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Erste Unterweisung, 30.7. 02
Einfiihrung

Wir werden uns zu Beginn dieses Morgens noch einmal gemeinsam an Gampopa richten und
diesen Satz singen: Njame dagpo dad schénnu schabla sélwa deb so, den wir auch in unseren
Guruyoga eingetragen haben, nach der Mantraphase. Dabei denken wir daran, dass wir uns far
den Segen von Gampopa 6ffnen und dass er uns hilft, seine Unterweisungen zu verstehen,
dass wir wirklich ganz eintreten in seinen Segensstrom. Nachdem wir dann so gesungen
haben, werden wir einen kleinen Moment meditieren.

Heute beginnen wir mit einem Zyklus von Unterweisungen, wo wir Gampopas Lehrstil direkt
kennen lernen werden, basierend auf Unterweisungen und Zitaten, die direkt von ihm stammen.
Glucklicherweise hat der zweite Shamar Rinpotsche, Katschd Wangpo, eine Biografie von
Gampopa geschrieben, in der er das ganze Leben beschreibt. Und im Schlussteil fasst er den
Lehrstil Gampopas anhand von Zitaten zusammen, sodass wir in unserem Kurs dieses Jahr
einfach diesem Kapitel folgen kénnen als eine erste Anndherung an seine Unterweisungen. In
spateren Jahren werden wir uns dann weiteres Material ansehen, wo wir Gampopa begegnen
und tiefer verstehen kénnen, warum es von ihm heiBt, dass er der eigentliche Begrinder der
heutigen KagyU-Linie ist.

Es gibt drei verschiedene Ausgaben der gesammelten Werke von Gampopa: eine Ausgabe mit
18 Werken, eine mit 28 Werken und eine mit 38 Werken. Unter anderem sind in diesen
gesammelten Werken vier Biografien, die Gampopa selber geschrieben oder gelehrt hat:
Tilopa, Naropa, Marpa und Milardpa. Es wird sehr interessant sein, sich in Zukunft auch mit
seiner Sicht oder seinem Verstandnis dieser friiheren Meister zu beschéftigen und auch zu
héren, was Gampopa alles gelehrt hat. Gampopa schrieb auch einige Werke zu Mahamudra,
welche die Grundlage der Sichtweise des Mahamudra in unserer Linie sind und sozusagen
darauf warten, in Zukunft studiert zu werden.

Fir eine erste Annaherung an diese Mahamudrawerke gibt es gltcklicherweise schon eine gute
englische Ubersetzung eines Werkes von Dagpo Taschi Namgyal, das ,Die Lichtstrahlen des
Mondes* heiB3t. Nicht von ungefahr hat er diesen Titel gewahlt, denn Jiingling des Mondlichtes
(Dao Schénnu) war der Name Gampopas. Er erklart darin, warum Gampopas Mahamudra-
Erlduterungen zusammen mit dessen Schilern tatséchlich die Grundlage der Kagyu-Sichtweise
sind und er grenzt diese Sichtweise ab von anderen mdglichen Sichtweisen, die in anderen
Linien zu finden sind.

Ich méchte auch in Zukunft mit euch teilen, was ich in der Beschéftigung mit diesen Texten
verstehe und fur sinnvoll halte, in so einem &ffentlichen Rahmen weiterzugeben.

Es ist eindeutig, dass wir in diesen Unterweisungen nicht einfach nur von Mahamudra sprechen
werden, dem direkten Zugang zur Natur des Geistes, dass wir nicht einfach nur davon
sprechen, sich hinzusetzen, den Geist anzuschauen und alles ist schon da, alles 6ffnet sich,
alle Anhaftungen fallen ab. Denn es ist ja keiner von uns in der Lage, das einfach so zu
praktizieren. Vielleicht gibt es ganz seltene Ausnahmen, die in der Lage sind, das tatsachlich
mit Erfolg und dauerhaft umzusetzen. Aber alle von uns brauchen auch den schrittweisen Weg.
Und Gampopa ist ja gerade der Meister, der den schrittweisen Weg in Mahamudra hinein mit
dem direkten Zugang zu Mahamudra verbunden hat, und so werden unsere Unterweisungen in
diesem Kurs immer die beiden Elemente des schrittweisen Zuganges und des direktien
Zuganges verbinden.

Wenn wir jetzt mit dem dreiBigsten Kapitel anfangen, so schreibt Katsché Wangpo darin:

Gampopa zeigte den gewdhnlichen Schilern den stufenweisen Weg zur Erleuchtung und den
begabteren gab er Mahamudra, die sechs Yogas usw. Allen Schiilern, die zu ihm kamen, lehrte
er zahllose, tiefgriindige Dharmas.

Gendin Rinpotsche ging genauso vor. Es ist klar, dass nicht alle die Mdglichkeit haben, die
volle Ubertragung von Mahamudra zu erhalten und die sechs Yogas zu praktizieren, aber er
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gab allen Unterweisungen zur Natur des Geistes. In fast jeder Lehrsituation hat er darlber
gesprochen, manchmal kurz und manchmal ausfuhrlich.

Wenn es hier heiBt ,gewdhnliche Schiler®, dann brauchen wir keine Scheu zu haben, uns unter
die gewdhnlichen Schiler einzureihen. Das ist durchaus angemessen. Und wenn wir hier von
begabten Schilern héren, dann sind das die 500 Bodhisattvas, die damals schon bei Buddha
Shakyamuni Unterweisungen zur Natur des Geistes erhalten hatten und damals mit der Praxis
begonnen und sie auch fortgesetzt haben. Als dann Gampopa als Meister auftauchte, waren sie
natlrlich sehr befahigt, diese direkten Mahamudra-Unterweisungen zu erhalten und auch direkt
wieder anzuwenden. Deswegen spricht man von "begabteren Schilern". Das ist nicht auf der
einfachen Ebene zu verstehen von ,ich hab doch einen recht flinken Geist und bin eigentlich
doch recht begabt”, sondern das ist auf einer Ebene von Praxis zu verstehen, die sich auf viele,
viele Leben erstreckt, wo man dann tatsachlich begabt ist kraft der Praxis aus friheren Leben.
Und wenn man diese Begabung halt nicht hat, dann kann man sie aufgrund des schrittweisen
Weges erwerben.

Einen kleinen Teil dieser Unterweisungen stellten einige seiner groBen Schiler in Texten
zusammen, die heute als Gampopas Gesammelte Werke bekannt sind.

Damit ist das Sungbum gemeint, die Sammlung dieser 38 Werke, von denen wir gehért haben.

Sie zeigen seine groBe Féahigkeit im Erldutern des Dharmas auf ganz vielféltige Weise und sind
das Herz seiner Lehren.

Was jetzt folgt ist ein Auszug aus verschiedenen dieser Werke, die Katsché Wangpo uns
zusammengestellt hat. Er wendet sich in der ersten Zeile an Gampopa als dem ,,Dharmakdnig
der drei Daseinsbereiche, der unvergleichliche Allwissende”. Das ist ein Titel fir einen Buddha,
denn Katschd Wangpo betrachtet Gampopa als vollkommen verwirklicht.

Vergénglichkeit

Als Wurzel allen Dharmas, wie ein Fundament, ist die Kontemplation von Tod und
Vergénglichkeit 4uBerst wichtig.

Gampopa meint damit, dass die Kontemplation tber Tod und Vergéanglichkeit das Fundament
allen Dharmas ist. Eigentlich kénnten wir gerade da fir heute aufhéren, denn das haben wir
bestimmt noch nicht genug kontempliert. Einigen ist sicherlich heute morgen, als es geblitzt und
gedonnert hat, der Gedanke gekommen: ,Es kénnte ja mich treffen, es kénnte ja vielleicht der
letzte Moment sein, es kdnnte ja vielleicht das Ende dieses Lebens sein.*

Sind wir bereit zu sterben? Ist unser Geist schon soweit mit dem Dharma verbunden, dass wir
heute aus dem Leben gehen kénnen? ... dass wir gewiss sind, nach Dewatschen zu gelangen?
... dass wir gewiss sind, nach dem Tod weiter zu praktizieren? ... dass wir gewiss sind, eine
menschliche Wiedergeburt zu erlangen? ... dass wir gewiss sind, Lehrer wieder zu treffen? Sind
das alles Gewissheiten oder sind das einfach Winsche? Wenn wir darin nicht sicher sind, dann
sollten wir jetzt praktizieren.

Wir wissen nicht, wie viel Zeit uns noch bleibt. Wann wird die Vergénglichkeit zuschlagen? Wie
viel Zeit bleibt uns noch? Wann schlégt der Krebs zu? Wann kommt es zum Herzinfarkt? Wann
ist ein Autounfall oder wann sind ganz einfach unsere Lebenskrafte zu Ende? All das wissen wir
nicht, auch Lamas sind da keine Ausnahme. Wir wissen nicht, wann es uns erwischt.

Ein Dharmapraktizierender lebt jeden Tag wie den letzten Tag. Am Ende des Tages schaut er
zurlck: ,Gibt es irgend etwas, was ich heute hatte anders machen sollen oder wo ich bedaure,
dass es so gelaufen ist?“ Oder: ,Ist meine Praxis so, dass ich jetzt getrost sterben kdnnte?* Und
dieser Gedanke sollte uns nie verlassen. Wir sollten nicht leichtsinnig in der Welt herumirren,
einmal ein bisschen Gutes tun und dann wieder Schadliches und uns sagen, ,Ja ja, ist nicht so
schlimm, morgen mach ich’s wieder besser.“ ... diese Leichtfertigkeit, mit der wir dem Leben
begegnen, das ist nicht der Humor und die Freude, von der wir im Dharma sprechen, sondern
einfach Unwissenheit, Blindheit.
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Die Verganglichkeit ist die Lehrerin, die uns jetzt sagt, was wir heute anzuwenden haben,
namlich das, was wir schon verstanden haben. Wenn wir es heute nicht anwenden, dann kann
es zu spat sein. Wir sollten das, was wir verstehen, was wir flr sinnvoll erachten heute
anwenden, jetzt sofort und nicht erst morgen.

Karma

Gampopa fahrt fort:

Dann ist es duBerst wichtig, dber Ursache und Wirkung nachzudenken. Jene, die hieriiber keine
Gewissheit besitzen, mégen wie Dharmapraktizierende ausschauen, folgen aber nicht dem
Dharma.

Sind wir Dharmapraktizierende? Haben wir diese Gewissheit in Hinblick auf Ursache und
Wirkung? Sind wir Dharmapraktizierende, die sich der Nachteile Samsaras gewiss sind?
Verstehe ich Ursache und Wirkung so weit, dass ich aufgebe, was aufzugeben ist, und
kultiviere, was zu kultivieren ist? Lasse ich mich in Samsara verwickeln oder bin ich tatsachlich
zutiefst motiviert, jede Situation daflir zu nutzen, aus Samsara auszusteigen?

Es ist nicht so, dass ich nur euch diese Fragen ans Herz lege. Ich selber stelle sie mir auch
jeden Tag und versuche, die Dharmapraxis im Geistesstrom zu vertiefen. Das sind Fragen, die
wir unser ganzes Leben in uns tragen sollten, mit denen wir immer weiter gehen sollten, fir alle
Leben, immer wieder daran denken.

Wenn wir in der Dharmapraxis fortschreiten, kann es passieren, dass wir uns zwar mit der Natur
des Geistes beschaftigen und uns bemlhen, Liebe und Mitgefiihl ins Zentrum des Lebens zu
stellen, aber so allmahlich entgleitet uns die Kontemplation der Verganglichkeit, des Todes, von
Ursache und Wirkung, den Nachteilen des Daseinskreislaufes und die Praxis von Liebe und
Mitgefuhl ist nicht mehr auf so sicheren FiBen. Es kann dann leicht passieren, dass wir uns
aufgrund von einer etwas ichbetonten Praxis von Liebe und Mitgefihl wieder in Samsara
verlaufen, wieder nicht merken, dass wir schon wieder dem Ewigkeitsglauben auf den Leim
gehen, dass wir meinen, die Situationen wirden anhalten, einfach weil sie so schén sind und
wir das winschen.

Entsagung und der Wert formeller Praxis

Jene, die Gewissheit entwickeln, werden die Belange dieses Lebens weit hinter sich lassen und
wirklich den Dharma praktizieren.

Wenn es heiBt, dass wir die Belange dieses Lebens hinter uns lassen, bedeutet das nicht, dass
wir aus unserer Verantwortung aussteigen und uns nicht mehr um unsere Angehdrigen
kimmern, dass wir nicht mehr fur die Familie da sind. Es bedeutet, dass wir das, was wir
aufgrund unserer Bindungen und Verpflichtungen zu tun haben, ausflhren, aber als eine
Praxis. Wir nehmen die Verpflichtungen in der Welt als eine Mdglichkeit, den Dharma zu
vertiefen. Und wir fagen nicht stdndig neue Aktivitdten hinzu, wir belassen es bei den
Verpflichtungen, die wir eingegangen sind, bemudhen uns, sie gut auszufihren, aber auch zum
Abschluss zu bringen, um mdglichst viel Zeit fir die Praxis zu haben, fir die formelle Praxis, die
wir auch brauchen, um auf dem Weg vorwérts zu kommen. Mit nur informeller Praxis kommen
wir nicht so schnell zur Erleuchtung. Wer Zeit hat, formell zu praktizieren und sich intensiver mit
dem Dharma zu beschéftigen, sollte das wirklich tun und die Belange dieses Lebens an ihren
Platz weisen. Sie sind keine Prioritdt in unserem Leben, sie sind das, was wir tun mussen:
unsere Wéasche waschen, Geld verdienen, um leben zu kdnnen usw. Das sind Dinge, die wir
brauchen, aber sie missen an ihrem Platz bleiben und diirfen nicht zur Hauptsache.

Die formelle Praxis ist nicht zu unterschatzen, sie ist wichtig. Ohne formelle Praxis ist der
Spiegel einfach nicht klar genug. Den Spiegel polieren wir durch die formelle Praxis und dann
gehen wir mit diesem Spiegel in unser tagliches Leben hinein und er zeigt uns, wie wir uns in
unserem taglichen Leben angemessener verhalten kénnen. Aber wenn wir ihn nicht standig
polieren, dann kriegt er schnell eine Ténung, einen Schleier, und ist dann langst nicht mehr so
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klar und prazise wie er z.B. am Ende unseres letzten einwdchigen Retreats war. Sehr schnell
stellen sich neue Schleier ein.

Sich von Lehrern fiihren lassen

Dann ist es duBerst wichtig, von einem authentischen Lehrer gefihrt zu werden.

Wer von uns kdnnte den Weg schon finden ohne Lehrer? Selbst wenn man die Biicher des
Buddha noch hatte und sie verstehen kénnte, wer von uns ware in der Lage zu wissen, welche
Unterweisung er jetzt gerade anwenden sollte? Wer hat schon so viel Feingesplir, zu wissen,
welche aus den zigtausend Unterweisungen jetzt fir mich gerade angemessen ist? Wenn ich
den Weg nicht kenne, weiB ich auch nicht, welches Werkzeug jetzt gerade angemessen ist. Da
hilft uns der Lehrer. Er zeigt uns, was jetzt gerade der néchste sinnvolle Schritt ist und wie wir
ihn gehen kénnen.

Er wei3, wann man welche Methode anwendet und auch wie sie anzuwenden ist. Die selbe
Methode wird von jedem Schiler anders angewendet, der Lehrer weiB, wie man diese
Methoden dem Karma entsprechend praktiziert. Er unterstiitzt uns darin, die einmal gefundene
Inspiration nicht gleich wieder zu verlieren oder sie wieder zu finden und zu einer regelmaBigen
Praxis werden zu lassen, nicht aufzugeben, wenn Schwierigkeiten kommen. Er weiB, wie
Schwierigkeiten Uberwunden werden. All das ist der Lehrer.

Wenn wir Uber die Qualitdten des Lehrers nachdenken, wird offensichtlich, dass wir genau
diesen Herzenskontakt brauchen: eine vertrauensvolle Beziehung von Herz zu Herz, in der wir
uns als Schiler anvertrauen und flihren lassen, dass wir gewiss sind, nicht vom Weg
abzukommen.

Bodhicitta ist der Lama

Was wird uns dieser Lehrer dann unterrichten? Er wird uns Bodhicitta, den Erleuchtungsgeist,
unterrichten, denn das ist, was zur Erleuchtung fihrt. Darum heiBt es hier bei Gampopa:

Es ist duBerst wichtig, seinen Geist im Erleuchtungsgeist von Liebe und Mitgefiihl zu schulen.
Wer den Erleuchtungsgeist hervorbringt, wird mit allem, was er tut, das Wohl der Wesen
bewirken.

Wenn die rechte Motivation anwesend ist, wenn Bodhicitta unsere Handlungen motiviert, dann
kénnen wir zwar noch einige Fehler machen, wir werden aber nicht viele machen, weil die
Motivation stimmt. Wer die rechte Motivation hat, diese Bodhicitta-Motivation, wird sobald er
seine eigenen Fehler sieht, versuchen, sie zu korrigieren, weil er ja wirklich anderen helfen und
nicht einfach seine eigenen Ziele durchsetzen méchte.

Wer Bodhicitta im Herzen tragt, wird eine direkte Beziehung zum Lehrer suchen, er wird
praktizieren, um auf dem Weg zur Erleuchtung selber schneller vorwéarts zu kommen, um
besser helfen zu kénnen. Die Bodhicitta-Motivation ist die Quelle aller Praxis und macht die
Praxis leicht. Wo Bodhicitta ist, wird alles andere naturlich. Da wird es naturlich, aufzustehen
und sich zur Praxis zu setzen. Es wird natlrlich, zur Unterweisung zu gehen. Es wird naturlich,
nach den Unterweisungen das, was man verstanden hat, anzuwenden. All das dank des
Bodhicitta.

Bodhicitta ist tatsdchlich das Herz der Praxis. Wenn wir kein Bodhicitta in unserem Herzen
haben, brauchen wir auch gar nicht iber Mahamudra zu sprechen. Wie sollten wir Mahamudra
verwirklichen ohne Bodhicitta? Welche Kraft in der Welt wirde denn bewirken, dass wir unser
Ich-Anhaften aufgeben? Mahamudra ist Freisein von Ichbezogenheit. Wie kénnen wir von
Ichbezogenheit frei werden, wenn wir nicht den Erleuchtungsgeist im Herzen tragen? Was soll
denn bewirken, dass wir unser Haften an ,meiner Vergangenheit, an ,meinen” gegenwartigen
Erlebnissen, an ,meiner” Zukunft loslassen?

All das, was wir Ablenkung nennen oder Schleier, welche die Verwirklichung von Mahamudra
verhindern, das ist einfach mangelndes Bodhicitta. Es gibt gar nichts anderes, was Mahamudra
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verhindern kdnnte, als dass unser Bodhicitta noch ein bisschen schwach ist. Darum besteht die
Mahamudrapraxis darin, Bodhicitta zu starken, anders geht es nicht. Darum sprechen wir vom
Mahamudra des Mitgefiihls, vom Mahamudra der Hingabe. Das sind einfach weitere
Auswirkungen des Bodhicitta. Wo das Bodhicitta stark ist, ist starke Hingabe zu den Lehrern
vorhanden, starke Hingabe zum Buddha, der das Bodhicitta gelehrt hat, starke Hingabe zu den
Meistern, die uns das Bodhicitta vorleben. Bodhicitta ist die Basis. Wir kdnnen den Lehrer, den
Guru gar nicht verstehen, nicht in seinen Geistesstrom eintreten, wenn wir nicht sein Bodhicitta
erspuren kénnen. Wer das Bodhicitta des Lamas erspdrt, der ist bereits im Geist des Lamas,
der braucht sich gar nicht mehr darum zu kimmern, noch einen weiteren Guru-Yoga
auszufuhren, weil das bereits der Lama ist. Wenn wir in das Bodhicitta eindringen, dann sind wir
im Geist des Lamas und damit 6ffnet sich auch die Mahamudra-Dimension.

Frage: Kann man mehrere Lamas haben?

Es wird so sein, dass wir uns Uber jede Bodhicitta-Unterweisung freuen — egal von welchem
Lama — und sie mit Freuden héren, auch wenn wir einen Lama haben, mit dem wir unsere
Praxis direkt besprechen, der uns sagt, wie wir unsere Sitzungen einteilen, welche Praxis wir
ausfuhren, all die vielen konkreten Details. Aber wir werden alle Lamas schitzen und wenn wir
nicht diesen Lama schon als unsere Bezugsperson fir die konkrete Praxis hatten, dann kénnte
es auch ein anderer Lama sein, der den Bodhicitta-Weg lehrt. Es ist dann einfach eine
praktische Lésung, nur mit einem Lama zu arbeiten, es ist aber nicht nur der eine Meister und
niemand sonst in der Welt, der einem den Dharma erklaren kann. Man kann von vielen lernen,
aber man braucht einen Lehrer, der einen konkret in der Praxis anleitet.

Der Lama, mit dem wir unseren Weg gehen, ist der Lama, der uns am meisten inspiriert, in den
wir das gréBte Vertrauen haben, zu dem sich eine praktische Beziehung einstellt und wir folgen
einfach dieser Inspiration. Und das bedeutet nicht, dass die Unterweisungen von den anderen
Lamas weniger wert seien. Es ist einfach eine karmische Affinitat, die wir leben, die uns hilft, auf
dem Weg vorwarts zu kommen. Ganz einfach. Es kann auch sein, dass sich diese karmische
Affinitat wandelt, dass wir fUr eine gewisse Wegstrecke einen Lehrer haben und dann stellt sich
aufgrund einer anderen inneren Lage ein, dass wir den Lehrer wechseln. Wir halten das gleiche
Vertrauen im Geist wie zum ersten Lehrer, es ist keine Bewertung. Es ist einfach nur: was hilft
jetzt, um auf dem Weg vorwérts zu kommen. Wir werden also nie einen Lama aus dem Geist
ausschlieBen, um mit einem anderen Lama arbeiten zu kénnen.

Frage: Wie wendet man Bodhicitta praktisch an?

Normalerweise werden diese Unterweisungen sehr ausfiihrlich gegeben. Eigentlich ist jede
Unterweisung eine Bodhicitta-Unterweisung.

Es ist unmdglich, sich das Bodbhicitta alleine mit Willenskraft im Geist zu installieren. ,lch werde
jetzt Bodhisattva sein und wie mit einem Hammer klopf ich mir das rein. Wenn es einmal nicht
geht, klopf ich mir auf die Finger!“ Es ist eine sehr subtile Arbeit. Diese subtile Arbeit setzt
voraus, dass ich mir meiner Motivation in jeder Situation bewusst werde, dass ich
ausreichendes Feingefthl daftr entwickle, was meine wirkliche Motivation in einer gegebenen
Situation ist. Handle ich aus einer Mischung von egoistischer Motivation und altruistischer
Motivation? Will ich dem anderen vielleicht nur Gutes, um dann Dank zu bekommen?

Die Praxis des Bodhicitta lasst sich eigentlich so zusammenfassen, dass ich immer versuche, in
jeder Situation die Motivation in mir wach zu halten. Das fangt morgens beim Aufwachen damit
an, dass ich die Augen aufschlage und mir sage, ,Ja, das ist jetzt wieder ein Tag, den ich voll
und ganz der Bodhicitta-Praxis widmen mdchte!” Und dann tagslber, wenn ich mit Menschen
zusammen bin, immer wieder genau diesen Satz, genau diese Uberlegung im Geist wachrufen.
Und dann, um das zu unterstitzen, um das nicht nur Konzepte sein zu lassen: Tonglen-Praxis.
Bereits morgens beim Aufwachen und dann in der Begegnung mit jedem Menschen, der mir
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begegnet, Tonglen praktizieren, im Austausch von mir selbst und anderen. Und abends dann
auf genau dieselbe Art den Tag beschlieBen.

Wenn ich dann abends einschlafe, mach ich noch einmal die Tonglen-Praxis. Ich schaue mir
an, wo ich im Laufe des Tages vielleicht nicht aus Bodhicitta gehandelt habe. Ich schaue mir
an, wie ich es hatte besser machen kdénnen. Ich mache noch einmal Tonglen mit mir selbst, mit
anderen und mache dann den Wunsch, dass auch die Nacht ganz und gar dem Bodhicitta
gewidmet ist, dass ich im Traum das Wohl der Wesen bewirke, dass ich beim Aufwachen
ebenfalls Bodhicitta als ersten Gedanken habe. Ich gehe also den Tag noch einmal durch,
mache die Winsche fir die Nacht, fir den nachsten Morgen, fir das Aufwachen, dass auch da
wieder Bodhicitta mein erster Gedanke sein mdge.

Natdrlich wird es mir zuerst nur gelingen, vielleicht eine Situation pro Tag zu einer Praxis von
Tonglen zu nutzen, weil ich es sonst standig vergesse. Mit etwas mehr Ubung wird es dann
zwei, drei Situationen geben. Es wird dann vielleicht mehr und mehr, bis ich tatséachlich ein
Bodhisattva werde, der tagaus tagein alles zur Praxis des Bodhicitta benutzt und der nichts
anderes als wichtiger betrachtet, als gerade das zu praktizieren. Wenn es ganz natirlich
kommt, ohne Anstrengung, wenn es keine Hemmnisse mehr gibt, Bodhicitta in jeder Situation
anzuwenden, dann weiB ich, dass mein Geist sich tief verbunden hat mit dieser Bodhicitta-
Praxis. Dann weiB ich auch, dass ich im Bardo daran denken werde und dass es ganz natirlich
im nachsten Leben auch so sein wird.

Wenn wir so praktizieren, wird es vollig nattrlich, dass sich Bodhicitta in unserem Geist einstellt,
und wenn dann Begierde, Arger, Eifersucht, Stolz usw. auftauchen, dann haben wir gar keine
Lust mehr darauf. Wir kennen den Geschmack von Bodhicitta und diese Mahilzeit einer
Mischung von Anhaftung und Abneigung schmeckt uns nicht mehr. Wir sind so ein
Feinschmecker geworden, so ein unerséttlicher Feinschmecker, dass wir nur noch Bodhicitta
schmecken mdéchten, nur noch Bodhicitta und davon soviel wie mdglich. Die anderen
Mahlzeiten, die uns Samsara stéandig anbietet, sind véllig uninteressant geworden. Samsara ist
immer mit Anspannung im Geist verbunden. Wenn sich Samsara im Geist manifestiert, ziehen
wir es vor, Bodhicitta zu Gben.

Diese Praxis beginnt damit, dass wir uns das jeden Morgen und jeden Abend anschauen, wie
wir jede Situation zur Bodbhicitta-Praxis nutzen kénnen. Dann wird tatsachlich im Laufe der Zeit
unser Geist zu Bodhicittageist, vollig geldst, vollig entspannt, ohne noch den persénlichen
BedUrfnissen aufzusitzen oder sie fur wichtig zu halten. Die sind zwar noch da, aber sind kein
wirkliches Problem mehr und erschépfen sich im Laufe der Zeit. Man ist einfach ein Wesen, das
personliche Bedlrfnisse hat, die darin erfillt werden, dass man sich um andere kiimmert. Darin
findet man dann das eigene Glick. Man bemerkt, dass es das ist, was viel glicklicher macht,
als eigene Bedurfnisse zu erfllen.

Zweite Unterweisung, 31. 7. 02

Riickblick

Gestern haben wir uns mit den Grundlagen beschaftigt. Wir haben Uber Verganglichkeit und
Tod gesprochen, sein Leben zu fihren angesichts der Mdglichkeit jetzt und heute noch zu
sterben. Wir haben uns die Notwendigkeit vor Augen gefiihrt, uns aus Samsara zu befreien. Wir
haben darliber gesprochen, wie wichtig es ist, eine Gewissheit darliber zu erlangen, dass es in
Samsara kein wahres Glick zu finden gibt und dass wir auf der Basis einer echten,
authentischen Entsagung unseren Geist der Erleuchtung zuwenden, und dies nicht nur fir uns
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selbst sondern fiir alle Wesen. Dann haben wir Ianger Uber Bodhicitta als Grundlage und Quelle
des Verstandnisses von Mahamudra gesprochen.

Bodhicitta und das spontane Wirken der Buddhas

Gampopa fahrt fort in den Ausfiihrungen Uber den Erleuchtungsgeist, Bodhicitta:

Ohne den Erleuchtungsgeist werden die beiden Formkérper nicht erscheinen, und ohne diese
wird sich der Wahrheitskérper nicht zeigen, denn diese hdngen wechselseitig voneinander ab.

Wenn wir so Uber die drei Kérper sprechen, so ist das sicherlich etwas schwierig zu verstehen.
Der Dharmakaya ist die Dimension unseres Geistes jenseits aller Konzepte, die wir den
natlrlichen Zustand nennen. Wenn wir nur vom Dharmakaya sprechen, dann sprechen wir von
diesem Zustand als grundlegend offene Dimension, ohne uns direkt schon auf seine Dynamik
und seine Manifestationen zu beziehen. Aber dieser Dharmakaya, dieser Wahrheitskorper, ist
nicht inaktiv, kein totes Etwas, keine nur stille Dimension, sondern hat eine nattrliche Aktivitat
und Dynamik. Diese Dynamik manifestiert sich als die beiden Formkdrper, die wir
Sambhogakaya (Freudenkdrper) und Nirmanakaya (Ausstrahlungskérper) nennen. Diese
beiden wirken zum Wohle der Wesen, wahrend es vom Dharmakaya heiBt, dass seine
Verwirklichung den eigenen Nutzen erfullt. Diese drei Kbérper zusammen erflllen also den
doppelten Nutzen: den Nutzen flr einen selbst durch den Dharmakaya und den Nutzen fiir alle
Wesen durch das Manifestieren von Nirmanakaya und Sambhogakaya.

Haufiger wird die Frage gestellt, wie man sich denn das erklaren kénnte, dass der Dharmakaya,
der erleuchtete Geist, natirlicherweise fir andere aktiv sei, ob denn das noch mit einem Willen
zu tun héatte. Das kann man sich vielleicht so vorstellen: Der Dharmakaya ist die Dimension frei
von allem Anhaften. Es gibt keinerlei Haften an einem Ich, die lllusion des Ich hat sich véllig
aufgeldst, es gibt auch kein Haften an Phanomenen mehr. Es ist Geist, véllig frei von allem Ich-
Anhaften und allem Haften an &uBeren Erscheinungen. Dieser Geist ist aber trotzdem gewabhr,
ein Gewahrsein ohne Mittelpunkt. Dieses Gewahrsein ohne Mittelpunkt ist in nattrlichem
Austausch mit allen und antwortet auch auf Situationen. Diese Antworten sind spontan, sie
beruhen nicht auf einer persénlichen Intention des Buddha, jetzt so und so zu handeln.

Da kein Ich-Anhaften mehr da ist, sind die Handlungen, die geistigen Bewegungen, die aus
dieser Offenheit heraus entstehen, natirlicherweise im Einklang mit den Situationen. Deswegen
sagen wir, sie sind fur den Nutzen von allen Wesen, weil es nicht mehr um ein persénliches
Wesen geht, das irgend eine Absicht verfolgt. Aus unserer Sicht nennen wir sie die Formkérper,
weil der Sambhogakaya eine Lichtform hat und der Nirmanakaya eine flr uns sichtbare,
konkrete Form in dieser Welt. Vom Standpunkt des Buddha aus betrachtet sind das aber
eigentlich nur die Bewegungen des Geistes, dieses Dharmakaya-Geistes, die sich als
Sambhogakaya und Nirmanakaya manifestieren. Offener Geist hat natirlicherweise diese
Dynamik. Deswegen kann man ihn nicht von den beiden Formkayas trennen. Die Formkayas
und der Dharmakaya sind untrennbar.

Dharmakaya und die Angst vor dem offenen Raum

Wer den Wahrheitskdrper nicht verwirklicht, findet keine Befreiung aus Samsara. Das ist so, als
hétten wir Angst vor dem Himmel: Wo immer wir geboren werden, ist Samsara. Den
Wahrheitskérper zu verwirklichen ist Befreiung.

Wer den Wahrheitskdrper nicht verwirklicht, findet keine Befreiung, weil er den Zustand frei von
Haften nicht kennt. Erst wenn wir den Dharmakaya kennen, sind wir befreit von Samsara.
Samsara ist der Bereich des Haftens und solange wir im Haften sind, sind wir in Samsara und
wenn wir nicht haften, sind wir im Dharmakaya, sind wir in der Befreiung. Warum sind wir nicht
ohnehin schon in der Befreiung? Gampopa sagt, dass wir offenbar Angst vor dem Himmel
haben, vor dem Raum. Wir haben Angst, im Raum aufzugehen, uns zu verlieren im Raum, das
Ich nicht mehr finden zu kénnen.
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Wenn Gampopa das so sagt, dass wir Angst vor dem Raum haben, dann glaub ich, kennen wir
ein bisschen die Erfahrung, von der er spricht: Angst zu haben, unsere Bezugspunkte zu
verlieren. Wir denken, wenn wir vollig loslassen, dann passiert es uns vielleicht, dass wir unser
Leben gar nicht mehr zusammenkriegen, dass wir vielleicht vergessen, wer wir sind, dass wir
verrickt werden, dass wir vielleicht gar nicht mehr sagen kdnnen, wie wir heiBen. Wir haben die
Sorge, dass das, was uns da als Erleuchtung, als Dharmakaya prasentiert wird, das Ende von
einem bewussten Sein bedeutet, wo wir Meisterschaft Uber unsere Situation haben. Wir haben
das Gefuhl, wenn wir alle Kontrolle loslassen, dann wird uns das Leben entgleiten. Das druckt
sich in Traumen manchmal so aus als wirden wir uns im freien Fall befinden oder vor einem
Abgrund stehen und Angst haben, in den Abgrund hinein loszulassen mit dem Geflhl, dass wir
da unten irgendwo aufschlagen und zerschellen und uns nicht mehr wieder finden.

Wenn Gampopa dann sagt, ,wo immer wir geboren werden, ist Samsara®, dann meint er damit
genau das: dass wir aufgrund von Haften an dieser Angst, keine klare Identitat, keinen klaren
Ort zu haben, Wiedergeburt annehmen. Im Bardo (Nachtodzustand) sind wir namlich in einer
recht instabilen Situation. Wir werden von unseren Gedanken herumgetragen: Wir sind dort,
wohin sich unsere Gedanken richten. Im Bardo gibt es keinen klaren Ort, keine klaren
Bezugspunkte, die Situationen wechseln standig. Dies ist fir unsere Tendenz des Ich-
Anhaftens extrem unerfreulich und I6st starke Angst aus. Diese Angst fihrt dazu, dass wir so
schnell wie mdglich wieder einen Kdérper finden wollen, einen Ort, wo wir sein kdnnen, uns
zugehorig fuhlen kénnen und mit dem wir uns identifizieren kdnnen. Dieser Wunsch nach klarer
Identifikation, dieses Haften, diese Angst vor dem nicht greifoaren Zustand fihrt zur
Wiedergeburt. Wiedergeburt ist Ausdruck und Fortsetzung dieses Haftens. Deswegen ist
Samsara immer da, wo wir Geburt annehmen.

