eins sind.

Der Karmapa ruft uns hier dazu auf, zu schauen, ob denn nun dieses visuelle Bild, diese Vorstellung, oder auch
ein Klang, eine Korperempfindung, ein Gedanke, eine Emotion nicht alles geistige Bewegungen sind. Gibt es
da einen fundamentalen Unterschied? Wenn sie geistige Bewegungen sind, dann sind sie doch Geist, einfach
Geist in Bewegung. Ist das so? Auf diese Weise weiten wir unsere Beobachtung in alle Bereiche unseres
Erlebens hinein aus.

Lasst uns damit einfach noch ein bisschen meditieren! — Stille Meditation. —

Nutzt den Rest des Tages, um diese Untersuchung auf eine sehr einfache Art und Weise fortzusetzen. Schaut
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immer wieder mal, wie es ist mit geschlossenen Augen, mit offenen Augen. Wie ist es, etwas zu horen, ...
Stille, ... ein Gedanke, ... kein Gedanke, ... immer wieder diese unterschiedlichen Erfahrungen wahrnehmen
und dann schauen und fragen: ,,Wer meditiert da eigentlich?“, ,,Wer beobachtet?“

Dann hort wieder auf, irgendetwas zu beobachten und zu untersuchen und seid einfach — einfach Sosein.
Wechselt zwischen Zeiten des Untersuchens und der Meditation ohne Bezugspunkt ab.

k ok 3k

Meditation — Beobachten und Entspannen

Setzt euch bequem hin. ... Wir lassen die Praxis ganz von selbst entstehen, indem wir einfach alles lassen, was
uns gerade eben noch beschéftigt hat. —

Ganz von selbst entsteht ein Gewahrsein des Korpers, der Atmung. ... Wir horen das Trommeln des Regens
auf dem Dach. —

Einatmend und ausatmend fiihle ich den gesamten Korper. —

Lasst uns fiir etwa zehn Atemziige mit ganzer Aufmerksamkeit dem Atem folgen. —

Wir lassen es zu, ganz zur Erfahrung des Atmens zu werden, und so wenig wie moglich von auen darauf zu
schauen. —

Atmen, wahrend alle sechs Sinne weit offen sind. —

Sein, einfach sein, in aller Einfachheit. —

Sein, ohne dieses Sein festhalten zu wollen. ... Sein, im vollen Gewahrsein der sich stindig wandelnden Natur
des Seins —

Bemerkt ihr, wie sehr alles im Fluss ist, wie sehr sich alles wandelt? —

Wenn wir so offen sind, entstehen unheimlich viele Empfindungen, eine nach der anderen. Wir spiiren den
Korper, horen Gerdusche, wir sehen, erleben Gedanken, Stimmungen, Gefiihle. —

Schaut noch einmal hin: Der ruhige Geist und der Geist in Bewegung, ... Momente von vollig entspanntem
Geist und dann wieder Geist, der sich dem Erleben zuwendet, im Erleben aufgeht. —

Der beobachtende Geist und das beobachtete Erleben, ... handelt es sich um zwei Formen des Geistes oder um
ein und denselben Geist? —

Entspannt euch immer wieder zwischen den Momenten des Erforschens, ... erlaubt euch, vollig zu entspannen,
denn das Forschen ist viel leichter bei volliger Entspannung. —

Wenn ein Gedanke erscheint, schaut in dieses Denken. Schaut diesen Gedanken an. Was passiert? —

Gestern haben wir Gedanken erzeugt, um sie anzuschauen, heute nehmen wir vielleicht einfach die Gedanken,
die von selbst kommen. —

Wenn ich einen Gedanken bemerke, was ist die Wirkung auf den Gedanken? —

Denkt immer an das Entspannen zwischen den Momenten des Beobachtens und des Erforschens. —

3k ok ok

Es ist wichtig, diese Untersuchungen immer wieder einmal zu machen, um zu schauen, ob sich in unseren
Beobachtungen irgendetwas dndert.

Wir sind immer noch in der Lektion 47 im ,,Ozean des Wahren Sinnes“. Im nédchsten Abschnitt nimmt Karmapa
immer noch die Statue in Tshurphu als Beispiel:

Dann priife, ob die Lhatschen-Statue, welche als Objekt im Geist erscheint, und der Geist, in welchem
sie erscheint, eins sind. Meinst du sie seien eins, dann untersuche, ob der Geist zur Statue gegangen ist,
oder ob die Statue zum Geist gekommen ist. Meinst du, sie seien nicht eins, dann priife, ob die im Geist
gesehene Statue die wirkliche Statue ist, oder ob es etwas anderes ist, das als Statue gesehen wird?

Es geht um die Wirklichkeit. Was ist wirklich? Wir konnen das Beispiel der Statue auch weglassen, das verwirrt
uns gerade. Nehmen wir doch einfach den kleinen Stupa, der hier vor dem Eingang steht und den wir alle
gesehen haben.

Wir denken jetzt an den Stupa und stellen ihn uns vor. Ist dieser vorgestellte Stupa der Stupa, der draulen steht?
Ist der Stupa in unseren Geist gekommen? Wann ist er in unseren Geist gekommen, oder ist der Geist zum
Stupa gegangen? Und wenn es zwei Stupas gibt und Geist und Stupa nicht identisch sind, ist dann der Stupa
im Geist der wirkliche Stupa oder der Stupa da draufen?

Thr denkt vielleicht, dass diese Fragen fiir uns ziemlich irrelevant sind. Wir tibertragen sie jetzt auf Menschen:
Denkt an euren Lebenspartner. Ist der Mensch, an den ihr denkt, euer Mann, eure Frau? Oder ist es eher der
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Mensch, der nicht im Geist ist? Gibt es einen Partner aullerhalb des Geistes? Wie wirklich ist der Partner — die
Frau, der Mann — aulerhalb des Geistes?

Welcher ist wirklicher? Gibt es zwei Wirklichkeiten? Gibt es zwei Realitdten? Konnen wir eine Wirklichkeit
kennen, die aulerhalb des Geistes ist?

Wie viele Stupas sind da draufen? Ist da drauBSen ein Stupa, oder sind da so viele Stupas, wie es Leute gibt,
die ein Stupa wahrnehmen? Wie viele Stupas gibt es?

Wie viele Frauen habt ihr? Wie viele Manner habt ihr? Habt ihr morgens, mittags und abends einen anderen
Partner, eine andere Partnerin, weil die Wahrnehmung sich dndert? Was ist wirklich?

Wen habt ihr geheiratet und wie ist das mit dieser Person, die ihr zu kennen meint? Mit wem lebt ihr zusammen,
was sind eure Freunde?

Wir konnen das auf jedes Objekt der Wahrnehmung tibertragen, ob es sich nun um unseren Hund handelt, um
unser Auto, um eine Blume oder was auch immer.

Was nehme ich wahr? Kann ich jemals etwas kennen, das auBerhalb meines Geistes, also der Wahrnehmung
ist? Ist das, was ich als konstant und bleibend wahrnehme, tatsachlich so konstant und bleibend, wie es sich
mir darstellt?

Teilnehmer: Das wdre so, wie eine Welle, die eine andere Welle aufSerhalb des Ozeans kennenlernen mochte.

Also sagt quasi die eine Welle zur anderen: Lasst uns uns auf dem Strand treffen. Wenn ich jetzt fiir eure
Beitrdge aufmachen wiirde, hitten wir sicherlich einen Sturm von unterschiedlichen Mitteilungen und viele
wiirden sicherlich in dieselbe Richtung weisen. Lasst uns stattdessen erst einmal noch einen Moment nehmen,
um das noch einmal in einer fiinfminiitigen Kontemplation oder Meditation zu untersuchen.

Kontemplation — Was ist wirklich?

Denkt an die Wohnung, an das Haus, wo ihr lebt. ... Wir sind alle {iberzeugt davon, dass die Wohnung, so wie
wir sie verlassen haben, irgendwo anders ist, also an dem Ort, wo sie zu sein hat. —

Wir denken, unser Zuhause wiére jetzt auch noch so, wie wir es verlassen haben. Was gibt uns da eigentlich die
Sicherheit, dass es wirklich so ist? Es kann ja einiges passieren, ... ein Blitzschlag, ein Rohrbruch, was auch
immer. —

Und da ist die erste Mdéglichkeit zur Tduschung, dass wir denken, etwas setzt sich zwischen den einzelnen
Momenten der Wahrnehmung fort und bleibt bestehen, wie es ist. Die letzte Wahrnehmung war vor einigen
Tagen oder einigen Wochen, und wir denken, wenn wir wieder zuriickkehren, miisste es weiterhin so sein. —
Schaut jetzt mit den Augen eurer Géste. Sehen eure Géste eure Wohnung mit denselben Augen wir ihr? —
Schaut euch die Wohnung mit den Augen einer Spinne an, die darin lebt. Sieht die Spinne dieselbe Wohnung
wie ihr? —

Welchen Maf3stab legen wir an, um heraus zu finden, welche nun die wirkliche Wohnung ist? ... Gibt es so
etwas wie eine 'wirkliche' Wohnung und dartiber ist nicht zu diskutieren? —

Das hier ist eine Betrachtung tiber materielle Gegenstdnde. Eine Wohnung besteht aus materiellen Gegen-
standen, die sich nur langsam wandeln. Der Staub sammelt sich nur langsam. ... Was ist es denn mit Personen,
mit Lebewesen? —

Lasst uns nun das Gefiihl von Ich, von mir selbst nehmen. Wer bin ich? ... Bin ich derjenige, den ich jetzt
fiihle? ... Bin ich derjenige, der jetzt von den anderen wahrgenommen wird? Wenn ja, von welchen anderen
und von wie vielen anderen? —

Bin ich derjenige, den meine Eltern gekannt haben, meine Mutter, mein Vater? ... Bin ich derjenige, den
zukiinftige Menschen kennen werden? Bin ich eigentlich derjenige, diejenige? —

Kurz gesagt, lautet die Frage: Wie viele Personen bin ich eigentlich? —

Bin ich der, den ich jetzt wahrnehme und nicht mehr der, den ich vor fiinf Minuten wahrgenommen habe? —
Was ist hier Wirklichkeit? Was ist wirklich? —

Gibt es meine Wohnung iiberhaupt irgendwann auerhalb des Geistes? ... Gibt es eine Wirklichkeit auBerhalb
der Wahrnehmung? —

Kann etwas auflerhalb der Wahrnehmung existieren? Wenn ja, wie wiirde ich davon erfahren? —

Gibt es eine Existenz unabhdngig von Wahrnehmung oder gibt es eine Existenz durch die Wahrnehmung?
Diese Frage stellen sich die Philosophen seit Jahrtausenden. — Was ist eure Antwort darauf? —

Was wir jetzt machen, ist Lhaktong. Wir kratzen an den Vorstellungen, die wir iiber die Wirklichkeit haben.
Beschiftigt Euch in der Stille der Pause damit und danach diskutieren wir dartiber.
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Karmapa fahrt fort und erweitert das Feld der Untersuchungen auf die anderen Sinnesbereiche:

Priife ebenso, ob alle vom Auge wahrgenommenen Formen und das Augenbewusstsein, welches sie
wahrnimmt, eins sind oder nicht. Untersuche auf die gleiche Weise alle Wahrnehmungen: die Kldnge in
den Ohren, die Geriiche in der Nase, Geschmack auf der Zunge und die Empfindungen im Koérper.
Wenn du durch diese Untersuchungen verstehst, dass sie frei von allen Konzepten wie ,eins oder
verschieden“ sind, und du dir bewusst bist, dass alles das magische Schauspiel des Geistes ist und sich
die geistigen Bewegungen von selbst befreien, hast du die Natur des Geistes erkannt. Bleibe ausgeglichen
in diesem Zustand.

Die Wirklichkeit aus der Sicht der Teilnehmer

Ich wiirde gerne horen, wie das fiir euch ist. Aber ich mochte, dass ihr euch bei euren Beitrdgen auf zwei Dinge
konzentriert:

*  Auf das, was euch heute oder vielleicht gestern klar geworden ist, zusétzlich zu all dem, was euch
vorher schon klar war.

* Auf das, was euch heute beschéftigt, was heute unklar ist und womit ihr gerne einen Schritt weiter
kommen wiirdet.

Teilnehmer: Ich dachte gerade an die Stadt, in der ich meine Kindheit verbracht habe. Vor zwei Jahren habe
ich diese Stadt nach mehr als zwanzig Jahren wieder besucht. Damals traf ich zwei Menschen, die bereits zur
Zeit meiner Kindheit in dieser Stadt lebten. Ich erkannte die eine Person, weil ich mich an den Klang ihrer
Stimmer erinnerte. Sonst hdtte ich sie nicht wieder erkannt. Da dachte ich mir, ich bin nicht mehr in der Stadt
meiner Kindheit. Das ist vorbei, fiir immer. Und als ich das dachte, nahm ich meinen Kaffee wahr und erkannte,
dass auch er sich stdndig verdnderte, stdndig verdndert sich der Geschmack, und es war so, als ob alles
zugleich sterben und neu geboren wiirde. Dann sah ich einen Teilnehmer, den ich schon lange kenne und
empfand eine ganz tiefe Art von liebender Giite fiir Ihn.