Befreiung

Mit ,den Wahrheitskérper zu verwirklichen ist Befreiung” meint Gampopa, dass wir in der
Verwirklichung des Dharmakayas endlich frei von all diesem Ich-Anhaften sind. Der Moment,
wo wir zum ersten Mal in die Natur des Geistes, in Mahamudra, eintauchen, ist der Moment des
Eintretens in den Dharmakaya. Es ist der erste Moment, an dem ein Praktizierender alle Angst
losgelassen hat, nicht zu existieren. Er hat sich darauf eingelassen, so weit die Kontrolle
loszulassen, dass sich die Erfahrung der natirlichen Dimension des Geistes einstellen kann.
Diese Erfahrung ist notwendig, um aus Samsara herauszufinden. Das ist die Erfahrung von
Mahamudra. Mahamudra ist, was den letztendlichen Zustand angeht, ein Synonym fir
Dharmakaya. Mahamudra als Erfahrung ist die gleiche Erfahrung wie die Erfahrung des
Dharmakayas, die Erfahrung der drei Kayas. Aber als Begriff wird Mahamudra auch far die
ganze Vorgehensweise der Praxis benutzt, fir den schrittweisen Weg der Mahamudrapraxis,
die in den Mahamudrazustand hineinflhrt.

Das war ein kleiner Ausflug mit Gampopa auf die letztendliche Ebene des Geistes und jetzt zum
Erleuchtungsgeist auf der relativen Ebene.

Relatives Bodhicitta

Gampopa sagt:

Dieser relative Erleuchtungsgeist ist sehr wichtig. Zu Anfang ist er notwendig, denn ohne ihn
kdnnen wir das groBe Fahrzeug nicht besteigen.

Klar, ohne diese Motivation, wirklich zum Wohle aller Wesen Erleuchtung zu erreichen und stets
zum Wohl aller Wesen zu handeln, gibt es kein groBes Fahrzeug, es entsteht nicht in unserem
Geist, das Fahrzeug bleibt klein. Es wird erst dadurch zum groBen Fahrzeug, dass wir uns
6ffnen far das groBtmaogliche Ziel und die gréBtmogliche Anzahl von Wesen.

Wer hat Angst, sich fir alle Wesen zu engagieren? Wer hat Angst vor dem Raum? Wir alle
haben Angst. Wir alle haben Angst und Sorgen und schrecken davor zurlck, uns zu
engagieren. Die Angst sich zu engagieren und die Angst vor dem weiten Raum haben eines
gemeinsam: das Haften an einem vermeintlichen Ich.
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Wenn wir an die Erleuchtung aller, sémtlicher Wesen denken, so ist das eigentlich ein véllig
unmogliches Ziel, das wir aus unserer relativ beschréankten Existenz, aus dem Ich-Anhaften
niemals verwirklichen koénnen. Die Verwirrung kann die Erleuchtung der Wesen nicht
verwirklichen. Es ist vollig unméglich, als ichbezogenes Wesen solch ein Ziel zu verwirklichen.
Dieses Bodhisattva-Gelibde hat eigentlich nur Sinn, wenn ich begreife, dass dieses
beschrankte Wesen, mit dem ich mich identifiziere, eine lllusion ist, dass es nicht wirklich
existiert und dass auch seine Beschrankungen illusorisch sind. Dies ist die tiefere Dimension,
die eigentliche Dimension des Bodhicitta, ein Bewusstsein des Nicht-Ich oder mit anderen
Worten: unserer Buddhanatur.

Wenn wir mit dieser Buddhanatur ein bisschen Kontakt aufnehmen kénnen, sie spliren und
erahnen kénnen, dann ist es mdglich, so einen unglaublichen Wunsch zum Ausdruck zu
bringen, alle Wesen zur volligen Erkenntnis der Buddhanatur zu fihren. Wir wissen dann, dass
wir dies nicht durch das Ich zu verwirklichen haben, sondern dass es das Nicht-Ich ist, was dies
bewirken wird.

Im Mahamudra wird von Basis, Weg und Frucht gesprochen. Die Basis ist die Buddhanatur, der
Weg ist das Offenbaren dieser Buddhanatur, die Praxis, die dazu fuhrt, dass sie sich immer
mehr zeigt, und die Frucht ist Buddhaschaft. Genauso ist es auch auf dem Weg der
Bodhisattvas, die davon sprechen, dass die Ursache der Erleuchtung die Buddhanatur ist, dann
wird der ganze Weg beschrieben, auf dem wir die befreienden Qualitdten (Paramitas)
praktizieren, und die Frucht schlieBlich ist Buddhaschaft. Genauso stellt es Gampopa in seinem
Schmuck der Befreiung dar.

Bodhicitta als Schutz vor engen Sichtweisen

Zwischendurch ist er — der Erleuchtungsgeist — notwendig, denn ohne ihn fallen wir in das
Fahrzeug der Hérer und dergleichen zur(ck.

Wenn es dann heiBt, dass uns der Erleuchtungsgeist davor bewahrt, ins kleine Fahrzeug
zuruckzufallen, bezieht sich das darauf, dass er uns schitzt, beim Auftauchen von
Schwierigkeiten in eine ichbezogene Haltung zuriickzufallen: ,Ich und meine Freunde® oder ,Ich
ganz allein“. Unser Fahrzeug, das groB angefangen hat, wird sonst plétzlich ganz klein, ganz
normal: Ich mit denen, die mir lieb sind und die mir keine Schwierigkeiten bereiten. Das passiert
uns laufend und es kdnnen ganz einfache Situationen in unserer Praxis sein.

Es kann einfach sein, dass ich mide werde, dass ich mit der Disziplin, mit den Projekten, die
ich mir vorgenommen habe, auf Schwierigkeiten stoBe. Es kann aber auch sein, dass ich
schwer krank werde oder dass in den Projekten, die ich verwirklichen mdéchte und far den
Dharma begonnen habe, scheinbar von auBen Schwierigkeiten auftauchen. Diese
Schwierigkeiten scheinen von auBen zu kommen und sind immer ungerufen. Dann sag ich mir:
,Nein, dafir bin ich ja nun nicht hergekommen, um standig Schwierigkeiten zu haben! Ich wollte
einfach ein bisschen glucklicher sein. Ich wollte einfach einen freudigeren, offeneren Geist
entwickeln und direkt zur Erleuchtung gelangen!” Und schon wieder wird unser Fahrzeug ganz
klein, wir haben den langen Atem der Bodhisattvas verloren, haben die Vision verloren, die uns
hilft, alle Schwierigkeiten als Helfer zu sehen, als Unterweisung, als Hilfe auf dem Weg. Daflr
brauchen wir das erneute Entwickeln des relativen Bodhicitta, jeden Tag, immer wieder, das
Freisetzen dieser groBen Motivation, dieser Motivation, die alle umfasst, die niemanden
ausschlieBt, keinen einzigen und die alle Schwierigkeiten als Futter fir den Weg benutzt.

Bodhicitta als Quelle erleuchteten Wirkens
Am Schluss ist er — der Erleuchtungsgeist — notwendig, denn ohne ihn erscheinen nicht die

beiden Formkérper.

Das bedeutet, dass der offene Geist, den wir Dharmakaya nennen, sich tatséchlich nicht
unbedingt zum Wohle der Wesen manifestieren muss. Es besteht die Mdglichkeit, dass z.B. die
Arhats, die die Abwesenheit der illusorischen, leeren Natur eines Ichs verwirklicht haben, fur
lange Zeit in diesem offenen Zustand verweilen, ohne sich wieder in Samsara fir andere zu
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engagieren, die noch in der lllusion gefangen sind. Und der relative Erleuchtungsgeist, den wir
den gesamten Weg Uber praktiziert haben, ist die Ursache daflr, dass sich zum Zeitpunkt der
Frucht, wenn wir Buddhaschaft erlangen, tatséchlich die natirrliche Dynamik des Geistes zum
Wohle anderer manifestiert. Das erkléren die erleuchteten Lehrer als die Frucht des Bodhicitta.
Deswegen sind auch die Friichte ihres Weges flr Bodhisattvas und fir "Hoérer" (Shravakas)
verschieden. Wenn den ganzen Weg Uber Bodhicitta kultiviert wird, ist dann, wenn der Geist
sich véllig befreit hat, keinerlei Hindernis mehr dafiir da, dass sich die natirliche Dynamik des
Geistes tatsachlich zum Wohle anderer manifestiert. Das Haften am stillen, ruhenden Geist hat
sich vollig aufgeldst.

Es gibt ein subtiles Haften, das — wie es heiBt — bei Praktizierenden, die auf das eigene Wohl
bedacht sind, dazu flhrt, dass sie den stillen, nicht aktiven Geist dem aktiven Geist vorziehen.
Deswegen heiBt es, dass Arhats, die vollkommen ihren eigenen Nutzen verwirklicht haben, von
Buddhas stimuliert werden muassen, denn ihre Verwirklichung wird nicht automatisch zur
Verwirklichung eines Buddhas: Angeregt durch das Beispiel und die Unterweisung der Buddhas
werden sie weiter gehen und den Geist véllig allen Phanomenen und allen Wesen 6ffnen. Dann
lassen sie sich ganz auf das Spiel der Phdnomene ein, diese Dynamik, die natirlicherweise
entsteht, wenn wir das Leben voll und ganz zulassen. Dann gehen sie, persénlich bereits
befreit, ohne Gefahr, in Samsara zurlick zu fallen, den Weg durch die Bodhisattvastufen, bis
auch sie volle Buddhaschaft erlangen. Buddhaschaft ist der Zustand, wo alles offen ist, wo es
keine Vorlieben, kein Haften und Abweisen mehr gibt.

Vergénglichkeit

Nach diesem Ausflug in subtile H6hen holt Gampopa uns mit der Verganglichkeit wieder auf
den Boden zurlck:

Auch die (Kontemplation der) Vergénglichkeit ist zu Anfang notwendig, denn ohne sie wenden
wir den Geist nicht von den Belangen dieses Lebens ab.

Darutber sprachen wir gestern bereits.

Zwischendurch ist sie notwendig, denn ohne sie halten wir an Bestdndigkeit fest und verirren
uns zu den Hérern und dergleichen.

Was damit wohl gemeint ist, dass uns das Kontemplieren der Verganglichkeit vor den kleineren
Fahrzeugen bewahrt, also genauso wie das relative Bodhicitta? Es hat die gleiche
Schutzfunktion, sie bewahrt uns davor, dass der Geist wieder klein wird. Was ist da gemeint?
Wenn wir Angst haben vor etwas, wenn uns etwas beunruhigt, wenn wir davonlaufen wollen:
Vor was laufen wir eigentlich davon? Vor Menschen, vor Situationen, vor Dingen, stets vor
etwas, das wir flr wirklich halten, wo wir haften und denken: ,Das ist wirklich so!”

Starkes Haften an Personen z.B. fiihlt sich so an: ,Diese Person ist so und so und wird sich nie
andern, da kann ich auch nichts machen!* oder was Situationen angeht: ,Die Situation wird sich
nie verandern! Ich habe Angst davor, in einer Situation festzustecken, die immer nur Leid zeigt.”
oder ,Ich hoffe, mich in Situationen zu finden, die immer nur gllcklich sind.“ All das ist Anhaften,
in beide Richtungen, an Angenehmem wie an Unangenehmem.

Dieses Anhaften bewirkt, dass unser Geist klein wird, bewirkt, dass wir uns nicht mehr allen
Wesen 6ffnen kébnnen und Situationen fir solide halten. Wenn wir uns bewusst werden, dass
die Vergéanglichkeit allen Dingen, Situationen und Menschen innewohnt, stellt sich mehr Raum
ein und wir haben mehr Freiheit. Es ist mehr Platz da, uns den Dingen zuzuwenden, wir
brauchen nicht gleich davonzulaufen. Es stellt sich mehr Geduld ein, wir kénnen uns einlassen
auf den Fluss der Dinge, das Vergehen der angenehmen Dinge und das Vergehen der
unangenehmen Dinge. Das ist die Grundvoraussetzung, im GroBen Fahrzeug tatsachlich aktiv
sein zu kénnen.

Vergénglichkeit und Leerheit
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Zum Schluss ist sie — die Verganglichkeit — notwendig, denn die Bedeutung von Vergénglichkeit
und Leerheit sind identisch.

Das ist eine weitreichende Aussage. Sie bedeutet, dass wir die Leerheit verstehen, wenn wir
die Verganglichkeit verstehen, und das wirde bedeuten, dass wir durch die Verganglichkeit
Mahamudra verstehen kénnen.

Es hort sich an, als ob wir allein mit der Kontemplation der Verganglichkeit den ganzen Weg
gehen koénnten? Hat das der Buddha wirklich gemeint? Tats&chlich: so hat er die
Verganglichkeit unterrichtet. Verganglichkeit von Anfang bis Ende, die gesamte Unterweisung
des Buddha Uber das Nicht-Selbst ist in seiner Unterweisung Uber Vergénglichkeit enthalten.

Wenn wir Verganglichkeit in diesem Sinne als Praxis nehmen, beginnen wir am besten mit dem
eigenen Geist. Den Geist anschauen, um herauszufinden, ob die Gedanken wirklich sind, ob sie
bleiben, ob es irgend einen Gedanken gibt, der schon einmal geblieben ist? Gibt es irgend
einen Gedanken, der Stabilitdt gezeigt hat von unserer Geburt bis jetzt?

So schauen wir in den Geist und untersuchen die Gedanken. Wir beobachten sie, ihr Entstehen
und Vergehen. Wir bemerken Gedanken, die einfach nur so entstehen und die beobachtenden
Gedanken, die alle geistige Aktivitdt wahrnehmen. Manchmal haben wir den Eindruck, diese
beobachtenden Gedanken seien ein stabiler Beobachter. Doch wenn wir genauer hinschauen,
sehen wir, dass dieser beobachtende Gedanke auch nur eine Bewegung des Geistes ist. Der
Beobachter ist keine bleibende Instanz, sondern er ist mal da und mal abwesend. Mal sind
diese beobachtenden Gedankenformen da und mal sind sie weg.

Es wird uns klar, dass alles, was im Geist auftaucht, vergangliche Bewegung ist. Und der Geist
selbst? Da ist auch nichts zu finden, er zeigt sich an seinen Bewegungen. Wenn Gedanken
auftauchen, haben wir das Gefuhl, da sei Geist. Neben, hinter, in und um die Gedanken herum
entdecken wir eine nicht beschreibbare Offenheit, aber wir finden nichts, was wirklich greifbar
ware, was eine greifbare, wirkliche Existenz hatte. Dieses Gefihl des nicht greifen Kénnens
entsteht, weil wir uns immer mehr der Verganglichkeit alles Erscheinenden bewusst werden.
Wir merken, dass die Erscheinungen im Geist leer von einem Wesenskern, einem bleibend
existierenden Ich sind. Wir finden keinen Wesenskern, nichts Bleibendes im Geist. Diese
Abwesenheit von einem Wesenskern wird Leerheit genannt. So gelangen wir durch eine tiefe
Kontemplation der Verganglichkeit aller Gedanken und Geflhle, die im Geist erscheinen, zu
einem Versténdnis der Leerheit von uns selbst.

Wir fihren diese Kontemplation fort und weiten sie aus auf alles, was scheinbar aufBlen,
getrennt vom Geist erscheint, die Verganglichkeit der auBeren Welt. Erst einmal richten wir
unseren Geist auf die konkreten Dinge, die wir sehen, und dann darauf, wie diese Dinge im
Geist erscheinen. Nicht einmal in den Steinen, die so solide erscheinen, finden wir eine
bleibende Substanz, wirkliche, fir immer bleibende Festigkeit, alles ist vergénglich. Umso mehr
gilt dies fir das Erscheinen dieser Dinge in unserem Geist. Das fUhrt zur Erkenntnis der
Leerheit der Phdnomene.

Wenn wir tief Uber Verganglichkeit kontemplieren, kommen wir zur Erkenntnis der Abwesenheit
eines Selbst der Person und zur Erkenntnis der Leerheit der Phdnomene, d.h. des anderen, der
Objekte, der Abwesenheit eines Selbst in den Phanomenen. So lasst sich aufgrund der tiefen
Kontemplation der Verganglichkeit aller Phanomene ein Verstéandnis der beiden Aspekte des
Nicht-Selbst verwirklichen und damit ist volle Erleuchtung erreicht.

Wenn wir die Kontemplation der Verganglichkeit zu unserer Praxis machen, sollten wir mit dem
beginnen, was uns leicht fallt und nicht direkt schon mit den Gedanken, was bereits eine etwas
subtilere Form der Praxis darstellt. Wir fangen damit an, die Verganglichkeit der duBeren
Objekte zu kontemplieren, achten auf die Verganglichkeit des Atems und der
Kérperempfindungen und meditieren erst dann die Verganglichkeit aller Gedanken.

Dies praktizieren wir Jahr um Jahr um Jabhr, bleiben immer in Kontakt, immer im Fluss mit der
Vergénglichkeit. Und in diesem Fluss des stets Verganglichen wird uns die Verwirklichung der
Abwesenheit eines Selbst der Person und der Phanomene dammern, so wie es heute morgen
hell geworden ist. Ihr habt die Sonne nicht aufgehen sehen, es wurde einfach allmahlich hell.
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Genauso ist es mit der Kontemplation der Vergénglichkeit: Ohne dass wir es groB merken, l6st
sie unser Anhaften auf und allmahlich ddmmert uns die Einsicht, dass es da gar nichts gibt, an
dem wir festhalten kénnten. Es gibt nur diesen sténdigen Fluss und auch dieser Fluss lasst sich
nicht festhalten.

Deswegen hat der Buddha so groBen Wert auf die Kontemplation der Vergénglichkeit gelegt,
ohne uns die damit verbundenen Verwirklichungen groB anzuklindigen. Er hat uns nicht heif3
gemacht, wie mit einer Karotte vor der Nase: ,Dadurch werdet ihr dann die Wirklichkeit
verstehen!“ Eigentlich brauchen wir nur den Worten des Buddha zu folgen und tagaus tagein
Verganglichkeit und Bodhicitta zu praktizieren, dann kommen wir am Ende des Weges an.

Bodhicitta hilft uns, dartber klar zu werden, dass sich das Gliick in der Hinwendung zu anderen
und nicht zu uns selbst findet. Und die Vergénglichkeit hilft uns, die illusorische Natur aller
Dinge zu verstehen.

Frage: Wie werden die Worte Leerheit und Mahamudra benutzt?

Das Wort Leerheit hat eine klare Definition. Es bezeichnet die Abwesenheit eines Wesenskerns.
Diese Abwesenheit von etwas Fassbarem wird Leerheit genannt, die Natur aller Dinge. Und
deswegen wird Leerheit mit dem Begriff Mahamudra in Verbindung gebracht, weil der Begriff
Mahamudra das Verweilen im Gewahrsein der Natur aller Dinge beschreibt. Der Begriff
Mahamudra wird aber in verschiedenen Zusammenhéangen unterschiedlich gebraucht und defi-

mgﬂamudrapraxis ist die Praxis frei von Anstrengung und Einschrankungen, ohne den Geist mit
dem Willen auszurichten. Der Geist verweilt natirlich entspannt in der natirlichen Dimension
aller Dinge, in der keinerlei lllusion vorhanden ist und das Verstandnis von Leerheit spontan
entsteht. Mahamudra beschreibt Basis, Weg und Frucht dieser natirlichen Praxis. Das zentrale
Merkmal ist anstrengungslose Praxis, das Auflésen von verkehrter Anstrengung.

Frage: Ware ,Entstehen und Vergehen* nicht eine besserer Begriff als Vergénglichkeit?

Jeder arbeitet mit den Begriffen, die ihm am néachsten sind. Genau dieser Prozess des
Entstehens und Vergehens ist, was wir Verganglichkeit nennen. Wenn flr dich der ,Strom des
Entstehens und Vergehens® der hilfreichere Ausdruck ist, praktiziere damit. Das ist nur eine
Begriffswahl. Fir viele ist auch der Begriff Leerheit so abstrakt und so weit entfernt von dem,
was sie erfuhlen und erspiren kénnen, dass er ihnen nicht sehr hilfreich fur die Meditation ist.
Vergéanglichkeit hingegen, dieses Entstehen und Vergehen, ist sichtbar und spurbar, das ist ein
guter Einstieg in die Praxis.

Frage: Haben Arhats wie Bodhisattvas véllige Befreiung erlangt?

Der Unterschied von Arhats zu Bodhisattvas liegt nicht so sehr auf der Ebene persénlicher
Freiheit, sondern mehr in dem Aspekt, ob sie sich noch inkarnieren méchten oder nicht. Arhats
haben vor, nach ihrem Tod in die Dimension einzugehen, die wir Nirwana nennen. Sie
verweilen in einem nichtbegrifflichen Zustand frei von Gedanken, frei von Ichbezogenheit aber
ohne Koérper- und Rede-Aktiviat. In diesem Zustand, heif3t es, haben sie nur einen Lichtkdrper.
Sie verweilen in einem Samadhi frei von Anhaften, frei von lllusion.

Oft heiBt es, Arhats hatten wenig Mitgeflihl, aber das ist in dieser reduzierten Form eine
verkehrte Aussage, denn sie haben ein weitaus tieferes Mitgefuhl als vermutlich wir alle hier im
Saal. Wahrend ihrer Lebzeiten waren so manche Arhats auBerst aktiv zum Wohle der Wesen.
Dass der Dharma nach Kaschmir, Afghanistan, China, Taiwan, Burma und Sri Lanka gefunden
hat, ist den Arhats zu verdanken. Sie sind zum Teil weit gereist und haben unglaubliche
Gefahren auf sich genommen: Wegelagerer, Raubtiere, Schlangen, Stirme auf hoher See usw.
Ohne Angst sind sie zum Wohle der Wesen losgezogen, um den Dharma zugéanglich zu
machen, so dass wir keineswegs von kleinem Mitgefiihl sprechen kdnnen, was ihre Aktivitat in
dem jeweiligen Leben angeht — und schon gar nicht klein im Vergleich zu uns, héchstens klein
im Vergleich zu einem Buddha. Aber das Ziel der Arhats war, nach dem Tod ins Nirwana
einzugehen und dann nicht mehr in Samsara zurlickzukehren. Deswegen sprechen wir von
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dann nicht mehr in Samsara zurlickzukehren. Deswegen sprechen wir von kleinem Mitgefihl,
weil ein Bodhisattva — auch wenn seine aktuelle Aktivitat vielleicht sehr gering sein mag — vor
hat, immer wieder zu kommen, um den Wesen zu helfen. Das macht sein Mitgefahl groB, weil
es sich auf alle Wesen erstreckt und er kein einseitiges Nirwana anstrebt.

Frage: Warum spricht man von Buddhakérpern, Kayas, was an Substanzhaftigkeit denken
lasst?

Diese Vorstellung von etwas Festem, die mit dem Wort Kaya einhergeht, ist gewollt. Dies zeigt
sich in der Verwendung der Begriffe Dharmakaya (Wahrheitskérper) und Dharmadhatu (Raum
der Ph&nomene oder Wahrheitsdimension). Kaya bezieht sich auf die Stabilitdt und
Verlasslichkeit von Dharmakaya, Sambhogakaya, Nirmanakaya, die immer da sind und sein
werden zum Wohl der Wesen, eine verlassliche, solide Zuflucht. Dabei beschreibt Nirmanakaya
die korperliche Prasenz eines Buddhas, Sambhogakaya beschreibt seinen subtileren
Lichtkdrper sowie den dynamischen Aspekt des Geistes und der Begriff Dharmakaya beschreibt
den subtilsten ,Kérper®, das eigentliche, bleibende Wesen des Buddhageistes. Dharmakaya
beschreibt die selbe zeitlose Dimension, fir die auch Dharmadhatu steht, aber unterstreicht
mehr deren bleibenden Charakter jenseits von Entstehen und Vergehen. Sie sind in gewisser
Hinsicht Synonyme, aber der Begriff Dharmadhatu beschreibt starker den Aspekt vélliger
Offenheit jenseits aller Bezugspunkte, die Weite dieser zeitlosen, schépferischen Dimension.
Aber es ist die selbe Dimension, die selbe Erfahrung wie der Dharmakaya. Diese Assoziation
von Substanzhaftigkeit ist also gewollt. Diese Begriffe haben sich eingeblrgert und man benutzt
sie in dem Verstandnis, dass es da nichts Solides im herkémmlichen Sinne gibt.

Es scheint eine Entwicklung im Benutzen dieser Ausdricke zu geben. Es war wichtig, klar zu
machen, dass der Kérper des Buddha Shakyamuni, der sich in dieser Welt manifestiert hat,
eigentlich nur die auBere Schale von einem inneren Geschehen ist, dass der sichtbare Korper
eigentlich ein Nirmanakaya, ein Ausstrahlungskérper ist, also ein illusorischer Kérper. Dann ist
es sinnvoll, darauf hinzuweisen, dass dieser Ausstrahlungskérper eigentlich ein Lichtkérper ist,
der auch als bloBer, nicht stofflicher Lichtkérper Wesen helfen kann: ein Sambhogakaya
(Freudenkérper). Dann war es wichtig, darauf hinzuweisen, dass die wahre Essenz dieser
beiden Korper, die noch eine Form haben, der Dharmakaya ist, die Dimension, die alles
hervorbringt — und dies ist der eigentliche ,Kérper”, in den wir Zuflucht nehmen. So hat man das
Wort Kaya, das eigentlich nur ein respektvoller Begriff fir den Kérper einer hoch stehenden
Persodnlichkeit ist, genommen, um die wahre Natur der Dinge anschaulich zu machen und die
tieferen Ebenen aufzeigen zu kénnen.

Frage: Warum nimmt man das Bodhisattva-Geliibde?

Der eigentliche Grund ist, dass wir damit die Aspiration der Bodhisattvas tiefer in unserem Geist
verankern. Dies gilt naturlich auch fir andere Gellibde. Aber wir kénnen auch ohne Geliibde
unser Leben auf die Befreiung und Buddhaschaft aller Wesen ausrichten und entsprechend
praktizieren. Dafiir brauchen wir nicht unbedingt das Gellbde zu nehmen. Das Geliibde gibt
uns aber eine vollig klare Ausrichtung. Am Gellbde selbst entziinden sich eine ganze Menge
Prozesse. Wenn wir das Gelibde genommen haben und dann Phasen erleben, wo die
Motivation schwéacher wird, dann erinnern wir uns daran, dass wir uns bereits klar und bewusst
entschlossen hatten, uns auf die Erleuchtung aller Wesen auszurichten. Das Gellbde gibt uns
die Kraft, wieder in unsere ursprungliche Motivation zurlickzufinden. Ein Gellbde ist einfach
starker als nur einfach so die Dinge zu tun und setzt eine groBe Kraft in unserem Geistesstrom

Wé‘nn wir an diese Geliibde denken, vergessen wir manchmal, was mit Ubertragung gemeint
ist. Bei den Gellbden verbinden wir uns mit all denen, die diese Gelibde auch genommen
haben und praktizieren. Da geschieht eine Segensiibertragung und auch eine Ubertragung von
Weisheit, von Wissen, wie man die entsprechenden Geisteshaltungen starkt. Man tritt ein in
einen Segensstrom, einen Ubertragungsstrom Wer die Kraft solch einer Ubertragung noch
nicht kennt, wird sie unterschatzen. Die Ubertragung hat eine solch starke Wirkung, dass sie
aus uns etwas machen kann, was wir nie fir méglich gehalten hatten, dass sie unseren Geist
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so starkt und unterstitzt, dass wir tatsdchlich zu etwas werden, was jenseits unserer
Vorstellungen ist: jemand, der tatsachlich anderen im Dharma helfen kann.

Frage: Wo inkarnieren sich Bodhisattvas, nur auf der Erde? Auf welche Wesen bezieht sich der
Wunsch?

Auf alle Wesen, in allen Universen, wo immer es Wesen gibt. Egal in welches Gefilde, in
welchen Bereich du gehst, wo immer du hingehst: du wirst fir das Wohl der Wesen aktiv sein.
Du bist nicht verpflichtet, auf der Erde zu wirken, sie ist nur ein kleiner Bereich innerhalb der
verschiedenen Mdglichkeiten als Bodhisattvas zu wirken. Wir dricken mit dem Bodhisattva-
Gelubde den Entschluss aus, diese Aktivitat fortzusetzen, bis das letzte Wesen befreit ist. Es ist
manchmal sogar gut, einen ,Ausflug” in andere Bereiche wie Dewatschen zu machen, um dann
gestarkt zurtick zu kommen.

Dritte Unterweisung, 1. 8. 02

Sinnvolles Handeln fiihrt zu Disziplin, meditativer Stabilitdt und Weisheit

Wir beginnen wieder mit einem Zitat von Gampopa:

Auch (die Kontemplation von Ursache und Wirkung) ist zu Anfang notwendig, denn mit reinem
ethischen Verhalten schlieBen sich die Tore zu den niederen Bereichen.

Diese Unterweisung hat dieselbe Struktur wie zuvor fir Vergénglichkeit und Erleuchtungsgeist.
Gampopa sagt jeweils, was zu Anfang, in der Mitte und am Schluss wichtig ist. Damit beschreibt
er ein Fortschreiten in der Praxis im Hinblick auf das selbe Thema.

Was zu Anfang in Hinblick auf Karma wichtig ist — Anfang bedeutet eigentlich unser ganzes
Leben — dass wir uns dartiber klar werden, welche Handlungen mit Sicherheit zu Leid flhren
und die wir deswegen aufgeben sollten. Diese Handlungen hat der Buddha benannt und
aufgezahlt. Von ganz seltenen Ausnahmen abgesehen fihren z.B. téten, stehlen oder ligen fur
persénlichen Nutzen immer dazu, dass man Leid erfahrt. Sie sind die Ursachen fir
Wiedergeburt in den niederen Daseinsbereichen, den Bereichen der Tiere, Hungergeister und
Hollenwesen. Der Buddha hat immer wieder betont, dass eine tiefere Praxis, eine Praxis der
Meditation, ein Entwickeln von Weisheit und Verstéandnis gar nicht méglich ist, ohne die Basis
des Unterlassens von nichtheilsamen Handlungen etabliert zu haben. Das ist der Beginn der
Disziplin. Die Disziplin geht aber weiter und bezieht auch das Ausfihren heilsamer Handlungen
mit ein. Bei heilsamen Handlungen kdnnen wir sicher sein, dass ihre Frichte Glick und
Versténdnis sein werden.

Wir sollten die Unterweisungen Uber sinnvolles Handeln nicht gering schéatzen, weil sie der
Schlussel sind, einen stabilen, ruhigen Geist entwickeln zu kdnnen. Handlungen, die auf
Eigennutz und Ich-Anhaften beruhen, hinterlassen nicht nur Gewissensbisse und innere Unruhe
— wenn wir z.B. gelogen oder gestohlen haben und nicht sicher sein kénnen, ob andere das
bemerken — sie wihlen den Geist fir lange Zeit auf und haben viel weitgehendere
Auswirkungen, als wir zundchst wahr haben wollen. Die vielen Handlungen, die wir aus
Ichbezogenheit ausgefiihrt haben und die obendrein anderen geschadet haben, hinterlassen —
ohne dass wir es zunachst bemerken — starke Schleier der Ichbezogenheit. Wir sind
verschleiert, ohne dass wir es merken, und wundern uns, warum der Geist beim Meditieren
nicht zur Ruhe kommt. Das ist die Folge davon, so viele Male ichbezogen gehandelt zu haben.
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Wenn wir innerlich zur Ruhe kommen wollen, missen wir aufhéren, uns so um uns selbst zu
drehen. Vor allen Dingen missen wir als erstes aufhéren, anderen zu schaden und zwar nicht
nur mit kérperlichen sondern auch mit sprachlichen Handlungen. Es ist ganz wichtig, dass wir
unser Redeverhalten andern, dass wir nicht mehr negativ Uber andere sprechen und anderen
nicht mehr durch Beschimpfen, Verspotten und dergleichen Leid zufigen.

Diese Unterweisungen beschreiben die drei Ebenen der Schulung im Dharma, die ihr ja schon
kennt: Shila, Samadhi und Prajna auf Sanskrit und Disziplin, meditative Stabilitdt und Weisheit
auf Deutsch. Disziplin besteht darin, alles Nichtheilsame aufzugeben und das Heilsame zu
praktizieren. Samadhi besteht darin, den Geist sich setzen zu lassen und bei ruhigem Geist das
Gewahrsein zu nutzen, um zu verstehen, wie der Geist und die Welt funktioniert. Dadurch
entsteht das Verstandnis dartber, wie Samsara funktioniert und wie der Weg zur Befreiung zu
gehen ist. Diese drei Elemente sind miteinander so eng verwoben, dass das eine nicht ohne
das andere geht. Es ist unmdglich, die h6chste Form der Weisheit zu entwickeln, ohne sich
schon in Disziplin und Meditation gelbt zu haben.

Sinnvolles Handeln, Verdienste und Erkenntnis

Zwischendurch ist sie — die Kontemplation von Ursache und Wirkung — notwendig, weil sie uns
die beiden illusorischen, traumgleichen Ansammliungen vervollstandigen ldsst.

Wenn wir uns diesen Satz von Gampopa anschauen, so geht er weiter als die gewdéhnlichen
Unterweisungen Uber Karma, da er nicht nur sagt, dass wir durch das Verstandnis von Karma
die beiden Ansammlungen vervollstédndigen, sondern er sagt, dass wir die beiden illusorischen
Ansammlungen vervollstdndigen. Darauf werden wir gleich zu sprechen kommen.

Erst einmal das gewdhnliche Verstandnis: Jede Handlung, die wir ausfihren, hat Folgen. Wenn
wir es aufgeben, schadliche Handlungen auszufuhren, reduzieren wir die Hindernisse auf dem
Weg zur Erleuchtung. Wenn wir heilsame Handlungen ausfihren und sie obendrein noch der
Erleuchtung widmen, dann ist es das, was wir die Ansammlung von Verdiensten nennen.
Verdienste kdnnen wir definieren als die Kraft, die das Ich-Anhaften schwécht. Es sind
Handlungen, die aus einer heilsamen Motivation geboren sind, die nicht ichbezogen sind,
sondern diese Ichbezogenheit schwéachen.

Gendin Rinpotsche hat diese heilsamen Handlungen mit Tropfen von Wasser verglichen, die
nach und nach ein groBes Fass flllen, das Fass der Verdienste. In dem Moment, wo die
Verdienste so weit angewachsen sind, dass sie das Fass zum Uberlaufen bringen, entsteht
zum ersten Mal die Einsicht in die Natur des Geistes. Das ist die letztendliche Weisheit, die sich
aufgrund der Ansammlung dieser heilsamen Kraft einstellt.

Mit jeder heilsamen Handlung, die wir ausfiihren, steigt auch unsere Fahigkeit, die Dinge zu
verstehen: Mit dem Flllen der Tonne wachst allmahlich unser Verstandnis, unsere
Weisheitskraft. Aber erst, wenn die Verdienste sozusagen hinlberschwappen in den nondualen
Bereich, eréffnet sich die letztendliche Weisheit. Bis dahin wachst zunachst die relative,
bedingte Weisheit, die auch sehr hilfreich ist. Aber erst wenn die Verdienste so stark geworden
sind, dass wir auch die letzte Kontrolle Gber unseren Geist aufgeben kénnen und den
Beobachter tatsachlich loslassen, dann stellt sich die Einsicht in die Natur des Geistes ein.
Diese Verdienste, diese Kraft, die die Ichbezogenheit schwéacht, miissen so stark werden und
Ichbezogenheit so weit schwachen, dass wir zutiefst loslassen kénnen und nicht mehr am

W%%lte&afgﬁgﬁqgﬂen, wird offensichtlich, dass es sich bei diesem Zusammenhang zwischen
Verdiensten — Handlungen, die das Ich-Anhaften schwachen — und der Weisheit um eine
Beschreibung von Naturgesetzen, von geistigen Gesetzen handelt. Es kann nicht anders sein.
Wie sollten wir ,aus dem Stand’ das Ich-Anhaften loslassen kénnen, wenn wir uns nicht bereits
daran gewdhnt haben durch viele Handlungen der Freigebigkeit, des Loslassens, des uns
Hingebens an die Wesen, des nicht mehr so Ichbezogenseins. Das braucht Voraussetzungen,
lange Ubung — und eigentlich sind alle heilsamen Handlungen Ausdruck von Loslassen, von
Sich-Hingeben, von Freigebigkeit. Egal, ob es Freigebigkeit, Disziplin, Geduld, freudige
Ausdauer oder Meditation ist, all das ist Loslassen von Anhaftungen. Diese Fahigkeit, los zu
lassen muss einfach immer natlrlicher werden, bis zum ersten Mal — und dann immer wieder —
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einfach immer natlrlicher werden, bis zum ersten Mal — und dann immer wieder — diese véllige
Offenheit auftaucht,.

Zum Abschluss dieser gewdhnlichen Erklarungen zu den Ansammlungen vielleicht noch eine
Bemerkung: Diese Ansammlung von Weisheit und Verdiensten setzt sich fort, auch wenn wir
Erkenntnis erlangt haben. Gampopa sagte zum Beispiel in seinen Abschiedsunterweisungen an
seine Schiler in Tibet, bevor er den Koérper verlieB, dass er weiterfahren wird damit, die
Ansammlung der Verdienste zu vervollstandigen, weil er weiB3, dass dadurch immer gréBerer
Segen flr die Wesen entsteht. Die Buddhas und Bodhisattvas fahren also weiter fort damit, die
Ansammlungen zu mehren: ihre Ansammlung von Verdiensten nimmt immer weiter zu und
damit auch ihre Fahigkeit, den Geist der Wesen zu 6ffnen. Auch die Ansammlung an Weisheit
nimmt weiter zu, das urspriingliche Gewahrsein, das weiB wie die Dinge sind und wie man den
Wesen helfen kann. Denn mit jeder Handlung, die zum Wohle anderer ausgefihrt wird, nimmt
auch die Weisheit, das Gewahrsein zu, wie man solche Handlungen ausfihrt. Je gelibter man
darin wird, desto besser weif3 man es. Das ist ganz logisch.

Helfen im Gewahrsein der illusorischen Natur der Dinge

Bei der tieferen Erklarung von Gampopas Unterweisung geht es um die Sichtweise, dass die
Ansammlungen von Verdiensten und Gewahrsein selbst illusorisch sind, weil die Person, die
diese Ansammlungen erwirbt, gar nicht zu finden ist. Da ist kein Ich zu finden, das diese
Ansammlung ausfihrt, da sind weder ein Handelnder noch ein Gegenuber zu finden. Die
Lebewesen, fir die ich diese Handlungen ausfiihre, sind wie der Handelnde selbst nicht als ein
konkretes Etwas zu entdecken, es ist kein bleibendes Ich oder Selbst zu finden. Auch die
Handlung, die zwischen Subjekt und Objekt stattfindet, ist illusorisch. Eine solche Handlung
weist nichts auf, was ihr das Merkmal von bleibender Existenz verleihen wirde. Das bedeutet
aber nicht, dass es sie nicht gibt. Es bedeutet, dass sie nur eine Bewegung ist, ohne etwas
Bleibendes zu sein. Kréafte sind in Bewegung, sind aber ihrerseits ohne Wesenskern.

So gibt es letztendlich auch keine wirkliche Ansammlung von Verdiensten, d.h. einen Berg von
Verdiensten, den wir irgendwo entdecken kdnnten, einen Haufen geblndelter Kraft, den wir
irgendwo fixieren kdénnten. Wenn wir hineinschauen, finden wir immer wieder nur die offene
Natur des Geistes. Wo immer wir hinschauen, was immer wir betrachten, alle Phadnomene
dieser Welt, uns selbst mit eingeschlossen: Immer wieder landen wir nur in der Natur des

Bg}sgeosdhisattva, der diese Unterweisung kennt und praktiziert, ist sich bewusst, dass er selbst
ein nur illusorisches Wesen ist, das illusorisches Leid erfahrt und illusorische Ansammlungen
erwirbt, um damit illusorischen Wesen zu helfen, die in illusorischem Leid feststecken. Aber er
sagt sich nicht: ,Es ist ja sowieso alles illusorisch, deshalb brauche ich nichts zu tun!®, denn er
weiB, dass — solange wir nicht aufgehen in dieser Dimension der Natur des Geistes
(Dharmakaya) — wir im Kreislauf von Ursache und Wirkung gefangen sind. Das Leid, das dann
erfahren wird, ist eine subjektiv durchaus relevante, weil superschmerzhafte Riesenillusion. Es
ist deswegen wichtig, sich darum zu kimmern, aus diesem Kreislauf auszusteigen, und
anderen zu helfen, daraus auszusteigen, bis sie in der Lage sind, zu erkennen, dass es da gar
niemanden gibt, der sich wehren muss, der festhalten muss, der Leid als Leid erfahren muss,
bis sie erkennen, dass der Geist frei ist von diesen vielen, vielen Bedingungen, die scheinbar

E?ﬁ%&ﬁ%%?t% begeht nicht den Fehler, diese beiden Ebenen zu verwechseln. Er unterschatzt
nicht, wie sehr das Leid wirklich existiert flr die, die es erfahren. Er weil3 aus Erfahrung: ,Wenn
ich nicht in der Natur des Geistes bin, reagiert mein Geist ebenfalls mit Anhaften und
Ablehnung, dann verfange auch ich mich in Leid. Nur wenn mein Geist in Offenheit weilt, bin ich
nicht gefangen im Gesetz von Ursache und Wirkung.“ Er behalt jedoch stets in seinem Handeln
zum Wohl der Wesen die Sicht, dass das Leid wie auch das Handeln letzten Endes illusorisch
sind. Dies hilft ihm, nicht in das gleiche Leid zu fallen wie die Wesen, denen er hilft.

Wenn der Bodhisattva glaubte, Leiden ware wirklich existent, dann wirde er die Leichtigkeit
verlieren, mit der er den Wesen helfen kann, er wirde die Freude verlieren. Die Freude und die
Leichtigkeit, mit der sich Bodhisattvas auf das Leid anderer einlassen und ihnen helfen ist
Ausdruck ihres Verstandnisses, dass es eigentlich gar nicht so schlimm ist, dass es eigentlich

illusorisch ist. Das sagt er ihnen naturlich nicht standig, aber daher b(ommt die Leichtigkeit, mit
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sorisch ist. Das sagt er ihnen natlrlich nicht stédndig, aber daher kommt die Leichtigkeit, mit der
Probleme angegangen werden, diese Fahigkeit, immer wieder — auch in schlimmen Situationen
— loslassen zu kénnen und zu lachen und eine andere Dimension zu 6ffnen. Wenn das nicht
wadre, ware der Bodhisattva nicht mehr als ein wohlmeinender Helfer, der genauso feststeckt im
Leid wie die anderen auch. Er braucht den Kontakt zu dieser anderen Dimension, zu dem
anderen Verstandnis, um diese Leichtigkeit zu haben, um nicht in Angst und Sorgen und
dergleichen sich zu verstricken, wenn er sich fir Wesen einsetzt.

Es gibt also diese beiden Ansammlungen nicht wirklich. Sie sind illusorisch und doch scheinen
wir sie manchmal — wenn wir auf der relativen Ebene schauen — geradezu zu spiren. Manche
Personen begleitet eine solch heilsame Ausstrahlung, solch eine heilsame Kraft, dass wir sie
fast kdrperlich als wohltuend spiren kénnen. Aber wenn wir hinschauen, ist nichts zu finden, es
ist einfach nur Offenheit. Dieses Phanomen der wachsenden heilsamen Ausstrahlung wird mit
Ansammlung, dem Anwachsen von Heilsamem, d.h. von Verdiensten und Gewahrsein
beschrieben.

Zum Schluss ist sie — die Kontemplation von Ursache und Wirkung — notwendig, weil die
Vollendung des Relativen die beiden Formkérper sind.

Die Vollendung des Relativen sind die beiden Formkdérper, der Freudenkdrper (Sambhogakaya)
und der Ausstrahlungskérper (Nirmanakaya). Sie sind Ausdruck davon, dass sich der
Bodhisattva auf seinem ganzen Weg ganz auf das Relative eingelassen hat, nicht vor der Welt
davongelaufen ist. Er hat sich in die Welt hinein begeben zum Wohl der Wesen, hat immer
wieder Winsche gemacht, auch als Buddha sich zum Wohl der Wesen im Relativen
manifestieren zu kénnen. Wenn er dann Buddha wird, besteht die Moglichkeit, dies mit Hilfe von
Lichtkérpern (Freudenkdrpern) und mit Hilfe von konkret erfahrbaren Ausstrahlungskdrpern zu
tun. Das ist die Folge davon, dass sein erleuchtetes Gewahrsein die Welt des Relativen, die
Welt der Phanomene, vollstandig durchdringt und nicht mehr an die wahre Existenz der
Ph@nomene glaubt, aber die Meisterschaft erlangt hat, sich in dieser Welt der Phanomene zu

ifestieren. - . : i '
manifestieren. - _ \vir meditieren ein paar Minuten, ohne irgend etwas zu tun. —

Verhaftung I6sen, um die Erkenntnis zu stabilisieren

So sollten wir alle Stufen des Pfades &duBerst wichtig nehmen. Wenn wir sie nicht im Geist
verankern, mag zwar ein Schimmer des Natdrlichen auftauchen, aber aufgrund von Verhaftung
an Nahestehende, Land und Besitz wird uns das Natdrliche wenig nidtzen und statt nach oben
wird es abwérts gehen.

Wenn es hier heiBt, dass wir die Stufen des Pfades auBerst wichtig nehmen sollen, so bedeutet
das, dass wir sie alle praktizieren sollten, von A bis Z. Wir sollten die Kontemplation der
Vergénglichkeit, des sinnvollen Handelns (Karma), der Nachteile Samsaras, Zuflucht,
Bodhicitta, der Paramitas usw. wirklich tief, tief im Geist verankern. Denn nur das wird bewirken,
dass das ,Natlrliche” — ein anderes Wort flir Mahamudra — sich stabilisiert. Das Nattrliche —
nyugma — ist ein Ausdruck, der sich bei Gampopa haufiger findet. Normalerweise ist nyugma
ein Adjektiv flr den natirlichen Zustand, aber hier spricht Gampopa von dem Nattrlichen als
Substantiv. Es steht fir das, was ohnehin natlrlicherweise da ist, die Natur des Geistes,

MgﬂgmﬂgFglMomente kénnen wir auch erfahren, ohne all die Etappen des Weges durchlaufen
zu haben, ohne diesen stufenweisen Prozess (lam rim). Die Natur des Geistes ist immer da, sie
kann sich uns jederzeit 6ffnen. Aber wenn wir die Erfahrung der Natur des Geistes machen,
ohne den Geist geniigend vorbereitet zu haben, wird sie gleich danach wieder zugedeckt und
verschleiert von den noch nicht aufgeldsten Anhaftungen und entfaltet nicht ihre
lebensverandernden Auswirkungen. Die obige Liste der Anhaftungen — Nahestehende,
Freunde, Familie, Grund und Boden sowie Besitz — steht stellvertretend fir alle Anhaftungen
und die verschiedenen Stufen des Weges arbeiten daran, dass wir nach und nach all diese
Anhaftungen auflésen.
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Wenn wir uns bereits weitgehend aus Verhaftung gelést haben, bewirkt das, dass das Sehen
der Natur des Geistes nicht sofort wieder so dick verschleiert wird, dass wir leichter wieder
Zugang dazu finden und eine Praxis daraus machen kdnnen. Dann bleibt es nicht dabei, die
Natur des Geistes einmal gesehen zu haben und dann keinen Kontakt mehr dazu finden zu
kénnen. Die Erfahrung bleibt dann nicht nur eine bloBe Erinnerung, ein Hauch von Erinnerung
von dem was einmal war, die dann sogar noch verfalscht wird durch die vielen Anhaftungen, die
sich daran hédngen und diese Erfahrung vereinnahmen.

Gampopa stellt den direkten Zugang zur Natur des Geistes nicht in Frage, sondern er relativiert
ihn. Er sagt: Ja, der direkte Zugang zur Natur des Geistes ist jederzeit mdglich, aber dies wird
nicht stabil sein und uns nicht wirklich nach oben flhren, solange noch starke Verhaftung
vorhanden ist. Es kann sogar abwarts gehen, weil dieser Schimmer der Natur des Geistes, den
man erfahren hat, zur Basis von noch mehr Anhaften werden kann, d.h. fir Ich-ldentifikation,
Stolz und weitere Prozesse, die Ausdruck des Anhaftens sind. Je mehr sich das Ich-Anhaften
diese Mahamudra-Momente einverleibt, desto weiter entfernen wir uns vom Dharma und sind
gar nicht mehr aufnahmeféhig fir Unterweisungen, weil wir schon glauben, ,Es® zu verstehen
und gesehen zu haben.

Wenn wir das Natlrliche gesehen haben, kénnten wir glauben, dass wir verwirklicht sind.
Waren wir ja auch fir einen Moment, sind wir aber vielleicht nicht den Moment danach, denn
erst die Fahigkeit, das Natirliche ins Leben zu integrieren ist es, was uns zu einem freien
Menschen macht, was den Geist frei macht. Wenn wir das Nattirliche gesehen haben und der
Geist danach wieder in Anhaftung gefangen ist und unsere Handlungen Ausdruck von Anhaften
und Ablehnen sind, dann sind wir nicht befreit. Befreiung zeigt sich darin, dass wir in dem
Moment, wo Emotionen aufsteigen — Begierde, Arger, Hass, usw. — den Blick nach innen
wenden kénnen und in die Natur des Geistes hineinfinden, dass also diese Erkenntnis nitzlich
wird in Hinblick auf das, was uns in Samsara gefangen halt. Das bewirkt, dass wir wirklich
befreit sind. Zudem geht es nicht nur darum, den Geist nach innen richten und die Natur des
Geistes sich erschlieBen zu kdnnen, man muss es auch tatsachlich tun. Es geht darum, beim
Auftauchen von Begierde oder Ablehnung, nicht zu sagen: ,Ich praktiziere spater, jetzt lebe ich
erst einmal meine Anhaftungen aus!®, sondern die Erkenntnis wirklich anzuwenden. Nur das
kontinuierliche Anwenden des Blickes in die Natur des Geistes bei samtlichen aufsteigenden
Emotionen bewirkt wahre Befreiung.

Das ichbezogene Wollen auflésen

Wenn wir die Dinge von dieser Seite her betrachten, wird uns vielleicht klar, warum es wichtiger
ist, die Fundamente der Praxis zu legen, als sich um die Natur des Geistes zu kimmern. Wir
wirden soooo gerne die Natur des Geistes sehen, wir wiirden gerne ,durchstoBen’ in die Natur
des Geistes, so dass sich uns der Geistesraum auftut und wir durch die Schleier hindurch sind —
auch wenn es nur fur einen Moment ist! Dieser eine Moment wéare super, das ist doch das, von
dem alle Unterweisungen sprechen. Aber eigentlich kommt es darauf gar nicht an.

Wer ist denn das, der da durchstoBen mdchte, der diese Schleier, dieses Gefangensein fir so
konkret hélt, dass das vermeintliche Ich in eine andere Dimension finden muss? Ein Ich kann
den natlrlichen Zustand sowieso nicht sehen, das ist unméglich. Wenn ,Ich* etwas gesehen
habe und behaupte, ich hatte die Natur des Geistes gesehen, dann wurde gar nichts gesehen.
Niemand hat je etwas gesehen, schon gar nicht das Ich. Wenn wir nach so einem Sehen weiter
in Anhaften und Ablehnen herumirren, kann es keine wirklich lebensverandernde Erfahrung
gewesen sein, die wir da gemacht haben. Es kann schon das Natlrliche gewesen sein, eine
authentische Erfahrung des Nondualen, doch wer weiB, ihre volle Kraft hat diese Erfahrung
nicht entfaltet.

Wenn diese Erfahrung nicht eingebettet ist in eine solide Praxis, die uns ermdglicht, die
weitreichenden Implikationen dieser Erfahrung tatsachlich zu verstehen und diese Erfahrung
dann nutzbar zu machen, um das Anhaften und Ablehnen weiter aufzulésen, dann war sie
eigentlich nicht relevant. Da es ohne ausreichende Einbettung solcher Erfahrungen nicht zur
Befreiung kommt, ist es sinnvoller, sich den einzelnen Stufen der Vorbereitung zu widmen,
Freigebigkeit zu Uben, Disziplin, Geduld, Gleichmut, Liebe, Mitgefihl, .... diese nicht
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zu Uben, Disziplin, Geduld, Gleichmut, Liebe, Mitgefuhl, .... diese nicht ichbezogene
grundlegende Geisteshaltung zu entwickeln. Wenn sich dann der Geist auftut, so wird uns das
in unserer Praxis weiter starken und auf wirklich fruchtbaren Boden fallen.

Wir brauchen uns keine Sorgen darum zu machen, dass sich der natlrliche Zustand
manifestiert. Er wird sich ohnehin manifestieren, das Naturliche ist immer da. Mahamudra ist
immer anwesend und wird uns ganz naturlicherweise aufgehen, wenn wir die Voraussetzungen
schaffen durch ein Leben, das immer weniger von Anhaftungen gepragt ist. Dann wird uns
einfach aufgehen und klar werden, was Mahamudra ist, ohne dass wir den Finger drauf legen
kdénnen, weil da niemand ist, der das benennen kann.

Frage: Inwiefern entstehen die Formkdrper aufgrund von Hingabe an fihlende Wesen?

Die beiden Formkdérper entstehen aus dem relativen Bodhicitta und der Dharmakaya entsteht
aufgrund der Praxis des letztendlichen Bodhicitta. Die beiden Bodhicittas sind genauso
unzertrennlich wie die Formkayas und der Dharmakaya. Ganz natirlicherweise bringt das eine
das andere hervor. Der Dharmakaya bringt die Formkayas hervor und wo die Formkayas sind,
ist auch immer der Dharmakaya. Wo das relative Bodhicitta ist, wird das letztendliche Bodhicitta
entstehen, und wo das letztendliche Bodhicitta ist, manifestiert sich auch das relative Bodhicitta.
Das ist ein gegenseitiges Durchdringen. Das naturliche selbstlose Gewahrsein des Dharmakaya
bringt die mitflhlenden Manifestationen der Lichtkérper und Ausstrahlungskérper hervor.
Lichtkdrper sind die Sambhogakaya-Visionen, die sich den verwirklichten Praktizierenden auf
den Bodhisattvastufen offenbaren, in denen die Buddhas in Lichtgestalt diesen Praktizierenden
Unterweisungen geben. Wenn die Buddhas sich fir gewdéhnliche Praktizierende manifestieren,
die nicht auf den Bhumis sind, dann tun sie das in korperlicher Gestalt, dem Auge sichtbar. Die
Sambhogakaya-Lichtformen sind nur dem inneren Auge, dem Geist sichtbar.

Frage: Wie hdngen die beiden Bodhicittas mit der GroBBen Freude zusammen?

Ein Bodhisattva, der das relative Bodhicitta praktiziert, wird in das letztendliche Bodhicitta
hineinfinden. Das ist die Erkenntnis, dass alle Phdnomene keinerlei wirkliche Existenz haben,
nichts Bleibendes sind. Aufgrund dieser Erkenntnis ist jeder Form von Anhaften die Grundlage
entzogen. Sie ist das Sehen der Leerheit aller Phdnomene und wer die Leerheit aller
Phanomene sieht, ist frei von Haften. Dieses Freisein von Haften ist frei sein von Leid. Nur wo
Haften ist, ist Leid. Dieses Freisein von Leid ist die GroBe Freude. Wenn kein Haften, kein Leid
mehr da ist und nichts mehr den Geist eng macht, nennen wir das die Nondualitat, das ist ein
Synonym fir GroBe Freude.

Die Freude ist nicht etwa groB im Sinne von ausufernd, Uberschdumend, immer nur lachend,
sondern sie ist groB, weil sie jenseits von allen Beschreibungen ist, weil sie durch nichts in der
Welt erreicht werden kann, sie ist jenseits der Welt.

Diese GroBe Freude haben wir zum Beispiel bei Gendin Rinpotsche erleben kénnen. Es war
aber nicht die Tatsache, dass Gendiin Rinpotsche so viel gelacht hat mit uns. Dass er gelacht
hat, war Ausdruck seines Mitgeflihls und auch Ausdruck seines Charakters, seiner Art zu sein.
Es gibt Meister, die ernster sind, die nicht so viel lachen, die aber trotzdem in der GroBen
Freude verweilen. Was die GroBe Freude vielleicht &uBerlich charakterisiert, ist eine
Leichtigkeit, ein nicht Haften und nicht Ablehnen von Situationen. Ob dann gelacht oder
gelachelt wird, ist unwichtig und mehr vor allem abhangig von der Situation und der Aktivitat
dieses erleuchteten Wesens in der Welt. Diese sind durchaus unterschiedlich.

Man sagt auch, dass die GroBe Freude ein meditativer Zustand ist — und da verzieht sich kein
einziger Gesichtsmuskel. Die GroBe Freude ist eine véllig innere, geistige Freude, die nicht in
Beziehung zu jemandem oder etwas anderem auftritt. Sie ist nicht von Bedingungen abhangig.
Es gibt niemanden, der die Freude erlebt, und sie steht nicht in Beziehung zu einem
Gegeniber. Es ist wichtig, das zu verstehen und nicht die relativen Formen von Freude fiir die
letztendliche Freude zu halten.
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Der Ausdruck ,GroBe Freude® ist nur ein Fingerzeig. Man versucht, etwas mit Worten zu
beschreiben, was sich mit Worten gar nicht fassen Ildsst, und benutzt in diesem
Beschreibungsversuch den dieser Erfahrung am n&chsten kommenden Geisteszustand, was
tatsachlich die Freude ist. Freude ist die nachstliegende Erfahrung um anzudeuten, was mit
Freisein von Leid gemeint ist. Aber weltliche Freude reicht nicht aus, um zu verstehen, was mit
diesem Fingerzeig gemeint ist. Man darf nicht auf den Finger — auf das Wort — schauen, man
muss den Blick innerlich éffnen fir das, was mit dem Wort gemeint ist und tatsachlich statt auf
den Finger zum Mond schauen.

Frage: Wie vermeidet man, in ein Helfersyndrom zu fallen und unbedingt alles richtig machen
zu wollen?

Das Helfersyndrom vermeidest du, indem du die Situationen auf dich zukommen lasst und nicht
den Leuten hinterher rennst: Du entspannst, gehst in die Situation rein, tust was gewilnscht wird
und sinnvoll ist und meinst nicht, mehr tun zu missen. Bei der Sorge, etwas nicht gut zu
machen oder nicht zu schaffen, ist es wichtig, sich fihren zu lassen, Zuflucht zu nehmen und
die Buddhas zu bitten, dich in deiner Arbeit zu flihren, nicht aus dem Ich heraus zu handeln.
Wenn wir uns fohren lassen und zum Werkzeug werden, wirken die Buddhas durch uns
hindurch und es sind gar nicht wir selbst, die helfen. Dann kommt es auch gar nicht zum
Helfersyndrom oder gar ,bourn out” (Ausgebranntsein).

Um aus dem Helfersyndrom auszusteigen, ist es sinnvoll, Pausen einzulegen, z.B. ein Retreat
zu machen. Wir steigen aus, nehmen Abstand und machen die Pause, die notwendig ist, um
uns aus den Verwicklungen zu Iésen. Wir sind sonst immer in dieser Vermischung von
einerseits ,ich helfe’ und andererseits ,die Zuflucht durch mich wirken lassen‘. Solange wir in
dieser Vermischung mit ichbezogenen Anteilen sind, riskieren wir, dass wir uns aufgrund
unserer Identifikation unnétigerweise verausgaben. Da brauchen wir Pausen, wir sagen: ,Stop,
jetzt hér ich auf im AuBen zu helfen, ich setze mich einfach einmal hin. Die Welt bricht nicht
zusammen, bloB weil ich jetzt nicht mehr als Helfer aktiv bin.”

Vierte Unterweisung, 2. 8. 02

Entsagung: Prioritdten dndern, dem Leben seinen Sinn geben

Jetzt kommt eine kleine Zusammenfassung von dem, was wir schon gehdrt haben, nur mit
etwas anderen Worten:

Haftet nicht an diesem Leben.

Das ist der erste Satz dieser Zusammenfassung. Das hért sich sehr leicht an, aber was
Gampopa meint, ist, dass alle Beschaftigung mit den Dingen dieses Lebens in den Hintergrund
tritt und keinerlei Prioritat hat. Worauf wir uns ausrichten, ist das nachste Leben, sind die vielen
Leben, die noch folgen werden, denn das jetzige Leben ist der Schllssel daflr, wie die gesamte
Zukunft ablaufen wird. Dieser kleine Satz fasst zusammen, was Gampopa mit Entsagung meint.
Es bedeutet, die Prioritdten zu verschieben und dem, was tatsachlich wichtig ist, die héchste
Prioritat einzurdumen, namlich der Vorbereitung auf den Tod und wie es danach weitergeht.

Wenn wir das héren, kénnten wir in den Irrtum verfallen zu glauben, dass dieses Leben ohne
Bedeutung sei. Das ist aber nicht gemeint, sondern dass wir diesem Leben seinen wahren Sinn
geben, dass wir den Erleuchtungsgeist leben, die Offnung des Herzens flr andere, dass wir uns
auf den Tod vorbereiten und in der Vorbereitung auf den Tod eine Leichtigkeit entwickeln. Zu
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Anfang ist das ein wenig schwierig, denn sobald wir von Tod oder Krankheit héren, macht uns
das bedriickt. Aber mit der Zeit gewdhnen wir uns so sehr daran, das Leben in Hinblick auf den
Tod zu leben, dass das Leben dadurch immer lebenswerter wird, immer frischer, immer
lebendiger. Wir erwachen zum Leben, weil wir des Todes bewusst sind, weil wir ihn nicht
verdrangen. Die Verganglichkeit kommt in unser Bewusstsein und das Bewusstsein der
Verganglichkeit bewirkt, dass jeder Moment in seiner Frische wahrgenommen wird, die Frische,
die unser Leben oft schon lange verloren hat.

Wenn wir den Geist von den Belangen dieses Lebens abwenden, werden wir wach und
bemerken, dass jeder Moment in sich die Kraft birgt, die Zukunft zu gestalten. Es ist ein sehr
bewusstes Leben, ein freudiges Leben auch, weil wir wissen, wir haben die Zukunft in der
Hand. Der Buddha sagte: ,Wenn ihr wissen wollt, was ihr in friheren Leben getan habt, schaut
die Gegenwart an. Wenn ihr wissen wollt, wie ihr in Zukunft sein werdet, schaut die
gegenwartigen Handlungen an!“ Das ist die Unterweisung zu Karma. Im Jetzt ist eigentlich alles
enthalten. Was wir sind ist Ausdruck dessen, was war, und wie wir sein werden ist Ausdruck
dessen, was wir jetzt tun. Das fuhrt zu einer Wertschatzung des Momentes, wir sind nicht
einfach ausgeliefert. Wir kdnnen unserem Leben eine Richtung geben und damit auch allen
zukinftigen Leben.

Des illusorischen Aspektes unseres Lebens gewahr sein

Entwickelt Gewissheit dartiber, dass alle Phdnomene, wie Erscheinungen und Kldnge, wie eine
lllusion oder ein Traum sind.

Gampopa gleicht hier wiederum eine Unterweisung auf der relativen Ebene, wie er sie gerade
gab, aus durch eine Unterweisung auf einer héheren oder der héchsten Ebene. Wir kdnnten
durch das, was wir eben gehért haben, einen sehr engen Geist entwickeln und meinen, dass
wir jetzt, wo wir diese groBe Mdglichkeit haben, jeden Moment zu nitzen, ganz, ganz sorgféltig
sein massen. Wir missen acht geben, dass uns dieser Moment nicht entwischt: und plétzlich
wird der Geist wieder ganz eng. Das, was durch das Loslassen der Belange dieses Lebens
eigentlich an Offenheit hatte entstehen kdnnen, wird durch die Angst, die Chance des Moments
oder dieses Leben zu verpassen, wieder zunichte gemacht. Wir méchten auf jeden Fall
vermeiden, uns schlecht auf die Zukunft vorzubereiten. Da sagt Gampopa: Nutze Dein Leben
bestens, aber sei gewahr, dass alles von illusorischer Natur ist.

Damit hilft uns Gampopa, dass wir aus diesem Furwirklichhalten herausfinden und erkennen,
dass derjenige, der bei seinen Handlungen aufpasst, welch ein Karma er erzeugt, sich nicht fir
wirklich existent halt. Er soll wissen: Ich bin genauso illusorisch wie mein Gegenlber, die
Handlungen sind wie ein Traum. Statt eng zu werden und mich voller Angst zu bemuhen, nur ja
alles richtig zu machen, kann ich wie jemand handeln, der in einem groBen, magischen
Schauspiel aktiv ist und allméhlich lernt, dieses Spiel zu meistern; oder wie jemand, der den
Traum gemeistert hat und im Traum Handlungen ausfihrt, die sinnvoll sind, aber die er
deswegen nicht flr wirklich halt.

Sinnvoll sein und wirklich sein ist nicht das Gleiche. Sinnvolle Handlungen sind durchaus
unwirklich auf letztendlicher Ebene. Ich darf durchaus hier sitzen und euch unterrichten und
gleichzeitig gewahr sein, dass da gar niemand unterrichtet. Das stért den Unterricht Gberhaupt
nicht, im Gegenteil. Es macht den Unterricht sogar noch viel leichter, weil da gar keiner ist, der
Angst zu haben braucht, Fehler zu machen. Auch beim Zuhéren braucht ihr keine Angst zu
haben, nicht alles zu behalten. Es gibt niemanden — kein Ich, das Angst zu haben braucht oder
sich zu verteidigen hat. Es ist wichtig, das zu verstehen.

Wenn wir hier in dieser Situation zusammensitzen, dann gibt ein illusorischer Lehrer illusorische
Unterweisungen an illusorische Zuhorer. Das ist alles ganz wunderbar. Damit gehen wir
gemeinsam auf eine illusorische Erleuchtung zu, die es als etwas, als Ding nicht gibt, genau so
wenig wie es Samsara gibt. Samsara, unser Leid, ist illusorisch, aber fir wen ist es illusorisch?
Fidr den, der dies erkannt hat. Wenn wir ohne Verwirklichung mitten drin stecken, ist Leid sehr
konkret: ,Ich leide!®, ,Mir tut’s weh!”, ,Ich habe Schwierigkeiten!*
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Der Weg zur Erleuchtung ist das Erkennen der illusorischen Natur aller Situationen und um den
Weg zu gehen, fangen wir am besten jetzt an. Jetzt entwickeln wir dieses Gefuhl, dass alle
Situationen, alles, was wir erleben, etwas Traumhaftes hat. Das ist der Anfang. Deswegen heiB3t
es auch in den Lodjong-Belehrungen, dem Sieben Punkte Geistestraining schon ganz zu
Anfang: ,Betrachte alle Phdnomene wie einen Traum!“ Das ist die grundlegende Unterweisung
zum letztendlichen Bodhicitta, die das gesamte Geistestraining begleitet. Es ist eine
Unterweisung, die schon ganz am Anfang des Weges gegeben wird, damit sich kein weiteres
Fixieren in die Dharmapraxis einschleicht und die Praxis mit einer gewissen Leichtigkeit
ausgefihrt wird.

Liebe und Mitgefiihl

Kultiviert den Erleuchtungsgeist der Liebe und des Mitgefihls.

Mehr sagt er an dieser Stelle nicht. Wir haben die letzten Tage schon darlber gesprochen.
Eben hat Gampopa noch Uber das lllusorische gesprochen, tber die letztendliche Ebene, und
nun holt er uns wieder zuriick auf den Boden und sagt uns, was wir zu tun haben, ganz konkret,
worum geht es: Liebe und Mitgeflhl.

Liebe und Mitgeflihl sind nicht nur wichtig, weil es schon ist zu lieben und voller Mitgefihl zu
sein, sondern hier stehen sie fir den Erleuchtungsgeist. Sie sind der Geist, der auf die
Erleuchtung aller Wesen ausgerichtet ist, ohne Vorlieben und Abneigungen. Diese Haltung ist
nicht nur auf dieses Leben bezogen, sondern richtet sich auf alle Leben und alle Wesen aus, im
Bewusstsein der illusorischen Natur der Dinge. Das ist der Erleuchtungsgeist.