Das war eine starke Erfahrung der Vergcinglichkeit fiir mich.

Und in den Unterweisungen las ich, dass hinter dieser Vergdnglichkeit die Leerheit zu finden ist, und da spiirte
ich, dass hinter diesem Wandel etwas ist, das nicht beschrieben werden kann, etwas, das zugleich existent und
nicht existent ist, so als ob das Ich nicht existiert, was mich recht erschrecken lie8. Es fiihlte sich so an, als ob
ich in einen Abgrund fiel.

Ich mdchte diese Bemerkung nicht voriibergehen lassen, ohne darauf einzugehen. Es ist mir wichtig ist,
nochmals ein Wort zur Leerheit zu sagen. Leerheit ist nicht etwas, das jenseits des Wandels zu finden wére.
Leerheit bedeutet Abwesenheit von Soliditdt — nichts Solides, nichts Fassbares, nichts Festes —, und genau das
ist Wandel. Wer Wandel versteht, braucht nicht anderswo noch nach der Leerheit zu suchen, nach etwas
dahinter. Der Wandel selbst entsteht durch sich wechselseitig bedingende Krafte, die ihn bewirken. Dieses
wechselseitige Bedingt-Sein innerhalb des Wandels ist genau das, was mit Leerheit gemeint ist. Und ich bin
nicht jenseits vom Wandel, sondern ich bin im Wandel.

Insofern bin ich oder bin ich nicht, je nachdem, was man unter Sein versteht. Wenn man es als fliefendes Sein
versteht, dann kann man sagen: ,,Genau so bin ich.“ Wenn man es als etwas Statisches versteht, dann eben
nicht.

Teilnehmer: Was ist die Verbindung zwischen dieser Vielfalt der Wirklichkeiten, von der wir vorhin gesprochen
haben und dem Gewahrsein?

Die Verbindung ist recht einfach. Ich mache es kurz: Gewahr zu sein, dass es so viele Sichtweisen gibt, wie es
Wirklichkeiten gibt oder so viele Wirklichkeiten wie Sichtweisen, das ist Gewahrsein. Und jederzeit eine
andere Sichtweise einnehmen zu konnen, ist diese Flexibilitdt des Geistes.

Teilnehmerin: Gestern hast du vom Geist, der sich selbst beobachtet, gesprochen, und da hatte ich sofort das
Bild von einem Hund, der sich in den Schwanz zu beiflen versucht, was mich sehr amiisiert hat und seitdem
lacht etwas in mir die ganze Zeit.

Und dann erzéhltest du vom Beobachter, der stindig schaut und die Erfahrungen sammelt. Erfahrungen
sammeln kann ja auch etwas sehr Niitzliches sein, denn ich muss mich ja daran erinnern, was gut oder nicht
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gut ist, all die ethischen Punkte. Das ist doch etwas sehr Wichtiges.

Und wenn ich das tatsdchlich alles auflse, wo ist denn da diese Unterscheidung von gut oder nicht gut?
Wahrscheinlich stellt sich dann diese Frage nicht mehr?

Wenn ich meine Sadhana mache, dann gibt es Phasen von Anstrengung und Entspannung, fast so wie eine Art
Muskeltraining fiir den Geist, aber andererseits habe ich den grofsen Wunsch, meinen Geist einfach mal so
ruhen zu lassen. Warum muss ich mich eigentlich so anstrengen? Warum muss das so furchtbar kompliziert
sein? Kann ich denn nicht einfach nur sitzen? Es sind ja auch sehr viele Symbole aus einer anderen Zeit, die
ich mir erst einmal iibersetzen muss. Das ist wie bei einem Medikament, auf dem sehr viele Hieroglyphen
stehen und es keinen Ubersetzer hierfiir gibt. Ist das nicht strflich, wo es doch so viele brauchen?

Da du jetzt schon lachst iiber den Hund, der sich in den Schwanz beil$t, wie man sich selbst quasi jagt, um den
Beobachter zu finden: Es reicht, bei diesem Schmunzeln zu bleiben und dann eventuell auch mal zu sagen,
,Okay, ich brauche es mir nicht auch noch anzutun, mich selbst standig zu jagen!*

Auf deinen zweiten Punkt mochte ich dir eigentlich nur antworten, dass meine Beobachtung von Meistern, die
erwacht sind, kein Nachlassen ihres Geddchtnisses gezeigt hat, sondern dass sie auch ein wunderbares
Gedéchtnis hatten — in ihren Begegnungen mit Menschen und fiir viele andere Dinge. Es ist dann offenbar so,
dass es zu einer Integration dieser Weite des nicht-haftenden Gewahrseins mit dem ganz normalen dualis-
tischen Funktionieren kommt, und dass auch iiberhaupt nichts Schwieriges daran ist, eine beobachtende
Funktion des Geistes zu nutzen, die auch Erinnerungsspuren aufzeigt. Da scheint nichts daran zu sein, was
Befreiung verhindert. Als Funktion des Geistes wird es sogar offenbar immer préaziser und unverstellter
funktionieren, nach dem, was ich beobachtet habe. Ich denke da vor allen Dingen an Karmapa, Gendiin
Rinpoche, Shamar Rinpoche.

Zur dritten Frage: Damit so ein Medikament gut wirkt, muss man schon hinter die Hieroglyphen steigen und
verstehen, wofiir eine Sadhana eigentlich gedacht ist. Dazu gibt es die Randbemerkung, dass man die Sadhanas
immer mit vollig entspanntem Bewusstsein ausfiihren soll. Also entspannen und erst dann loslegen, wenn der
Geist sich geoffnet hat. Es ist nicht so gedacht, dass jemand, dessen Leben ohnehin schon voller Stress ist, sich
dann ruckzuck noch schnell zur Sadhana setzt und sie durchzieht.

Stell dir entspannte Yogis vor, die mit ganz reduzierten Bediirfnissen irgendwo auf den Leichenédckern lebten
und sehr viel Zeit hatten, sich diesem spontanen Prozess zu 6ffnen. Oder Monche oder Laienpraktizierende,
die keine anderen Beschiftigungen mehr hatten und sich zuallererst einmal die Zeit nahmen, sich zu ent-
spannen und zu 6ffnen. Dann verbanden sie sich mit dem Eigentlichen und 6ffneten und praktizierten als
Bereicherung oder als zusétzliche Stimulation ihrer Ubung ihre Sadhana. — Da lésst sich bestimmt im Alltag
noch einiges vereinfachen. In den Momenten, wo du ganz entspannt bist und Ferien hast, l4sst sich das dann
etwas intensiver praktizieren.

Aber wieso macht man es so kompliziert, es kénnte doch mehr auf die Bediirfnisse der heutigen Zeit einge-
gangen werden.

Jeder kann es nur so einfach machen, wie er selber auch den Sprung in die andere Kultur geschafft hat. Nur
dann, wenn man ein Wechselgénger zwischen zwei Kulturen ist, kann man die Sadhanas so vereinfachen, dass
sie wirklich gut kommuniziert werden und ankommen. Ihr bemerkt ja auch, dass viele Lehrer schon dabei sind,
zu vereinfachen. Sie bewahren die ausfiihrlichen Sadhanas fiir Leute auf, die sich ins Retreat begeben kénnen
und wirklich nichts anderes zu tun haben als das.

Teilnehmer: Bei der Visualisation der Stupa dachte ich mir, ,,Okay, jeder hat so seine Stupa im Kopf.“ Dann
bin ich raus gegangen, habe die Stupa angeschaut und war erstaunt, wie alt sie bereits ist und dass sie
dulserlich gar nicht mehr so sauber und schon ist, wie ich sie visualisierte. Und als ich die Augen zumachte
und dem Gefiihl nachging, war mir ziemlich klar, ,,Okay, jeder hat so seine Stupa. “

Dann habe ich dasselbe mit den Bdumen gegeniiber gemacht, mit einem bestimmten Baum, den ich noch nie
gesehen hatte, verschiedene Teile des Baumes — da dachte ich mir, ,, Wir sehen nicht das Ganze. “

Und auch in mir selber, auf welcher Ebene der Wirklichkeit begegnen wir uns und kommunizieren wir mit-
einander? Dann tauchte Angst auf, als ob ich in so ein Loch reingefallen wqre.

Da brauche ich gar nicht viel dazu zu sagen, oder mochtest du eine Antwort darauf? So ist es. Wir leben alle
in unserer eigenen Welt.

Teilnehmerin: Seit gestern ist es mir so klar geworden, dass ich diese ganzen Vorstellungen iiber das, was ist,
auflésen und immer mehr in Richtung Einfachheit dekonstruieren méchte. Ich méchte so einfach wie méglich
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sein, weil es mir gut tut. Bei der Frage nach der Wirklichkeit hatte ich auch des Bediirfnis, einfach so zu sein,
und in diesem Einfach-So-Sein zeigte sich sogar etwas Leuchtendes, was Leben und Tod miteinbezieht. In
diesem leuchtenden, lebendigen, frischen So-Sein kommt etwas in mir zur Ruhe. Da setzt sich etwas und findet
so seinen inneren Frieden.

Teilnehmerin: Was die emotionalen Erinnerungsspuren betrifft: Ich denke z.B. an eine Szene aus meiner
Kindheit und werde dabei traurig. Da gab es etwas, und die Visualisierung dieser Szene st jetzt etwas in mir
aus. Was ist da das Jetzt und was das Vergangene? Das hat ja eine Beziehung und doch wieder keine, ist also
eigentlich auch im Fluss. Und wenn ich das gefiihlt habe, ist es auch wieder anders, und kann wieder weg sein,
und es kann Freude auftauchen. Mein Gefiihl dazu ist, dass es eine sehr erleichternde Entdeckung ist.

Teilnehmer: Heute Nacht habe ich zwei, drei Stunden gekdmpft. Alles, was ich im Leben so verbockt habe, ist
hoch gekommen, wirklich alles, auch die ganz groSen Dinge, und ich war véllig fertig. Ich dachte, ich miisste
alles aufrdumen, dass ich es aber nie schdffen werde. Es war schwarz ohne Ende. Und dann fiel mir Dordje
Sempa ein und ich fing diese Praxis an. So, wie ich es noch nie gemacht habe. Ich hab alles, was kam,
durchgeflutet ohne Uberlegen, immer weiter, bis es sich nach einer Stunde von komplett schwarz in komplett
weils gewandelt hat. Da war mir klar: alles nur Gedanken, wie alles andere. Und ich bin ganz ruhig
eingeschlafen und heute Morgen frisch aufgewacht.

Vielen Dank. Auch da gibt es eigentlich nichts zu sagen. So ist es.

Teilnehmer: In den letzten Tagen hat sich mein Verstdndnis noch vertieft, dass jedes Verfestigen einer Sicht-
weise, einer Annahme iiber die Wirklichkeit zum Schlimmsten fiir mich selbst und fiir andere fiihrt. Wenn sich
eine Sichtweise so verfestigt, entsteht Leid fiir sich selbst und fiir andere. Das hat sich ganz klar gezeigt.

Mich beschidiftigt die Frage, ob es eine Basis, eine Grundlage fiir unsere Vielfalt von Wahrnehmungen aufSer-
halb der Wahrnehmung gibt, auch wenn sich diese Basis ebenfalls wandelt und vergeht? Ist es z.B. so, dass
das Gesetz der Schwerkraft fiir alle gilt, unabhdngig von ihrer Wahrnehmung? Ist es so, dass das, was iiber
die Nervenbahnen, die neuronalen Verkniipfungen herausgefunden wird, fiir alle stimmt, unabhdngig von ihrer
Wahrnehmung?

Kann man auf konventioneller Ebene darauf aufbauen, dass z.B. Gendiin Rinpoche oder Karmapa existieren?
Kann man von einer Existenz sprechen, wobei mir klar ist, dass die Annahme einer bestdndigen Existenz
katastrophale Auswirkungen haben kann? — Wobei ich bereits damit aufgehdrt habe, abstrakte Phédnomene,
wie z.B. ,,Der Kommunismus ist so und so.“, , Der Buddhismus ist so und so.“, als konkret existent zu
bezeichnen.

Was den ersten Teil deiner Ausfiihrungen betrifft: Ja, das ist genau der Punkt, an dem dukkha entsteht. Leid
entsteht dadurch, dass wir an Anschauungen tiber die Wirklichkeit festhalten, an Anschauungen, die nicht mit
dem Leben iibereinstimmen. Dadurch kommt es zu einer Spannung zwischen vermeintlicher Wirklichkeit und
tatsdchlichem Erleben. In diesem Spannungsfeld zwischen irriger Annahme und dem, wie die Dinge eben sind,
entsteht dukkha. Das ist, woriliber der Buddha sprach.