Wenn wir Liebe und Mitgeflihl praktizieren ohne dieses Gewahrsein der illusorischen Natur der
Dinge, dann bleiben sie gewohnliche, weltliche Qualitdten und flhren nur zu hdherer
Wiedergeburt. Sie fihren dazu, dass wir innerhalb Samsaras ein leichteres, glicklicheres Leben
haben, in dem wir in Liebe und Mitgefthl leben. Aber sie fihren nicht dazu, dass wir Befreiung
erlangen von der lllusion eines Ichs. Dazu braucht es diese Weisheit der illusorischen Natur
aller Dinge. Das ist wichtig und darum geht es in der Mahamudrapraxis: die Einheit der relativen
und der letztendlichen Ebene. Wir praktizieren immer beides zugleich und trennen nie das
Relative vom Letztendlichen. Wir sagen nicht: ,Ich bin ein Praktizierender des Letztendlichen
und brauche mich deshalb nicht um Liebe und Mitgefuhl zu kimmern!* Auch meinen wir nicht:
,Ich bin ja in Liebe und Mitgefthl und brauche mich nicht um Weisheit zu kimmern!*

Wenn wir dies praktizieren, sind Fortschritte sicher

Gampopa fahrt fort und sagt als Abschluss dieser kleinen Zusammenfassung:

Wenn ihr darin gefestigt seid, wird es aufwérts und nicht abwérts gehen, auch wenn ihr das
Nattirliche noch nicht (gesehen) habt.

Mit "darin gefestigt sein" meint Gampopa die eben erwahnten drei: (a) Entsagung, das sich
nicht Kimmern um die Belange dieses Lebens, (b) die Praxis der illusorischen Natur aller
Dinge, die zunéachst einfach ein intellektuelles Verstédndnis ist, und (c) die Praxis des
Erleuchtungsgeistes, Liebe und Mitgefihl. Wenn wir diese drei praktizieren, wird es aufwarts

%%'Feé‘egriff ,das Naturliche* steht wieder fir die nonduale Dimension des Geistes. Auch wenn
wir die noch nicht bewusst gesehen oder erfahren haben, brauchen wir uns keine Sorgen zu
machen, wenn diese drei anderen Elemente da sind. Es wird dann ganz von selbst dazu
kommen, dass der Geist sich in diese Dimension 6ffnet. Wir brauchen nicht zu denken, dass wir
das jetzt endlich sehen missten, wir brauchen nur weiter praktizieren. Das Natlrliche ist
ohnehin schon da, es ist Uberall. Irgendwann werden wir gewahr, dass es immer schon in
unserem Geist war. Wir werden ersplren kdnnen, dass es uns stets begleitet und aus diesem
Ersplren oder Erahnen wird allmahlich eine Sicherheit wachsen.

Der Vorteil von Methoden

Shamar Katsché Wangpo macht eine kleine Schlussbemerkung und sagt:
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In Unterweisungen wie dieser betonte Gampopa den Methode-Aspekt.

Damit weist er darauf hin, dass Gampopa uns mit den vorangehenden Zitaten in die wichtigsten
Methoden einflhrt, auf die wir uns stitzen kénnen, um den Weg zur Erleuchtung zu gehen. Er
gibt uns Methoden an die Hand, damit wir uns der Weisheit 6ffnen kénnen, der Leerheit, der
offenen Dimension aller Dinge.

Diese Methoden kann man vielleicht vergleichen mit dem Werkzeug eines Schreiners. Zum
einen kdnnte er sicherlich seine Arbeit ohne Werkzeuge nicht so schnell machen. Zum anderen
entsteht ein Wissen, ein Erfahrungsschatz, indem er viele, viele Stunden mit seinen
Werkzeugen arbeitet. Dieses Wissen ist ein weiterer Nutzen, der aus dem Anwenden von
Methoden entsteht. Natdrlich gibt es auch eine Weisheit, die nicht auf Methoden beruht, aber
die Methoden helfen, diese Weisheit, dieses ,Know how freizusetzen. Und so ist es auch im
Dharma: Natirlich ist die Weisheit, das natiirliche Gewahrsein, immer schon vorhanden, aber
der Zugang ist nicht so leicht zu finden, wenn wir uns nicht auf Methoden stitzen. Er ist sogar
sehr schwer zu finden. Das Unterrichten von Methoden ist Ausdruck des erleuchteten
Mitgefiihls. Die Buddhas haben aufgrund ihres Mitgefliihls Methoden zur Verfligung gestellt, die
es uns erleichtern, Zugang zu dieser urspriinglichen Dimension zu finden.

Das Weisheitsfeuer

Dann wieder erklarte er es so:

.Wenn durch die Praxis des Tummo das Natirliche, Innewohnende, im Geistesstrom erscheint,
so reicht dies alleine aus.”

Das Weisheitsfeuer ist Tummo, das Feuer zeitlosen Gewahrseins, das alle Hindernisse aufzehrt
und verbrennt. Es sind die Flammen des inneren, spontanen Verstdndnisses, die alle
Fixierungen, Emotionen, Konzepte, kurz: alles Verhaftetsein in der dualen Dimension
aufzehren. Genauso wie Eis im heiBen Wasser schmilzt kann {berhaupt nichts dem
Weisheitsfeuer widerstehen.

Dieses Weisheitsfeuer ist schon in uns, es wird nicht von auBen herein getragen, sondern nur
durch die Dharmapraxis gestarkt. Das Bild des Weisheitsfeuers steht fir den Kontakt zum
Innewohnenden, zu dem, was ohnehin schon da ist, unser ureigenes Zuhause, dort, wo sich
alle Fixierungen auflésen.

Das Weisheitsfeuer, das unsere Anhaftungen verzehrt, ist ein Bild fur den Weg zur
Buddhaschaft, ein anderes Wort fir die Kraft, die zur Buddhaschaft fihrt. Tummo heiBt Gbrigens
,zornvolle Mutter'. Mo steht far Mutter und fum heiBt zornvoll. Das ist die Mutter, die unser
héchstes Wohl bewirkt, die uns zur Erleuchtung bringt. Sie ist die Erleuchtung und sie ist
zornvoll, weil sie kein einziges Hindernis, das die Erleuchtung verhindern wirde, stehen lassen
wird. Alles wird vernichtet: alle hindernden Konzepte, Fixierungen, alles Ich-Anhaften und was
das Ich-Anhaften so produziert. Tummo kennt kein Erbarmen. Die zornvolle Mutter hat zu viel
Erbarmen, um solch falsches Erbarmen zu haben, zuviel Mitgefihl, um es beim falschen
Mitgefuhl bewenden zu lassen. Das ist die Qualitat des Weisheitsfeuers.

Das ist so wie ein Arzt, der kein Erbarmen mit einem Tumor hat. Er wird ihn — wenn er kann und
es zur Heilung beitréagt — entfernen, denn als Arzt weiB er, dass nachher alles besser sein wird,
auch wenn der Heilungsprozess vielleicht schmerzhaft ist. Das ist das erbarmungslose
Weisheitsfeuer. Das Weisheitsfeuer ist kein angenehmer kleiner Ofen, der uns wéarmt.
Manchmal verzehrt es uns, zeigt uns schonungslos die eigenen Fehler, so dass wir nur noch
die Chance haben loszulassen. Wir werden zum Loslassen getrieben, aufgefordert, und wenn
wir loslassen, wird alles besser.

Zuflucht in die Natur der Dinge
,Das eine, reine Natirliche ununterbrochen zu meditieren entspricht der Zuflucht in die Natur

der Dinge (Dharmata), dem letztendlichen Erleuchtungsgeist, den makellosen Gellibden, dem
uranfdnglichen Wahren der Vajrabande (Samayas), dem Mitgefihl frei von Bezugspunkten.
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Samtliche Qualitdten des Weges sind aufs Hdchste vollstdndig darin enthalten, weshalb es
ausreicht, nur dies zu praktizieren.“ Mit solchen Unterweisungen betonte er den
Weisheitsaspekt.

Wenn Gampopa sagt, dass es reicht, das ,reine Natirliche zu meditieren®, dann meint er mit
rein: frei von Schleiern, frei von Ichbezogenheit. Wenn wir in dieser Dimension frei von
Schleiern und Ichbezogenheit verweilen kénnen, brauchen wir nicht nach Methoden zu suchen.
Dann brauchen wir nicht zu meinen, wir mussten jetzt zuséatzlich irgendwelche Methoden
benutzen, um Liebe und Mitgeflhl freizusetzen. Liebe und Mitgefiihl sind die natdrlichen
Qualitaten dieses Zustandes, den Gampopa hier das Natiirliche nennt. Dann ist es Uberflissig,
weiter den Methodeaspekt zu praktizieren.

Das ist auch das, was wir die eigentliche, letztendliche Zuflucht nennen. Wenn wir Zuflucht
nehmen zu Buddha, Dharma, Sangha, dann sind das auch Methoden, d.h. Hilfen, um uns
anzunahern an die eigentliche, letztendliche Zuflucht, die nur diese nonduale Dimension sein
kann. Etwas anderes kann keine Zuflucht sein. Wenn wir sagen, dass Buddha die Zuflucht ist,
dann meinen wir damit das, was der Buddha verwirklicht hat, die Dimension der Erleuchtung.
Wenn wir zum Dharma Zuflucht nehmen, dann meinen wir die Unterweisungen, die uns helfen,
in diese Dimension hineinzufinden. Wenn wir zur Sangha Zuflucht nehmen, dann nehmen wir
Zuflucht zu den Helfern, die uns zeigen, wie man diese Dimension praktiziert. Die letztendliche
Zuflucht ist nur diese offene, nicht beschreibbare Weite des Geistes.

Wenn Gampopa sagt, die Meditation des Natirlichen entsprache auch dem letztendlichen
Erleuchtungsgeist, so bedeutet das genau das selbe, wie wir eben schon beschrieben haben.
Es bedeutet, dass der letztendliche Erleuchtungsgeist die Erkenntnis dieses natirlichen
Zustandes ist, diese Offenheit, das Nicht-Selbst der Person und das Nicht-Selbst der Phéno-
mene.

Urspriingliche Reinheit

Wenn Gampopa sagt, dass diese natlrliche Dimension den makellosen Gellibden entspricht,
so weist er uns damit darauf hin, dass in dieser Dimension alle Gellbde gehalten sind und dass
es auch gar niemanden gibt, der sie zu halten braucht — sie sind in dieser Dimension
natlrlicherweise rein, weil es kein Ich-Anhaften gibt. Es gibt kein Haften, das uns dazu fiihren
kdnnte, Handlungen auszufuhren, die irgendwelchen Gellbden, irgendwelchen Versprechen
zuwiderlaufen kénnten. Alle Gellbde werden natirlicherweise gehalten.

Das bedeutet auch, dass wir — wenn wir uns fir diese natirliche Dimension 6ffnen — das
Vertrauen haben kdénnen, dass wir das éngstliche Wahren von Gelibden aufgeben kdnnen,
dass wir das Vertrauen haben kdnnen, dass alle Gellibde, auf allen Ebenen — die Gellbde der
individuellen Befreiung, die Bodhisattva-Gellibde, die Vajrayanageliibde — natlrlicherweise
gehalten sind. Der enge Geist, der Gellbde halten und rein sein méchte, auch der kann sich
auflésen. Die natlrliche Reinheit aller Dinge ist unsere Reinheit. Da gibt es nichts zu erzeugen,
nichts zu machen in dieser Dimension.

Wenn Gampopa weiter sagt, dass dieses Verweilen, das Meditieren in der letztendlichen
Dimension, dem uranfénglichen Wahren der Vajrabande entspricht, braucht es dazu eigentlich
keine weitere Erklarung, denn es ist genau das, was ich eben Uber die Gellbde erklart habe. Es
bedeutet, dass unsere Beziehung mit den Lehrern, mit der Praxis, dem Jidam, unsere
Beziehung mit Vajraschwestern und Vajrabridern natlrlicherweise rein ist, wenn wir in der
Dimension frei von Haften sind.

Mitgefiihl frei von Bezugspunkten
Wenn Gampopa sagt, dass dies auch dem Mitgefihl frei von Bezugspunkten entspricht, bezieht

sich das auf eine andere Unterweisung, die ihr vielleicht kennt, auf die Unterweisung der drei
Ebenen von Mitgeflhl.
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Es gibt da zunachst das Mitgefiihl, das sich auf alle Lebewesen ohne Ausnahme bezieht. Das
ist das Mitgefiihl mit Lebewesen als Bezugspunkt, wobei es da eine Person gibt, die Mitgefuhl
mit den Lebewesen hat und ihr Leid wahrnimmt.

Die zweite Stufe ist Mitgefihl im Hinblick auf die Natur der Dinge. Dieses Mitgefuhl ist ein
Erkennen, das sich beim Praktizierenden einstellt, dass das, womit man eigentlich Mitgefthl
haben sollte, gar nicht so sehr das duBere Leid der Lebewesen ist, sondern die Tatsache, dass
sie von ihrem natirlichen inneren Zustand getrennt sind, dass sie in der Dualitat verweilen.
Diese Erkenntnis bringt eine tiefere Form von Mitgefihl zum Vorschein, wo nicht mehr das
auBere Leid, sondern dieses innere Getrenntsein im Vordergrund steht — und das ist fir alle
Wesen, die in Samsara weilen, gleich.

Die dritte Ebene des Mitgeflihls ist, wenn es gar niemanden mehr gibt, der Mitgefthl flir andere
Wesen hat. Da gibt es weder ein Ich, das mitfihlend ist, noch gibt es ein Objekt des Mitgefiihls,
noch Gedanken, die Ausloser des Mitgefihls waren. Es ist das Verweilen in dieser Dimension
selbst, die keine Unterscheidung mehr trifft zwischen Ich und anderen, das ist das héchste
Mitgefiihl. Von dieser Form des Mitgeflihls spricht Gampopa hier, wenn er sagt, dass das
Innewohnende, Natlrliche genau diesem Mitgefuhl entspricht. Mit solchen Unterweisungen
untergrabt Gampopa alles Haften an Methoden. Er sagt: Wenn ihr erst einmal am anderen Ufer
angekommen seid, dann schleppt das FloB, mit dem ihr ber den Strom gekommen seid, nicht
mehr mit euch! — so drickte es der Buddha aus. Lasst das FloB — die Methoden — da, wo sie
hingehéren, auf dem Wasser, d.h. da wo Leid ist. Die Methoden sind dazu da, den Strom des
Leides zu Uberqueren, aber nicht, wenn wir am Ziel angekommen sind, uns damit zu
beschweren. Glaubt nicht, ihr kénntet den urspringlichen Zustand durch Methoden noch

Wﬁbr%%sc%rgn jetzt eine kleine Meditation: Es gibt nichts zu tun, ihr braucht den Geist nur einfach
ruhen zu lassen, die Unterweisungen verdauen, aber das geschieht auch von selbst, dafir
brauchen wir nichts zu tun.

Frage: Du hast mir einen Geschmack davon gegeben, was die letztendliche Natur der Dinge
sein kann, und dennoch mdchte ich etwas fragen. Als Du von der illusiondren Natur der
Phdnomene sprachst: Du als Lehrer, die Lehre, die Du gibst und uns, das was wir empfangen —
alles illusiondr — da kamen mir die Worte von Buddha in den Kopf, der gesagt hat, dass die
ganze Form, alles um uns herum Leerheit ist, aber zugleich die Leerheit auch Form ist, also
diese andere Seite, die zugleich auch existiert. lllusion und zugleich Nicht-Illusion.

Ist das wirklich eine Frage oder ist es nicht schon die Antwort, die Du gibst? Das ist auch schon
die Antwort: Es ist beides zugleich und keines von beiden. Es ist ein bisschen so, wie wenn wir
von einem Traum aufwachen und merken, ,Ach, es war ja nur ein Traum!“ Aber es war ein
Traum. Der Traum war einfach eine geistige Erfahrung, die wird nicht verneint dadurch, dass
man sagt, ,das ist ein Traum.*

Frage: Ist der Buddha nicht auch die letztendliche Zuflucht?

Wenn man innerhalb der drei Juwelen— Buddha, Dharma, Sangha — unterscheidet, dann sind
Dharma und Sangha eine voriibergehende Zuflucht, weil sie beide hinfihren zu Buddha. Aber
Buddha ist die bleibende, immerwahrende Zuflucht, weil es der letztendliche Zustand ist. Aber
die Unterweisung von Gampopa Uber letztendliche und relative Zuflucht, die wir uns eben
angeschaut haben, bezieht sich nicht auf diese drei Begriffe, sondern auf die Art des
Zufluchtnehmens. Wenn wir noch Zuflucht nehmen, ist es noch eine relative Zuflucht. Wenn wir
hingegen in der Zuflucht sind, im natdrlichen Zustand, bedarf es keiner weiteren Zufluchtnahme
mehr, das ist bereits das Aufgehen in der Zuflucht. Das sind zwei verschiedene
Unterweisungen. Letztendliche Zuflucht ist Verwirklichung.

Frage: Wie ist das mit dem scheinbaren Widerspruch zwischen der relativen Ebene von
Ursache und Wirkung und der letztendlichen Ebene, wo alles als illusorisch verstanden wird?
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Das ist genau der Grund, warum diese Unterweisungen gegeben werden, um dieses
Wechselspiel zwischen relativer und letztendlicher Wirklichkeit zu erhellen. Fir den normalen
Menschen ist da ein groBer Widerspruch, denn man kann fur gewéhnlich nicht gleichzeitig
sagen: ,Pass auf!“ und ,Das ist alles nur ein Traum!“. Ist ja klar, dass das wie ein Widerspruch
klingt. Aber bis wir in diese Dimension hineinfinden: ,Alles ist wie ein Traum, alles findet im
Geist statt und hat keinerlei Substanz’ und tatsachlich in der Dimension verweilen, wo es kein
Haften mehr gibt, brauchen wir einen Weg, wo wir allméhlich das Haften loslassen. Dieser Weg
des Loslassens von Anhaften ist der Weg des Ansammelns von Verdiensten, des Kultivierens
von weniger Ichbezogenheit, des Respektierens von Ursache und Wirkung. Je weniger ich
ichbezogen handle, desto leichter ist es, in die Dimension der Nicht-lchbezogenheit
hineinzufinden. Der Weg des Gewahrseins im Relativen fuhrt zur Offnung ins Letztendliche —
die beiden gehéren zusammen. Jedes Mal wenn wir uns 6ffnen und wirklich im Nichthaften
sind, sind wir in der Zuflucht. Genauso ist es, kein Zweifel.

Frage: Wiirdest Du bitte die zweite Form von Mitgeftihl nochmals erkldren?

Diese zweite Form ist das Mitgefiihl, das sich einstellt, wenn ich beginne zu verstehen, dass die
eigentliche Ursache allen Leides diese Auftrennung in ich und andere ist: Ich und meine
Gedanken, ich und mein Gegenuber, ich und du. Diese Schizophrenie, diese Trennung,
Aufspaltung der Wirklichkeit, die vollig unnétig ist, ist die Ursache allen Leides. Um das zutiefst
zu verstehen, muss man selber einen Geschmack von diesem Zustand haben, wo die Dinge
nicht aufgetrennt sind, wo das Ich in der Offenheit aufgeht und es niemanden gibt, der in Ich
und andere unterteilt, weil der Beobachter sich auch aufgelést hat. Aus diesem Geschmack
heraus, aus dieser Verwirklichung heraus — es gibt da Entwicklungen — entsteht ein Mitgefhl
fir Wesen, das anders und tiefer ist als das Mitgefihl zuvor. Wenn ich mich umschaue,
bemerke ich, ,Das, was mir da aufgegangen ist, scheinen die anderen nicht zu kennen, es
scheint ihnen nicht zuganglich zu sein. Ich muss mich darum kidmmern, dass sich ihr
Gefangensein im Gewahrsein der lllusion auflést. Das auBere Leid ist nur Ausdruck dieser
inneren Spaltung. Darum will ich mich kimmern!“ Diese Form des Mitgefihls entsteht aufgrund
der Erkenntnis der Wurzel des Leides, aber daflir muss ich selbst schon einen Geschmack
davon bekommen haben, was der Zustand frei von Leid ist, der nonduale Zustand. Dann kann
ich beginnen, mich der eigentlichen Wurzel des Leides zu widmen — und das fur alle Wesen. Es
handelt sich also um ein Mitgefahl fir alle Lebewesen, genahrt aus dem Verstandnis der Natur
des Dinge.

Frage: Mir ist vorhin wéhrend der Belehrungen aufgegangen, dass der Geist eigentlich schon
alles weiBB. Man muss eigentlich gar nichts machen und nur so lange warten, bis der Geist sich
selber versteht...?

Ja, das kannst du so sehen. Das ist sogar eine haufige Erfahrung. Wenn wir zu
Dharmabelehrungen kommen, ist alles so offensichtlich — das meiste jedenfalls. Es ist so, als
wirden wir einfach nur erinnert an etwas, was wir ohnehin immer schon gewusst haben. Wenn
wir uns darauf einlassen, dann fuhlt es sich auch nie fremd an. Vielleicht sind die Worte fremd,
aber das, wortber gesprochen wird, kommt uns sehr bekannt vor, weil der Dharma eigentlich
nur die Wirklichkeit beschreibt. Da wir alle in dieser Wirklichkeit leben und eine Ahnung davon
haben, auch von der letztendlichen Wirklichkeit, gibt es auch keine Uberraschungen im

W@%W%\vir den Unterweisungen zuhéren, ist es oft so, dass die Probleme im Verstehen
eigentlich nur daher kommen, dass sich etwas im Hirn verknotet: das intellektuelle Verstandnis
kann nicht ganz glauben, was vom Herzen her eigentlich schon verstanden wird. Da gibt es
jede Menge Fragen: "Das kann ja nicht sein, und das, wie passt denn das Uberhaupt
zusammen? Es scheint schon so zu sein, aber eigentlich geht das doch nicht,..." usw. ... Gberall
Knoten im Hirn. Wir sagen, die subtilen Energiebahnen sind verknotet. Was die
Unterweisungen immer wieder in immer neuen Worten machen, das kénnte man auch
beschreiben als: immer wieder die Bahnen des Verstdndnisses glatten, damit es auf den
Kreuzungen nicht stédndig Staus gibt und auch der Intellekt allmahlich auf den Weg gebracht
werden kann. Ohne den Intellekt geht’s halt doch nicht, man muss auch das Verstandnis mit auf
den Weg bringen, nicht nur das Herz... deswegen so viele Worte und so viele Unterweisungen.
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Morgen gebe ich euch eine Unterweisung Uber Meditation, wie man den Geist mit Hilfe
Gampopas Unterweisungen entspannen kann. Spater fahren wir dann mit diesem Text vielleicht
fort.

Fiinfte Unterweisung, 3. 8. 02

Was ist am wichtigsten in der Dharmapraxis?

Heute werden wir, statt mit den Unterweisungen des 30. Kapitels fortzufahren, das Verstandnis,
das wir die letzten vier Tage entwickelt haben, ins Konkrete hineinbringen. Wir werden
schauen, wie wir die Sichtweise des Relativen und Letztendlichen im Alltag und in unserer
Meditationspraxis anwenden kdnnen. Dazu mdéchte ich mir mit euch das 8. Kapitel in der
Kostbaren Girlande ansehen. Dort geht es um "Die zehn Dinge, denen wir alle Energie widmen
sollten”, d.h. die zehn Dinge, die fir die Dharmapraxis am wichtigsten sind und an denen wir
uns voller Energie ausrichten sollen.

Gampopa beantwortet uns mit dieser Zusammenstellung die Frage: ,Was ist eigentlich am
wichtigsten in unserer Praxis?“ Er antwortet sozusagen: ,Ja wenn ihr mich fragt, wir kénnen es
ja einmal auf zehn beschranken, die zehn wichtigsten Dinge sind die folgenden.

Wie immer beginnt er mit einem Ratschlag fur Anfanger:

1. Als Anfdnger widme dich mit aller Energie dem Studium und der Kontemplation (des
Dharma).

Den Dharma studieren

Das traditionelle Wort fir Studium ist "Héren", das Hoéren von Unterweisungen. Horen ist
tatsachlich viel mehr, als nur im Saal anwesend zu sein, wenn Unterweisungen gegeben
werden. Héren bedeutet, dass wir das Gehdérte nachher noch mehrfach durchgehen, mit den
klassischen Texten vergleichen und das Studium der Texte so weit vorantreiben, dass wir in der
Lage sind, die Essenz des Gehorten korrekt wiederzugeben. Dank des Studiums kénnen wir
dann, wenn uns jemand z.B. fragt, ,Was ist denn eigentlich Zuflucht?“ korrekt darauf antworten.
Wenn jemand fragt: ,Was ist denn Bodbhicitta?“, wissen wir, wie Bodhicitta definiert wird und wie
man Bodhicitta praktiziert. Obwohl viele Anwesende hier im Saal diese Unterweisungen schon
viele Male gehért haben, mangelt es noch an dieser Féhigkeit der korrekten Wiedergabe des
Dharma. Diese Fahigkeit ist tatsachlich noch zu entwickeln, damit unsere Praxis auf dem
Fundament eines korrekten intellektuellen Verstandnisses aufbauen kann.

Wir mlssen auch in der Lage sein, uns selber Fragen zu beantworten. Wenn ich sage, dass wir
in der Lage sein sollten, anderen Fragen zu beantworten, dann ist das gar nicht das Wichtigste.
Es geht nicht darum, dass ihr jetzt als kleine Lamas Uberall in der Welt den Dharma erklaren
sollt. In der Fahigkeit, sich anderen gegentber richtig auszudriicken, wird sich unsere Fahigkeit
zeigen, uns selber Fragen zu beantworten und im Klaren dariiber zu sein, was wir noch nicht
verstanden haben. Das ist der zentrale Punkt. Wenn wir uns auf unsere eigenen Fragen korrekt
antworten kénnen, werden wir auch anderen bei ihren Fragen helfen kénnen. Der Austausch
mit anderen ist ein guter Spiegel daflr, wie weit wir einfach nur zuhéren und den Dharma
schlucken oder ihn tatsédchlich mit einem offenen und zugleich kritischen Geist durchdringen
und auf unser Leben anwenden.
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Das heiBt nicht, dass wir alle groBe Meister werden sollen im Erklaren von Dharmafragen,
sondern jeder sollte versuchen — in Ubereinstimmung mit seinen persénlichen Fahigkeiten —
sein Verstéandnis des Dharma voranzutreiben. Wir sollten dieses sichere Gefuhl entwickeln: ,Ich
weiB, was ich tue im Dharma. Ich weiB3, wie die Unterweisungen zusammen gehéren.“ Es
erscheint mir oft, dass ihr euch noch in einer dicken Grauzone befindet, wo ihr ins Schwimmen
kommt, kaum dass eine etwas Uberraschende, schwierige Situation auftaucht. lhr habt noch
keine wirkliche Sicherheit dartiber, was ihr eigentlich tun wollt. Ihr sagt dann ganz schnell: ,Oh,
den Lama fragen!” Die erste sichere Antwort sollte aber schon einmal aus eurem eigenen Geist
herauskommen, alles weitere kann der Lama ja dann erklaren, die Details, wie der Dharma
genau auf die einzelne Situation angewendet werden kénnte.

Es ist ganz wichtig, zu verstehen, dass ich bereits ein richtiger Dharmapraktizierender bin, wenn
ich mich dieser ersten Art von Dharmapraxis widme: dem Lesen von Texten, dem Héren von
Unterweisungen, dem Nachdenken Uber das Gehdrte und dem Klaren der dabei auftauchenden
Fragen, Ich bin nicht erst ein Dharmapraktizierender, wenn ich mich aufs Kissen setze. Sich
aufs Kissen setzen meint bereits Kontemplation und Meditation und das ist nicht
notwendigerweise das Hauptkriterium, um ein Dharmapraktizierender zu sein. Erst einmal
mussen wir die Grundlagen klar kriegen. Es macht gar keinen Sinn, sich hinzusetzen, wenn
man gar nicht weiB3, was man da auf dem Kissen tut.

Kontemplation

Kontemplation ist das Anwenden des Gehdrten auf mich selbst, auf mein eigenes Leben, indem
ich mich frage: ,Was haben diese allgemeinen Unterweisungen, die fir alle Menschen gleich
sind, mit mir zu tun, mit meinem Leben? Wie misste ich mein Leben andern, wenn ich diese
Unterweisung ernst nehme und auf mich anwende?* Dieser Transfer vom Allgemeinen ins
Persdnliche ist die Arbeit der Kontemplation. Sie lasst sich in der Frage zusammenfassen: ,Was
hat mir das zu sagen?“

Kontemplation macht den Dharma fruchtbar in unserem Leben. Es gibt auch den
Dharmapraktizierenden, der den Dharma einfach glaubt. "Der Lama hat gesagt, dass...", "der
Buddha hat gesagt, dass..." und die Dinge sind dann fiir einen naiv Glaubenden halt einfach so.
Aber es hat kein wirkliches Hinterfragen stattgefunden, keine wirkliche Anwendung auf das
eigene Leben. Wenn man so jemanden dann zur Zuflucht fragt oder ,Warum ist denn
Verganglichkeit so wichtig im Leben?“, dann bekommt man einfach einen Satz aus den
Unterweisungen als Antwort zu hdren. Aber die Antwort ist dann meist nicht Ausdruck von
etwas Erlebtem, sie kommt nicht von innen her.

Den Dharma von innen her zu kennen bedeutet, die Qualitdten der Praxis von innen her zu
kennen. Wir splren dann, was es bedeutet, Entsagung zu leben oder dem Gesetz von Ursache
und Wirkung zu folgen und werden dabei auch gewahr, wie schwierig es manchmal ist, den
Dharma anzuwenden. Wir sind nicht mehr blaudugig und denken nicht, die Dinge seien einfach
so, weil der Lehrer sie so erklart hat. Wir haben die Unterweisungen auf uns angewendet und
gemerkt: "Verflixt noch mal, der Verganglichkeit tagaus, tagein gewahr zu sein, das hort sich ja
gut an, aber ich schaffe das vielleicht fir drei Sekunden am Tag, dann entgleitet mir dieses
Gewahrsein schon wieder." Wir beginnen mit der Arbeit des Gewahrwerdens vertraut zu
werden und wissen wie herausfordernd sie ist. Wenn mich dann jemand danach fragt, behaupte
ich nicht: ,Och, das ist ganz einfach, man muss es nur tun!* Solch eine Antwort zeigt, dass ich
nicht im Kontakt mit mir selbst und meiner Praxis bin.

Ich kontempliere, weil ich weiB, wie wichtig das konkrete Umsetzen des Dharma ist, und weil ich
ihn wirklich anwenden mdéchte. Dann merke ich: ,Oh, meine Kontemplation war offenbar nicht
tief genug, um zu einer echten Transformation in meinem Leben zu fUhren!® Tiefe
Kontemplation bewirkt eine Transformation und wenn diese stattfindet, zeigen sich
Erfahrungen, Erfahrungen im Anwenden des Dharma. Wenn Kontemplation nicht wirklich
stattfindet, kommt es auch nicht zu echten Erfahrungen im Dharma. Nach einer Weile wird man
dann den Dharma verlassen, nach ein paar Monaten oder Jahren, und sagen: ,Das hat mir
nicht viel gebracht!“ Das Leben hat sich nicht wirklich verandert, denn wir haben den Dharma
gar nicht wirklich auf uns angewendet. Wir sind in der Phase des bloBen Hbérens und fir gut
Unterweisungen zu Zitaten von Gampopa, 1. Kurs, Seite 32



gewendet. Wir sind in der Phase des bloBen Hbérens und flir gut Haltens geblieben und warten
auf das Wunder, dass sich unser Leben andert. Das kann aber nicht stattfinden, wenn ich den
Dharma nicht direkt auf mein Leben anwende.

Die Friichte der Praxis entstehen natlrlich nicht nur durch die Kontemplation. Es sind deutliche
Frichte auch zu bemerken, wenn jemand den Dharma gut studiert, denn die irrigen
Anschauungen, die verkehrten Sichtweisen I6sen sich auf. Wenn wir durch gutes Nachdenken
zu einer korrekten Sicht der Dinge kommen, dann hat das bereits lebensverandernde
Auswirkungen, aber dann muissen wir doch noch das, was wir schon verstanden haben,
anwenden, konkret umsetzen. Das ist die Kontemplation.

Meditation

Der dritte Schritt ist dann die Meditation. Meditation setzt in uns die Fahigkeiten frei, diesen
Schritt in die persénliche Anwendung des Dharma tatsachlich auch zu machen und das durch
Studium und Kontemplation Verstandene umzusetzen. Meditation bedeutet, sich konsequent zu
Uben in Bereichen, die uns zunachst schwer fallen.

Wenn ich mein Leben entsprechend dem Dharma verandern mdéchte, merke ich vielleicht:
"Verflixt noch mal, ich hatte mir doch vorgenommen, an Verganglichkeit zu denken, ich hatte
mir vorgenommen, in allen Situationen an Zuflucht zu denken und an Bodhicitta, aber ich
schaffe es nicht. Was mir offenbar fehlt, ist die Achtsamkeit. Ich bin nicht fahig, meinen Geist so
weit zu stabilisieren, so weit bewusst zu sein, dass mir das, was mir am wichtigsten ist,
tatsachlich auch prasent bleibt. Ich scheine alles zu vergessen, sobald sich Unruhe, Arger,
Anhaften einstellt usw. Kaum, dass eine Emotion auftaucht, vergesse ich Zuflucht, Bodhicitta
und den ganzen Rest."

Die Fahigkeit, die Dinge, die mir wichtig sind, im Geist zu behalten, nennt man Achtsamkeit, sie
ist der stabilisierende Faktor in unserem Geist. Achtsamkeit muss gelibt werden, indem wir uns
aufs Kissen setzen und konkret die Ubungen ausfiihren. Es gibt fir alles, was wir lernen wollen,
Ubungen, es gibt fir alles Methoden — auch fiir das Entwickeln von Bodhicitta. Da fangen wir
z.B. damit an, dass wir alle Wesen als unsere Mutter betrachten, Dankbarkeit entwickeln, Liebe
und Mitgefuhl kontemplieren und schrittweise die Ubungen ausfihren, die mehr und mehr Liebe
und Mitgefthl in unserem Geist freisetzen.

Intuitive Einsicht entwickeln

Wenn wir diese Ubungen nicht ausfilhren, dann werden wir Milhe mit dem Anwenden des
bereits flr gut Befundenen auf unser Leben haben. Ohne Meditation, d.h. ohne konsequentes
Uben, geht das nicht. Ohne Meditation gibt es deutliche Schranken in unserer Befahigung, das
Leben zu transformieren. Die Schranken sind dort, wo wir mangelnde Achtsamkeit haben,
mangelnde Geistesruhe, und — als zweiten Faktor — mangelndes Gewahrsein, d.h. mangelnde
Einsicht in die Natur der Dinge.

Wir haben z.B. intellektuell verstanden, dass Situationen usw. eine Projektion unseres Geistes
sind. Aber in der konkreten Anwendung, kaum dass uns jemand kritisiert, sind wir sofort dabei,
uns zu verteidigen. Genauso schnell landen wir auch im Anhaften, dem Habenwollen von etwas
fr uns selbst. Plétzlich scheint das intellektuelle Verstandnis der traumhaften Natur der Dinge
keine wirkliche Wirkung zu haben und wir fragen uns: ,Warum wirkt die Unterweisung denn
nicht? Ich rufe sie mir doch immer wieder in Erinnerung! Warum?“ Weil der Blick nicht tief genug
geht, weil wir an der Oberflache bleiben. Wir haben jetzt zwar Achtsamkeit und schaffen es, uns
an die traumgleiche Natur der Dinge zu erinnern, aber das bloBe daran Denken durchtrennt
nicht die Wurzel unseres Anhaftens. Wir schaffen es nicht, durch das bloBe Denken wirklich den
Moment der Emotion als solchen in seiner illusorischen Natur zu erkennen. Was fehlt ist
intuitive Einsicht, diese Fahigkeit des Durchschneidenkénnens, Lhagtong. Das ist nach dem
Entwickeln von Achtsamkeit und Geistesruhe der néchste Schritt auf dem Meditationskissen.

Wenn ich mich aufs Kissen setze und Lhagtong — die Methoden der intuitiven Einsicht —
praktiziere, schenke ich mir die allerbesten Bedingungen, um es zu lernen, Anhaften und

Abneigung durchzuschneiden. Der Vorteil des Praktizierens auf dem Kissen ist, dass alles, was
Unterweisungen zu Zitaten von Gampopa, 1. Kurs, Seite 33



durchzuschneiden. Der Vorteil des Praktizierens auf dem Kissen ist, dass alles, was sich
manifestiert, ganz offenbar und ohne eine mdgliche Ausrede nur in meinem eigenen Geist
stattfindet. Es gibt keine Situationen um mich herum, die es quasi 'notwendig' machen wirden,
dass ich Begierde und Abneigung verspure. Es gibt da niemanden, der vor mir herumtanzt, der
mich anschreit oder mich heif3 macht, oder sonst was. Alle Gedanken auf dem Kissen tauchen
ohne aktuellen Anlass auf. Sie erscheinen z.B. aufgrund von Ereignissen, die bereits ein paar
Minuten, ein paar Stunden, Tage oder gar langer zurtickliegen. Es sind Erinnerungen oder auch
Wunschvorstellungen Uber die Zukunft — und mit denen kénnen wir viel leichter arbeiten als
sonst im Alltag, da wir gerade nicht in einer aktuellen Situation verwickelt sind. Es gibt auf dem
Kissen keinen Zweifel dartber, dass es sich um Projektionen handelt. Die Situation auf dem
Kissen ist also optimal, um den Blick auf das zu richten, was da auftaucht: Wer ist da argerlich,
was ist der Arger? Wer hat da Begierde, was ist die Begierde? Immer diesen fragenden Blick
auf Subjekt und Objekt zu richten, das ist, was die Praxis von intuitiver Einsicht vorantreibt.

Wenn wir das nicht auf dem Kissen praktizieren, dann wird es schwierig sein, diese Instruktion
im Alltag anzuwenden, obwohl wir es vielleicht schaffen, daran zu denken. Es wird zwar helfen,
daran zu denken, aber es wird nicht so ohne weiteres das Wunder passieren, plétzlich, im
Moment selbst, radikal loslassen zu kénnen. Da sollten wir lben, statt auf ein gelegentliches
Wunder zu warten. Es ist nicht ausgeschlossen, dass es passiert, aber es passiert sehr viel
haufiger, wenn wir es auf dem Kissen praktiziert haben.

Der Unterschied zwischen Geistesruhe und Einsicht

Wenn wir in Alltagssituationen praktizieren, dann kann es durchaus passieren, dass sich
Erfahrungen einstellen, wo sich z.B. eine Emotion plétzlich aufldst, weil wir an die Zuflucht
gedacht haben, weil wir an den Lama gedacht haben, weil uns irgend eine
Dharmaunterweisung gerade rechtzeitig eingefallen ist, und bewirkt hat, dass die Emotion quasi
vergessen oder ausgeschaltet wurde. Das geschieht dadurch, dass wir unseren Geist auf etwas
Heilsames gerichtet haben, den Dharma, und die Emotion ist zusammengefallen. Sie hat
keinerlei Aufmerksamkeit mehr bekommen und war dann plétzlich weg.

Dieses Verschwinden der Emotion durch das Denken an etwas Heilsames ist eine erstaunliche
Erfahrung. Wir merken, dass die Emotion keine Kraft mehr hatte in dem Moment, wo ich an den
Dharma dachte. Das ist aber nicht die selbe Erfahrung wie Lhagtong. Intuitive Einsicht ist nicht,
den Geist auf etwas anderes als die gegenwartige Projektion zu richten, sondern ins Herz der
Projektion zu schauen. Wir schauen ins Herz des Subjekts: Wer ist da &rgerlich? und ins Herz
der Emotion: Wo ist der Arger, was ist der Arger? Dieses direkte Hineinschauen in die Emotion
selbst bewirkt intuitive Einsicht, direktes Erkennen. Als erstes sehen wir, dass das, was uns
scheinbar ein Problem macht, gar kein Problem ist. Das flhrt zu weiteren, tieferen Einsichten.

Das eben beschriebene Verschwinden der Emotion bewirkt vor allem die Erkenntnis, dass im
Geist nicht zwei Dinge gleichzeitig sein kdnnen: Wenn ich den Geist auf etwas Heilsames lenke,
kann nicht zugleich etwas Nichtheilsames anwesend sein. Das ist auch eine wunderbare
Entdeckung, aber es ist noch nicht das Erkennen der Natur des Subjekts oder des Objekts. Ich
habe gemerkt, dass kraft der Fahigkeit, den Geist auf etwas Heilsamem zu halten, das
Nichtheilsame keine Chance hatte, aber ich habe noch nicht erkannt, dass es sich nicht wirklich
um ein Problem handelt und dass es nicht wirklich nétig ist, den Geist auf etwas anderes zu
lenken. Ohne wahre Erkenntnis habe ich immer noch Angst vor der Emotion, sie macht mir
immer noch zu schaffen. Doch dank dieser Erfahrung des Verschwindens der Emotion kenne
ich bereits einen Ausweg: ich weiB, ich brauche den Geist nur auf etwas Heilsames zu lenken
und schon hat die Emotion keine Kraft mehr. Aber immer noch bereitet sie mir Schwierigkeiten,
denn ich habe immer noch Angst, dass sie vielleicht doch einmal auftaucht und ich es nicht
schaffe, meinen Geist abzulenken.

Das ist der groBe Unterschied zwischen Geistesruhe und Einsicht. Bei Geistesruhe kann man

noch nicht von Befreiung sprechen. Geistesruhe oder Achtsamkeit ist die Féahigkeit, den Geist

zu lenken, wohin ich will, die Fahigkeit, den Geist auf ein heilsames Objekt zu platzieren, auf

heilsame Gedanken, und ihn nicht dort verweilen zu lassen wo die Probleme entstehen.

Einsicht ist hingegen die Féhigkeit, den Geist zu lassen, wie er spontan ist und darin die Natur
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sicht ist hingegen die Fahigkeit, den Geist zu lassen, wie er spontan ist und darin die Natur der
Dinge zu erkennen, die illusorische Natur von allem, was auftaucht.

Wahre Einsicht

Wenn ich den direkten Blick Ube und er diese alle lllusionen durchschneidende Kraft entwickelt,
dann entsteht ein Verstandnis davon, was die Leerheit der Emotion, des Objekts, ist und was
die Leerheit des Beobachters, des Subjekts, ist. Und dann kann kommen was will. In jeder
Situation wird dieser Blick immer wieder auf die Emotion gerichtet oder auf den, der meint,
wirklich existent zu sein, und die Angst vor Emotionen I6st sich auf. Alles kann sich
manifestieren und ,ich“ bin frei. Das ist Befreiung: keine Angst mehr vor was auch immer.
Leerheit als Abwesenheit von Substanz oder von einer wirklichen Essenz in allen Phdnomenen
wird offensichtlich.

Mahamudra

Wenn dieses durchdringende Schauen starker wird, beginnt Mahamudrapraxis. Mahamudra ist,
stets gewahr zu sein, dass die Phdnomene illusorisch sind. Zunéchst ist es dabei noch so, dass
sich die Phanomene in ihrer Verwirrung zeigen, also mit dem Glauben, dass es sie tatsachlich
gibt. Aber der nachste Moment ist schon die Praxis, das Loslassen und Erkennen der
illusorischen Natur. Diesen Prozess des momentanen Verwirrtseins unmittelbar gefolgt von
Loslassen und Erkenntnis nennen wir Mahamudrapraxis. Und wenn diese Praxis dazu gefihrt
hat, dass das Haften, die Dualitat sich aufgeldst hat, dann erscheinen die Phanomene im Geist
gar nicht mehr als Verwirrung; dann ist nur noch urspriingliches Gewahrsein. Das ist
Buddhaschaft. Dann gibt es niemanden mehr, der noch etwas zu reinigen hat, und keine
Verwirrung mehr, die als leer oder illusorisch erkannt werden masste.

Das war also ein kleiner Ausflug in Studium, Kontemplation und Meditation, und fir Anfanger —
wie Gampopa sagt — sind Studium und Kontemplation das, worauf wir alle Energie richten.

2. Wenn Erfahrungen erscheinen, widme dich mit aller Energie der Meditation.

Mit den eben gegebenen Erlduterungen haben wir diesen Satz bereits weitgehend erklart.
Wenn du mit deiner Praxis so weit bist, dass sie eine das Leben transformierende Kraft
entwickelt, dann zeigt sich dies als Erfahrung des Dharma und dann bist du auch so weit, dich
aufs Kissen zu setzen. Wenn erste Erfahrungen und ein erstes Verstédndnis auftauchen, setze
dich aufs Kissen und meditiere. Dann wirst du die Fahigkeiten entwickeln, die dazu beitragen
werden, dass noch mehr Erfahrungen von gelebtem Dharma auftauchen. Aber denke nicht,
dass Du unbedingt besondere Meditationserfahrungen machen wirst. Worum es geht, ist, diese
das Leben transformierende Kraft zu starken.

3. Solange du noch keine Stabilitét (in der Erkenntnis) erlangt hast, praktiziere mit aller Energie
in Zuriickgezogenheit.

Solange wir in der Erkenntnis noch keine Stabilitét erlangt haben, sollten wir uns das Geschenk
machen, die idealen Bedingungen fir Praxis zu schaffen. Schenkt euch Retreat, schenkt euch
Situationen, in denen es offensichtlich ist, dass alles, was passiert, nur Projektion ist, wo ihr
euch nicht damit herausreden kénnt, dass die Schwierigkeiten von auBBen zu kommen scheinen.
Zurlickgezogenheit bedeutet, sich nicht mehr mit gewéhnlichen Situationen zu verwickeln, d.h.
in die gewdhnlichen Emotionen, wo wir meinen, wir hatten Recht und der Irrtum liege beim
anderen. Im Retreat ist klar niemand um uns herum, der uns nerven oder anziehen kénnte und
deshalb sind die Emotionen leichter als unsere eigenen Projektionen zu erkennen. Wir sollten
uns also immer wieder die Bedingungen schaffen, tiefere Qualitdten in unserer Praxis zu
entwickeln. Dies tun wir unter anderem, indem wir uns eine kinstliche Situation ahnlich wie in
einem Labor schaffen. Retreat ist eine kinstliche Situation, eine Laborsituation, wo wir mit
unserem Geist Erfahrungen sammeln kénnen, ohne dass allzu viele verfremdende oder
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rem Geist Erfahrungen sammeln kénnen, ohne dass allzu viele verfremdende oder stérende,
schwer zu meisternde Einflisse kommen.

Wenn ich im Retreat eine gewisse Stabilitdt gefunden habe, kann ich das Labor 6ffnen, kann
ich die vielen, weniger Uberschaubaren Situationen hereinlassen und testen, wie meine Praxis
damit zurecht kommt. Schaff ich es, loszulassen und entspannt zu bleiben in diesen nicht zu
kontrollierenden Situationen? Meistere ich die Situationen durch das Loslassen? Wéachst mein
Loslassen sogar durch die Herausforderung? Wenn sie wéachst, ist es gut. Wenn die Fahigkeit
zur Entspannung weiter und weiter zunimmt im Alltag: prima. Dann verstarken wir diesen
Prozess gelegentlich durch Retreats und arbeiten ansonsten im Alltag. Verliere ich aber diese
Fahigkeit des Loslassens, des Entspannens, dann ist es héchste Zeit, mir wieder Bedingungen
zu schaffen, wo ich diese Fahigkeit des Loslassens starken kann.

4. Bei groBer Zerstreutheit und Wildheit des Geistes widme dich mit aller Energie dem
Bezdhmen des Bewusstseins.

Das bedeutet, die Methoden anzuwenden, die den Geist beruhigen. Da gibt es viele, zunachst
einmal die Praxis des Schina, der geistigen Ruhe. Sie basiert ihrerseits auf der "Ansammlung
des Heilsamen", also dem Ausfihren von vielen heilsamen Handlungen, dem so genannten
"Ansammeln von Verdiensten". Dazu gehéren unter anderem das Hervorbringen von wahrer
Entsagung, Mitgefliihl, Hingabe und Bodhicitta. All das beruhigt unseren Geist und sammelt ihn,
weil es das Ich-Anhaften schwacht. Die Ursache fur Zerstreutheit und Wildheit sind diese Ich-
Anhaftenden Tendenzen. Wir mussen also die Methoden anwenden, die diese Ich-Anhaftenden
Tendenzen schwéachen — nur dann wird sich unser Geist beruhigen. Wenn diese Tendenzen
stark sind und wir stédndig um uns selbst kreisen, wird unser Geist immer aufgew(hlt sein. Das
ist einfach so, ein geistiges Gesetz. Wir missen diese Methoden anwenden und fir diese
Methoden sollten wir einen Lama fragen, was denn in unserer Situation geeignete Methoden
sind und wie wir am besten vorgehen kénnen.

Zu Wildheit oder Zerstreutheit des Geistes kommt es, weil ich immer alles in Beziehung zu mir
selbst setze. Kaum dass ein Gedanke im Geist auftaucht, bin ich sofort dabei zu sagen: ,Was
hat das mit mir zu tun? Will ich das — will ich das nicht — hab ich das gern — hab ich das nicht
gern?“ Alles wird zu einem fiktiven Chefkontrolleur in einem imaginaren Zentrum, der zentralen
Schaltstelle unserer Ichbezogenheit, die es gar nicht gibt, in Beziehung gesetzt. Diese Tendenz
ist so zah und stark, dass es nie zu einem ruhigen Geist kommt, weil alles immer mit mir zu tun
hat. So ein Schwachsinn! Wir kénnten die Dinge doch lassen wie sie sind, da braucht doch gar
niemand sich damit zu beschéftigen, was da alles auftaucht. Warum machen wir denn das?
Warum erzeugen wir standig einen so aufgewihlten Geist und meinen, wir missten allem
hinterher laufen? Kaum entsteht ein Gedanke, hdngen wir schon eine ganze Gedankenkette
dran. Warum denn eigentlich?

Einfachheit und Weisheit

Wir kdnnten es viel einfacher haben. Das Leben kénnte doch so viel einfacher sein! Warum
denn immer so kompliziert mit allem umgehen? Mit den Unterweisungen machen wir es auch
so: Der Lama spricht jetzt z.B. dartber, dass man tief kontemplieren, sein Leben verandern und
das Verstandene umsetzen soll. Und was machen wir? Wir gehen hin und suchen mal gleich
nach einem Text, um mit Hilfe eines Textes zu kontemplieren statt uns einfach hinzusetzen und
uns die essentielle Frage zu stellen: Was hat das eben Gehdrte mit mir zu tun? Gleich denken
wir schon wieder nach, wie alles anders sein kénnte, beschéftigen uns mit Texten und lenken
uns ab. Aber das ist nicht Kontemplation! Kontemplation ist die Frage zu stellen: ,Was hat das
mit mir zu tun?“ Sobald ich aber die Frage gestellt habe, entspanne ich mich und lasse die
Antwort von innen her kommen. Die Antwort ist ein Gedanke, ein klarer Gedanke des
Verstandnisses. Und dieser eine Gedanke — wenn ich ihn umsetze — verandert mein Leben.
Das sind nicht Tausende von gestressten Gedanken, wie ich jetzt den Dharma in mein Leben
bringe usw. Das ist nicht das, was mich wirklich zu einem Dharmapraktizierenden macht. Es ist
diese Fahigkeit, einfach mit den Dingen umzugehen, einfach und sinnvoll. Einfachheit ist das,
was den Gedanken die Tiefe gibt. Nicht die Vielzahl der Gedanken, nicht die hochtrabenden
Formulierungen der Gedanken, sondern der eine Gedanke, der genau ins Ziel trifft. Diesen
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der Gedanken, sondern der eine Gedanke, der genau ins Ziel trifft. Diesen einen Gedanken,
diese eine Erkenntnis, die das Leben verandert, nennt man Weisheit. Und Weisheit entsteht
durch einen entspannten, gelésten Geist, der die Dinge auf die einfachste mdgliche Art und
Weise angeht, auch die Unterweisungen.

Wenn wir die Dinge so angehen kdnnen, auf die einfachste mogliche Art und Weise, dann wird
sich Weisheit einstellen. Wer weise ist, hat einen einfachen Geist. Einfachheit ist geradezu
Ausdruck von Weisheit: die Dinge sind einfach. Wer noch einen komplizierten Geist hat und die
Dinge kompliziert macht, hat noch nicht zur wahren Weisheit gefunden. Die Weisheit kennt die
Dinge in ihrer Einfachheit. Diese Einfachheit wiederum bewirkt, dass die Weisheit immer mehr
zunimmt, weil man einen direkten, unverstellten Blick auf die Dinge hat. Der Geist ist klar.

Es gibt auch diese andere Form von Einfachheit, wo der Geist aber véllig verschleiert ist. Wir
sollten nicht denken, dass Einfachheit immer weise ware. Morgens, wenn ich aufwache, habe
ich auch manchmal einen sehr ,einfachen* Geisteszustand, aber der Geist ist vielleicht nicht
gerade besonders klar oder weise in solchen Momenten. Auch abends, wenn ich einschlafe,
habe ich manchmal einen ganz einfachen Geisteszustand, aber nicht unbedingt besonders klar.
Bitte stellt nicht die Frage, ob es nicht sehr schwierig ware, die beiden Zustédnde zu
unterscheiden, den einfachen klaren und den einfachen verschleierten Geist. Es ist sehr
einfach, diesen Unterschied zu sehen. Wenn ich mir ein Schaf anschaue: sehr einfach, aber
wenig Klarheit. Wir sollten uns nicht dartber tduschen. Die Momente der Einfachheit, die weise
sind, die kennt ihr. Ihr wisst genau, dass es der Moment war, wo ihr unter einem Baum auf einer
Wiese gesessen seid und losgelassen habt, der Geist entspannte sich, wurde einfach und ihr
habt verstanden. Verstanden, worum es in eurem Leben geht, oder irgend etwas sonst: dass es
gar nichts nachzudenken gibt, oder dass die Sonne sowieso jeden Tag untergeht und dann
wieder aufgeht und dass es dartber gar nichts nachzudenken gibt. So einfache Einsichten
tauchen da auf und diese einfachen Einsichten beginnen sich dann auf das ganze Leben
auszuweiten. Das kennen wir. Genau darum geht es im Dharma, um diese Einfachheit der

wlé%'ﬁ%ﬁ?'ﬁat immer eine befriedende Auswirkung auf den Geist. Der Geist entspannt sich noch
tiefer, weil die Dinge jetzt klar sind. Irgend etwas hat sich geklart in diesem Verstehen. Es 16st
sich etwas im Geist. Wenn Gedanken auftauchen, die den Geist weiter verwirren und anregen,
dann ist da noch etwas, was nicht klar geworden ist. Es handelt sich noch nicht um die
Weisheit, die das Leben einfach macht und klart. Wir sind noch mitten im Klarungsprozess.

5. Bei groBer Dumpfheit und Vernebelung widme dich mit aller Energie dem Auffrischen des
Bewusstseins.

Das ist nach dem, was wir gerade gehért haben, offensichtlich. Nicht der dumpfe Geist erkennt,
sondern der klare, frische Geist. Die dabei anzuwendenden Methoden lernen wir wiederum vom
Lama oder einem Meditationslehrer.

6. Solange dein Geist noch nicht stabil ist, widme dich mit aller Energie dem ausgeglichenen
Verweilen in Meditation.

In Meditation zu verweilen bedeutet, einen klaren Entschluss zu féllen und sich zu Anfang der
Meditation, wenn man sich gerade hingesetzt hat, zu sagen: ,Ich werde jetzt meditieren. Das
habe ich bereits gelbt, aber ich brauche tiefere Stabilitdt. Deshalb werde ich mich nicht
bewegen. Dieser Kdrper wird sich nicht bewegen fir funf Minuten, zehn Minuten oder eine
Viertelstunde.”

Wir setzen uns eine einfache, leicht zu meisternde, klare Beschrankung und sagen uns:
~Wahrend dieser Zeit werde ich fur alles, was auftaucht nur innere Lésungen finden! Ich werde
nicht aufspringen, sprechen, mich kratzen und dergleichen, nichts von alledem. Alles, was
passiert, werde ich nur innerlich angehen.” Wenn dann irgend ein Gedanke auftaucht: ,Oh, ich
habe vergessen, den und den anzurufen. ... Oh, wenn das eintritt, ... “, und irgend etwas
auftaucht, das uns beschaftigt, dann wissen wir: "Jetzt geht es nur darum, es zu schaffen,
diesen Gedanken, diese Gedankenformen zu entspannen und loszulassen. Und das auch nur
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diese Gedankenformen zu entspannen und loszulassen. Und das auch nur fir finfzehn oder
funf Minuten, nicht fir ewig. Ich kann spater anrufen und tun was ich mochte. Aber jetzt geht es
darum, Freiheit zu gewinnen. Freiheit, dass ich nicht standig auf alles reagieren und Uber alles
nachdenken muss. Ich bin nicht verpflichtet, bloB weil dieser Gedanke auftaucht, jetzt dartiber
nachzudenken."

So ermuntere ich mich. Wenn dann Gedanken auftauchen, die schwer loszulassen sind, denke
ich entweder an den Lama oder nehme Zuflucht oder atme einfach aus. ... Und der Gedanke ist
mit dem Ausatmen gegangen, ich brauche nicht mehr darliber nachzudenken. So entwickle ich
die Fahigkeit, in der Meditation loszulassen. Ich finde in die Einfachheit hinein, wo es nicht mehr
notig ist, zu denken, um zu existieren. Der Zwang zu denken |6st sich auf und das nennt man
meditative Stabilitdt. Das Zwanghafte 16st sich auf, ich gewinne die Freiheit wieder: die
natdrliche Freiheit des Geistes, ein wunderbares Werkzeug zu sein, das denken kann, wenn
Denken sinnvoll ist und was nicht zu denken braucht, wenn es nicht sinnvoll ist, zu denken. Ich
Ube mich darin, das zu tun, was gerade sinnvoll ist. Wenn ich zwanghaft denken muss, bin ich
einfach nicht frei, dann bringt mich der erste auftauchende Gedanke dazu, mich gleich wieder
zu verheddern. Meditative Stabilitéat ist das zur Ruhe Kommen des sténdigen Verlangens zu
denken. Das Verlangen zu denken ist Ausdruck davon, dass ich mich immer noch mit dem
Denker identifiziere, dass ich meine, ich existiere, weil ich denke. Dieses Verlangen ist die
Wurzel von Samsara, das ist die Wurzel aller Komplikationen.

Stellt euch vor, ihr kommt in die Werkstatt eines Schreiners, der abwesend ist, und die
Werkzeuge sind dabei, irgend einen Mist zu verzapfen, sie héren nicht auf zu arbeiten. Da ist
der Stechbeitel, die Sage, der Hammer, der Hobel und die machen irgend einen Mist. Wo ist
denn da der Chef? So ist das auch mit unserem Geist. Der hort einfach nicht auf zu denken,
obwohl es gar nicht notwendig ist. Wenn wir uns konzentrieren wollen auf einen Text, dann
denkt er an den Film von gestern, wenn wir reden wollen, ist er bei anderen Gedanken usw.
Bodhicitta und Weisheit scheinen abwesend zu sein, jedenfalls sind sie nicht Chef der Situation,
Herr der Lage. Die Motivation, sich fir das Wohl der Wesen einsetzen zu wollen, ist unser
erklartes Lebensziel. Aber obwohl wir gesagt haben: ,Bodhicitta ist jetzt der Chef — dieses und
jenes sollte jetzt gemacht werden®, schafft es dieser Chef nicht, das Werkzeug des Geistes mit
seinen vielen, vielen Unterwerkzeugen so einzusetzen, wie es notwendig wéare. Die Werkzeuge
haben sich verselbstandigt, da ist kein Loslassen, sie machen standig weiter und machen oft
das Gegenteil von dem, was wir eigentlich beabsichtigen. Es ist, als ob wir nicht Herr unserer
eigenen Werkstéatte wéaren.

Frage: Warum wird nicht gleich Lhagtong unterrichtet? Mit Lhagtong kann man direkt in die
Emotion reinschauen. Es ist doch verflixt schwierig, den Geist auf etwas anderes zu richten,
wenn er schon in der Emotion ist. Da ist es doch am besten, gleich mit der Emotion zu arbeiten.

Wie lenkst du denn deinen Geist auf die Emotion, wenn du gar keinen Abstand zu dieser
Emotion hast? Das ist doch die Geistesruhe, die uns den Abstand ermdglicht, so dass wir
Uberhaupt die Freiheit haben, hineinschauen zu kénnen.

Deswegen wird Geistesruhe als erstes unterrichtet und Lhagtong als zweites, weil wir erst
etwas Abstand brauchen, die Fahigkeit, die Emotion ein bisschen loszulassen und schon
einmal an etwas anderes zu denken. Wenn wir an etwas anderes denken kénnen, dann kénnen
wir diese Gedanken auf die Emotion lenken. Aber es stimmt, dass Praktizierende einen groBen
Vorteil davon haben, wenn die Lhagtong-Unterweisungen bald gegeben werden, dieses
Hineinschauen in Subjekt und Objekt, weil sie damit das kleine bisschen, was sie an Distanz
manchmal haben, nutzen kénnen fir diesen Blick. Aber wir sollten uns nicht tduschen: Erst
einmal brauchen wir einen stabilen Geist und missen Gedanken als solche identifizieren
kénnen und erst dann kénnen wir in sie hineinschauen. Wenn wir Gedanken noch nicht einmal
als einzelne Gedanken identifizieren kénnen, d.h. noch nicht einmal wahrnehmen, dass da jetzt
eine klare, geistige Bewegung ist, dann ist es sehr schwierig oder unméglich, Lhagtong zu prak-
tizieren.
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Frage: Wenn der Geist sich auf die Gedanken richtet und die Emotion I6st sich aber nicht gleich
auf. Es findet so ein Wechselspiel statt: anschwellende und abschwellende Emotionen, dann
lésen sie sich einfach nicht auf. Ist das Lhagtong oder ist das Schind (Geistesruhe)?

Das ist Schina: Der Blick hat noch nicht seine durchdringende Scharfe entwickelt, aber man hat
schon etwas Abstand und sieht, was los ist. Man kann sich darin entspannen und dann braucht
es einfach etwas Zeit und die Emotion 16st sich auf.

Frage: Ich kann den Geist da oder dort hinlenken, wenn eine Emotion auftaucht. Aber
manchmal spiele ich dann mit Gedanken und Emotionen und wenn ich losgelassen habe, sage
ich dann, ,Ach, es wére ja ganz schén gewesen, ein bisschen mehr da rein zu gehen!”

Es geht jetzt darum, die Fahigkeit zu entwickeln, jeden dieser auftauchenden emotionalen
Gedanken wirklich loszulassen, den Geist immer auf das Heilsame zu richten, ohne Bedauern,
dass man da nicht noch ein bisschen mit der Emotion herumgespielt hat. Also die Fahigkeit
entwickeln, den Geist immer im Heilsamen zu halten und sich keine Sorgen darum zu machen,
ob sich intuitive Einsicht einstellen wird. Die kommt dann von selbst. Es wird dann Momente
geben, wo sie sich spontan einstellt. Der Geist schaut in die Emotion oder in den Denker und
das war es dann. Aber erst einmal brauchen wir die Stabilitdt. Dafir missen wir unsere
Faszination an emotionalen Gedanken auflésen und den Geist immer auf das Heilsame richten.
Kein Pardon mit Anhaften, mit dem Rumspielen mit Begierde, Arger usw. — immer direkt ins
Heilsame.

Frage: Ich kann mir vorstellen, dass das mit gewdhnlichen Gedanken geht, aber wie ist das mit
dem Gedanken an den eigenen Tod? Ich hab Bedenken, dass man das hinkriegt.

Das ist auch nur ein Gedanke, aber ein sehr starker, weil er die grundlegende Identifikation des
Seins berthrt. Bin ich nun oder bin ich nicht? Was ist, wenn ich sterbe? Das ist Angst und
deswegen ist das einer von den hartnackigeren Gedanken.

Frage: Kannst du bitte noch einmal etwas zur Kontemplation sagen? Ich hab das Problem, nicht
zu vertrauen, dass die Antwort kommt. Ich hab die Erwartung, dass was kommt und wenn nicht,
dann fang ich an zu denken.

Da kann ich ein Wort dazu sagen: das nennt sich Ungeduld. Lass mehr Raum, mehr Zeit.
Abwarten.

Sechste Unterweisung, 4. 8. 02

Zu Beginn jeder Unterweisung entwickeln wir zuerst die Motivation, diese Unterweisungen zu
empfangen, um wirklich das Wohl aller Wesen bewirken zu kénnen. Ohne eine solche
Motivation sind wir kein geeignetes GefaB fir die Unterweisungen des groBen Fahrzeugs. Wir
sind dann zu sehr in unsere eigenen Bedurfnisse verwickelt und die Unterweisungen, die darauf
ausgerichtet sind, unseren Geist zu 6ffnen, so dass er alle Wesen umfassen kann, werden nur
Worte bleiben. Nur wenn diese Worte auf den fruchtbaren Boden einer tatséchlich weiten
Motivation fallen, dann kénnen sich die Friichte entwickeln und wirklich das Bodhicitta
hervorkommen.

Zusammenfassung des Vortages

Wir haben uns bereits die ersten sechs Ratschldge im achten Kapitel der Kostbaren Girlande
angeschaut. Ich fasse sie kurz zusammen: Wir haben dariber gesprochen, dass wir zunéchst
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den Dharma gut kennen lernen, d.h. ihn studieren und zu einem klaren intellektuellen
Verstéandnis kommen mussen. Dann geht es darum, dieses intellektuelle Verstandnis auch
direkt auf unser Leben anzuwenden, was durch Kontemplation erméglicht wird. Und um der
Kontemplation gréBere Kraft zu verleihen, damit sie wirkliche, transformierende Auswirkungen
auf unser Leben hat, braucht es die Qualitaten der geistigen Ruhe und der Einsicht, die durch
die Meditation genahrt werden. Das waren die ersten drei Schritte. Sie entsprechen den drei
Formen buddhistischer Praxis.

Wenn wir mit dieser Praxis Miihe haben und nicht zur Stabilitét finden, dann ist es wichtig, die
Herausforderungen voribergehend etwas zu reduzieren und in Zurickgezogenheit zu
praktizieren, um dort die Fahigkeit zu entwickeln, uns den Herausforderungen auf effektivere
Weise zu stellen. Wenn dabei Zerstreutheit, Wildheit und Stumpfheit oder Vernebelung
auftauchen, widmen wir uns den entsprechenden Heilmitteln und bringen die Mittel zur
Anwendung, die uns helfen, diese Unausgeglichenheit im Geist auszugleichen. Solange wir
noch keine stabile Erkenntnis im Geist hervorgerufen haben, missen wir der Meditation den
Vorrang geben, denn nichts ist effektiver als Meditation um die Verwirklichung der Natur des
Geistes in unserem Geistesstrom hervorzurufen.

Meditation und Nachmeditation

Wenn wir in der Meditation Erfahrung und Verwirklichungen hervorgebracht haben, heiBt es:

7. Auf der Basis meditativer Ausgeglichenheit widme dich mit aller Energie der
Nachmeditationspraxis.

Mit Nachmeditationspraxis ist die gesamte Zeit zwischen den Meditationssitzungen gemeint,
also der ganze Rest des Tages. Das wird Nachmeditation genannt, weil es jeweils auf die
Meditationssitzungen folgt. Flr uns ist das unter Umsténden der gréBte Teil des Tages, aber im
Retreat sind das die kurzen Pausen zwischen den Sitzungen. Dort kénnen wir z.B. im
Speiseraum die anderen treffen und uns austauschen, was haufiger auch von Emotionen
gepragt ist und eine willkommene Herausforderung fur uns ist, unsere Praxis zu testen. Die
Nachmeditation ermdéglicht uns herauszufinden, ob wir die meditative Ausgeglichenheit und
Sichtweise, die wir in der Meditation entwickelt haben, tatsdchlich aufrechterhalten kénnen, ob
sie tragfahig geworden ist.

Wir kdnnen nicht eigentlich von einer Nachmeditationspraxis sprechen, wenn wir noch gar keine
Meditation entwickelt haben. Wenn wir es in der Meditation geschafft haben, etwas Abstand zu
Emotionen zu gewinnen, und z.B. immer wenn eine stérkere Emotion im Geist auftaucht, uns zu
entspannen, dreimal durchzuatmen, Zuflucht zu nehmen oder die Verganglichkeit dieser
Gedanken und Geflhle zu sehen, dann wird genau das auch unsere Nachmeditationspraxis
sein. Die Praxis zwischen den Sitzungen unterscheidet sich nicht von der Praxis in den
Sitzungen, sie ist nur die konkrete Anwendung der Meditation auf das, was danach passiert.