Was den zweiten Teil deiner Ausfiihrungen betrifft, ist es so, dass es fiir den Buddha nie aufler Frage stand,
dass allgemeingiiltige Gesetze auf dem Planeten, wie z.B. die Schwerkraft, wirken oder dass Baume wachsen
und vergehen und all die anderen Naturgesetze. Ihm ging es gar nicht darum, ob es eine Wirklichkeit jenseits
der Wahrnehmung gibt, denn dartiber kann man ohnehin nur spekulieren. Man kann der Anschauung sein, es
gabe eine sich wandelnde duRere Welt unabhdngig davon, ob wir sie wahrnehmen oder nicht. Der Buddha
beschréankte sich auf den Weg der Befreiung. Da geht es um den Umgang mit dem, was wir wahrnehmen.

In der buddhistischen Philosophie und Logik — auch bei Debatten mit anderen Schulen — war es untersagt,
irgendwelche spekulativen Argumente vorzubringen, die dem gesunden Menschenverstand widersprechen. In
den Debatten wird immer die ganz normale, gesunde Erfahrung eines Menschen, der Hunger und Durst hat
und sich in dieser Welt bewegt, als Grundlage genommen. Es wird nicht in Frage gestellt, dass es das gibt, und
dass dem alle unterworfen sind. Es wird aber nicht dartiber spekuliert.

Egal, welche Diskussionen dartiber stattfinden — auch wenn jemand dariiber spricht, dass ein Mensch fliegen
kann —, dann geschieht das etwa nicht, um die Schwerkraft in Frage zu stellen, sondern, um aufzuzeigen, dass
es vielleicht noch andere Kréfte gibt, die zeitweilig das Gesetz der Schwerkraft autheben. Es geschieht nur im
Sinne der Beobachtung, aber nicht als irgendeine Infragestellung der konventionellen Realitét. Es geht immer
um die Frage der Fixierung und der Fluiditat.

Teilnehmer: Die Frage mit der Wirklichkeit und unserer Wahrnehmung ist wunderbar erkldrt und auch zu
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verstehen, aber dann kommen leicht wieder Gedanken aus einer Haltung des Widerstandes, wie z.B.: ,, Wie ist
das nun, wenn da draufsen eine Besucherin sitzen wiirde, die noch nicht beim Kurs war, und die auch noch von
niemandem hier wahrgenommen wurde? Gibt es sie, oder gibt es sie nicht?“

Eigentlich ist die Frage schon geklart: Das ist fiir die Erleuchtung unwichtig. Wenn sie in unsere Wahrnehmung
eintritt, dann beginnt sie, fiir uns zu existieren, und wenn sie nicht eintritt, wissen wir eben nichts davon. In
philosophischen Diskussionen werden Fragen erortert, wie: ,,Gibt es den Baum, der im Urwald umfallt und
den niemand je gesehen hat?“ Was bedeutet das nun fiir das Erwachen? Darauf muss man trocken und klar
antworten: ,,Die Wirklichkeit, die ich nicht wahrnehmen kann, die auerhalb meiner Wahrnehmung ist, kann
mich mal kreuzweise. Andere kénnen sich den Kopf dariiber zerbrechen.“ Fiir das Erwachen hat das {iberhaupt
keine Relevanz.

Zuriick zu den Unterweisungen von Karmapa:

Wenn du durch diese Untersuchungen verstehst, dass sie — unsere Sinneswahrnehmungen — frei von
Konzepten wie ,,eins oder verschieden“ sind, und du dir bewusst bist, dass alles das magische Schauspiel
des Geistes ist und sich die geistigen Bewegungen von selbst befreien, hast du die Natur des Geistes
erkannt. — Dann hat sich die Ubertragung vollzogen. — Bleibe ausgeglichen in diesem Zustand.

Um es klar zu sagen, was Karmapa meint, ohne es aber naher zu erkldren: Es geht darum, die Natur des
Erlebens so tief zu erfahren, zu spiiren, dass es keinerlei Anschauungen mehr braucht. Es geht darum, dass alle
Sichtweisen, alle Standpunkte, mit denen wir versuchen, die Wirklichkeit zu beschreiben, aufgegeben und
losgelassen werden; dass es da gar niemanden mehr gibt, der sich ein Gefiihl der Sicherheit gibt durch
Standpunkte, die in Diskussionen durch geschickt gewédhlte Worte untermauert werden. — Die férdern nur
unserer intellektuellen Unruhe.

Dieses Ergreifen-Wollen einer Wirklichkeit, die sich aber dem Zugriff entzieht, 16st sich auf und findet nicht
mehr statt. Die Wirklichkeit, das Sein. — Es ist, wie es ist: nicht greifbar, nicht fassbar, sich wandelnd, ein steter
Prozess. Es lasst sich nicht sagen, ob etwas existiert oder nicht. Die Begriffe greifen nicht. Es ist nicht moglich,
mit Standpunkten etwas auszusagen oder irgendwie naher an das Sosein heran zu kommen.

Und so entspannt sich der Geist im So-Sein und gibt es auf, sich selbst und anderen irgendeine Form von
Existenz oder Nicht-Existenz zuzuschreiben. Damit zur Ruhe zu kommen, ist tiefer Frieden; ganz zur Ruhe zu
kommen in diesem nicht-fassbaren Sosein, was uns zundchst wie ein Paradox erscheint, aber im Grunde
genommen dann gar nicht mehr paradox ist, sondern nur so sein kann. Es ist die direkte Erkenntnis, und es
gibt nichts, was man definitiv dariiber aussagen konnte.

Dieses Loslassen des Greifens nach Standpunkten, Fixpunkten, Beziigen und Beschreibungen findet eben nicht
in Unwissenheit und in mangelndem Gewahrsein statt, sondern bei vollem Gewahrsein und dank des vollen
Gewahrseins. Das beendet dann die Unterweisung des Karmapa zur Lektion 47.

Aber das beendet nicht unsere Praxis dieser Lektion.
Meditation — Wer mochte existieren?

Entspannt euch und lacht iiber all dieses Untersuchen der Wirklichkeit. ... ,Ich denke, also bin ich nicht.“ ...
Weil es in Gedanken gar nichts gibt, was irgendeine Festigkeit hétte. —

Und lasst uns mit einem gewissen Schmunzeln hinschauen: Wer mochte da eigentlich existieren? Wer mochte
da nicht existieren? —

Was schlieflich bleibt, ist das Einatmen, das Ausatmen, ... die Kérperempfindungen und alle verschiedenen
Sinnesempfindungen, das Erleben. —

Vollig gewahr im nicht fassbaren Erleben. —

* %k

Meditation — Im Bewusstsein des Anderen atmen

Thr habt gelernt zu meditieren, die Aufmerksamkeit wendet sich wie von selbst dem jetzigen Erleben zu. —

In diesem Erleben ist stets der Atem spiirbar, der als wunderbarer Anker dienen kann, damit unser Geist nicht
allzu sehr umherschweift. —

Wir lassen die Aufmerksamkeit in den Bauch gehen, so als wiirden wir mit dem Bauch atmen, entspannt,
locker, gel6st. —
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Gedanken tauchen auf, das ist ja klar, aber wir sehen, dass sie wie Zeichnungen im Wasser sind. —

Weil wir gewahr sind, offen und entspannt, entsteht eine Freude und ein Wohlbefinden. Erlaubt dieser Freude,
euch zu tragen, euch zu inspirieren. —

Lasst uns entspannt genug sein, damit sich diese Freude zeigen kann. —

Lasst den Bauch atmen, lasst das Herz atmen, bis der ganze Korper atmet. —

Wenn wir genauer hinschauen, dann bemerken wir, dass es so ist, als wiirde unser Geist atmen, sich 6ffnen und
weiten, aufnehmen, annehmen; bis wir in einem stdndigen Flieflen sind, ohne dass wir bestimmen kénnen, wo
die Grenzen unseres Seins sind. —

Falls eine Person in eurer Vorstellung auftaucht, lasst sie einfach vor euch sein und atmet weiter in dieser
Herzensatmung, Bauchatmung. Lasst das ganze Sein atmen im Bewusstsein des Anderen. —

Thr kénnt euch das auch mit all denen vorstellen, die hier in der Scheune sind, eure Vorstellung ausdehnen und
so viele mit einbeziehen wie ihr mochtet. —

Ohne Anstrengung, strengt euch dabei auf keinen Fall an! —

Wenn wir die Anstrengung und das Wollen aufgeben, erméglicht das den anderen, sich zu 6ffnen. —

3k kg

Die Kunst des Meditierens besteht einfach nur darin, so zu meditieren, dass wir immer wieder Lust haben,
weiter zu meditieren, uns immer wieder hinzusetzen. Das geht natiirlich nur, wenn wir uns keinen Stress
machen. Wenn wir uns allzu viel vornehmen und uns bei der Meditation in ein Korsett zwéngen, dann haben
wir bald keine Lust mehr.

Der andere Fehler besteht darin, dass wir in unserer Meditation nicht geniigend Frische haben, nicht lebendig
genug sind, dass die Meditation immer irgendwie gleich ist. Das totet unsere Meditation mit der Zeit ab, und
dann haben wir keine Lust mehr.

Die Meditation, so etwas gibt es iiberhaupt nicht. Was fiir ein Irrtum, davon zu sprechen! Es gibt nur das Sein,
immer wieder das frische, gewahre Sein, und das ist jedes Mal anders! Wenn eure Meditationen beginnen,
allzu gleich auszuschauen, dann muss irgendwo der Wurm drin sein. Dann schaut doch hin, was da los ist, ob
ihr vielleicht dabei seid, eine Meditation zu fabrizieren.

Wenn unsere Meditationen eine wie die andere gleich ausschauen, dann ist auf jeden Fall etwas verkehrt. Wir
sind sehr wahrscheinlich dabei, eine Meditation zu fabrizieren, eine kiinstliche Meditation zu erzeugen. Wir
haben eine Vorstellung, eine Idee, wie sie zu sein hat, und die versuchen wir moglichst getreu zu reproduzieren.
Und wenn wir gut darin sind, dann kénnen wir eine Meditation nach der anderen gut 'runter meditieren', einen
Tag um den anderen. Es wird eine wie die andere sein, sie dhneln sich alle, aber es tauchen keine Erkenntnisse
auf. Es gibt keine Herzensoffnung, wir sind dann von unserer Vitalitdt abgeschnitten; von dieser Lebenskraft,
der Lebensfreude; von diesem Frischen im immer wieder anderen Sein, immer wieder neu. — Es gab noch nie
einen Morgen so wie heute. Den gab es, aber es wird ihn nie wieder so geben. Und das ist Meditation: die
Augen, die Sinne offen zu haben fiir genau das, was jetzt ist.

Wenn man meditieren etwas salopp iibersetzt, dann kann man vielleicht sagen: in der Mitte sein von dem, was
passiert; eintauchen in das Geschehen, ganz zum Geschehen werden, sein. Niemand weill so recht, was
Meditieren genau bedeutet. Es gibt ja auch diese alte Bedeutung, iiber etwas zu meditieren. Frither wurde der
Begriff benutzt, um iiber Bibelspriiche zu meditieren, sich eine Passage ganz zu Herzen nehmen, in sich
klingen, vibrieren zu lassen. Das machen wir auch. Wir nehmen Instruktionen des Dharma in uns hinein und
lassen sie schwingen, um zu einem neuen, frischen Erleben davon zu kommen. Das ist auch eine Art zu
meditieren. Aber es gibt eben so viele Meditationen, wie es Momente gibt, wo wir sind.

Selbst wenn wir immer mit demselben Satz meditieren, so wird er jedes Mal eine etwas andere Wirkung in uns
auslosen. Auch da gibt es nicht eine, immer gleiche Meditation.

Jemand hat mir einen Zettel mit der Frage hingelegt: ,, Konntest du uns die Wirkung der Vajrayana-Visualisa-
tionen auf den Geist erkléren?“

Alle Visualisationen haben mit einer Vision begonnen. Ein Praktizierender hat eine Vision gehabt, die sich
eingestellt hat, ohne dass er sie beabsichtigt hétte, vollig tiberraschend. Dann hat dieser Praktizierende anderen
davon erzdhlt, was in seiner Sicht, in seinem Erleben passiert ist. Fiir die anderen war das eine Ermutigung,
sich dem auch zu 6ffnen. Fiir die anderen war es dann eine Visualisation, die eine Briicke in ein neues Erleben,
eine neue Sichtweise, eine neue Vision des Seins darstellte. Die Visualisation hat ihre Wirkung erfiillt, wenn
sie zu dieser neuen Vision fiihrt, wenn sie in uns diese Vision des erwachten Seins 6ffnet. Das ist es, worum
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es eigentlich geht.