Meditation und Nachmeditation sind nie verschieden: Wenn wir als Hauptpraxis in der
Meditationssitzung das Zufluchtnehmen haben, weil wir Niederwerfungen ausfiihren und
Zuflucht nehmen, dann ist auch das unsere Hauptpraxis zwischen den Sitzungen. Dann werden
wir bei allem, was auftaucht, Zuflucht nehmen. Wenn wir Tschenresi in der Meditation
praktizieren, dann wird das Tschenresi-Mantra uns auch in der Nachmeditation begleiten. Wenn
wir hauptsachlich stille Meditation praktizieren, wird das achtsame Handeln, atmen usw. unsere
Nachmeditation sein. Wir kdnnten noch viele Beispiele dazu geben.

Wenn wir also so den Ubergang zwischen der sitzenden Praxis und der Praxis in der Aktivitat
suchen, dann brauchen wir uns nur zu fragen, ,Wie kdnnte das denn aussehen, wenn ich diese
Praxis, die ich gerade im Sitzen gemacht hab, auf die jetzige Situation anwende?“ Das Beispiel
mit der Zuflucht hatten wir schon. Nehmen wir einmal an, ich praktiziere in meinen Sitzungen
Tonglen, das Geben und Annehmen, den Austausch von meinem eigenen Wohlergehen: alles
Glick schenke ich den anderen und 6ffne mich dafiir, mit ihrem Leid, mit ihren Problemen zu
arbeiten. Ich verbinde das mit dem Ein- und Ausstrébmen des Lichtes bzw. des Atems, der
Visualisation des Tonglen. Dies wird dann auch genau meine Praxis in der Nachmeditation
sein, die ich anwende, wenn ich in Situationen komme, wo ich mich verspanne. Ich werde mich
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die ich anwende, wenn ich in Situationen komme, wo ich mich verspanne. Ich werde mich
6ffnen im Geben und mich 6ffnen im Annehmen — das ist ganz natlrlicherweise dann meine
Praxis in der Nachmeditation.

Wenn ich Guru Yoga als Hauptpraxis habe, werde ich alle Situationen mit dem Guru Yoga
verbinden. Ich werde in allen Situationen den Lama entdecken, der mir eine Unterweisung gibt,
ich werde alle Worte, alle Gedanken, alle &uBeren sichtbaren Formen als die Manifestation des
Lamas meditieren und so alles auf den Weg des Guruyogas bringen.

Wenn ich in der Meditation auf den Atem praktiziert und meinen Geist mit dem Atem stabilisiert
habe, dann werde ich diese Praxis auch im Alltag nutzen als Hilfe, um besser mit Situationen
arbeiten zu kénnen und meine innere Ausgeglichenheit mittels der Achtsamkeit auf den Atem
wieder zu finden. Sobald ich merke, der Geist wird eng, verkrampft sich und ist nicht mehr
geldst, dann achte ich auf den Atem und lasse den Geist sich dadurch beruhigen.

Was auch immer unsere Meditationspraxis ist: Auf dem Kissen ist sie jeweils recht stark und
prasent, weil sie dann die Hauptsache ist, aber in der Aktivitdt kann sie nicht die Hauptsache
sein, denn die Aktivitat selbst ist ja die Herausforderung. Wir reden, sind im Austausch mit
anderen, mussen reagieren, handeln, Autofahren, was auch immer. Da kann die Praxis
natlrlich nicht die Hauptsache sein. Aber sie begleitet diese Aktivitat als zusatzliches Mittel, als
Methode, aus der Aktivitat eine Praxis zu machen.

Trungpa Rinpotsche sagte: ,Der groBe Scheinwerfer, den wir in der Meditation eingeschaltet
haben, der Scheinwerfer des klaren Bewusstseins, der auf die Praxis gerichtet ist, wird in der
Nachmeditation, der Praxis im Alltag, zu einer Taschenlampe, mit der wir die Situationen
beleuchten.” Es ist das selbe Licht, nur ist es halt nicht ganz so stark, weil unser Geist nicht so
gesammelt ist wie in der Meditation. Aber es ist dennoch Licht und macht unsere Situationen
klarer, deutlicher, transparenter. Wir nehmen die Erfahrung und Methoden der Meditation in den
Alltag hinein. Das ist unsere Aufgabe, sonst wirde das Meditieren auch keinen Sinn haben. Wir
muissen das, was wir auf dem Sitz praktizieren, unbedingt im Alltag zur Anwendung bringen,
denn sonst blieben Meditation und Alltag getrennt und es kdme zu einer Spaltung zwischen
dem, was ich auf meinem Sitz mache, und dem, was ich im Alltag praktiziere, und wir kriegen
die beiden nicht zusammen.

Man sagt, dass das Zeichen fur einen verwirklichten Praktizierenden ist, wenn kein Unterschied
mehr besteht zwischen Meditation und Nachmeditation. Das ist nach dem achten Bhumi der
Fall — das lasst uns noch ein bisschen Zeit... Bis dahin sind deutliche Unterschiede zu merken,
die nattrlich mit Fortschreiten der Praxis immer geringer werden.

Wenn wir zunachst aus der Meditation kommen — aus einem Retreat zum Beispiel — und in den
Alltag gehen, kommt uns das wie ein Riesenunterschied vor und schon nach wenigen Minuten,
Stunden, Tagen, Wochen haben wir scheinbar verloren, was gerade noch so stark war. Wir
fragen uns: "Da war doch so eine starke Hingabe, ein Vertrauen, die Zuflucht war so préasent
und Entsagung war ganz natlrlich im Geist, doch kaum sind wir drauBen — wo ist denn das
alles hingegangen?" Doch das ist ganz normal, es ist einfach ein Zeichen dafir, dass wir noch
Anfanger sind.

Wenn wir nicht mehr ganz so blutige Anfanger sind, werden die Ubergénge leichter und dann
bleiben Zuflucht, Hingabe, Mitgefihl starker préasent, auch wenn wir im Alltag sehr aktiv sind. Da
mussen wir nur aufpassen, dass wir uns nicht zu lange sozusagen auf unseren Lorbeeren
ausruhen, denn auch recht stabile Praktizierende erwischt es so nach einiger Zeit. Nach
ungefahr drei, vier Monaten ist es flr die meisten Praktizierenden wirklich Zeit, sich wieder
einmal langer aufs Kissen zu setzen und ein kleines Retreat einzuschieben. Die allermeisten
haben sich in wenigen Monaten so sehr in ihre alten Muster verwickelt, dass sie beginnen, die
Dharmasicht zu vergessen. Die Praxis wird schwieriger und die Motivation fir die Praxis ist
nicht mehr so leicht zu finden.

Es gabe noch viel zu sagen Uber die Anwendung der Praxis in der Nachmeditation, aber da es
ohnehin fur jede Praxis Instruktionen gibt, wie sie im Alltag anzuwenden ist, fragt doch einfach
euren Lama, wie ihr eure jetzige Praxis im Alltag zur Anwendung bringen kénnt.
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Wenn wir dann auf diese Weise Uber die Jahre hindurch mehrere Praktiken ausgefiihrt haben,
stehen uns eine Menge von Hilfsmitteln zur Verfiigung, um im Alltag zurecht zu kommen. Wir
legen den Akzent jeweils auf die gerade aktuelle Hauptpraxis, aber wir vergessen nicht, was wir
vorher gelernt haben. BloB weil wir Dordje Sempa machen, vergessen wir nicht das
Zufluchtnehmen. BloB weil wir Guru Yoga praktizieren, vergessen wir nicht die Verganglichkeit
oder die Achtsamkeit auf den Atem. Alles, was wir gelernt haben und im Alltag zur Anwendung
bringen, begleitet uns weiterhin und wird genutzt. So werden wir zu Praktizierenden, die immer
mehr Mittel zur Verfigung haben, um ihren Geist in der Praxis zu entspannen.

Wenn ich langere Zeit so praktiziert habe, steht mir eine groBe Vielfalt an Methoden zur
Verfigung, und im Alltag kann ich dann auch unter Umstdnden mehrere Methoden zur
Anwendung bringen. Wenn ich es mit der Kontemplation der Verganglichkeit nicht geschafft
habe, mich aus einer Verwicklung zu lésen, dann kann ich zum Beispiel Bodhicitta
kontemplieren. Normalerweise wird das helfen, aber wenn meine Praxis des Bodhicitta zu
schwach ist, dann werde ich mich mit S.0.S. an den Lama wenden usw. So wird jede Praxis
dazu beitragen, dass mein Haften in der jeweiligen Situation schwacher wird und ich den Weg
in tiefere Geldstheit finde. Das entwickelt die Erfahrung des Praktizierenden zu wissen, welche
Methode ihm zu welcher Zeit tatsachlich helfen wird. Er weiB, auf was er sich verlassen kann,

Weeéleerl\ﬁgtﬂgégr%ﬂé"ser%ﬁgchst tief und intensiv zur Anwendung kommen, sie muss ganz
ausgelotet werden, um dann im Alltag zur Verfigung zu stehen. Von einer Methode blof3 zu
héren, z.B. dass man bei Problemen Zuflucht nehmen kann, und dann zu meinen, das wirde
einem automatisch einfallen, wenn man in Schwierigkeiten ist, ist Wunschdenken. Wir missen
diese Methoden viele, viele Male anwenden und immer tiefer hineingehen. Dann werden sie
auch greifen, wenn wir sie brauchen. Wenn wir sie nicht wirklich aus langer Erfahrung kennen,
dann kann es zwar mal zu einem Glilckstreffer kommen — ein Gliick, ich hab mich dran erinnert,
es hat auch sofort geholfen — aber es kann auch sein, dass wir in der Anwendung der Methode
so ungeschickt sind, dass sie nicht richtig wirksam wird. Aus diesem Grund widmen wir uns
Uber langere Zeit — ein Jahr, zwei Jahre, drei Jahre — einer einzigen Praxis, um richtig in die
Tiefe zu gehen und sie zu meistern. Diese Meisterschaft wird dann bewirken, dass wir die
Methode sinnvoll einsetzen kénnen.

Geduld

8. Bei vielen Problemen und widrigen Umstdnden widme dich mit aller Energie den drei Arten
von Geduld.

Das ist ein Rat fir alle schwierigen Situationen, das ist genau das, was wir dann brauchen:
Geduld. Es gibt drei Arten von Geduld:

Die Geduld des Nichtgestortseins bei schadigenden Handlungen anderer ist, geduldig und
entspannt bleiben zu kénnen, wenn andere uns Ubel wollen oder uns Schaden zufligen.

Geduld im Annehmen von Leid bedeutet, freudig das Leid zu akzeptieren, das einfach aufgrund
unseres Karmas entsteht, ohne dass wir eine duBere Beteiligung entdecken kénnen.

Die Geduld im Streben nach Gewissheit Uber Phdnomene ist die Geduld im Verfolgen des
Weges nach der Erkenntnis, die uns ja nicht einfach so in den SchoB fallt. Dieses Streben nach
Gewissheit Uber den Dharma, Uber das, was die Natur der Phadnomene ist, braucht sehr viel
Geduld und Ausdauer, bis sich die Erfahrung und Verwirklichung einstellt.

Geduld im Dharma ist etwas anders als das, was wir herkdbmmlicherweise im Westen als
Geduld bezeichnen. Im Westen gibt es sicher auch tiefgriindigere Unterweisungen zu Geduld,
aber was wir so herkdbmmlich unter Geduld verstehen, ist das_Aushaltenkénnen in schwierigen
Situationen: uns zuriickzuhalten, wo wir gerne mit Wut und Arger reagieren wiirden oder am
liebsten die Situation unterbrechen und beseitigen wirden. Dieses sich Zurlickhalten bei
emotionalen Impulsen nennen wir fir gewéhnlich Geduld. Das ist auch ein Teil dessen, was wir
im Dharma Geduld nennen, aber es ist nur der Anfang davon.

Geduld wird aus Weisheit und Mitgefiihl geboren
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Geduld im Dharma baut auf Weisheit und Mitgefiihl auf. Geduld aufgrund von Weisheit ist,
wenn wir z.B. nicht ungeduldig werden, weil wir wissen, dass die Dinge vergéanglich sind und
weil wir sie nicht mehr flr solide und wirklich existent halten. Wir kénnen warten, bis sich die
Situation von selbst auflést. Dieses Wartenkénnen bis die Dinge ihren Lauf des ewigen
Wandels nehmen ist Ausdruck von Weisheit. Dazu gehért auch zu wissen, dass Emotionen,
Situationen in ihrer grundlegenden Natur illusorisch sind und wir zu keinerlei Reaktion
verpflichtet sind. Wir brauchen gar nicht zu reagieren, sondern sehen: Das sind Projektionen
des Geistes. Weisheit bedeutet auch zu verstehen, dass der andere, der uns gerade nervt,
eigentlich noch viel starker leidet als wir selbst. Das ist die Weisheit zu sehen, dass der andere
in seiner Emotion gefangen ist.

Unseren Reaktionen nicht zu folgen und das Ganze nicht noch zu verschlimmern, indem wir
auch noch eines draufgeben, ist Ausdruck von Mitgefihl. Wir warten ab, bis wir eine
angemessene, hilfreiche Antwort auf die Situation finden. Solche hilfreichen Handlungsweisen
sind ganz leicht fir uns zu finden, wenn echtes Mitgefiihl da ist. Da ist auch keine Rivalitat,
keine Eifersucht. Wir sind geduldig, wir lassen uns Uberholen im Auto, lassen anderen den
Vortritt in der Bank, freuen uns, wenn eine schéne Frau ein schénes Auto und ein schdnes
Haus hat, all das, was man so fir schén halt im Leben. Wir kénnen uns mitfreuen, dass die
Winsche der anderen in Erflllung gehen. Auch darin ist Geduld. Wir brauchen die schénen
Dinge nicht gleich selber, kdnnen uns mitfreuen, was ebenfalls eine Form von Mitgefuhl ist.

Gendin Rinpotsche sagte: ,Wo Mitgeflhl ist, da ist Geduld. Wo Ungeduld ist, ist kein Mitgefthl!*
Ganz einfach. Schaut einmal alle Situationen von Ungeduld daraufhin an und ihr werdet
eigentlich immer sagen kénnen: ,Wenn da Mitgefuhl, Bodhicitta wére, ware sofort auch Geduld
da.” Keine Frage. Ungeduld ist eigentlich nur mangelndes Mitgefuhl, vielleicht auch mangeinde
Weisheit. Wenn ich auf das Wohl anderer ausgerichtet bin, ist die Hauptursache fir Ungeduld
bereits beseitigt, denn Ungeduld besteht allermeistens aus dem Wunsch nach einem
persdnlichen Wohlergehen, nach irgend etwas, was wir flr uns selber wollen.

Entsagung

9. Bei groBem Verlangen nach angenehmen Dingen widme dich mit aller Energie dem
entschlossenen Sichabwenden.

Gampopa kommt zurlick an den Anfangspunkt: Begierde, Anhaften als Wurzel Samsaras.
Verlangen ist die Wurzel allen Leides fiur uns und alle anderen. Wo Anhaften ist, ist
notwendigerweise auch ein enger, haftender Geist, also Leid. Deswegen ist die einzige Lésung,
sich mit aller Entschlossenheit hiervon abzuwenden und sich dem Dharma zuzuwenden.
Solange man nicht die Verwirklichung des Geistes erlangt hat, sollte man nicht mit dem Feuer
spielen. Starkes Anhaften, starkes Verlangen, Begehren sind Feuer, das groBes Leid
verursacht, und darUber sollten wir uns nicht tduschen. Deswegen nochmals dieser wichtige
Hinweis, sich tatsachlich entschlossen aus dem Verhaftetsein zu I6sen und sich dem Dharma,
d.h. der Liebe, dem Mitgeflihl, der Weisheit, allen Formen der Praxis zuzuwenden.

Wir sollten verstehen, dass ein Sichabwenden von etwas keine Weltflucht bedeutet, sondern
zugleich bedeutet, sich dem Heilsamen zuzuwenden. Wir wenden den Geist in eine andere
Richtung und vollziehen die Kehrtwendung, die es braucht, um aus den Mustern der
Ichbezogenheit auszusteigen. In einer Situation, in der wir auf unser persénliches Wohlergehen
schauen und irgend etwas haben mdchten, verspannt sich der Geist aufgrund dieses Wollens.
Jetzt ist der Rat des Buddha, statt an dem verspannten, haftenden Geist auch noch Freude zu
finden, entschlossen loszulassen und immer dem offenen, entspannten Geist Vorrang zu
geben, immer dem mitfihlenden, weisen Geist Vorrang zu geben.

Wenn wir von Entsagung sprechen, kommen manchmal groBe Wellen der Entristung oder des
Zweifels auf, weil das Wort Entsagung unangenehme Konnotationen hat. Dabei ist Entsagung
die Grundlage freudiger Praxis. Ohne Entsagung kann nie Freude entstehen. Entsagung
bedeutet, die Wurzeln des Leides loszulassen, den engen Geist loszulassen. Alles, was far
mich und andere Probleme macht, loszulassen wie eine heiBBe Kartoffel. Ich werde mir doch
nicht wieder und wieder die Hande verbrennen! Wie soll ich denn da glicklich werden?

Entsagung bedeutet, SICh der Fllle des Dharma, der Fiille der heilsamen Praktiken
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bedeutet, sich der Fille des Dharma, der Fiille der heilsamen Praktiken zuzuwenden und das
loszulassen, was stets und ausschlieBlich zu Leid fuhrt. Entsagung ist die Praxis der Weisen...

Entsagung ist die Basis der Praxis, ohne sie geht es nicht. Ohne sie werden wir nie in wirkliche
Freude hinein finden. Wir missen nur aufpassen, dass wir unser Verstandnis von Entsagung
nicht vermischen mit martyrerhaften Vorstellungen, wo Entsagung damit verbunden ist, sich
nicht mehr freuen zu kénnen. Das hat der Buddha nie gesagt. Bei Buddha ist Entsagung die
Basis des Sichfreuenkénnens. Das bedeutet, dass wir vor den Sinneseindriicken nicht
davonlaufen, dass wir uns freuen kénnen an schéner Musik, an der Bewegung des Korpers,
was auch immer fir Sinneseindriicke wir bekommen. Wir entsagen dem Anhaften, nicht den

BWQ%}Wechseln wir das Haften mit dem, was das Haften auslést — wir verwechseln das
Festhalten mit dem Objekt, das festgehalten wird. Manchmal missen wir in einem ersten Schritt
das loslassen, was bei uns Haften auslést, weil wir es nicht schaffen, das Haften selbst
loszulassen. Aber eigentlich handelt es sich nie um die Dinge und Situationen, sondern um
unsere Art, damit umzugehen, die wir loslassen oder andern missen. Da kann einiges an
Verwirrung entstehen: Wir mégen denken, dass ich keine Musik mehr héren darf, wenn ich in
den Visualisationen meiner Mandala-Opferung den Buddhas alle CDs geopfert habe. Da ist

ke &Y '@Fr‘%n‘éﬁ“’ovﬁf%%nd den Buddhas darbringe, ist die Freude mitsamt dem Haften, das
immer wieder bei freudevollen Erfahrungen entsteht. Ich bringe ihnen die Freude dar, gute
Musik zu héren, und bitte um ihren Segen, dass sich mein Haften an angenehmen
Sinneserfahrungen auflést. Auch wenn innerlich alle meine CDs den Buddhas geopfert sind,
darf ich sie weiter héren. Nur betrachte ich dieses Hoéren als Praxis mit dem Haften an
Sinneseindriicken. Und wenn jemand kommt, der diese Musik auch héren mdchte, dann weiB3
ich, dass die CDs eigentlich nicht mir gehdren, sondern der Freude aller Wesen und ich werde
sie mit anderen Personen teilen. Sie kénnen von anderen benutzt werden, wenn das sinnvoll
ist. Das ist der Unterschied: Die CDs gehéren jetzt dem Wohl aller Wesen und nicht mehr blo
mir. Es geht nicht darum, die Freude an Musik im Leben auszuschalten. Es geht darum, nicht
mehr ungllcklich zu sein, wenn ich gerade keine Musik héren kann oder irgendwann keine CDs
mehr habe. Ich hafte nicht mehr daran. Haften ist die Quelle von Leid, es ist wie eine Sucht.
Das ist, was ich loslassen muss, nicht das H6ren von Musik.

Um auf weise Art damit umzugehen, sollten wir uns jetzt aber auch nicht betrigen und meinen:
~Ja gut, der Lama hat gesagt, ich brauche die Dinge nicht aufzugeben, also mache ich mit allem
weiter wie zuvor und wenn ich nach Hause komm, dreh ich meine Anlage auf, hr meine Musik
und opfere sie den Buddhas.“ Vielleicht ware es auch ganz gut, damit zu Uben, die Anlage
einmal nicht anzustellen und auszuprobieren, wie es ist, ohne diese Dinge auszukommen.
Dann sehe ich erst, wie groB mein Anhaften ist, und kann vielleicht daran arbeiten, innere
Ausgeglichenheit und Zufriedenheit zu finden, ohne diese Dinge stdndig um mich zu haben.
Das heif3t aber nicht, dass ich Zeit meines Lebens fir immer darauf verzichten muss. Es ist eine
Praxis und diese Praxis mache ich so lange, bis ich spire, dass ich innere Freiheit gefunden
habe in Hinblick auf diese Objekie meines Anhaftens. Das ist eine weise Art, mit den
Situationen umzugehen.

Entsagung findet auf einer inneren Ebene statt und die &uBere Ebene ist nur eine
Unterstitzung, um diese innere Entsagung leben zu kénnen. Es braucht nicht bei der auBeren
Entsagung zu bleiben, wenn die innere Entsagung stattgefunden hat. Aber das verlangt einen
ziemlich erwachsenen Geist, eine erwachsene Vorgehensweise, das ist nichts fir Kinder.
Kindern sagt man: ,Schluss jetzt, stop damit!“ Die Sache selbst muss weggerdaumt werden.
Erwachsene sollten in der Lage sein, den Weg zu gehen, wo sie merken, dass es nicht das
Objekt ist, das stort, sondern dass mich mein Umgang mit dem Objekt in Ketten legt.

An sich haben die Dinge keinerlei Macht Gber uns. Wenn wir uns aus den Anhaftungen
befreien, finden wir diese Freiheit, wo eines Tages nichts in der Welt mehr ein Anhaften auslést.
Alles héngt von unserer Sicht der Dinge ab. Solange ich noch nach persénlichem Nutzen, Glick
und Erfillung in Objekten und Situationen suche, ist Anhaften vorprogrammiert und ich bin
gefesselt. Wenn mir mein gewiinschtes Objekt entzogen wird, klebe ich sozusagen hinten dran
und laufe hinterher. Es geht darum, diese Freiheit zu entwickeln, dass die Dinge kommen und
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laufe hinterher. Es geht darum, diese Freiheit zu entwickeln, dass die Dinge kommen und
gehen kénnen, ohne dass es Leid verursacht, wenn sie da oder nicht mehr da sind.

Bodhicitta

Jetzt kommen Unterweisungen fir Momente, wo Liebe und Mitgefiihl schwach sind:

10. Bei schwacher Liebe und geringem Mitgefiihl widme dich mit aller Energie dem Kultivieren
des Erleuchtungsgeistes.

In diesem Rat steckt eigentlich alles drin. Wenn wir ihn praktizieren, werden wir auch mit den
vorhergehenden Ratschlagen zum Umgang mit verlockenden Objekten und Situationen
keinerlei Mihe haben, denn wir werden alles, was uns begegnet, zum Kultivieren des
Erleuchtungsgeistes benutzen. Alle Schwierigkeiten werden sich auflésen, die Meditation wird
einfach werden, das Studium, die Kontemplation, alles wird einfach, wenn Bodhicitta da ist: der
Waunsch, alle Situationen im Leben dazu zu nutzen, um alle Wesen zur Erleuchtung zu bringen.
Samtliche Situationen werden dann einfach. Es gibt keinen tieferen Rat als diesen.

Wenn es einen Rat gabe, den ich mir ins Herz schreiben wirde, dann wére es dieser Rat, weil
darin alles enthalten ist. Bodhicitta zu praktizieren ist die Lésung fir alle Schwierigkeiten, nur
muss ich verstehen, was mit Bodhicitta gemeint ist. Mit Bodhicitta ist einerseits das relative
Bodhicitta gemeint, das Streben nach der Erleuchtung aller Wesen und die Anwendung dieses
Strebens in jeder Situation, d.h. die Ausfihrung dieses Wunsches. Andererseits beinhaltet es
auch das letztendliche Bodhicitta, das Verstandnis der illusorischen Natur aller Dinge, die
Leerheit von einem Selbst, d.h. die Abwesenheit eines Ichs in dem, was wir unsere Person
nennen, und die Abwesenheit eines Ichs oder Selbst in allen Phdnomenen. Wenn wir auf diese
Art und Weise in allen Situationen Bodhicitta praktizieren, I6sen sich alle Hindernisse auf und
alles wird einfach.

Das waren die zehn Punkte in der Kostbaren Girlande, denen wir alle unsere Energie widmen
sollen.

Frage: Wiirdest du bitte die dritte Art von Geduld noch einmal erkldren?

Das war diejenige Art von Geduld, die uns nicht aufgeben lasst auf dem Weg, Gewissheit Gber
die Natur der Phdnomene zu erlangen. Das ist die Geduld, die wir brauchen, wenn gar nichts
Besonderes passiert. Da ist kein spezielles Leid, was uns von anderen zugefigt wird, da ist
auch keine starke Emotion oder irgend eine Schwierigkeit, der wir selber in unserer Praxis
ausgesetzt sind. Es ist die Geduld, die es braucht, um Jahr fir Jahr, Tag fur Tag unsere
Meditation auszufthren, in den Geist hineinzuschauen, Unterweisungen zu studieren und
immer klarer darliber zu werden, was es mit dem Geist und den Phdnomenen auf sich hat und
wie tatsachlich der Weg zur Erleuchtung ausschaut. Das ist keine Geduld, die sich auf eine
speziell schwierige Situation bezieht, sondern einfach dieses Weitermachen mit dem Verfolgen
dieses héchsten Ziels, das wir uns gesetzt haben. Das ist die Geduld der Praktizierenden, die
nicht innehalten mit ihrer Praxis, bloB weil sie eine meditative Ausgeglichenheit erreicht haben,
die es ihnen ermdglicht, mit fast allen Situationen zurecht zu kommen. Sie héren nicht damit
auf, wo sich persénliches Wohlbefinden einstellt, sie gehen weiter bis zur vélligen Erkenntnis.

Dabei suche ich nicht mehr nach irgendwelchen Erfahrungen oder Anzeichen des Fortschritts,
sondern verfolge ganz einfach die Praxis des mich Offnens, Offnens, Offnens und gehe den
Weg Uber die ersten Verwirklichungen hinaus bis zur Buddhaschaft. Diese dritte Form der
Geduld ist tatsachlich diejenige, die uns bis zur Buddhaschaft fuhrt. Die ersten beiden Formen
der Geduld fihren uns aus den Anfangsschwierigkeiten heraus in die tiefen Erfahrungen
geistiger Ruhe und dann braucht es diese dritte Form der Geduld.

Frage: Die erste Form der Geduld, wo es darum geht, die fir einen leidvollen Dinge zu
akzeptieren: Kann man denn da nicht auch in das Missverstdndnis verfallen zu denken, dass
man alles akzeptieren misste, so wie die Dinge sind und nichts verdndern soll, wo es vielleicht
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alles akzeptieren misste, so wie die Dinge sind und nichts verédndern soll, wo es vielleicht
besser fir einen selber oder fir andere wére?

Ja, das ist ein mdgliches Missverstéandnis. — Die Aktivitat, die wirklich die Welt verédndert und in
schwierigen Situationen zum Erfolg fOhrt, ist begleitet von Geduld. Eine ungeduldige
weltverbesserische Energie schafft immer nur neue Hindernisse. Derjenige, der die Welt
verbessern, die Situation fur alle Lebewesen verbessern mdchte, sollte selbst die Dinge tief
akzeptieren, so wie sie jetzt sind. In diesem geduldigen Akzeptieren tut er trotzdem auf
geduldige Art alles, damit die Situation besser wird. Zuerst miissen wir uns — soweit wir kénnen
— aus der emotionalen Reaktion l6sen, damit wir dann tatsachlich etwas Hilfreiches tun kénnen.
Sonst ist es nicht das Handeln eines erleuchteten Wesens, es ware dann einfach der ganz
normale, weltliche Kampf emotional gefarbter Interessen. Das ist also das Ideal. So gut wir
kénnen schauen wir darauf, entspannt zu sein im Umgang mit schwierigen Situationen und
zugleich wissen wir ganz klar, worum es auch geht: alles Leid aufzulésen. Wir werden eine
schadliche Situation nicht bestehen lassen, wenn wir die Méglichkeit haben, sie zu &ndern.

Wenn ich die normale Haltung mal etwas Uberspitzt beschreibe, dann wirde das bedeuten,
dass ich Samsara nicht akzeptiere und witend werde auf Samsara, darauf, dass die Wesen in
Samsara gefangen sind. Ich kdmpfe witend gegen Samsara an. Das ist ziemlich sinnlos.
Samsara anzunehmen bedeutet aber nicht, die Existenz Samsaras einfach hinzunehmen. Ich
bin mir véllig klar, dass ich Samsara nicht als eine Endlésung flr alle Wesen akzeptiere. Im
Gegenteil, der ausdrickliche Wunsch ist, alle Wesen aus Samsara zu befreien, aber in
emotionaler Entspanntheit, denn Samsara ist solange anwesend, wie dieses Anhaften und
Ablehnen fortbesteht, und um helfen zu kénnen, dass Wesen aus Samsara hinausfinden, muss
ich aus dem Anhaften/Ablehnen herausfinden. Dann kann ich Situationen schaffen, in denen
Wesen den Weg zur Befreiung finden. Solange ich selber in denselben Mustern funktioniere wie
Samsara, bin ich nicht in der Lage, Samsara aufzulésen.

Das gilt in der gleichen Weise fir alle Situationen: Ich muss frei sein von den Mechanismen, die
die Situationen bestimmen, den Ketten, in denen die Beteiligten der Situation gefangen sind,
um die Situation tatsachlich veréandern zu kénnen.

Frage: Wenn man sich schrittweise auf den Weg macht und sich vom Leid befreien bzw. es
loslassen méchte, den Weg der Entsagung geht, um sich nicht immer wieder die Finger zu
verbrennen. Ich krieg da immer Aggressionen dem Leid oder Situationen gegeniber und die
Entsagung tut mir gut, da wieder heraus zu kommen. Wie gehe ich da mit dieser Ablehnung um,
denn eigentlich soll ich ja das annehmen, was ich ablehne. Wenn ich es aber annehme, wie ist
denn das dann wieder mit der Entsagung?

Aus dieser ZwickmuUhle kannst du dich nur befreien, wenn du die Ebenen nicht vertauscht. Du
darfst leiderzeugende Situationen ablehnen auf der Ebene, wo sie halt das Leid erzeugen. Aber
sie erzeugen nur Leid, solange du dich in sie verwickelst. Die Situation an sich, z.B. die
Tatsache, einer Person zu begegnen, oder in Armut, Krankheit, was auch immer zu stecken, ist
an sich gar kein Leid. Das Leidvolle an einer Situation hangt davon ab, wie wir diese
wahrnehmen und bewerten. Wir kénnen sie als Tatsache annehmen, mit der wir arbeiten
mussen und erkennen sie zugleich als Projektion unseres Geistes, aber wir akzeptieren sie
nicht auf der Ebene, wo wir uns stédndig in neues Leid verwickeln. Da missen wir Abstand
halten. Alle Situationen der Welt kdnnen wir annehmen, weil sie alle dieselbe Natur haben, sie
haben alle die Natur des Traumhaften, lllusorischen, der Leerheit. Auf dieser Ebene kénnen wir
mit allen Situationen arbeiten und alle annehmen. Aber auf der Ebene, wo sie noch Ausléser fir
unsere Muster sind, missen wir sehr vorsichtig mit ihnen umgehen und kdnnen sie vielleicht
jetzt gerade nicht leben, weil unsere Weisheitskraft sich noch nicht genug entwickelt hat. Also
erst einmal der Schritt des Loslassens und des Entsagens von dem, was tatsachlich und
konkret Leid verursacht, und dann das Entwickeln der Weisheit, die bewirkt, dass wir nicht in
dem Ablehnen von Samsara stecken bleiben. Das ist die Unterweisung des Freiwerdens vom
Ablehnen von irgendwelchen Situationen. Wenn wir anderen helfen wollen, missen wir uns in
die Situation hineinbegeben, wir kénnen nicht drauBen warten, wir missen reingehen, um
denen zu helfen, die noch drin feststecken. Also ein Schritt nach dem anderen und nicht die

Ebenen vermischen. _ _ _
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Frage: Wie kann ich denn mein Anhaften, meine Begierde loslassen? Ich komme mir vor wie
ein Hund, der an seinem Knochen festhélt, egal was passiert.

Ja, das ist wie ein Hund, der am Knochen festhalt, obwohl ihm schon der ganze Kiefer blutet,
und der gar nicht merkt, dass er sich groBes Leid einhandelt durch das Festhalten an seinem
Objekt, von dem er sich groBe Freude erwartet. Der Punkt ist, dass es an Weisheit mangelt: die
Weisheit, die erkennen lasst, was der Unterschied ist zu einem offenen, geldsten Geist.
Solange ich meine Begierde, mein Anhaften fir Freude halte, werde ich nicht loslassen. Es geht
nicht darum, die Frau, den Partner oder die sexuelle Begegnung loszulassen. Es geht darum, in
der Begegnung geldst und entspannt zu sein und all das loszulassen, was bewirkt, dass ich
nicht mehr zufrieden und glicklich bin, wenn diese Begegnung nicht stattfindet. Wenn ich nicht
loslasse, hat das zur Folge, dass ich in der Begegnung meiner Begierde aufsitze und gar nicht
wirkliche Liebe leben kann, dass ich nicht in der Freude bin, die eigentlich moglich ware.
Unsere Praxis ist, Uberall zu schauen, wo innere Gel@stheit zu finden ist, die Offnung des

Bg}slt-?asf, wie wir das in die Praxis umsetzen kénnen, ist, dass wir tatsachlich in der Beziehung
zum Partner ebenfalls immer und in jedem Moment das Bodhicitta praktizieren, in jedem
Moment das Wohl aller im Geiste tragen. So wird sich allmahlich unsere Begierde, unser
Anhaften auflésen. Die Beziehung wird dann zu dem, was ihre besten Qualitaten sind. Wenn
wir immer Bodbhicitta im Herzen tragen, wird sie alles freisetzen, was an wunderbaren Qualitaten
in einer Beziehung mdglich ist — und da sollte die sexuelle Beziehung keine Ausnahme machen.
Nicht ein einziger Moment in der Beziehung zum Partner sollte nicht Praxis von Bodhicitta sein.
Alles wird zur Praxis von Bodhicitta.