Als Beispiel das Erleben eines Teilnehmers aus der vergangenen Nacht: Er hat die Visualisation von Vajra-
sattva schon viele Male ausgefiihrt, die 111.000 Mantras und wahrscheinlich noch viele mehr. In der Nacht hat
sich in ihm alles zusammengeballt zu einer Verzweiflung und das Bewusstsein war zutiefst angeregt. Dann hat
er diese Praxis, die er so gut kennt, begonnen und mit ihr und dem Mantra gearbeitet, bis sich kraft der
Vorstellung eine andere Vision eingestellt hat, obwohl all die Schuldgefiihle, das Bedauern, die Trauer, was
auch immer, sich zusammengeballt hatten. Er hat dann erlebt, wie all das im Licht des Gewahrseins aufging.
Es waren nur noch Gedanken da, die sich 16sten, und er ist in volligen Frieden eingetaucht. Das ist die Kraft
einer Visualisation, mit der man ganz vertraut geworden ist, zusammen mit dem Mantra. Diese Kraft kann zu
einem Durchbruch in eine andere Schau des Seins verhelfen. Visualisationen wirken zutiefst transformierend.

Zu den Visualisationen des Vajrayana gibt es noch viel mehr zu erkléren, aber das ist der eigentliche Sinn.
Eine andere Frage: ,, Warum ist Einsicht nicht bestdndig?“

Einsicht kann bestdndig sein. In einem vollkommen Erwachten ist Einsicht bestdndig, Tag und Nacht, un-
unterbrochen. Wenn sie noch nicht besténdig ist, dann bedeutet das, dass die Einsicht noch nicht ihren Weg in
bestimmte Muster gefunden hat, die den Geist erneut verschleiern kénnen. Die Einsicht hat sich noch nicht in
alle Tiefen und letzten Winkel unseres Seins ausgeweitet, und das bewirkt, dass sie voriibergehend wieder
verschleiert wird. Echte Einsicht, wirkliche Erkenntnis der Natur des Seins, geht nicht verloren, sie wird nur
verschleiert. Sie geht nicht verloren, sie ist im Grunde genommen immer da, aber manchmal finden wir nicht
den Weg zuriick. Man spricht von einer stabilen Einsicht ab der ersten Bodhisattva-Stufe, wenn es dem
Praktizierenden moglich ist — auch wenn die Einsicht zwischendurch verschleiert wird —, sich zuriick zu ziehen,
hinzusetzen und den Weg in diese Einsicht wieder zu finden. Wenn man das nicht zuverléssig schafft, ist man
noch nicht auf der ersten Bodhisattva-Stufe.

Ab der ersten Bodhisattva-Stufe besteht die Moglichkeit, sich zuverlédssig wieder da hinein zu bewegen, sich
da hinein zu 6ffnen, was diese Erkenntnis der Natur des Geistes angeht. Vorher ist es wirklich instabil, weil
man den Weg noch nicht mit Sicherheit kennt. Da sind Momente, die einem wie Geschenke zufallen, da sind
Einsichten, die werden aber wieder verdeckt. Man weiR z.B. nicht, wie man aus starkem Arger wieder in diese
Offenheit zuriick findet, oder aus einer Angst.

Teilnehmer: Warum macht man hier bei der ersten Bodhisattva-Stufe diese Unterscheidung?

Weil es auch andere Definitionen gibt, z.B. den Begriff des Stromeintritts bei den Theravadins, der etwas
anders definiert ist, als was ich euch gerade erklart habe. Das war aus Sorgfalt um die Herkunft der Definition
abzugrenzen, aber es ist keine geografische oder religiose Zuordnung, sondern nur eine Zuordnung aufgrund
der Stabilitdt des Zugangs zu dieser Realisation. Die ist zu bemerken, man kann es sehen, ob jemand diesen
Zugang verlasslich findet oder nicht. Das kann jeder fiir sich selbst herausfinden.

Teilnehmer: Kann man fiir den Begriff Offnung als Synonym Gleichmut nehmen?

Ja, tiefer Gleichmut ist dasselbe wie diese Weisheit, die in der totalen Offnung vorhanden ist. Wirklicher
Gleichmut zeigt sich erst aufgrund von tiefem Verstehen und nicht aufgrund von Wollen. Solange wir noch
wollen, ist es noch kein wirklicher Gleichmut.

Teilnehmer: Ist Gleichmut mit Annehmen gleichzusetzen?

Gleichmut ist etwas anderes als Annehmen. Man braucht im Gleichmut nichts mehr annehmen, weil der Geist
gar nicht mehr aufgewiihlt wird.

Wirklicher Gleichmut ist so offen und so voller Verstehen, dass es gar niemanden gibt, der etwas akzeptieren
miisste. Es gibt nicht mehr dieses Ich und deshalb auch kein Anderes, das akzeptiert werden miisste. Dieser
Prozess féllt weg, es kommt einem in wirklichem Gleichmut nicht in den Sinn, dass man in der Akzeptanz ist.
Das ist ein wirklich offenes, gleichmiitiges Sein. Ich spreche jetzt natiirlich von wirklichem Gleichmut, nicht
von diesem Gleichmut, in dem man Geduld und Annehmen braucht und sich dazu bringt, gleichmiitig zu sein.
Das ist noch nicht wirklicher Gleichmut.

Ich lese gerade noch einmal die Fragen durch, die ihr zu Anfang des Kurses aufgeschrieben habt, und sehe,
dass Vieles davon erledigt sein diirfte.

Teilnehmer: Was geschieht in den tieferen Stufen der Meditation, in den Dhyanas? Dann zieht sich die Auf-
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merksamkeit von dem dulSeren Geschehen, das bis dahin ganz prdsent war, immer mehr zuriick, und ich be-
trachte dann immer mehr, was in meinem eigenen Geist erscheint?

Ja, wenn es dann so wire. Es wére ganz schon, wenn man den eigenen Geist so betrachten wiirde. Normaler-
weise hort in den Dhyanas — so werden sie normalerweise gelehrt — das genaue Betrachten des eigenen Geistes
auf, und man ruht einfach in einem ruhigen Sein ohne irgendein begriffliches Denken, aber auch ohne weiter
irgendetwas zu erforschen. So werden die Dhyanas normalerweise praktiziert, ohne dieses Element des
Lhaktong. Deswegen kann man sich in den Dhyanas unglaublich lange aufhalten, ohne zu einer wirklich
durchdringenden Erkenntnis zu gelangen. Man zieht sich eigentlich von allen sechs Sinnes-Erfahrungen
zuriick und verweilt in einem Sosein, ohne den Geist wirklich zu betrachten, ohne das Gewahrsein unter die
Lupe zu nehmen.

Also ist dann zundichst einmal eher das fortwdhrende Betrachten, das Praktizieren von Lhaktong zu iiben?

Ja, das ist das, was der Buddha zusétzlich in die Meditation gebracht hat. Die Dhyanas gab es ja schon vor
dem Buddha, das war das Verweilen in diesen offenen Geisteszustinden bis hin zu einem Nicht-mehr-Unter-
scheiden zwischen Wahrnehmung und Nicht-Wahrnehmung, also ganz feine, offene Geisteszustdnde, aber
ohne eine Richtung auf Einsicht, auf das Verstehen der Natur des Geistes. Der Buddha hat dann die Dhyanas
eingesetzt, um Einsicht zu entwickeln. Da gibt es verschiedene Schulen, einige gehen davon aus, dass man die
Einsicht innerhalb der Dhyanas entwickeln kann. Aber eigentlich verldsst man die Dhyanas in dem Moment,
in dem man den Blick auf die Natur des Seins richtet. Man aktiviert ndmlich in dem Moment den Geist wieder
und dadurch entstehen die Erkenntnisse. Die beste Voraussetzung fiir tiefe Erkenntnis ist, unmittelbar folgend
auf den vierten Dhyana den Geist im Sinne des Lhaktong der Natur des Seins, des Gewahrseins zuzuwenden.
Da entsteht fast mit Sicherheit Erkenntnis.

Wenn es noch Fragen gibt, dann schreibt sie auf, aber ganz kurz, in einer pragnanten Frage. Ich werde mir
heute und morgen noch Zeit nehmen, sie zu beantworten.

Meditation — Frisches Gewahrsein

Was jetzt die Meditation angeht, schaut doch einmal hin: Inwiefern ist diese Erfahrung jetzt gerade anders als
die vor einer Stunde? Was ist besonders an dieser Erfahrung? —

Lasst uns die sechs Sinnesfelder durchgehen. Zundchst das Korperempfinden: Habe ich das, was jetzt an
Empfindungen im Karper da ist, so schon einmal erlebt? —

Dann das visuelle Erleben: Habe ich solche Sehempfindungen wie jetzt gerade schon erlebt, oder ist da etwas
anders? —

Das Horerleben, inwiefern ist das einzigartig? —

Der Geruchssinn: Ist da etwas Neues, Einzigartiges wahrnehmbar? —

Im Geschmackssinn hat es vermutlich gerade nicht viel, weil wir gerade nicht essen. —

Dann schauen wir in den Geist, in den sechsten Sinn, all die geistigen Bewegungen. Habe ich das, was sich
dort jetzt zeigt, vorher schon einmal erlebt? —

Haben wir schon einmal die gleichen Gedanken gehabt, dieselben Gedanken? —

Jetzt lasst uns weiter meditieren in der Wertschatzung dieses einzigartigen Erlebens, das sich standig fortsetzt,
standig neue Verbindungen der sechs Sinnesbereiche. —

* %k

Ich werde manchmal gefragt: ,, Wie kann ich denn Frische in der Meditation entwickeln, dieses frische Ge-
wahrsein?“ Das war gerade die Antwort. Notiert euch diese Ubung wie auch die anderen, wie wir miteinander
geteilt haben. Jede von ihnen ist gedacht, um zu Hause praktiziert zu werden. Was haben wir gemacht? Wir
haben einfach in jedem der sechs Sinnesbereiche geschaut, was anders ist als zuvor. Wir sind einen Sin-
nesbereich nach dem anderen durchgegangen, und tatséchlich — obwohl es immer Ahnlichkeiten gibt — gibt es
keinen Moment des Korper-Erlebens, der identisch gewesen wére mit dem, was wir jetzt erlebt haben; keinen
Moment des Seherlebens, keinen Moment des Horerlebens; auch beim Riechen ist immer anderes, es ist immer
neu. Beim Geschmack kann man in der Meditation meist wenig beobachten, aber keine Mahlzeit ist im
Geschmack gleich wie die andere. Und bei den Gedanken ganz zu schweigen davon, dass wir schon einen
identischen Geisteszustand mit denselben Gedanken gehabt hitten.

Wenn diese sechs sich zu einem Gesamterleben zusammensetzen, gibt das stdndig eine neue Erfahrung. Und
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dieses Neue zu bemerken, nennt man frisches Gewahrsein, das Bemerken von dem, was frisch und neu ist,
was sich dndert.

In diesem sich stets wandelnden Erleben zu sein, das ist das, was wir frisches Gewahrsein nennen. Da gibt es
keine Langeweile. Langeweile ist eine Anspannung im Geist, wo wir etwas wollen und fixieren und dabei
meinen, dass das, was wir im Moment erleben, unzureichend ist. Und dieses Fixieren im Geist produziert die
Langeweile. Wenn wir wieder in ein flieRendes Gewahrsein finden, ist die Langeweile vorbei. Das ist das
Wahrnehmen des immer Neuen, des immer Frischen, und so kénnen wir sagen, dass jemand, der mit Ge-
wahrsein praktiziert, keine Langeweile kennt, und dass sich Meditierende ohne Gewahrsein stdndig langweilen.
Welchen Schluss kann ich daraus ziehen, wenn ich mich langweile? — Ich bin nicht in frischem Gewahrsein,
ich bin nicht présent, ich bin in der Erwartung von irgendetwas.

Leuchtet euch das ein?

Der néchste groe Punkt ist das Gefiihl von Einsamkeit. — Thr erinnert euch vielleicht an die vergangenen Jahre.
Sich allein, einsam fiihlen kommt genau daher. Es gestaltet sich etwas anders, aber es geht genau um dasselbe
Phianomen des Gewahr-Seins.

Erinnert euch daran, wie wir heute in der ersten Sitzung meditiert haben. Wir haben geatmet, uns gesffnet —
Bauchatem, Herzensatem, 6ffnen beim Einatmen, Offnen beim Ausatmen —, und die Grenzen des Seins haben
sich aufgelost. Es war nicht mehr moglich zu sagen, wo man selbst beginnt, wo das andere beginnt. Dieses
Gefiihl von Trennung war gar nicht mehr zu finden, und das ist Ausdruck eben dieses flieBenden Gewahrseins.
Wo das Gewabhrsein fliet und in der Dynamik des Erlebens ist, werden keine Grenzen gezogen. Diese Grenze,
die zum Gefiihl von Trennung fiihrt, wird nicht gezogen. Dann entsteht dieses schmerzhafte Gefiihl von
Alleinsein nicht mehr.

Das schmerzhafte Gefiihl von Alleinsein entsteht durch Anspannung im Geist. Wenn ich mich einsam, allein
fiihle, weild ich, dass ich angespannt bin; ich vermisse etwas. Ich brauche jemanden, ich und das andere sind
schmerzhaft getrennt. Dieses schmerzhafte Mangelgefiihl 16st sich auf, wenn der Geist sich entspannt und ins
FlieBen kommt mit allem was ist. Wir sind dann immer noch allein, das hat sich nicht gedndert, aber das
schmerzhafte Gefiihl von Trennung hat sich aufgeldst. Die Fixierung auf ein vermeintliches Getrenntsein hat
sich aufgeldst, denn wir sind in Wirklichkeit gar nicht getrennt. Die Wirklichkeit des Seins ist, dass wir uns
allein dadurch, dass wir atmen, gar nicht von irgendetwas trennen kdnnen. Wir miissen atmen, wir miissen uns
offnen, wir miissen auch wieder loslassen. Wir teilen den Atem mit allen Lebewesen auf diesem Planeten, mit
allen Bdumen, mit allem, was uns umgibt. Allein das schon, ganz zu schweigen von allem anderen, was wir
zu uns nehmen, was wir wieder ausscheiden, Kleidung usw. —, alles, alles, ein standiges Bezogen-Sein. Aber
in der Meditation ganz einfach, der Geist selbst produziert aus sich heraus keine Grenzen. Wenn wir ihn
entspannen, tauchen wir in dieses nicht abgrenzende Gewahrsein ein, und das 16st das Gefiihl von Einsamkeit
auf. Deswegen fiihlen sich Yogis jahrelang, jahrzehntelang nicht einsam, obwohl sie vielleicht alleine in den
Bergen meditieren.

Alles das aufgrund dieser Frische des Seins, dieses frischen Gewahrseins, dieser Prasenz, in der unser Geist
wieder zuriickfindet in seine natiirliche Beweglichkeit.

Teilnehmer: Wir erleben ja in der Erinnerung all die Momente, in denen wir in unserem Leben schon getrennt
waren als sehr, sehr schmerzhaft, und dass dieses Leid, dieser Schmerz véllig unnétig ist.

Ja, genau, es ist schmerzhaft, es ist traurig. Und dann denken wir daran, dass es so vielen anderen genau so
geht, und schon ist die Trennung vorbei und wir sind wieder verbunden mit dem Erleben der anderen. Es geht
um diesen kleinen zuséatzlichen Schritt, der enorm wichtig ist: Immer wenn wir in der Trennung sind, im
Schmerz, denken wir daran, dass es anderen dhnlich geht, und schon 6ffnet sich unser Herz wieder.

Teilnehmerin: Den Schmerz der Trennung haben wir sicherlich alle in unserer Kindheit durchlebt. Und dann
sehe ich hdufig durch meine Arbeit und durch das, was ich erfahre, von einem unermesslichen Leid. Ich habe
gerade bei jungen Frauen und Mddchen gesehen, was sie fiir unermessliches Leid erfahren, in Asien und auch
hier in Europa. Was hier passiert, ist unertrdglich. Da kommt in mir riesig viel Energie hoch, und das haut
mich manchmal richtig um. Dann schaue ich mir das an und versuche, was zu tun. Ich versuche, es umzusetzen.
Ich hab heute Morgen mit meinem Partner dariiber gesprochen, der mir dann sagte, ich sollte aufpassen, dass
da keine Anhaftung reinkommt. Aber das fiihlt sich gar nicht an wie Anhaftung, sondern es ist so ein ganz tiefer
innerer Wunsch, jemandem zu helfen, anderen zu helfen. Und gleichzeitig sehe ich auch, dass ich nur ein armer,
kleiner Mensch bin, der kaum was machen kann. Aber diese ganz starke Energie, die da ist... Ich bin sowieso
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mit denen verbunden, denn wenn ich Leid sehe, ist sofort eine Resonanz da. Das ist fast so, wie wenn man in
den Spiegel schaut.

Ich glaube, ich weil§, was du meinst. Du beschreibst das Phdnomen der Resonanz, des Mitschwingens mit dem,
was dir begegnet — in dem Fall speziell das Leid der Frauen, denen du begegnest. Damit du hilfreich sein
kannst, ist wichtig, nicht nur mit ihrem Leiden in Resonanz zu gehen, sondern in Resonanz zu gehen mit ihren
Qualitéten, in tiefe Resonanz zu gehen mit den Qualitéten, die sie selber kaum spiiren. Dafiir musst du deine
Antennen noch weiter ausfahren. Denn es ist ein bisschen herausfordernder, damit in Schwingung zu kommen,
was andere in sich selber kaum spiiren. Aber dorther wird dann eine Form der Aktivitit kommen, in der du
selber davor bewahrt bist, den Leiden zu viel Aufmerksamkeit zu schenken und in Identifikationen zu kommen,
so dass dich dann diese Revolte, Wut usw. auffressen. Du wirst in die Freude des Mitschwingens mit diesen
Qualitdten kommen, und du wirst diesen Frauen und anderen Menschen zeigen konnen, wie sie Zugang zu
diesen Qualitdten finden kénnen, egal wie schlimm ihr Leben bis dahin war.

Das ist es, was es dartiber hinaus noch braucht, und das bewahrt dich vor diesem Anhaften, vor dem du gewarnt
wurdest. Aber es braucht diesen zusétzlichen Schritt. Das alles sind Phdnomene dieses Mitschwingens. Aus
dem Mitschwingen kommt die mitfilhlende Handlung, aber die mitfiihlende Handlung muss schon die
Qualitéten erspiiren, erahnen, wo sie hinfiihren mochte, in die hinein die Befreiung stattfindet. Also fahre deine
Antennen noch viel weiter aus fiir das, was wir als Buddhanatur im anderen benennen; das, was im anderen
das grundlegend Heile ist, das grundlegend Gesunde. Es geht darum, das zu erspiiren, selbst wenn die andere
Person das nicht spiirt.

Solch eine Aktivitdt basiert dann auf der Freude mitzuerleben, was fiir ein Potential uns da begegnet in jeder
Person — jeder kleinste Schritt, die Freude am kleinen bisschen Hervorblinzeln der Qualitidten. Diese Freude
wird uns tragen und wird dazu fiihren, dass wir uns in unserer mitfiihlenden Aktivitat nicht verausgaben im
Kampf, im Aufbegehren, sondern getragen werden von dieser unglaublichen Freude an der Schonheit des
Menschseins.

Teilnehmerin: Ich méchte meiner Vorrednerin ein Zitat mitgeben: ,,Wer einen Mensch rettet, der rettet die
ganze Welt.“ Vielleicht kannst du dir das vor Augen halten, wenn du das Gefiihl hast, dass du zu wenig tun
kannst.

Meditation — Alle sind Buddhas

Einatem — Ausatem

Versucht, eine Ahnung davon zu bekommen, was fiir Qualititen in euch schlummern. Qualitéten, die in uns
darauf warten, zu erwachen. — Die Fédhigkeit zu lieben; die Fahigkeit, mitzuschwingen; Mut, das zu tun, was
es braucht. —

Wenn ich keine Angste mehr hiitte, wie wére ich dann wohl? —

Stellt euch vor, ihr wéret erwacht, und zwar genau ihr selbst — ,,Ja, ich“ — ganz erwacht, mit allen Qualitéten.
Stellt euch vor, jeder Einzelne von uns wiére ein Buddha, nicht nur ein sitzender Buddha; ein Buddha, der geht,
der Menschen begegnet, der hilft, der Rat gibt, sich kiimmert, ohne Angst. —

Offnet die Augen und stellt euch vor, jeder Einzelne von uns hétte ganz zu seinem Potential gefunden.
Vielleicht seht ihr dieses Potential ja schon. —

Und seht im selben Moment das Leid, Verstrickung und die Moglichkeit des Erwachens, die schon durch-
schimmernden Qualitdten. — Beides zugleich sehen: Gefangensein und Befreiung. —

Wechselt ruhig von einem zum anderen, iibt euch im Wechsel. —
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Mit Gendiin Rinpoche war diese Erfahrung so unglaublich stark, wie er diese gleichzeitige Sichtweise prakti-
zierte. Leute kamen zu ihm mit groftem Leid, und schon nach zehn Minuten Begegnung gingen sie in ihrer
Erscheinung vollig verandert raus. Er antwortete auf ihr Leid und unterstiitzte sie in ihren Qualitéten.

Manchmal sagte er: ,,Ich meditiere nur iiber das Leiden der Leute, die zu mir kommen.“ Andere Male sagte er:
,»1ch sehe nur den Buddha in jenen, denen ich begegne.” Diese beiden Aussagen muss man zusammennehmen,
das ist Gleichzeitigkeit. Er spricht oft davon, an die Qualitdten im anderen zu glauben, aber besser noch, die
Qualititen im anderen zu sehen. Viel besser, das ist stabiler.

Das war eine kleine Ubung, um besser in dieser Welt zu leben und anderen noch leichter helfen zu kénnen.
Was wir jetzt gerade gemacht haben, ist die Essenz des Vajrayana.
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Das ist das Wesen des Vajrayana, sich selbst und die anderen als Buddha zu sehen, als Yidam, Meditations-
Gottheit, Buddha-Aspekt. Man meditiert nie nur sich selbst als Yidam, alle anderen sind gleichzeitig der Yidam.
Diese Art der Meditation, in der man selbst und alle anderen Tschenresi oder Tara sind, beinhaltet, dass wir
vom Ausgangspunkt des Leidens, dessen wir uns voll bewusst sind, alle in ihrem Potential erkennen als das,
was sie eigentlich sind und sein kdnnen. Das ist die groSe Aufgabe in einer Vajrayana-Praxis.

Wiedergeburt und Karma

Es ist nur noch eine einzige Frage zu mir auf den Tisch gekommen. Das bedeutet, dass alle eure Fragen be-
antwortet sind, wir konnten danach den Kurs beenden.

Frage: Wenn es das Ich nicht gibt, was passiert dann bei der Reinkarnation? Wie funktioniert das mit dem
Karma?

Ich bin enttduscht, ich bin entsetzt! Wenn das Ich nicht existiert, wie soll es da Reinkarnation geben? Ich habe
doch so sehr versucht, euch auszutreiben, zu denken, dass es das Ich nicht gibe, dass es existiert oder nicht
existiert. Es ist doch jenseits davon. Wer hat denn das geschrieben?

Teilnehmer: Ich

Ah, das Ich hat geschrieben, dass es das Ich nicht gibt! Wie soll ich denn auf die Frage antworten, wenn das
Ganze mit so einem Unsinn anfangt? ...

Angenommen, das Ich gibt es nicht, wie soll es da Reinkarnation geben?
Vermutlich brauchen wir die Vorstellung eines Ichs, damit wir iber Reinkarnation sprechen kénnen.

— Gat, jetzt versuche ich, die Frage ernsthaft zu behandeln: Erst einmal sprechen wir im Buddhismus nicht von
Reinkarnation sondern von Wiedergeburt. Wir kommen nicht unbedingt in Haut und Fleisch und Knochen
wieder. Es gibt Formen der Wiedergeburt, wo es kein karn, kein Fleisch gibt. Der Begriff Reinkarnation stammt
aus dem hinduistischen und christlichen Gedankengut.

Bei der Vorstellung von einer Geburt nach der anderen braucht es irgendetwas, das eine Kontinuitét herstellt,
sonst ergibt es keinen Sinn von einem Wiedergeboren-Werden zu sprechen. Diese Idee des Ichs scheint die
Losung zu sein. Dann hat man z.B. das Gefiihl, ,,Ich war damals ein Sklave in Amerika, vor 300 Jahren.“, ,,Ich
war Pharao in Agypten®. Es gibt so viele, die sich daran erinnern, dass sie Pharao in Agypten waren, dass
Agypten eigentlich Millionen von Jahren hitte dauern miissen.

Das Ich identifiziert sich mit Vorleben und es identifiziert sich mit spateren Leben. Das ist es aber nicht, wie
man Wiedergeburt verstehen kann. Das Phdnomen der Wiedergeburten versteht man durch Meditation, wenn
man erlebt, wie nach Momenten nondualen Gewahrseins — vollige Offenheit ohne Fixierung — sich wieder die
Téuschung eines Ichs aufbaut; wie sich wieder eine duale Welt aufbaut mit den Mustern, die darin funk-
tionieren; schwdacher als zuvor, wenn es ein bewusstes Erleben von Non-Dualitidt war, aber relativ zih. Es
braucht lange, um es aufzuldsen. Jedes Mal wenn wir einschlafen, gehen wir durch solche Momente des
Dharmakaya hindurch, ohne es zu merken. Es gibt Momente der Non-Dualitét in jedem Geistesstrom, und
immer wieder setzt sich alles zusammen.

Diese Frage, wie es nach dem Sterben und Durchgehen von Erfahrungen volliger Offenheit — bewusst oder
unbewusst — wieder zu einem neuen Fixieren kommen kann, beschéftigt ganz viele Menschen. Wie ist das
moglich?