Siebte Unterweisung, 5. 8. 02

Zu Anfang lasst uns wie immer Bodhicitta entwickeln, den Wunsch, diese Unterweisungen
wirklich dazu zu nutzen, zum Wohl aller Wesen die Erleuchtung zu verwirklichen.

Gampopa gilt bis heute als vielleicht wichtigste Referenz fiir die Mahamudrapraxis innerhalb der
Kagyu-Linie. Aufgrund seiner groBen Gelehrsamkeit und allumfassenden Verwirklichung war er
in der Lage, die Fundamente fir die Mahamudrapraxis unserer Schule zu legen. Das heiBt
nicht, dass er etwas hinzugefiigt hatte oder etwas Neues gefunden hatte. Sein Beitrag bestand
darin, einen Teil der Ubertragungen, die von Tilopa zu Naropa, Marpa und Milarapa
weitergegeben worden waren, aufzuschreiben und auch in seinen mindlichen Unterweisungen
ihre Besonderheit im Vergleich mit den Vorgehensweisen anderer Schulen, die auch zur
Erkenntnis der Natur des Geistes flhren, klar herauszuarbeiten. Gampopa etablierte die
besondere Vorgehensweise, wie man in der Kagyu-Tradition meditiert im Unterschied zu ande-
ren Traditionen.

Die Untrennbarkeit von Mitgefiihl, Hingabe und Mahamudra

In der Kagyu-Tradition gehen wir den Weg des Mahamudra der Hingabe. Das ist der zentrale
Begriff fir die besondere Vorgehensweise der KagyU-Linie. Darum ist bei uns auch der Guru
Yoga so wichtig. Das Entwickeln der Hingabe steht im Vordergrund im Unterschied zu einem
Vorgehen, wo man mehr die intellektuelle Analyse der geistigen Phanomene betonen wirde,
um dadurch zu einer durchdringenden Einsicht zu kommen. In der KagyU-Schule nehmen wir
Hingabe als Stltze flr unsere Praxis, weil sie es uns, zusammen mit Mitgefthl, ermdglicht, den
Weg sehr schnell zu gehen. Diese beiden Qualitdten — Hingabe und Mitgefihl — sind in
Wirklichkeit nicht verschieden. Dieselbe Herzenséffnung, die wir gegenlber dem Lama
empfinden, ist auch die Herzenséffnung, die wir gegeniber den Wesen empfinden. Das sind
nicht wirklich zwei verschiedene Qualitaten.
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Gendiin Rinpotsche driickte das — um diese Ahnlichkeit der beiden Qualitdten Mitgefiihl und
Hingabe auszudricken — auch so aus: Hingabe ist die Herzensé6ffnung oder Hinwendung ,nach
oben‘ zu den Buddhas, den erleuchteten Meistern, und Mitgefuhl ist die Herzenséffnung ,nach
unten‘ zu all den Wesen, die noch mehr leiden als wir selbst und zum groBen Teil noch nicht
einmal als Menschen Geburt angenommen haben und weit entfernt davon sind, mit dem
Dharma Uberhaupt Kontakt aufnehmen zu kénnen. Es ist dieselbe Herzenswarme nach oben
wie nach unten. Wir kénnten durchaus auch vom ,Mahamudra des Mitgefiihls“ sprechen, auch
deswegen, weil der Lama das Bodhicitta verkdrpert. Er ist das gelebte Bodhicitta, und Hingabe
zum Lama bedeutet, so zu werden wie er, das heiBt: voller Mitgefiihl. Herzenséffnung ist die
Qualitat, die uns entspannen und den Geist zur Ruhe kommen lasst. Sie lasst den Geist sich
6ffnen, bis sich die Verwirklichung von Mahamudra einstellt.

Ihr seht, wie ahnlich Mitgefuhl und Hingabe sind. Der Unterschied dieser beiden liegt auf der
dualistischen Ebene in der Ausrichtung unserer Hinwendung — nach oben oder unten, bildlich
gesprochen — aber wenn wir versuchen, diese Herzenséffnung zu beschreiben, dann lassen
sich Hingabe und Mitgefiihl als Erfahrung innerer Offnung nicht unterscheiden. Es ist die
Wérme des Herzens, die Offnung des Geistes frei von Anhaften an ein Ich. Das ist es, was
beide Qualitdten gemeinsam haben. Nur was diese Offnung auslést, ist verschieden, mal ist es
die Hinwendung zum Lehrer, mal die Hinwendung zu fihlenden Wesen.

Guru Yoga ist eigentlich eine Praxis des Mitgeflihls und diese beiden Qualitaten sind
unabdingbar fur unsere Mahamudrapraxis. Wir kénnten es eigentlich sogar dabei belassen,
einfach auf den Geist des Lamas zu meditieren, die Auflésungsphase zu praktizieren, wo der
Lama in uns verschmilzt, darin zu verweilen und im mitfiihlenden Geist des Lamas aufzugehen.
Nur beginnen wir leider bereits nach wenigen Sekunden, wieder in unseren eigenen Kreisen zu
denken und uns in unseren eigenen Schemata zu verfangen, und dann brauchen wir
Unterweisungen, was wir mit unserem Geist tun kénnen.

Diese Unterweisungen flr unsere Arbeit mit dem Geist durfen aber nie von der Praxis der
Hingabe und des Mitgeflhls getrennt werden. Es wéare ein gravierender Fehler, wenn wir die
Mahamudra-Instruktionen von Hingabe und Mitgefiihl ablésen wirden. Wir wirden nicht zur
wirklichen Erkenntnis von Mahamudra kommen, das waére nicht der Weg der Herzenséffnung.
Da wollen wir einfach etwas fiir uns haben, mit unserem Geist fiir uns spielen, aber ohne uns
auf diese Verpflichtung einzulassen, tatsachlich so zu werden wie die Buddhas und so wie sie
zum Wohl aller Wesen da zu sein. Ohne dieses Geben von uns selbst an den Lama und an die
Wesen wird sich Mahamudra nie einstellen.

Es ist wichtig, dass ihr euch diese einleitenden Worte tief ins Herz schreibt und sie nie vergesst,
nie in den Fehler verfallt, Bodhicitta, Hingabe und Mahamudra voneinander zu trennen. Nur auf
dieser Basis ist es mdglich, weitergehende Unterweisungen (ber die Arbeit mit dem Geist zu
erhalten. Diese Unterweisungen haben einige von euch schon erhalten, aber sie sind so
essentiell, dass man sie viele, viele Male héren kann und auch héren sollte, um sie wirklich
umzusetzen. Man wird eigentlich nie mide, sie zu héren und zu praktizieren.

Die Meditation geistiger Ruhe

Gampopa sagt (zitiert vom 9. Karmapa im Ozean des Wahren Sinnes):

Hénge nicht der Vergangenheit nach, eile nicht in die Zukunft voraus, bleibe direkt im
absichtslosen Gegenwartsbewusstsein so wie es ist. Nun, wenn ich sage ,Hdnge nicht der
Vergangenheit nach* so meine ich damit, dass wir den vorausgegangenen Gedanken nicht mit
unserem Verstand verfolgen.

Wir denken vielleicht, der Satz ,Hange nicht der Vergangenheit nach* wirde bedeuten, das
loszulassen, was gestern und vorgestern passiert ist, letzten Monat, letztes Jahr und so fort —
und wir verstehen vielleicht nicht, dass es sich auch um den gerade eben entstandenen
Gedanken handelt, der gerade eben noch Gegenwart war, die Wahrnehmung, die gerade eben
aufgetaucht ist und wo es jetzt schon darum geht, nicht mehr daran zu haften. Von Augenblick
zu Augenblick: die eben erschienene Wahrnehmung ist jetzt schon wieder Vergangenheit.
Dieses Loslassen der Vergangenheit ist der Einstieg in die Mahamudra Praxis, aber hier
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Loslassen der Vergangenheit ist der Einstieg in die Mahamudra Praxis, aber hier sprechen wir
zunachst einmal von den Schlisseln fir die Praxis geistiger Ruhe.

Wenn ich sage ,Eile nicht in die Zukunft voraus’, dann bedeutet das, nicht mit unserem
Verstand dem ndchsten Gedanken entgegenzueilen.

Hier finden wir genau das gleiche wieder, dass es sich nicht mehr um die weitere Zukunft
handelt — morgen, Ubermorgen, nachsten Monat, nachstes Jahr — sondern um den gerade
folgenden Gedanken. Eben war noch ein Gedanke, den wir losgelassen haben und jetzt geht es
darum, nicht wie sonst sofort nach dem nachsten Gedanken zu suchen, der nachsten geistigen
Bewegung, mit der ich mich identifizieren kann, mit der ich herumspielen und mich ablenken
kann. Statt dessen bleiben wir entspannt. Ich lade nicht den n&chsten Gedanken ein aufgrund
meines ewigen Hungers zu denken, sondern bleibe entspannt. In die Zukunft vorauszueilen
bedeutet also, den né&chsten Gedanken einzuladen, ihn zu wollen, als Ablenkung oder
Sicherheit, um nicht entspannen zu missen und ohne Bezugspunkt zu sein.

Wenn ich sage ,Bleibe direkt im Gegenwartsbewusstsein so wie es ist', so meine ich damit,
dass wir aus der Gegenwart keinerlei Objekt machen sollen.

Dies bedeutet, dass wir die Gegenwart nicht vergegenstandlichen, keine zuséatzlichen Konzepte
an die Erfahrung knipfen. Wir bemerken geistige Bewegungen, Wahrnehmungen, Gedanken
tauchen auf, aber wir brauchen keine weiteren Gedanken daran zu heften, wir brauchen dem,
was wir erleben, keine Etiketten aufzudrlicken. Wir bleiben in einem vorbegrifflichen Erleben.
Das ist ein Erleben, wo zwar jede Menge stattfindet, aber wo wir keine Satze bilden, die
beschreiben, was wir jetzt erleben. Wir brauchen es uns nicht noch zu beschreiben, denn wir
haben es schon erlebt. Es ist schon da, wir brauchen uns nicht zu vergewissern: ,Tatsachlich,
jetzt war gerade das Bild meiner Mutter da.“ Da taucht z.B. das Bild meiner Mutter innerlich auf:
das darauf folgende Konzeptualisieren ware das Wort ,Mutter”. Das brauchen wir doch gar
nicht. Wir kdnnen doch eine Blume sehen, ohne sagen zu muissen ,Blume’, oder gar
,Sonnenblume’, oder ,schén‘, ,angenehm‘, ,unangenehm‘’. Das sind alles unnétige
Begriffsbildungen. Wir kénnten einfach bei der direkten Erfahrung bleiben. Die Praxis geistiger
Ruhe fihrt uns in die so genannte Gegenwart hinein: einfaches Sein ohne Kommentar.

Wenn wir die Praxis so angehen, entdecken wir eine Frische. Diese Frische breitet sich in
unserem Geist aus, wenn wir den Erfahrungen keine nachtraglichen Einschatzungen,
Beschreibungen und Bewertungen mehr anhéngen. Wir haben das Geflhl, im Augenblick
anzukommen. Dieser Augenblick, dieses im Augenblick Sein, hat eine Qualitdt von Ewigkeit,
weil wir Vergangenheit und Zukunft vergessen und diese Gedanken keine Rolle mehr spielen.
Obwohl wir darlber diskutieren werden, ob es solch einen Augenblick letztendlich Uberhaupt
gibt, machen wir auf der Ebene geistiger Ruhe die Erfahrung, wirklich im Fluss zu sein, wirklich
in der Gegenwart zu sein, ohne Sorge, in der Frische des Lebens, ganz lebendig. Es ist, als ob
wir das Leben selbst waren.

Es heiBt: ,Wenn du den Geist nicht kiinstlich beeinflusst, ist er klar, wenn du Wasser nicht
aufwiihlst, ist es durchsichtig.“

Diese klare Transparenz des Geistes ist das, was wir die Erfahrung von geistiger Ruhe nennen:
so wie das unaufgewilhlte Wasser natlrlicherweise klar ist, so ist auch der durch Gedanken,
Begriffe und Probleme nicht aufgewihlte Geist von Natur aus transparent. So finden wir zur
natlrlichen Klarheit und Frische des Geistes.

Lasst uns einige Momente meditieren und in diesen Unterweisungen verweilen.....

Eigentlich kénnten alle Unterweisungen nur durch das miteinander Sitzen vermittelt werden,
aber da bin ich mir dann nicht ganz sicher, ob die Unterweisungen auch tatsachlich ankommen,
denn da ist noch ein Filter. Wir sitzen zwar im selben Raum, aber vielleicht nicht immer im
selben Geistesraum, und wir sind uns nicht sicher, ob das, was wir meinen wahrzunehmen,
wirklich dasselbe ist, was der Lama wahrnimmt. Selbst wenn wir bei groBen Meistern in eine
andere Wahrnehmung eintauchen, sind wir uns nicht sicher, ob das die erleuchtete
Wahrnehmung sein kdénnte — deshalb braucht es Worte. Die Worte geben uns ein Geflhl dafir,
wie es sein kdnnte. Und wenn wir dann sitzen, sind wir ein wenig sicherer darlber, was wir
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Und wenn wir dann sitzen, sind wir ein wenig sicherer dartiber, was wir erfahren und spiren.
Dann braucht es nicht mehr viele Worte.

Bleibe daher ohne jegliche Absicht in einer ungekinstelten Weite.

Das bedeutet, dass wir nichts mehr manipulieren oder verédndern, dass wir alles Manipulieren,
Verandern-, Kontrollieren- und Beeinflussenwollen, aufgeben. Das ist Mahamudra-Praxis.

Dann wirst du darin eine Klarheit erfahren frei von begrifflichem Denken, rein und transparent,
welche nur ein Fingerschnippen dauert oder so lange, wie es braucht, eine Kuh zu melken.

Klarheit dauert zunachst nur ein Fingerschnippen, ein kurzer Moment ohne Manipulation. Aber
das wird sich ausdehnen. Es kann so lange werden, wie es braucht, eine Kuh zu melken: eine
Minute, zwei Minuten, finf Minuten, das h&ngt von unserer Fahigkeit ab, die aufsteigenden
Impulse loszulassen, etwas tun und &ndern zu wollen. Ohne geistiges Erzeugen und
Manipulation zu bleiben, ist eine Fahigkeit, die wir erlernen missen. Das ist nicht etwas, was wir
ohne weiteres schon kénnen. Was wir schon haben, ist ein groBes Kdnnen, immer allem
M@Gglichen hinterherzulaufen. Aber die Fahigkeit, einfach zu sein, ohne etwas zu tun, muss
gelbt werden. Mit der Ubung werden wir immer entspannter und dann erfahren wir diese
Klarheit auch langer, bis sie tatsachlich lange anhalten kann. Schin&d-Zustédnde reiBen
manchmal — wie wir in Gampopas Biografie gehért haben — Uber viele Tage hinweg nicht ab.
Gampopa sprach davon, dass er in dieser Klarheit verweilte, ohne dass er essen, trinken oder
sich bewegen musste. Er verweilte im Geist frei von Manipulieren, in tiefer geistiger Ruhe.

Meditiere, ohne eine ldngere Dauer dieser Erfahrung als Vorteil und eine kurze Dauer als
Nachteil zu betrachten.

Die langere oder kirzere Dauer nicht zu bewerten, ist unglaublich wichtig. Zum einen, weil
diese Erfahrung ohnehin keine Erfahrung ist, die zur Erleuchtung fuhrt, denn sie ist einfach nur
eine Erfahrung, die sich einstellt, wenn wir entspannter werden und hat nichts mit Einsicht zu
tun. Der zweite Grund ist, dass wir — wenn wir an Klarheit haften und Klarheit im Geist erzeugen
wollen — aufgrund dieses Haftens an einem frischen, klaren Geisteszustand, aufgrund
Anhaftens an Klarheit geradezu das Gegenteil bewirken: Dumpfheit, Stumpfsinn, Schlafrigkeit.
Wir sollten in unserer Meditation véllig ,,cool sein, es sollte uns wirklich egal sein, was sich im
Geist manifestiert: aufgewdhlt — in Ordnung; klar und transparent — in Ordnung; sich darin tben,
alles, was sich im Geist zeigt, ohne Bewertungen einfach sein zu lassen, ohne irgend etwas
damit zu machen. Das ist das Nichtmanipulieren, das zu immer tieferer Entspannung fihrt und
das ist das, was wir Schin& nennen, geistige Ruhe.

Wenn dann wieder ein Gedanke auftaucht, entspanne dich in ihn hinein.

Diese Instruktion hilft uns, mit den auftauchenden Gedanken auf entspannte Art umzugehen. Es
gibt nichts zu tun, egal was auftaucht. Wir brauchen auch nicht woanders nach der
Entspannung zu suchen. Wir kénnen uns direkt in den Gedanken selbst hinein entspannen. Ein
argerlicher Gedanke taucht auf: ,Ah, was hat der nur gesagt!*, oder: ,Was hab ich denn da
gemacht!®, und es gibt nichts zu tun. Wir brauchen nicht darliber nachzudenken, wir brauchen
uns nicht zu entschuldigen, wir brauchen nicht zu den Buddhas beten, wir brauchen nichts zu
tun mit dem Gedanken, gar nichts, einfach entspannen und loslassen. Dieses einfach Dasein,
Loslassen, ohne etwas zu tun, ist die Grundlage aller Meditationspraxis.

Es heiBt (nach Saraha): ,Dieser Geist, von Geschéftigkeit gefesselt, ist befreit, sobald du
entspannst — kein Zweifel.”

Saraha, der bei unserer Praxis im Herzen von Gampopa sitzt, sagt uns: ,Zweifle nicht daran!
Wenn du dieses Immer-etwas-tun-wollen, diese Geschéftigkeit, endlich loslassen kannst und
entspannst, dann wird sich der Geist befreien.” Keine Zweifel zu haben ist der Schlissel. Dieser
Schllssel ist so wichtig, dass der neunte Karmapa Wangtschug Dordje dieses Zitat viermal im
Ozean des Wahren Sinnes wiederholt! Deswegen hoért noch einmal: ,Dieser Geist, von
Geschaftigkeit gefesselt, ist befreit, sobald du entspannst — kein Zweifel.”

Die Meditation intuitiver Einsicht
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Deshalb entspanne! In entspannter Meditation wird sich diese Klarheit frei von begrifflichem
Denken immer ldnger ausdehnen. Und irgendwann wirst du véllig in der wahren Natur
aufgehen. Dies wird die ,Meditation des dahinflieBenden Stromes’ genannt.

Wenn wir uns nicht in Entspannung Uben, stellt sich kein Samadhi ein. In dieser entspannten,
geldsten Meditation kann sich dann nicht nur die Klarheit des Geistes einstellen, sondern kann
sich tatsachlich auch die Natur des Geistes zeigen. Daflr miissen wir aber einen Schritt
weitergehen und nicht nur sagen: ,Es gibt nichts zu tun®, sondern auch: ,Es gibt nichts zu
beobachten, nichts zu kontrollieren®. In solcher Meditation gibt es bei vélligem Gewahrsein
niemanden, der sich daflir interessiert, was im Geist los ist, niemanden, der meditiert. Véllig
aufzugehen im Nicht-Kontrollieren ist der Weg ins Mahamudra, der Weg von geistiger Ruhe in
die Natur des Geistes.

Wenn wir das praktizieren, wird der Geist frei von allen kontrollierenden Bemihungen in seiner
eigenen Natur aufgehen, das heiBt die geistigen Bewegungen werden im offenen Geistesraum
selbst stattfinden, in der Natur des Geistes und die Meditation wird véllig nattrlich werden wie
ein dahinflieBender Strom. Das nennt sich der Samadhi des dahinflieBenden Stromes. Es gibt
niemanden, der diesen Strom managen oder leiten muss, niemanden, der aufpassen muss, ob
da vielleicht etwas schief gehen koénnte. Der Strom flieBt nur deswegen natirlich, weil da
niemand seine Finger drin hat und da niemand noch etwas andern méchte. Nur deswegen flie Bt
er natlrlich, sonst kommt dieser geistige Strom immer wieder ins Stocken: Festhalten,
Verknotungen und wieder Loslassen. Aber das ist noch nicht der Samadhi des dahinflieBenden
Stromes, denn in diesem kommt es nicht mehr zu solchen Stockungen, zu solch einem
Ergreifen, das dann losgelassen werden muss.

Der Begriff ,Samadhi des dahinflieBenden Stromes* beschreibt, wie der Ubergang zwischen
Schind und Mahamudra stattfindet: ein natlrlicher Strom der Praxis, wo zun&chst noch ein
Beobachter da ist, dem wir aber keine Beachtung mehr schenken und nicht mehr ndhren. Es
wird uns egal — ob wir wahrnehmen oder nicht — was da alles stattfindet, und irgendwann
merken wir dann, dass der Beobachter ,gegangen‘ ist, dass er fir eine Weile nicht mehr da war.
Im Nachhinein merken wir, dass wir meditiert haben, ohne dass der Beobachter prasent war.
Wahrenddessen merken wir es nicht, aber nachher merken wir, dass sich eine Offnung, eine
Leichtigkeit des Geistes eingestellt hat, die kaum beschreibbar ist, weil da niemand war, der
zugeschaut hat. Das ist das Hineingleiten in den Fluss der Mahamudrapraxis.

Die Praxis der intuitiven Einsicht (Lhagtong) ist die Hilfe, um das noch vorhandene Anhaften,
das verhindert, dass wir in diesen Strom hineinfinden, aufzulésen. Lhagtong lasst sich
beschreiben als Methode, um immer wieder in den Fluss zu finden und Anhaften aufzulésen.
Mal ist es das Haften am Ich, am Beobachter, mal ist es das Haften an anderen, am
Beobachteten. Um uns aus diesen Verwicklungen zu I6sen, praktizieren wir Lhagtong, den Blick
aufs Essentielle, der uns immer wieder ins Loslassen fuhrt. Der Moment, wo die Methode des
Lhagtong wirklich Friichte tragt und wir uns im Mahamudra wieder finden — wo wir sehen ohne
zu sehen — das ist wahre Einsicht.

Jetzt meditieren wir wieder ein bisschen. Die Zeit, um eine Kuh zu melken, ist nicht so
wahnsinnig lang...

Einige von euch scheinen vom ruhigen Geist fasziniert zu sein und den eigenen Geist
hypnotisieren zu wollen. Das ist nicht der naturliche Geist. Den natlrlichen Geist zu praktizieren
bedeutet, dass er sein darf wie er ist, keine Absicht zu haben, wie meine Meditation
auszuschauen hat. Wir praktizieren hier keine Selbsthypnose, auch nicht die Hypnose durch
einen Lehrer! Der natirliche Geist ist frei, absichtslos, auch ohne die Absicht, etwas vermeiden
zu wollen.

Frage: Wenn starke Angst aufkommt in der Meditation...

Zulassen, Sitzenbleiben, Durchgehen. Es ist auch nur ein Geisteszustand — sitzen bleiben —
vielleicht auch einmal angelehnt meditieren. Einfach kommen lassen, es ist auch nur Geist,
keine Gefahr, dass das Leben plétzlich aufhort.

Unterweisungen zu Zitaten von Gampopa, 1. Kurs, Seite 51



Frage: Wie kann man diese Qualitét im taglichen Alltag entwickeln?

Viele kleine Meditationssitzungen, dann wird sich diese Qualitat allm&hlich auch zwischendurch
einstellen. Immer wieder mal mit der Aktivitat aufhéren, unterbrechen und meditieren. Mich kurz
im Stuhl zurlicklehnen, Pause machen, nichts mehr verfolgen, fir eine kurze Weile loslassen
und dann wieder weiter machen.

Frage: Ich habe wohl gar nicht richtig meditiert. Da war ein Flugzeug und alles mégliche andere,
aber nicht das Geftihl in der Meditation zu sein...

Gegenfrage: Aber du warst doch da. Was suchst du denn?
Antwort: Das kleine Licht.

Lama: Das war im Flugzeug. Das kleine Licht ist das, was jetzt redet und sich Sorgen macht,
nicht richtig zu meditieren. Das ist, was wir die Leuchtkraft des Geistes nennen. Die Leuchtkraft
des Geistes ist genau diese Bewegung des Geistes, sie ist die Klarheit des Geistes. Sucht nicht
woanders nach der Klarheit des Geistes. Genau da, in dem, was sich manifestiert, ist bereits
das klare Licht des Geistes.

Frage: Wenn wir uns hinsetzen, entspannen und es flieBen lassen und dann so viele Dinge aus
der Vergangenheit auftauchen und vieles sich in uns sozusagen befreit und reinigt, kann man
das schon das DabhinflieBen des Stromes nennen?

Es ist der Anfang davon, das Loswerden von karmischem Ballast, der einfach auftaucht und
nicht weiter kommentiert wird. Es ist aber noch nicht der Samadhi des dahinflieBenden
Stromes, sondern nur der Anfang des In-den-Fluss-Kommens. Samadhi ist dann doch eine
deutlich tiefere Meditation.

Achte Unterweisung, 6. 8. 02

Es ist einfacher, Bodhicitta zu entwickeln, wenn es regnet, oder? Es gibt nicht so viel
Ablenkung, denn man ist nicht unbedingt woanders im Geist, sondern ganz froh unter einem
Dach zu sitzen und Unterweisungen zu héren.

Gestern haben wir uns dartiber unterhalten, wie wichtig es in der Meditation ist, den
vorangegangenen Gedanken loszulassen, nicht dem néchsten Gedanken entgegenzueilen und
entspannt in der Gegenwart zu bleiben, ohne sie zu manipulieren oder zu verédndern. Heute
wird es darum gehen, wie wir nun mit der Gegenwart umgehen, denn das groBe Problem in der
Gegenwart sind die vielen auftauchenden Gedanken.

Ohne Bewertungen unzerstreut prdsent sein

Wenn du ins eigene Bewusstsein blickst, betrachte es nicht als Vorteil, wenn der Geist friedlich
und still ist und gliickselige tiefe Meditation entsteht. Betrachte es nicht als Fehler, wenn dies
nicht geschieht, sondern bewahre ein unzerstreutes Bewusstsein.

Es geht darum, nicht zu meinen, dass meine Meditation etwa Fortschritte macht, wenn Glick
und Freude im Geist auftauchen, und dass es ein Fehler ware, wenn sie nicht auftauchen,
sondern unabgelenkt gewahr zu bleiben bei allem, was im Geist auftaucht. lhr denkt vielleicht,
das ware nur ein padagogischer Trick des Lamas, euch zu sagen, dass es keinen Unterschied
macht, ob Freude in der Meditation auftaucht oder nicht. Das stimmt aber nicht. Es macht
tatsachlich keinen Unterschied, es ist vollig unerheblich. Was einen Unterschied macht, ist, ob
ihr abgelenkt seid oder nicht, ob ihr mit dem seid, was ist, oder ob die Gedanken abschweifen.

Unterweisungen zu Zitaten von Gampopa, 1. Kurs, Seite 52



Wenn wir gegenwartig sind mit dem, was sich manifestiert, egal wie es sich anflhlt, besonders
auch wenn es sich unangenehm anfahlt, dann ist es Meditation: da sein, ohne zu bewerten —
nicht weglaufen. Vielleicht kann man das lateinische Wort Meditation Ubersetzen als ,in der
Mitte der Dinge sein‘, ,mitten drin sein’, ,ganz da sein‘.

Wenn du unzerstreut bist, féllst du gar nicht erst in begriffliches Denken.

Wenn ich unzerstreut bin, taucht kein begriffliches Denken auf. Unabgelenkt zu sein bedeutet,
nicht an den Gedanken zu haften. Abgelenktsein ist Anhaften, Unabgelenktsein ist Nichthaften.
Wenn ich nicht an Gedanken hafte, gibt es keinen zweiten Gedanken, es bleibt beim ersten
Gedanken, denn es entstehen keine Gedankenketten, also auch kein begriffliches Denken. Es
bleibt bei der unmittelobaren Wahrnehmung von unmittelbaren Gedanken und nicht mehr als
das. Es entsteht kein Denken als solches, kein Denkprozess.

Den Gedanken anschauen

Wenn ein Gedanke kommt, blicke ihn direkt an: Dieser Gedanke hat keinen Anfang, wo er
entsteht, keine Mitte, wo er verweilt, und kein Ende, wo er aufhért.

Die Gedanken so anzuschauen bedeutet: Ich setz mich z.B. hin, nehme Zuflucht, entwickle
Bodhicitta und will meditieren, doch da taucht ein Problem auf: ein Gedanke. Woher kommt
dieser Gedanke? An welchem Ort war er, bevor er im Geist aufgetaucht ist? Wo ist er gerade
jetzt? Wo kann ich ihn finden? Wenn ich ihn nicht finden kann, wo ist er hingegangen? Wird er
irgendwo aufbewahrt? Geht er irgendwohin in ein Versteck?

Er ist ungreifbar, ohne jegliche Substanz, ohne eine Essenz.

Das Festhalten an der vermeintlichen Wirklichkeit der Gedanken 16st sich auf, wenn wir so
schauen. Sie sind ohne eine letzte Essenz, die wir als etwas Bleibendes aus den Gedanken
herausdestillieren kdnnten. Die Dinge so zu betrachten, immer wieder zu schauen, beruhigt den
Geist, wir finden aus dem begrifflichen Denken heraus. Das ist das Entwickeln von geistiger
Ruhe mit Hilfe des Lhagtong-Blickes. Das Hineinschauen in die Gedanken verstarkt die geistige
Ruhe.

Wenn wir diese Unterweisung gehdért haben, kénnten wir in den Irrtum verfallen — wir fallen
ziemlich sicher da rein — zu meinen, die Lhagtong-Methoden waren da, um die Gedanken zum
Verschwinden zu bringen. Das ist ein Irrtum. Es geht nicht darum, die Gedanken mit dem
Lhagtong-Blick zum Verschwinden zu bringen, sondern ihre Natur zu erkennen. Um diese
Fehlhaltung zu korrigieren, gibt Gampopa eine weitere Unterweisung:

Gedanken sind notwendig

Betrachte Gedanken als notwendig! Betrachte Gedanken als segensreich! Betrachte Gedanken
als geliebte Freunde! Betrachte Gedanken als unentbehrlich!

Wenn wir in dieser Weise die Erscheinungen als sinnvoll ansehen, dann ist ihr Wesen die
unwandelbare Natur.

Betrachte Gedanken als notwendig, da ohne Gedanken die Natur der Dinge nicht erfahrbar ist.

Ohne Gedanken keine Erleuchtung. Ohne Gedanken werde ich nie verstehen, was die Natur
der Dinge ist, die Natur der Phanomene ist. Gedanken sind Phanomene. Phdnomene sind
Gedanken, Erscheinungen. Das ist, was wir Gedanken nennen. Um die Natur des Geistes und
der Erscheinungen verstehen zu kénnen, brauchen wir die Gedanken, sie sind die Freunde, die
uns ermdglichen, die Erleuchtung zu verwirklichen. Die Gedanken sind der Lama, der erscheint
und uns in der Natur der Dinge unterweist.

Friher sind wir im Kreislauf bedingten Daseins umhergeirrt, weil wir die Natur der Gedanken
nicht erkannt haben. Jetzt enthiillen Gedanken den Dharmakaya. Betrachte sie deshalb als
duBerst segensreich.
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Wenn wir jetzt verstehen, bei allen aufkommenden Gedanken anstrengungslos zu bleiben,
dann sind die Gedanken selbst der Dharmakaya. Betrachte sie deshalb als geliebte Freunde.
Haben wir die Gedanken als geliebte Freunde erfahren, so entsteht keine Verkrampfung, die
der Ursprung von allem Leiden ist. Verkrampfung entsteht in dem MaBe, wie wir Gedanken als
Fehler (Feinde) ansehen.

Solange ich meine Gedanken, meine Emotionen als Feind betrachte, bin ich gefangen von
ihnen. Wenn ich entspannt auf ihnen verweilen kann mit dem Blick in ihre wahre Natur, dann
werden sie zu Instruktionen in der Natur der Dinge.

Es ist wichtig, dass ihr euch dartber klar seid, dass diese Lhagtong-Unterweisung fir die Zeiten
bestimmt ist, zu denen wir relativ unabgelenkt sind. Es geht nicht darum zu meinen, Gedanken
waren immer meine Freunde und es sei super, wenn ich viel denke, mich einfach ablenken
lasse, der Geist driftet weg und die Emotionen nehmen zu und werden immer starker.
Gedanken, an denen wir haften, sind die Ursache von Samsara und von allem Leid. Wenn wir
aber unabgelenkt sind und die Fahigkeit entwickelt haben, die Gedanken in ihrer illusorischen
Natur wahrzunehmen, dann werden Gedanken zu Freunden. Dann brauchen wir keine Sorge
mehr zu haben, weil uns kein Anhaften mehr an der Nase herumflihrt. Die Gedanken kénnen
auftauchen und da ist kein Anhaften mehr, sie kbnnen uns nicht von dem Blick auf die wahre
Natur der Dinge ablenken. Der Blick bleibt scharf, obwohl viele Gedanken da sind und je mehr
Gedanken auftauchen, desto scharfer wird unser Blick fir ihre illusorische Natur.

Wichtig ist auch, dass wir nach dieser Unterweisung nicht unsere Schina-Praxis aufgeben und
meinen, wir mlssten jetzt Gedanken als Weg nehmen. Das ist ein bisschen frih fir uns. Wir
sollten weiter daran arbeiten, Unabgelenktheit zu kultivieren und in dieser Unabgelenktheit dann
in den Gedanken schauen. Dann machen wir die Erfahrung, die Gampopa beschreibt, dass es
kein Problem mehr gibt, sobald wir die Natur einer Emotion, eines Gedanken anschauen. Wenn
wir uns an der Nase herumfihren lassen, sind Gedanken und Emotionen Probleme, sie
schaffen Leid. Wenn wir diesen direkten Blick praktizieren — und es kann sein, dass ihr den
schon kennt und erlebt habt — dann sind Gedanken keine Probleme und es ist von Vorteil, wenn
viele Gedanken auftauchen, weil wir diesen direkten Blick haufig tben kénnen.