Die Geschichte mit dem Ich funktioniert etwa so wie ein Magnet. Es gibt heutzutage elektrische Magnete, die
man ein- und ausschalten kann. Der Magnet in unserem Geistesstrom ware dieses Ich-Bewusstsein, das
Ichanhaften. Solange das Ichanhaften présent ist, gruppieren sich alle karmischen Kréfte darum und fiihren zu
karmisch geprédgten Erfahrungen. Kaum ist dieses Ich-Zentrum, dieser Ich-Magnet aus — ein Moment von non-
dualem Gewahrsein —, ist keinerlei Karma mehr aktiv. Keine dieser Krifte wirkt in diesem Gewahrsein, da ist
vollige Freiheit. Dann ist die Frage, ob es noch untergriindige Muster gibt, Kréfte, die danach wieder aktiv
werden, die zu einem erneuten Ergreifen, zu einem neuen Ichanhaften fithren? Wenn das der Fall ist, kommt
es wieder zu einem Gruppieren aller noch bestehenden karmischen Krifte, und damit zu einem neuen Erleben,
was wir ein neues Leben nennen, eine Wiedergeburt. — Es gibt die kleinen Wiedergeburten. Nach jedem
Moment des Eintretens in Offenheit kommt es zu einem Wiedergeboren-Werden in dem Erleben danach
aufgrund dieser Fixierung. Das konnen wir jeden Morgen erleben, oder auch nach dem Einschlafen und dem
darauf folgenden Traum kommt es zu einem Wiedergeboren-Werden in ein neues Erleben. Und auf die gleiche
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Art und Weise — aber fragt mich nicht warum und wie das genau geht — kommt es zu einem Wieder-Ergreifen,
Wieder-Zentrum-Erzeugen mit all den karmischen Tendenzen nach dem Tod. Beobachten kann man das sehr
gut, zu erkldren wie es genau funktioniert, ist sehr schwierig.

Wenn diese Tendenz, ein vermeintliches Zentrum zu erzeugen, um das herum sich alles gruppieren kann,
aufgelost ist, kommt es nicht mehr zu einem Wiedergeboren-Werden. Das nennt man das kontinuierliche
Erwachen, dann ist das Erwachen durchgéngig présent, es kommt nicht mehr zu einem Wiedergeboren-Werden
in diesen Welten der Wahrnehmung. Von daher lésst sich auch verstehen, dass fiir die Buddhistischen Meister
die Frage des Todes im Sinne von Trennung von Korper und Geist gar nicht so erheblich ist. Es ist die Frage
des Eintretens in non-duales Gewahrsein und was dann dazu fiihrt, dass der Geist dann doch wieder im Greifen
landet, womit dann karmische Krafte wieder aktiv werden.

Das ist die Frage, und so spricht man von vielen Bardos, vielen Zwischenzustidnden, immer wieder Eintreten
in Offenheit und Wiedergeboren-Werden in einer neuen Erlebenswelt. Da ist eine gewisse Kontinuitét, und um
diese Kontinuitdt zu erkldren, hat man den Begriff dieses Alaya-Speicherbewusstseins eingefiihrt; um zu
erkldren, dass da karmisch pragende Spuren weiter gehen, solange nicht all diese Tendenzen, all diese Muster
vom non-dualen Gewahrsein durchwirkt sind. Weil man diese Erkldarung geben wollte, hat man begonnen, vom
Alaya-Bewusstsein zu sprechen, das nicht bewusst ist, zu dem eigentlich niemand direkt Zugang hat, es sei
denn dieses erwachte Gewahrsein geht in die allertiefsten Speicher, in die allertiefsten Winkel unseres Geistes
und spiirt die auf. Aber im Normalfall ist das Alaya-Bewusstsein tiberhaupt nicht bewusst, es geht untergriindig
weiter, auch wenn Momente groBer Offenheit erlebt werden.

Weil diese Beobachtungen mit anderen Modellen schwer zu erkldren sind, kam es zur Formulierung des
Speicher-Bewusstseins, um zu erkldren, was tatsachlich zu Wiedergeburt fiihrt, was dazu fiihrt, dass das erste
Erwachen nicht gleich das vollkommene Erwachen ist.

Also erst wenn das erwachte Gewahrsein wirklich in diese tiefsten Muster, die sonst vollkommen unbewusst
sind, hineinreicht und sie transformiert hat und dort die Illusion des zentrierten Seins und des Ich-Bezogenseins
aufgelost hat, dann ist vollstandiges Erwachen, und dann kommt es auch nicht mehr zu einer Wiedergeburt,
dann gibt es keine Tllusion mehr, die auftaucht. Es gibt dann keine Téuschung mehr, dann ist alles erreicht
worden. Dann hat die Ausweitung des Gewahrseins in die letzten Griinde des Seins hinein stattgefunden.
Solange diese letzten Griinde des Seins nicht durchdrungen wurden, nicht erreicht wurden, gibt es
Wiedergeburt.

So ist mein Verstdndnis. Ich hoffe, dass es ein wenig dazu beitrédgt, diese sehr schwierige Frage zu kléren.
Teilnehmer: Wie ist es mit Erwachten, die wieder kommen, die eine Wiedergeburt als Mensch annehmen?

So wie ich das verstanden habe, ist es nicht mehr dieser Magnet der Ichbezogenheit, der zum Kristalli-
sationspunkt aller zum Leben notwendigen Muster wird, sondern es ist in dem Moment der Wunsch, anderen
zu helfen. Es ist diese klare Entscheidung, also ein gewisses Wollen, eine minimale Fixierung, die es erlaubt,
dass sich darum herum wieder eine Existenz gruppiert, all die Faktoren, die Kréfte, die es braucht, um in eine
neue Geburt einzutreten. Ich habe Shamar Rinpoche sagen horen, dass es nicht leicht sei, wenn der Geist immer
wieder in die grole Offenheit geht, diesen Kristallisationspunkt, dieses leichte Anhaften an den Wunsch,
hilfreich zu sein, aufrechtzuerhalten. Er sagte, dass es allen so gehen wiirde, dass es irgendwann nicht mehr
moglich ist, diese Kraft aufrechtzuerhalten und dass es dann nur mehr in die groe Offenheit geht.

Ich mochte hier damit schlieen, denn alles Weitere wiirde nur zu Spekulationen fiihren.

k ok ok

Meditation — Mit dem Erleben eins werden

Bevor wir die Gebete rezitieren, visualisieren wir die Zuflucht vor uns, so wie sie uns inspiriert: Vielleicht den
Buddha ganz alleine, vielleicht Dordje Tschang, vielleicht erwachte Lebewesen, zu denen wir eine Beziehung
aufgebaut haben. Wir stellen uns diese Buddhas als die Vereinigung der drei Juwelen vor: Buddha, Dharma
und Sangha. — Rezitation: Gebet an den Lama, Zufluchtnahme, Vier Unermessliche Qualitditen

Die Zuflucht vor uns 16st sich in jeden von uns auf und wir beginnen mit der Meditation. —

Wir spiiren den Korper, ... beginnen die Atmung wahrzunehmen. —

Die Aufmerksamkeit sammelt sich wie von selbst in der Erfahrung des atmenden Korpers. —

Dieses einmalige Erleben, gerade jetzt. —

Das Gewahrsein weitet sich aus in die anderen Sinnesfelder: Horen, ... Sehen, ... Riechen, ... Schmecken, ...
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und Wahrnehmen all der geistigen Bewegungen, Stimmungen. —

Natiirlich ist da Denken. Wir sehen die geistigen Bewegungen und folgen ihnen nicht. ... So sehen wir immer
wieder, dass Gedanken dhnlich sind wie Zeichnungen im Wasser. —

Wir erlauben dem Bewusstsein, ganz eins zu werden mit dem Erleben, ... einfach zu erleben, zu leben, oder
einfach zu sein. —

Wenn wir eine Fixierung verspiiren, ein Anhaften, ein Festhalten, dann gehen wir mit der Aufmerksamkeit
direkt dorthin, wir schauen hinein. Wir lassen das Gewahrsein genau dieses Erleben durchdringen, erfahren

und machen dabei interessante Entdeckungen. —
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Anleitung fiir eine Meditations-Sitzung

Was wir jetzt gerade praktiziert haben, ist die einfachste Meditation, die alle Meditationen, die wir wahrend
des Kurses getibt haben, zusammenfasst:

Zunéchst wenden wir uns dem Kérper und der Atmung zu. Mit dem Korper anzufangen ist eigentlich immer
sinnvoll, weil es uns mit der Erfahrung verbindet, jetzt gerade hier zu sein, an dem Ort wo die Meditation
stattfindet, und den Gedankenstrom und alles, was uns sonst so beschaftigt hat und immer noch beschéaftigt,
unterbricht. Wir werden aber nicht dabei bleiben, auf den Korper zu meditieren. Nur einfach so den Kérper
wahrzunehmen, fiihrt nicht zum Erwachen, auch wenn es angenehm und eine gute Erfahrung sein kann. Wir
werden uns mehr 6ffnen und zwar sukzessive.

In dem MafRe, wie unsere Achtsamkeit stabil bleibt, nehmen wir die anderen Sinne dazu, die fiinf dufferen
Sinne und dann den sechsten Sinn. Wenn unsere Achtsamkeit relativ stabil ist, konnen wir das schnell und
umfassend machen, wenn sie weniger stabil ist, dann bleiben wir stérker beim Atem und beim Korper. Selbst
wenn es bedeuten wiirde, eine ganze Sitzung dabei zu bleiben, die Achtsamkeit zu stabilisieren, dann ist es
eben das und ich bleibe bei der Atmung und bei den Kérperempfindungen.

Nun haben wir aber wihrend des Kurses viel meditiert und die meisten von euch finden jetzt gerade recht
schnell in Achtsamkeit hinein. Deshalb haben wir das heute relativ schnell ausgeweitet. Wir hitten diese
Ausweitung des Gewahrseins natiirlich auch wieder schrittweise und sehr langsam machen kénnen. Das war
aber wohl fiir die meisten gar nicht notig.

Wenn wir das langsamer machen wollten, dann wiirden wir in jedem Sinnesfeld wieder die Haltung betonen:
wahrnehmen ohne festzuhalten; empfinden, erleben ohne zu ergreifen, ohne unnétiges Benennen; uns in jedem
Sinnesfeld im Sein verankern. So weiten wir allméhlich die Sinne aus. Dabei haben wir die Moglichkeit, einen
Sinn nach dem anderen zu nehmen und jedes Mal wie so ein exklusives Bewusstsein in diesem Sinnesfeld
aufzubauen, oder wir kénnen zum Koérperbewusstsein das Horbewusstsein dazu nehmen, und zu den beiden
dann noch das Sehbewusstsein und uns so wirklich ausweiten. Das ist auch eine Wahl, die wir treffen konnen,
je nachdem wie stabil unsere Achtsamkeit ist.

Das Hinzunehmen der weiteren Sinnesfelder bedeutet, dass ich meine Praxis so einschitze, dass ich diese
zusétzlichen Sinneserfahrungen mit der gleichen Haltung des Nichtergreifens aufnehmen kann, wéhrend der
Geist stabil bleibt. Er bleibt stabil, obwohl die Herausforderungen gréBer werden. Es werden immer mehr
Bereiche, die wir in unsere Achtsamkeit hinein nehmen.

Wenn wir das so machen, dass wir alle sechs Sinnesfelder in unser Gewahrsein aufnehmen und gleich behan-
deln, dann kommt es natiirlich dazu, dass wir — wenn wir ein Gerdusch héren, z.B. jemand kommt durch die
Tiir — eine Erfahrung des Hérens machen. Das Gewahrsein nimmt wahr: ,,Héren.“ Unsere Ubung besteht in
dem Moment darin, zu héren ohne zu ergreifen.

Dann merken wir, dass sich schon ein Gedanke geformt hat: ,,Wer konnte das denn sein?“, und dann: ,,Ah,
denken!“, wir entspannen damit, ohne das weiter zu verfolgen — Gewahrsein des Denkens.

Dann taucht als ndchstes vielleicht wieder die Atemwahrnehmung auf, Korperwahrnehmung, ein anderer
Sinnesbereich — ,,Ah, ...“, ganz im Erleben der Kérperwahrnehmung sein.

Und so ist natiirlich bei solch einer offenen Meditation der Geist dabei, verschiedenste Sinneserfahrungen
wahrzunehmen, und es ist zugleich ein Gewahrsein dieses Wahrnehmens da. Dieses Gewahrsein kultivieren
wir. Das ist unsere Hauptaufgabe. Immer gewahr zu sein, was gerade das Erleben ist, und in diesem Erleben
zu entspannen, aufzugehen ohne festzuhalten. Das ist die Grundhaltung, die wir {iben.

Was ich bis jetzt erklart habe, ist eine Form der Praxis von Geistesruhe, von Shamatha/ Shine, die es erméglicht,
dann in allen Sinnesbereichen das Lhaktong, die intuitive Einsicht zu kultivieren. Das kénnten wir auch in den
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einzelnen Sinnesbereichen machen, aber als vollig offene Meditation der Geistesruhe ist es die ideale Basis,
um iiber Lhaktong in ein Mahamudra-Gewahrsein hin zu fiihren.

In dieser Grundhaltung der Offnung der sechs Sinne beginnen wir dann zu schauen, was denn so an geistigen
Bewegungen stattfindet. — SchlieBlich findet ja ohnehin alles im sechsten Sinn statt, da lauft alles zusammen:
All die Gedanken, auch die iiber die Sinneswahrnehmungen, das Erkennen von dem, was eine Sinneswahr-
nehmung wirklich ausmacht usw. — Was fiir ein Gedanke sich auch immer erhebt, wir werfen dann den Blick
darauf: ,,Wie ist es, zu denken?, ,,Was ist die Natur eines Gedankens?.

Und dazu gehorte z.B. dieser Hinweis, zu bemerken, wie Denken dem Zeichnen im Wasser entspricht. Da ist
ganz deutlich etwas und schon ist es wieder weg. Es verlduft sich, oder es 16st sich ganz auf. Es 16st sich unter
Umstdnden im Moment des Entstehens auf, wenn der Geist ganz entspannt ist. Das ist Lhaktong, das
Wahrnehmen der Natur der Erscheinungen.

Dann war diese kleine Instruktion, den Blick dorthin zu wenden, wo das grofite Anhaften ist, wo wir gerade
anhaften, wo eine Fixierung ist. Und das ist auch Lhaktong. Und zwar geht es nicht darum, herauszufinden
was das fiir eine Fixierung ist, woran wir festhalten — das wére immer noch Shine. Shine bemerkt, was passiert
und weill dann auch ganz genau, an was wir festgehalten haben, an was wir gerade festhalten. — Hier geht es
nicht mehr um das Was, in Lhaktong geht es immer um das Wie. Wie halten wir fest? Wie ist es, festzuhalten?
Wie ist es, jetzt gerade im Schmerz gefangen zu sein? Wie ist es, jetzt gerade den Gedanken so wichtig zu
nehmen?

Und diese Frage nach dem Wie des Ergreifens, nach dem Wie des Erfassens fiihrt dazu, dass wir merken, dass
das, was wir eine Fixierung, ein Anhaften nennen, aus enorm vielen geistigen Bewegungen besteht. Da ist ein
Greifen nach dem anderen, und dabei bauscht sich die Geschichte auf. Es wird alles ganz dicht und wir haben
das Gefiihl: ,Ich habe eine Anhaftung®. Nein! Das gibt es nicht. Wir haben keine Anhaftung, sondern wir sind
im Haften, im Festhalten. Das ist auch Prozess. Indem wir das Bewusstsein da hineinbringen, bemerken wir:
»Wow, das entspannt ja!“, ,Jetzt bin ich nicht mehr beschaftigt mit dem, an was ich festhalte sondern ich bin
im Wie; wie das Festhalten Spannung erzeugt.”

Indem da Bewusstsein hinein kommt, entsteht Bewegung und ganz natiirlicher Weise auch eine Losung, weil
ich nicht mehr mit dem Objekt des Anhaftens beschéftigt bin, sondern mit dem Prozess. Wenn ich die Auf-
merksamkeit vom Objekt abziehe und mich mit dem Prozess befasse, entsteht Entspannung in Hinblick auf
das Objekt des Ergreifens. Und ich lerne und ich erfahre, ich sehe, wie aus Greifen Spannung entsteht. D.h.
ich bin im Erforschen der zweiten Edlen Wahrheit: Was sind die Ursachen von Leid? Die Edlen Wahrheiten
zu erkennen, diese Wahrheiten zu durchdringen, ist Lhaktong. Wir fragen nicht mehr, ,,Was ist Leid?“, sondern
wir fragen, ,,Wie kommt es dazu? Wie ist diese Spannung entstanden?“ Das ist Lhaktong.

Im gleichen Moment, wenn ich hinein schaue, sehe ich auch, wie es sich verfliissigt, und bin im Erkennen der
dritten und vierten Wahrheit: Der Weg ist, immer dort das Gewahrsein hineinzubringen, wo Anspannung
entsteht, und die Frucht ist, dass sich Leid auflost, dass sich die Anspannung auflost.

Dieser Prozess, den ich jetzt beschrieben habe, ist zundchst ein Prozess, in dem wir erfahren, wie sich all-
méhlich eine Spannung aufldst, indem wir Gewahrsein hineinbringen. Das ist ein langsamer Prozess, aber es
ist ein Weisheits-Prozess, ein Prozess des Verstehens. Er fiihrt mit Sicherheit dazu, dass die Spannung nachlasst,
dass Leid weniger wird und unter Umstdnden dann wirklich auch verschwindet. Aber es ist noch nicht der
eigentliche Lhaktong-Prozess.

Das eigentliche Lhaktong, das eigentliche tiefe Sehen ist die intuitive Schau der Natur der Erfahrung. Es ist
ein direktes Sehen, ein direktes Hineinschauen in die Erfahrung, das bewirkt, dass in dem Moment, in dem das
Gewabhrsein die Natur der Erfahrung durchdringt — erkennt, schaut —, die Spannung, das Leid restlos weg ist.
Da ist kein Decrescendo, es passiert in dem Moment. In einem einzigen Bruchteil einer Sekunde ist alles
aufgelost, ohne Rest. Das ist das direkte Sehen der Natur einer Erfahrung. — Das gilt iibrigens auch fiir das
Festhalten an angenehmen Erfahrungen, wie Gliick, Freude und dergleichen. Alles, was irgendwie Gegenstand
von Haften sein konnte, wird durch das Schauen in die Natur des Haftens von diesem Haften befreit, und zwar
auf der Stelle — sofort, ohne dass es sich um einen allméihlichen Prozess handeln wiirde.

Wir alle haben vielleicht Lust, bald zu erleben, dass es so ruck-zuck geht. — Haben wir ja vielleicht auch schon!
Vielleicht war das schon einmal der Fall, dann wiirden wir es natiirlich gerne wieder haben. — Aber wir miissen
geduldig sein und uns einfach sagen: ,,Es reicht auch schon aus, wenn sich das Leid allmé&hlich auflost, das ist
doch auch schon ganz gut.“ Dann kennen wir den Lhaktong-Prozess schon einmal und irgendwann kommt es
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vielleicht wieder dazu, dass wir eine direkte Schau haben. Je flexibler der Geist wird, umso flexibler und feiner
wird unser Schauen, ohne so sehr mit Wollen durchsetzt zu sein. Genau dieses nicht-wollende Hineinschauen
in die Erfahrung, genau das hat diese grolle Kraft, die Erfahrung direkt frei zu setzen. Solange das Schauen
noch aus einer Aversion gegeniiber der Erfahrung gendhrt ist, wird es nicht diese durchdringende Wirkung
haben, weil mit viel Ich-Anhaften geschaut wird. Das ist es, worauf die Aversion dann beruht.

Dieser direkte Blick will uns aber irgendwie nicht gelingen. Solange 'Ich' verstehen méchte, ich schauen
mochte, kommt es nicht zu diesem Sehen, in dem sich alles im selben Moment auflost. Und ich kann euch das
versichern, weil ich selber natiirlich auf jede nur mogliche Art versucht habe, diesen Lhaktong-Blick zu iiben.
Ich habe ihn ja im Retreat erkldart bekommen — nicht zum ersten Mal — und habe wirklich Monate damit
verbracht zu schauen. Ich habe es auf ganz entspannte, wie unabsichtliche Art praktiziert, auf voll konzentrierte
Art; habe getibt, Sachen im Geist hervorzurufen und hineinzuschauen, und das hat immer schon dieses
Auflésen gebracht, aber nicht dieses ganz direkte.

Als es dann wirklich zum ersten Mal passiert ist, war das ganz anders. Ich war mitten in einer Diskussion, die
andere Person nervte mich und umgekehrt ebenso. Wir waren wirklich gerade dabei, uns in die Haare zu
kriegen — mit Worten. In dem Moment tauchte der Reflex des Schauens in die Erfahrung auf — ich war ja im
Retreat — und ich schaute nicht mehr auf das, was mich nervt. Da war plétzlich nichts mehr da, keine Wut,
kein Arger, gar nichts mehr! Ich war einfach nur véllig gelést, ohne irgendwelche Identifikation — und dann
musste ich lachen.

Die Person vor mir war natiirlich tiberrascht, aber sie kannte den Prozess, denn es war Lama Walli. Sie war in
diesem ersten Retreat Drupdn von Irene und mir. Wir waren in Dhagpo im Wald und sie und Henrik unter-
richteten uns ja die ganze Zeit in Lhaktong. Wir waren gerade dabei, {iber Verbesserungen an diesem Buch,
,»Ozean des Wahren Sinnes“, zu diskutieren, denn ich war beauftragt worden, das Lektorat zu machen und da
haben wir verschiedene Standpunkte gehabt und uns irgendwie in die Haare gekriegt. Das war meine erste
Erfahrung dieser Art.

Ich glaube, es kommt zu diesem Schauen einfach so, weil bereits so viele Male auf verschiedenste Arten
geschaut wurde und das Interesse an der Erfahrung selbst gendhrt wurde. ,,Was fiir eine Erfahrung ist das
eigentlich?“ Dieses wiederholte Schauen auf eine Art, die noch nicht so vollig auflésend wirkt, bereitet den
Grund, sodass es dann irgendwann zu einem Schauen kommt, welches einfach nur noch ein Schauen ist.

Und dieses Schauen, was die Natur des Prozesses ist, kann sich dann iiberall weiter fortsetzen, auch beim
Traumen. Wir merken beim Traumen dann plétzlich mitten im Traum ,,He!...“, und der Traum hort auf. Wenn
es eine Anfangererfahrung ist, geht der Traum dann normalerweise nicht weiter. Wenn man aber darin getibt
ist, kann man sogar so ein feines Schauen haben, dass der Traum weitergeht, aber ohne jegliche Tauschung,
ohne dass man ihn fiir wirklich hélt und man kann ihn weiter spinnen, sodass er einfach weiter 1duft. — Genauso,
wie wenn man in der Meditation tagsiiber den Prozess des Wahrnehmens, des Denkens durchdrungen hat,
genau die Natur geistiger Erscheinung sieht, aber die geistigen Erscheinungen weiter gehen.

Wenn ihr jetzt in der Meditation in die geistigen Bewegungen hineinschaut, dann ist meistens in dem Moment
Offenheit da und die Bewegungen horen auf. Es geht dann nicht weiter, denn da ist noch eine Restspannung.
Auch in dem Aha-Erlebnis, in dem Erstaunen, dass ein Gedanke sich auflést, wenn man ihn bemerkt, ist noch
eine gewisse Spannung. Solange dieses Erstaunen iiber die nicht-substanzielle Natur des Denkens noch da ist,
gibt es aufgrund des Erkennens immer einen Unterbruch. Dieses Erkennen wird dann aber so fliissig und
begleitet alle Erfahrungen, sodass es dadurch nicht mehr zu einem Unterbruch, z.B. des denkenden Erlebens,
kommt. Es kommt nur noch zu einem volligen Aufhoren jeglichen Anhaftens in diesem Erleben.

Entspanntes Erkennen der Natur des Seins, der Natur des Geistes, ermoglicht dann dieses fliissige Erleben des
Denkens, auch ein fliissiges Denken. Schlussendlich bedeutet das natiirlich, dass ein Buddha denken kann. Es
ist nicht so, dass man aufgrund der Erkenntnis der Natur des Geistes irgendwie in so einer nicht denkenden,
nicht bewegten Offenheit verweilen miisste, blo weil die Natur der geistigen Bewegungen erkannt wird. Sie
brauchen nicht zum Erliegen zu kommen, auch wenn die ersten Erfahrungen so sind, dass die geistigen
Prozesse in dem Moment, wo wir ihre Natur erkennen, zum Erliegen kommen. Aber so ist das nicht in
Wirklichkeit. Die konnen weitergehen ohne jegliche Identifikation. Und wenn das der Fall ist, dann findet
Denken statt, frei von Haften, frei von Identifikation. Es braucht dann auch nicht dieses verbale Denken, das
ungeheuer langsam ist, sondern die geistigen Bewegungen vollziehen sich ohne Worte und Sétze, die da aus-
formuliert werden, mit einer viel hoheren Geschwindigkeit und ohne all die Blockaden, die normalerweise die
Begrifflichkeit und die anderen greifenden, fixierenden Prozesse mit hereinbringen.
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Teilnehmerin: Ich habe tatsdchlich hdufiger solche Erfahrungen, dass sich die Emotionen — sei es jetzt Stolz
oder Eifersucht oder dhnliche Emotionen — direkt aufldsen. Das ist erst einmal schon sehr befreiend, es ist fiir
mich selber sehr gut. Aber daraus entsteht auch ein Gewahrsein dartiber, was fiir eine Verantwortung ich habe,
diesen Emotionen nicht so auf den Leim zu gehen und zu schauen, dass ich mich immer wieder von diesen
Emotionen auch frei mache.

Teilnehmer: Ich habe aufgegeben, die Emotion hinter der Emotion zu suchen, weil ich merke, dass man dabei
immer auf eine Emotion hinter der jetzt gerade vorhandenen Emotion kommt, hinter der man sich dann noch
besser verstecken kann. Und ich habe es aufgegeben, so einen komplizierten Prozess zu machen, sondern
bleibe nach Mdglichkeit, so wie ich den Dharma verstehe, direkt im Erleben wie sich die Emotion anfiihlt.

Teilnehmerin: Ich habe ein Post-It aufgegriffen. Und zwar das deutsche Wort: Hauptaufgabe. Das ist einfach
so erzdhlt, ich war intensiv im Zuhéren: Hauptaufgabe. Und das ist positiv genommen und ich denk mir, da ist
eine Weisheit drinnen. Also wirklich ,,aufgeben. Nicht sich daran festhalten an einer Aufgabe, sondern bei
»Hauptaufgabe“ ist die Auflésung schon im Wort drinnen. Und gleich danach hast du gesagt , die
Anhaftung “ und da ist die Haftung, das Geféingnis auch schon gleich drinnen.

Das kann man nicht tibersetzen. Das ist natlirlich ein richtig literarischer Beitrag. Die Hauptaufgabe ist das,
was wir hauptsdchlich aufzugeben haben. Die Anhaftung ist das, was uns ins Geféangnis bringt.

Teilnehmerin: Wir haben dartiber gesprochen, wie eine Wut, die gerade da ist, sich im Moment auflést. Ein
bisschen weiterfiihrend die Frage: Es gibt ja auch die Erfahrung, dass man sich in einer Situation wiederfindet,
in der normalerweise auf jeden Fall eine bestimmte Art von Emotion auftaucht. Sie taucht aber nicht mehr auf,
man wird z.B. gar nicht wiitend. Ist das ein Lhaktong-Prozess ist?

Die Erklarung dafiir ist, dass sich ein Praktizierender/ eine Praktizierende in vorherigen Situationen so mit
diesem emotionalen Muster beschéftigt hat, so hinein geschaut hat, dass die dahinter liegende Identifikation
und diese Art der Verstrickung sich wirklich aufgelst hat. Die Identifikation mit dieser Art von Provokation
oder dieser Art stimulierender Situation wurde so weit reduziert, dass es nicht mehr zum Anspringen dieser
Emotion kommt. Normalerweise werden ja unsere Knépfchen schon gedriickt. Aber dann findet man sich in
einer Situation wieder, wo man normalerweise anspringen wiirde, weil der Knopf gedriickt wurde, aber in uns
springt nichts mehr an, als wére dahinter die Verbindung gekappt worden. Das liegt daran, dass die
grundlegende Identifikation, die sonst den emotionalen Mechanismus ausldst, in diesem Bereich nicht mehr
vorhanden ist.

Das ist ein Lhaktong-Prozess. Je mehr Lhaktong dabei ist, desto schneller geht es. Es ist nicht nur einfach
Entspannung, sondern man ist wirklich nicht mehr so identifiziert. Da ist normalerweise viel Erkennen, viel
Verstehen dabei gewesen.

Thr sollt jetzt nur nicht glauben, dass die Emotion selber schon aufgelst wére, weil der eine Knopf nicht mehr
funktioniert. Es gibt dann durchaus noch andere Knopfe in der Néhe, die diese Art von Emotion wieder
ausldsen konnen.

Teilnehmerin: Ist es nicht so mit unserer Arbeit, dass wir ein Erleben nach dem anderen mit Gewahrsein
durchdringen, als wiirden wir ein einzelnes Stiick aus einem Puzzle nehmen und genau anschauen? Dabei
verstehen wir dann ein anderes Puzzle-Stiick und dann noch ein anderes usw., so dass wir so immer Momente
des Erlebens mit Gewahrsein durchdringen. Irgendwann kommt dann der Moment, wo sich der ganze Rest
einfach so von selbst zusammenfiigt.

Ja, so kann man das beschreiben. Wir nehmen tatsédchlich einen Moment des Erlebens nach dem anderen und
durchdringen so Tausende von Momenten des Erlebens mit dem Gewahrsein. Und jedes Mal verstehen wir —
zum Teil dasselbe erneut, zum Teil weitet sich unser Verstindnis aus —, bis wir dann durch die vielen Momente
des Erlebens, die wir verstanden haben, die wir gesehen haben, zu einem Verstindnis des Lebens kommen.
Das ganze Leben wird plétzlich klar. Es ist kein Puzzle mehr, es ist einfach klar. Es ist Verstehen da. Und wir
sind nicht mehr, wie man auf Englisch sagt, puzzled, verwirrt. Wir sind nicht mehr dabei, Stiickchen
zusammensetzen zu wollen.

3k kg

Abschluss

Gibt es jetzt, zum Abschluss des Kurses, noch Fragen? Wisst ihr, wie ihr nach dem Kurs weiter praktizieren
konnt? Alles klar?
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Teilnehmer: Da gab es im Unterricht ganz viele Meditationen, vielleicht etwa 40 verschiedene. Meine Frage
ist, ob es welche gibt, die wichtiger sind? Ganz, ganz wichtig fiir jeden. Vielleicht gibt es auch welche, die
speziell fiir einzelne Personen sind?

Die, die besonders wichtig ist, ist die, die ich noch nicht erklart habe. Das ist die, die nur du machen kannst,
die niemand dir vorgeben kann, genau die Meditation, die deiner aktuellen Situation entspricht. Das ist die
Wichtigste, und das ist genau die Richtige. Die werde ich nie unterrichten.

Und wenn du dann unbedingt eine genannt haben méchtest, dann kannst du die von heute nehmen. Die war
eine kleine Zusammenfassung: ein bisschen Geistesruhe, Hinschauen, und viel Vertrauen, dass der Geist selber
seinen Weg findet, dass man gar nicht so viel zu tun braucht. Ein bisschen die Klarheit unterstiitzen, das
Verstehen unterstiitzen, aber im Grunde genommen eins werden mit dem Erleben, das halte ich fiir etwas ganz,
ganz Wichtiges. Sich einlassen darauf, einfach zu sein und immer mal wieder so ein bisschen schauen und
Interesse am Prozess haben; Interesse, wie es gerade ist. Wie ist es, jetzt gerade zu sein? Diese Frage sollten
wir uns immer mal wieder stellen.

Meditation ohne Interesse wird nicht ins Erwachen fiithren. Es muss schon dieses Interesse haben, zu verstehen,
zu spiiren, die Dimensionen zu erahnen und aufzudecken, die uns jetzt erst einmal nicht so leicht zugénglich
sind, spéter aber ganz vertraut werden. Dieses Interesse, das braucht es. Dann wird es euch auch nie langweilig.

Wenn wir uns langweilen, ist das ein klares Zeichen, dass es uns an Interesse mangelt fiir das, was gerade ist;
dass wir schon woanders hin wollen, etwas anderes wollen. Irgendwas anderes ist besser. — Das nennt man
Samsara, anderswo sein zu wollen. Immer woanders, immer ein bisschen kdmpfen, immer ein bisschen weg-
laufen! Vielen Dank, fiir diese notwendige Frage.

Ich werde es jetzt nicht so machen wie sonst oft, dass ich das Mikro herum gehen lasse und jeder sagen kann,
was er verstanden hat. Das ist einfach zu viel. Es waren jeden Tag so viele Verstdandnisse da, so viele Dinge,
die klar geworden sind. Ich muss euch einfach sagen, dass ich total dankbar bin — auch denen, die bereits
abgereist sind —, wie ihr euch der Meditation gewidmet habt und wie viel dadurch an Meditations-Erfahrungen
und an Erkenntnissen entstanden ist. Das finde ich schon richtig klasse, deswegen: ,,Hut ab“ von meiner Seite,
das hat mich auch sehr froh gemacht, es hat mich richtig gefreut. Und nichstes Jahr machen wir weiter.

Wenn wir noch leben und es die Welt noch gibt, wenn diese Scheune noch steht und wir alle so weit gesund
sind, dass wir uns hierher bewegen kénnen, dann im nédchsten Jahr am selben Ort, zur selben Zeit, dieselbe
Unterweisung. Wir machen weiter mit Unterweisungen zu den néchsten Lektionen im ,,Ozean des Wahren
Sinnes“. Wir werden sie durchkauen bis sie ihren Saft hergeben und Ubungen dazu machen bis ein wirkliches
Verstdndnis erscheint. Wir machen einfach damit weiter.

Die Praxis ist klar, die Richtung ist auch klar, wir gehen ins Erwachen. Was bedeutet Erwachen? Erwachen
bedeutet, total Mensch zu werden, ganz zu dem zu werden, was unser Potenzial ist. Was wirklich ein Mensch
sein kann, das konnen wir an den erwachten Meistern und Meisterinnen sehen. Davon konnen wir uns
inspirieren lassen und was dartiber hinausgeht, kennen wir gar nicht wirklich. Das sind Vorstellungen. Es geht
um die inneren Qualititen. Es geht darum, wirklich in dieses liebevolle Gewahrsein einzutauchen, in diese
Weisheit, in dieses fliefende Sein, in dem es gar nicht mehr die Trennung zwischen sich selbst und anderen
gibt, wo aus dem Verbunden-Sein mit allem heraus gehandelt wird. Das ist die Richtung. Und alle Blockaden,
die dem im Wege stehen aufzul6sen, ist unsere Praxis. Das, was wir hier die Richtung nennen, das ist eigentlich
die Zuflucht.

Meditation — Herzensatem

Seid vollkommen entspannt, das Erwachen ist bereits da. Es gibt es nicht mehr zu erreichen. —

Vielleicht beginnen wir dieses Mal damit, die Augen zu schliefen, damit wir so ganz nach innen gehen kénnen
und ganz gut den Atem in unserem Brustkorb spiiren konnen, ... im Bauchraum. —

Wir erlauben dem Herzen zu atmen. ... Es atmet vom Herzen aus, von der Mitte unseres Seins. —

Lasst uns ganz sanft atmen, mit Sanftheit. —

Und in diesem sanften Herzensatem werde ich mir all meiner Unzulédnglichkeiten bewusst. Alles, was an mir
vielleicht noch ein bisschen hilfreicher, offener, entspannter sein konnte, all das wird hinein genommen ins
Bewusstsein dieses Herzensatems. —

Und diese atmende Sanftheit des Herzens ldsst mit dem Ausatem sanft die Identifikation los mit all dem, was
uns bedriickt und vielleicht nicht so top ist. ... Wir entspannen uns im Bewusstsein unseres unvollkommenen
Seins. ... Einatmend nehmen wir es an, und ausatmend lassen wir es einfach, wie es ist. —
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Herzensatmung im Annehmen unserer so menschlichen Unvollkommenheit. —
Mich selbst annehmend in meiner Unvollkommenheit, in meinem Mensch-Sein, ist es so viel leichter, auch
andere anzunehmen in ihrem Mensch-Sein, in ihrer Unvollkommenheit. Genau das tue ich jetzt, indem ich
mein Herz 6ffne im Herzensatem. —
Der Herzensatem 6ffnet nicht nur fir die anderen Menschen, er 6ffnet fiir alle. Auch fiir die Tiere, fiir alle
fithlenden Wesen, wo immer sie sein mogen. Alle, die nach Gliick streben, die oft zu ungeschickt sind und
nicht wirklich den Weg in dauerhaftes, wirkliches Gliick, wirkliche Freude finden. ... Im Bewusstsein all dieser
Lebewesen atme ich ein und atme ich aus. Annehmen und unterstiitzen, ein- und ausatmen. Mich beriihren
lassen und mich selbst herschenken mit allen Qualitédten, mit dem wie ich eben bin. —
Im Herzensatem erlaube ich dem Herzen, so mit zu schwingen mit jedem, der mir in den Sinn kommt, dass es
so ist, als konnte ich den Platz des Anderen einnehmen; als konnte ich von innen her fiithlen, was die andere
Person erlebt. ... Ich lasse es zu, zu spiiren, was andere brauchen. ... Ich bin bereit, es zu geben, wo immer es
mir moglich ist. ... Einatmend spiire ich und ausatmend erlaube ich, dass es natiirlich flie3t, dass in so fliefender
Weise die Bediirfnisse von allen erfiillt werden. —
Einatmend, voller Empfindsamkeit, voller Empféanglichkeit und ausatmend in der groRen Freigebigkeit. ...
Liebevolles FlieRen-Lassen, liebevolles Mitschwingen. —
Einatmend bin ich in mitfiihlender Empfénglichkeit und ausatmend fliet das Geschenk der Liebe. —
Das ist die Empfanglichkeit und das FlieRen des offenen Herzens und so atmen wir vielleicht noch einige
Minuten weiter. — Allméhlich 6ffnen wir dann die Augen, ohne unser Herz zu verschliefen. Unser Herz kann
weiter empféanglich und flieSend bleiben. —

k k3

Das war bereits unsere Widmung, aber wir schliefen noch die traditionellen Widmungsgebete an.

Widmungsgebete ENDE

Einen grofen Dank an Hans und Hannes Kugler, Iris Eugen,
Andi Tucher und Marianne Krobath fiir die Abschrift und das Korrekturlesen!