Es ist wichtig, beim Meditieren nicht in einer unabgelenkten Gllckseligkeit stecken zu bleiben,
einem Wohlgefiihl, das nur geistige Ruhe ist. Sollte das eintreten, dann ist es wichtig,
Gedanken zuzulassen oder sogar anzustoBen, um die eigentliche Arbeit, um die es geht,
ausfihren zu kdnnen: die Arbeit, in die Natur der Gedanken hinein zu schauen. Es geht dann
nicht mehr darum, den Geist noch weiter zu beruhigen auf der Ebene des ,nur Entspannens,
sondern dann geht es darum, wirklich die Weisheit zu entwickeln, die aus Samsara befreit.

Die Natur der Gedanken ist das urspriingliche Gewahrsein

Als Gampopa einmal von der Provinz Gampo nach Oberdagpo gekommen war, sammelte er
seine Schiler und gab eine weitere Instruktion, die das, was wir eben gehért haben noch
vertieft und noch deutlicher macht:

Meditierer wollen keine Gedanken. Die Gedanken aber — die kommen unaufhaltsam und das
zermdrbt die Meditierer. Doch hért: Je mehr Holz, desto gréBer das Feuer! Je mehr Gedanken,
desto offensichtlicher das nonduale Urspriingliche Gewahrsein! Deshalb kénnt ihr die finf
Geistesgifte und Gedanken ruhig hochkommen lassen. Dieses Ungekinsteltsein, das nichts
blockiert, nichts fabriziert, ist in sich selbst das urspringliche Herzensgewahrsein aller Buddhas
der drei Zeiten. Auch wenn wir den Buddhageist nicht erkennen — er ist genau das. Abgesehen
davon gibt es keinen Buddha!

Das ist die Essenz des Mahamudra, die Art und Weise wie Mahamudra-Praktizierende mit
Gedanken umgehen. Gedanken sind das Holz, welches das Feuer der Weisheit lodern Iasst.
Ohne Gedanken kein Buddha und keine Buddhaschaft. Wenn wir diese Unterweisungen nicht
kennen wlrden, dann wirden wir in unserer Praxis der geistigen Ruhe Fehler machen. Wir
wirden uns um geistige Ruhe bemihen und sie mit Abwesenheit von Gedanken verwechseln.
Wir wiirden Gedanken firr etwas halten, das zu vermeiden ware, und das ist nicht der Fall.
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Gedanken sind nicht unrein und der reine Geisteszustand ist nicht unbedingt frei von
Gedanken. Das ware unhaltbar. Die Unreinheit liegt nicht in den Gedanken, in der Tatsache,
dass es geistige Bewegung gibt, sondern in unserem Haften daran. Die Unreinheit dessen, was
wir Samsara nennen, ist das Haften, nicht die Manifestation. Deswegen brauchen wir, um
geistige Ruhe korrekt praktizieren zu kdénnen, von Anfang an auch Unterweisungen Uber
Mahamudra selbst, denn wir praktizieren ,Mahamudra-Schind®, eine geistige Ruhe, die ins
Mahamudra fahrt, und keine geistige Ruhe als Selbstzweck. Da sollten wir keine verkehrten
Anschauungen entwickeln, die uns den Zugang zur Weisheitsdimension blockieren wirden.
Von Anfang an geht es darum, sich ganz klar darlber zu sein, dass Unabgelenktheit nicht
bedeutet, frei zu sein von Gedanken, sondern frei zu sein von irrigen Anschauungen bezlglich
der Gedanken, frei zu sein von Haften an Gedanken und dadurch frei zu sein von
Gedankenketten. Das ist der wesentliche Unterschied.

Mahamudra-Schina

Wenn wir so praktizieren, dann kann man nicht einmal mehr sagen, wo Schind aufhért und wo
Mahamudra beginnt. Es ist nur ein gradueller Unterschied im Anwenden der selben
Unterweisung. Zu Anfang wenden wir zwar die Unterweisung an, die wahre Natur der
Gedanken anzuschauen, aber unser Blick ist noch nicht entspannt genug. Er geht noch nicht in
die Tiefe, aber hilft bereits, dass wir mehr entspannen und loslassen kénnen. Wir merken, dass
der Inhalt der Gedanken nicht wichtig ist, und dadurch I6sen sie sich schneller auf und der Geist
wird ruhiger. Wenn unser Blick scharfer, klarer und weniger kinstlich wird, dann beginnen wir
die illusorische Natur aller Dinge zu erahnen, es stellen sich vermehrt Lhagtong-Einsichten ein.
Wenn wir dann eine gewisse Ubung im Hineinschauen und sofortigen Loslassen erlangen und
sich Gewissheit tber die Natur des Geistes einstellt, dann sind wir im Mahamudra.

Man spricht also besser von einem allmahlichen Entwickeln der immer gleichen Praxis statt von
einem radikalen Unterschied zwischen den verschiedenen Praxisformen. Dank dieser stets
gleichen Unterweisungen kann es eigentlich nicht dazu kommen, dass wir irgendwo stecken
bleiben. Wenn wir diese Art von Unterweisung bekommen, dann ist es nicht notwendig, dass
der Lehrer sagt: ,Jetzt reicht es mit Sching, jetzt musst du Mahamudra praktizieren! Jetzt
beginnt etwas ganz Neues und du musst deine Einstellung radikal &ndern!“ Das ware etwas
holperig. Wir bekommen von Anfang an die Mahamudra Unterweisungen und wenden sie an,
so gut wie wir kdnnen: zunachst mit den Methoden geistiger Ruhe und dann mehr und mehr mit
den Methoden intuitiver Einsicht, aber die Sichtweise bleibt von Anfang bis Ende die gleiche.

Um diese Unterweisung noch zu versiegeln, hier ein weiteres Zitat Gampopas:

Erscheinungen und Geist sind eins! Es gibt keine Erscheinungen auBerhalb des Geistes. Da
Erscheinungen das Licht des Geistes oder die Innere Natur des Geistes sind, I6st sich das
Gefesseltsein von Erscheinungen von selbst, sobald du die Natur des Geistes verstehst.

Erscheinungen sind das Licht des Geistes in dem Sinn, dass der Geist eine Dynamik hat. Diese
Dynamik nennen wir die Klarheit des Geistes oder die Fahigkeit, Erscheinungen
hervorzubringen. Erscheinungen sind Anzeichen fir die natirliche Dynamik des Geistes. Sie
lassen uns bemerken, wie aktiv und lebendig Geist ist.

Die Sonne und ihre Strahlen

Die Natur des Geistes und die Natur der Dinge sind eins! Weil das Licht des Geistes die Natur
aller Dinge ist, I6st sich — sobald du die Natur des Geistes erkennst — dein Gefesseltsein von
selbst in der Natur der Dinge.

Ein Beispiel: Wenn die Sonne untergeht, kann ihr Licht nicht zurlickbleiben. Genauso sicher wie
die Sonne und das Sonnenlicht immer miteinander gehen, wirst du mit dem Verstehen der
Natur des Geistes unweigerlich die Natur aller Dinge verstehen.
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Ist der Geist rein, sind unweigerlich alle Erscheinungen rein. Deshalb genligt es, die
Erscheinungen und den Geist so zu lassen, wie sie sind, und lediglich in der wahren Natur des
Geistes zu praktizieren.

Wenn wir die Sonne kennen, kennen wir auch die Sonnenstrahlen, eine Sonne ohne
Sonnenstrahlen gibt es nicht. Wenn wir die Sonnenstrahlen kennen, kennen wir auch die Sonne
und so ist es auch mit dem Geist. Wenn wir den Geist kennen, kennen wir seine Strahlen, seine
Gedanken. Wenn wir die Gedanken, die Phanomene in ihrer Natur kennen, kennen wir den
Geist, die Sonne in ihrer Natur. Diese beiden sind untrennbar.

Ebenso gibt es fir jemanden, der erkennt, dass die Welle (der Gedanke) die gleiche
Wassernatur wie der Ozean (der Geist) hat, kein Problem mehr. Er wird nicht mehr einen
kinstlichen Unterschied zwischen Wellen und Ozean machen — ich will die Wellen nicht, nur die
Tiefe des Ozeans. Alles ist nur Wasser. Genau wie mit den Strahlen und der Sonne ist es mit
den Wellen und dem Wasser. Es ist nur die Aktivitat, die Dynamik des Geistes, die sich fir uns
zunéchst — in unserer Verwirrung — als etwas scheinbar Anderes zeigt als der Geist selbst.
Wenn wir genau hinschauen, ist es die selbe grundlegende Natur. Und darin sind alle Dinge
rein: in ihrer grundlegenden Natur. Wenn wir von reiner Wahrnehmung oder reiner Sicht
sprechen, dann ist es genau dieses Inkontakisein mit der wahren Natur aller Dinge, aller
Manifestation.

Der Umgang mit Emotionen

Wenn eine Emotion im Geist auftaucht, egal welche, dann ist mein Problem, dass ich mich mit
dem Inhalt der emotionalen Gedanken beschéaftige: ,Was hat er gesagt! Das war ungerecht! Ich
werde mich verteidigen! Ach, hatte er nur nicht das gesagt! Ich werd’s ihm schon zeigen! usw.*
Ich drehe mich um den Inhalt, um die emotionale Bedeutung der Gedanken, aber solange ich
diesem Inhalt Bedeutung beimesse, kann die geistige Bewegung nicht zur Ruhe kommen. Ich
erzeuge immer neue Gedanken, kaue mich durch den Inhalt und versuche irgendwie, mit den
eine Emotion auslésenden Inhalten zu Rande zu kommen.

Der Meditierende macht das anders. Er kimmert sich nicht mehr um den Inhalt, sondern um die
Art, wie die Dinge stattfinden. Wenn wir uns die Art ihres Erscheinens im Geist anschauen, wird
offensichtlich, dass zwischen Begierde und Arger kein Unterschied ist: Gedanken tauchen auf
und vergehen. Aber solange ich mich mit den Inhalten identifiziere und mich faszinieren und in
emotionale Schwingungen versetzen lasse: ,Ich will! Ich will nicht! Ich hatte so gerne das! Ach
kénnte ich doch nur!®, da kann der Geist nicht zur Ruhe kommen.

Wir haben Mihe, den stets gleichen Lauf der Dinge zu sehen: Erscheinen und Vergehen, das
illusorische Spiel der Projektionen. Alles kommt uns sehr konkret und sehr relevant vor, weil wir
auf der inhaltlichen Ebene feststecken. Unsere Praxis ist, auf die Ebene des geistigen
Prozesses an sich zu gehen, das Geschehen selbst zu betrachten und die GesetzmaBigkeit
dieses Geschehens zu verstehen. Wenn es dann sinnvoll ist, kénnen wir uns auch mit den
Inhalten beschéaftigen und mit ihnen arbeiten. Aber wir haben auch die Freiheit, uns jederzeit
aus den Inhalten zu l6sen und zu sagen, ,Okay, jetzt reicht es. Jetzt lassen wir den Dingen
ihren natlrlichen Lauf!®

Wenn wir diese Fahigkeit entwickelt haben, den Inhalten eine wahrnehmende Beachtung zu
schenken und loszulassen, sobald es nicht sinnvoll ist, auf der emotionalen Ebene
weiterzumachen, dann gewinnen wir inneren Raum, inneren Abstand. Wir kébnnen uns nach
Belieben in den natlrlichen Fluss der Dinge hineinbegeben oder aber auch uns mit bestimmten
Inhalten naher befassen. Um zu unterrichten, muss ich z.B. in meinem Geist dem Inhalt der
Gedanken und dem Formulieren der Worte Aufmerksamkeit zollen. Das geht nicht anders,
sonst gabe es keine Unterweisung. Ich wirde sonst einfach hier sitzen und das Entstehen und
Vergehen der Gedanken praktizieren. Wenn ihr dann Fragen stellt, wirde ich nicht auf den
Inhalt eurer Fragen achten, sondern nur die Einheit von Klang und Leerheit meditieren und nicht
einmal verstehen, was ihr sagt. Das geht nicht. Es gibt also offensichtlich Momente, wo der

I':@qlétwgﬁgp Fﬁtdglich, Inhalte ernst zu nehmen, ohne sie zu einem vermeintlichen Ich in

Beziehung zu setzen. Das ist der springende Punkt. Es ist méglich zuzuhéren, ohne ein Ich,

das zuhért, ohne dass die Worte, die vom anderen kommen zu der Vorstellung einer
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hért, ohne dass die Worte, die vom anderen kommen zu der Vorstellung einer Persdnlichkeit,
die es zu verteidigen gibt, die es zu nahren gibt, in Beziehung gesetzt werden. Das ist die
Fahigkeit, Inhalte ohne ichbezogene Fixierung wahrzunehmen. Man ist sich bewusst, dass es
da niemanden gibt, der zuhért und sich anstrengen muss. Das Verstehen ist ein natirlicher
Prozess, wir sind im Fluss der Dinge.

Wenn dieses nichtfixierende Wahrnehmen nicht méglich ware, missten wir immer zwischen
Fixieren und Loslassen abwechseln: Einmal sind wir im Loslassen und praktizieren die
Befreiung aus allem Leid und dann wieder praktizieren wir Fixieren, weil wir den Inhalt der
Wahrnehmungen erwischen missen und haften so an der lllusion. Das ist zum Glick nicht der
Fall. Wir kénnen in der konkreten, relativen Realitdt sein, ohne das Gewahrsein der
illusorischen Natur zu verlieren. Das ist zugleich die L6sung des Dilemmas: Wie kann ich in der
Welt sein, ohne in der Welt gefangen zu sein? Wie kann ein Buddha sich in dieser Welt
manifestieren, ohne selbst Gefangener Samsaras zu sein?

Der Umgang mit dem konventionellen Ich

Frage: Ich verstehe dabei nicht, wie ich eine Aussage zur Kenntnis nehmen kann, wenn sie sich
z.B. auf mich und mein Verhalten bezieht, ohne mein Ich da mit einzubeziehen.

Du brauchst die Bemerkung nur in Beziehung zu dem Verhalten zu setzen, nicht zu einem
vermeintlichen Ich. Wie sich diese Aggregate, die finf Skandhas, in dieser Welt manifestiert
haben, hat eine Auswirkung auf andere gehabt: Anhaftung oder Ablehnung. Da war aber kein
Ich, das diese Aggregate zusammenhalt, sondern es waren auftauchende Vorstellungen, was
auch immer. Eigenes Anhaften und Ablehnen, dieses ewige Spiel der Geistesfaktoren, hat
bewirkt, dass es zu Handlungen kam, die von anderen wahrgenommen wurden, und jetzt
kommt der Spiegel, die karmische Welle zuriick. Aber wir brauchen nicht in die lllusion zu fallen,
dass es deswegen ein Ich gabe, bloB weil die anderen mich als Du ansprechen. Ich werde
kritisiert, gelobt, was auch immer, aber es ist nicht notwendig, dass ich deshalb in den Irrtum
verfallen misste, dass es mich gabe. Es ist nicht verpflichtend.

Die Tatsache, dass von einem Ich die Rede ist, bedeutet nicht, dass es das Ich tatsachlich gibt.
Das Wort Ich oder Du und die wahre Existenz eines Ichs sind nicht das selbe. BloB weil es das
Wort Ich gibt, braucht man nicht zu glauben, dass es das Ich gibt, genauso wenig wie es —
wenn wir von einem Auto sprechen — ein letztendliches Auto gibt. Es bleibt eine
zusammengefligte Gesamtheit, die in der Lage ist, zu fahren. Es wird sogar Computer geben,
die uns dann an den richtigen Ort fahren. Das bedeutet aber nicht, dass das Auto oder der
Computer plétzlich wie ein Wesen existieren, eine letzte Essenz haben. Wenn sie auseinander
genommen werden, ist nichts mehr Gbrig. Mit den Menschen ist es genauso, sie sind das
vergangliche Ergebnis des Zusammenkommens verschiedener Faktoren und da ist keine letzte
Essenz zu finden, die wir — wie ein Hund seinen Knochen — zu verteidigen hatten. ,Ich!“ und ,Du
hast mir gesagt!* und ,Ich will!* Das ist die Ich-lllusion, die Samsara ausmacht. Bei einer Kritik
kdnnten wir als erste Reaktion haben: ,Ich werde kritisiert, aber wo ist dieses Ich?* Wir kdnnten
spuren, wie die Kritik in den offenen Raum geht, und zugleich sind wir bereit, uns auf die
relative Ebene zu begeben und zu schauen: Wo und wie hat dieses relative, konventionelle Ich,
mit dem dieser Skandha-Kérper durch die Welt geht, etwas Unangenehmes ausgelést durch
sein Verhalten? Wir begeben uns auf die relative Ebene, aber ohne die lllusion, dass da
tatséachlich ein Ich ware — ein sehr subtiler Prozess.

Das neutrale Etikettieren von Gedanken
Frage: Wére es fiir uns nicht leichter, bei Arger einfach zu sagen: ,Arger ist dal“, um auf die

Prozessebene zu kommen?

Das ist eine gute Mdglichkeit, sie wird auch von buddhistischen Lehrern genutzt. Nur hat das
auch schon zu Auswiichsen gefiihrt, wo Praktizierende dann versucht haben, das Wort Ich zu
vermeiden. Sie fallen dann wieder in den Fehler, das Wort zu verwechseln mit dem, was
vermeintlich dahinter steckt. Vor allem in der Meditation ist es gut, neutral zu sagen: ,Arger!“ Du
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kannst auch sagen: ,Gedanke!* oder ,Haften!* Diese neutralen Etikettierungen helfen, eine
gewisse Distanz zu schaffen und aus dem ldentifizieren herauszufinden. Aber dann sollten wir
nicht den Fehler machen, zu meinen, dass wir — indem wir das Wort Ich loslassen — das Haften
am vermeintlichen Ich losgelassen hatten. Der Buddha sprach auch von einem Ich, auf ganz
natlrliche Weise: ,Ich gehe, ich trinke, usw.” Sonst missten wir ndmlich alle beschreibenden
Konzepte loslassen.

Wir sprechen hier von einem Tempel. Aber wo ist da wirklich ein Tempel? Da gibt es
Teppichfasern, Luft, Sandkdrner, die sich zu Steinen geformt haben, usw. Wo ist denn da der
Tempel? Wir missten alle zusammenfassenden Bezeichnungen loslassen, weil sie alle
irrtbmlich sind. Es gibt kein einziges Wort, was zutreffend eine Realitat beschreibt, weil
letztendlich all das nur Projektion ist, es ist nur Bewegung im Geist. Wir kénnen ja nicht einmal
ein Atom finden, nicht einmal das Wort Atom, nicht einmal das Wort Elektron ist korrekt. Je
weiter du gehst, desto weniger findest du etwas, das du korrekt beschreiben kannst. Wenn wir
uns also immer korrekt in Ubereinstimmung mit der letztendlichen Wirklichkeit ausdriicken
wollten, gabe das einen totalen Salat. Wir wissten Uberhaupt nicht mehr, wie wir uns

%?dg’{?masﬁwgﬂrichtete eine Methode, die darin bestand, sich beim Meditieren zu sagen:
,verganglich...anicca, verganglich...verganglich...“, alles, was auftaucht im Hinblick auf seine
Vergéanglichkeit zu betrachten und dadurch immer tiefer der Verganglichkeit aller Dinge bewusst
zu werden. Und dann in einer zweiten Stufe hinzuschauen und zu sagen: ,leidhaft, dukkha...”.
Dukkha bedeutet Leid, Leidhaftigkeit, Haften, voller Anspannung. Und zu schauen, dass alle
dualistischen Phanomene tatsachlich Leid sind. Und dann in einer dritten Stufe zu schauen und
zu sagen: ,anatta,...anatman, kein Selbst, keine Seele...” und so die Abwesenheit von einem
Ich, einem Selbst der Dinge zu meditieren. Diese Methode ist in manchen buddhistischen
Schulen sehr verbreitet. Gendlin Rinpotsche hat sie uns nicht so sehr ans Herz gelegt.
Uberhaupt hat er uns das Etikettieren von geistigen Prozessen nicht so sehr empfohlen, weil es
etwas kinstlich ist und leicht der Fehler entsteht, in einem Ablehnen dessen zu verweilen, was
gerade ist, als ob wir die gegenwartige Erfahrung mit der Etikette fortschaffen wiirden, sie nicht
haben wollten. Es taucht ein Haften auf, z.B. eine Begierdeprojektion, und wir sagen
,verganglich“. Sagen wir das ,verganglich“, weil wir tatsachlich erkennen, dass es verganglich
ist, oder wollen wir uns damit von der Begierde befreien? Da ist haufig ein subtiles Ablehnen,
das zum Benutzen dieser Begriffe fuhrt. Deswegen hat Gendlin Rinpotsche uns geraten, das
Etikettieren nur sparsam einzusetzen.

Die drei Begriffe, die er uns gegeben hat, habe ich euch beim Meditieren erklart: nyingpo-me,
dén-me und gé-me. Er hat uns diese drei Etiketten fir die Meditation empfohlen. Nyingpo-me
bedeutet keine Essenz, essenzlos. Dén-me bedeutet sinnlos und gé-me bedeutet nutzlos oder
auch "nichts zu tun". Diese drei Begriffe hat Gendiin Rinpotsche uns im ersten Retreat
mehrfach als Meditationshilfen gegeben und sie bewirkien, dass ich aus dem kunstlichen
Meditieren herausfinden konnte. Wenn man nyingpo-me sagt, entsteht eine Ahnung von: Es
gibt keine Essenz, der offene Raum tut sich auf und die Unwirklichkeit, die illusorische Natur
wird offensichtlich. Ddn-me bedeutet, dass es keinen Sinn gibt, dass also der Inhalt der
Gedanken unwichtig ist. Es gibt keinen Inhalt, der Sinn machen wirde und dem ich jetzt meine
Aufmerksamkeit schenken miuisste. Und gé-me bedeutet — Lama Taschi wirft noch ein
"Bedurfnislosigkeit" — , dass es nicht noch etwas anderes braucht als das, was ist, und es gibt
einfach nichts zu tun. Falls ich noch irgendwie meine, ich misste auf den Gedanken reagieren,
so ist das unnétig, denn er vergeht von selbst und bringt keinen weiteren Nutzen. Ich kann ihn
ganz einfach gehen lassen und brauche nichts damit zu tun.

Neunte Unterweisung, 7. 8. 02

Unterweisungen zu Zitaten von Gampopa, 1. Kurs, Seite 58



Mit welcher Einstellung wir den Unterweisungen zuhéren

Alle Unterweisungen des Buddha entspringen und nahren sich aus einer einzigen Quelle. Diese
Quelle hat, wie es heiB3t, alle 84.000 Unterweisungen des Buddha hervorgebracht. Doch er hat
viel mehr gegeben, das ist nur eine Zahl, um die groBe Menge zu beschreiben. Diese Quelle
aller Unterweisungen ist die offene, zeitlose Dimension, die nonduale Dimension jenseits von
allem Ich-Anhaften. Aus diesem Raum des Nichthaftens entspringen alle Unterweisungen. Sie
alle haben den Sinn, uns dorthin zu fihren. Wenn wir Unterweisungen des Buddha und der
erleuchteten Meister héren, sollten wir dessen gewahr sein, dass es auch bei den relativen,
ganz konkreten Unterweisungen — z.B. zum Verhalten im Alltag — immer darum geht, diesen
Raum zu 6ffnen. Alles zielt darauf ab, uns immer weiter zu entspannen, zu 6ffnen und die
Grundlagen zu legen, dass wir in diese Dimension hineinfinden kénnen. Alle Unterweisungen
zielen darauf ab, die Schranken aufzulésen, die uns vom natirlichen Zustand trennen, dem
,2Naturlichen“ — der Buddhanatur, die immer da ist, aber von der wir uns so weit entfernt haben.
Das, was uns von ihr trennt und bewirkt, dass unser Geist nicht in der Nondualitat aufgeht, das
nennen wir Hindernisse. Alle Unterweisungen zielen darauf ab, diese Hindernisse aufzulésen.

Wenn wir Unterweisungen héren, wissen wir, dass wir nicht die einzigen sind, die diese
Hindernisse haben; wir haben sie mit allen Wesen in Samsara gemeinsam. Ich brauche
tatsachlich gar keine persénlichen Unterweisungen, die speziell auf mich zugeschnitten sind,
weil das grundlegende Problem, mit dem wir es zu tun haben, fur alle gleich ist. Es gibt zwar
individuelle Ausformungen, da bei einer Person bestimmte Anhaftungen starker als andere sind,
aber der Prozess und die Hindernisse an sich sind fir jeden Praktizierenden gleich.

Wenn mir beim Hoéren der Unterweisungen bewusst ist, dass es keinen fundamentalen
Unterschied zwischen mir und anderen gibt, wird mir zugleich auch klar, dass es eigentlich auch
kein personliches Glick getrennt von anderen gibt. Wenn ich mich befreie, in Mahamudra
hineinfinde, gut, dann bin ich glicklich. Es ist aber nicht das Ich, das glicklich ist, da ist einfach
groBe Freude. Aber diese groBe Freude musste ja die Augen geschlossen halten, um nicht
wahrzunehmen, dass andere immer noch leiden und in Tauschungen feststecken.

Eine einseitige, nur auf mich bezogene Freude, solch ein einseitiges Glick wére nicht das
letztendliche Gliick, von dem die erleuchteten Meister sprechen. Sie flhren uns in véllige
Offenheit, wo unsere Sinne und unser Geist weit offen sind. Im Bewusstsein, dass wir alle
miteinander verbunden sind, alle die gleichen Inspirationen teilen, uns alle nach Glick sehnen,
gehen wir auf die Erleuchtung zu und wissen: ,Ich kann nur dann wirklich gltcklich sein, wenn
auch die anderen aus dem Leid befreit sind!“ Es ware ein geringeres Glick, sich nur mit seiner
eigenen Befreiung zufrieden zu geben. Dieser Gedankengang, diese Erkenntnis, dass Gllck
und Freude beschrankt bleiben, solange wir uns nicht 6éffnen flr andere und fir sie da sind, ist
eine der Grundlagen fir Bodhicitta. Mit dieser Einstellung 6ffnen wir uns den Unterweisungen.
Wir héren sie mit dem Wunsch, Freude und Glick mit allen zu teilen, und dass alles, was wir
selber lernen und an Hindernissen auflésen kénnen, allen anderen zugute kommen mdége. An
diesen Wunsch knupft sich der Entschluss, das Bodhisattva-Gellbde, nun tatséchlich auch
alles zu tun, dass sich dieses Glick, diese Freude allen Wesen eréffnet und mit allen Wesen
geteilt wird.

Ausfiihrliche Erklarungen zur Kontemplation

Frage: Kénntest Du uns bitte noch einmal die Kontemplation erkldren?

Wenn wir eine Kontemplation ausflihren, nehmen wir uns einen Satz, z.B. folgende Aussage
von Gampopa: ,Durch Meditation des Todes wende den Geist von diesem Leben ab.” Dann
hinterfragen wir die Aussage Gampopas, um sie tiefer zu verstehen: ,Wieso sagt er das? Ist es
tatsachlich so, dass der Geist sich von den Belangen und allen Aspekten dieses Lebens
abwendet, wenn wir den Tod kontemplieren?“ Mit dieser Frage sitzen wir und schauen. Wir
spuren in uns hinein: ,Wenn ich an den Tod denke, was |6st das in mir aus?“... Aha, dann wird
alles andere weniger wichtig ... ja, dieses Leben wird relativiert durch das Ende, durch den Tod
und das, was danach kommt. Alles bekommt eine andere Perspektive...
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Wir fragen weiter: ,Was meint Gampopa damit, den Tod zu kontemplieren?* Wir tberlegen, wie
wir den Tod kontemplieren kénnen, wir erinnern uns an das, was wir bereits daruber gelesen
haben, und wir tun es, gerade jetzt und nicht spater. Kontemplation sollte nicht auf spater
verschoben werden.

Wenn wir uns der Immanenz des Todes bewusst geworden sind, fragen wir weiter: ,Was
bedeutet es, den Geist von diesem Leben abzuwenden?“ Wir versuchen, tiefer einzudringen;
wir spielen im Geist verschiedene Situationen durch: ,Wenn ich mir bei meiner Ferienplanung
der Mdglichkeit eines baldigen Todes bewusst ware, was wirde sich dndern? Was wurde sich
in meinen Beziehungen andern?” usw.

Manchmal stockt unsere Kontemplation, wir wissen nicht mehr weiter. Dann lassen wir los und
sitzen einfach. Wir machen vielleicht ein Gebet an Gampopa und sitzen wieder. Wir lassen den
Geist wieder auf dem vor uns liegenden Satz ruhen: ,Durch Meditation des Todes wende den
Geist von diesem Leben ab.” ... Mit der Zeit wird immer offensichtlicher, was damit gemeint ist.
Das Verstandnis dieser Unterweisung und ihrer Bedeutung flr mein Leben beginnt, sich in
meinem Geist auszubreiten.

Wir sollten diese Aussage wieder und wieder kontemplieren, bis keinerlei Fragen mehr offen
bleiben und wir genau spiren, was gemeint ist. Wir wissen, was wir in unserem Leben zu
verandern haben, wenn wir uns diese Instruktion zu Herzen nehmen.

Beim Kontemplieren des Dharma zaudern wir nicht, die schwierigen Punkte aufzustdbern: ,Den
Geist von diesem Leben abwenden?” — ,Ich will aber leben, ich will voll in diesem Leben sein!
Kann es sein, dass Gampopa gemeint hat, wir sollten nicht voll leben? So ein lebensfremder
Praktizierender zu sein, der immer nur an den Tod denkt? Das kann nicht ganz sein! Was hat er
wohl damit gemeint?“... und wir denken nach und lassen die Frage in uns arbeiten. Irgendwann
mag uns klar werden: ,Ah ja, es geht sicher nicht darum, den Geist vom Leben an sich
abzuwenden, denn das ware nicht in Ubereinstimmung mit dem, was ich sonst vom Dharma
weiB. Es geht darum, sich vom Haften, von kurzsichtigen Lebensperspektiven abzuwenden.
Leben bedeutet hier nicht Leben im vordergriindigen Sinn, sondern steht wahrscheinlich fr
unsere Geschaftigkeit, fir all die Ablenkungen, all die Dinge, die uns vom Wesentlichen ablen-

§%nwird mir der Sinn des Satzes allméhlich klar. Und mit jedem weiteren Schritt der Klarung
merke ich: ,Oh, dieser klare Gedanke bewirkt Entspannung, bewirkt eine Offnung in mir!* So
fihrt mich die Kontemplation von einem Zustand, wo ich zunédchst viele Fragen habe und
vielleicht einer Aussage auch ablehnend gegenilberstehe, in immer mehr Geldstheit hinein.

Die Fragen l6sen sich, indem ich dem Entwickeln dieses inneren Verstandnisses Raum gebe,
bis ich in vélliger Harmonie bin und voll verstehe, was da in der Unterweisung steht, und
gleichzeitig weiB3, wie ich das auf mein Leben anzuwenden habe. Dann fasse ich den
Entschluss, diese Veranderung in meinem Leben auch tatsachlich vorzunehmen. Nachdem ich
so die Kontemplation bis ans Ende gefuhrt habe, verweile ich einfach und denke Uber nichts
mehr nach. Ich lasse diese Entspannung und Klarheit in Meditation Ubergehen. Die
Kontemplation war der Einstieg in die Meditation und ich meditiere dann einfach weiter.

Nehmen wir aber noch eine andere Aussage Gampopas, um das Kontemplieren zu erlautern:
LAuch wenn du den eigenen Geist als Buddha verwirklichst, gib nie den Lama Vajrameister auf.”
Solch eine Aussage ist ein bisschen schwieriger, weil sie sich an Praktizierende richtet, die
schon verwirklicht sind. Da sind wir in unserer Kontemplation als Anfanger ein wenig auf
Spekulationen angewiesen, um zu erahnen, was da gemeint ist. Wir kénnen nicht wissen, wie
sich das anfahlt, ,den eigenen Geist als Buddha verwirklicht“ zu haben. Hier wirde unser
Kontemplieren wohl kaum zu einer Gewissheit fihren, weil es im Moment unsere Mdglichkeiten
Uberschreitet, Fragen zu klaren, die mit Verwirklichung zu tun haben. An solchen Stellen
mussen wir in der Kontemplation die Fahigkeit entwickeln zu spuren: ,Ah, da komm ich jetzt
nicht weiter!* und es dann einfach lassen, die Aussage lassen, wie sie ist — eine noch

W}P%%Wé)ﬁt%?agéﬁg?assen, ohne sie beantworten zu mussen. Wir sagen uns einfach: ,Das
kommt spater dran“ oder: ,Da kann ich einmal jemanden fragen, der sich ein bisschen besser
auskennt!* Diese Fahigkeit, beim Kontemplieren zu spiren: ,Da sind jetzt noch Grenzen, da
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komm ich jetzt nicht weiter!”, ist ganz wichtig. Sie wird verhindern, dass wir uns mit der
Kontemplation, dem Nachdenken den Kopf einrennen, weil wir nicht loslassen kénnen. Wir
mussen beim Kontemplieren auch die Fahigkeit haben, in das Nichtbeantwortete hinein
loszulassen.

Selbst wenn wir solch schwierige Stellen kontemplieren, machen wir die Erfahrung, dass sich
ein erstes Verstandnis einstellt, eine erste Ahnung — ein Segen, der sich uns er6ffnet, indem wir
diese Worte kontemplieren. Es ist noch nicht die Sicherheit, sie voll und ganz zu verstehen, es
ist nur eine Ahnung. Wir belassen es dann dabei, uns von dieser segensreichen Ahnung
durchdringen zu lassen und uns in der Unsicherheit des nicht vollkommenen Wissens zu
entspannen. Das ist ganz wichtig.

Es ist wichtig zu sehen, dass es Unterweisungen gibt, die wir noch nicht verstehen — und zu
Anfang gibt es jede Menge Unterweisungen, die wir noch nicht verstehen, blo3 verschont uns
der Lama zu Anfang meist mit diesen Unterweisungen. Es gibt einen groBen Bereich des
Dharma, der unserem Verstandnis noch nicht zuganglich ist, ganz einfach, weil wir noch nicht in
die Natur des Geistes hineingefunden haben und sich viele Beschreibungen der Wirklichkeit nur
dann eréffnen, wenn wir Kontakt zu dieser nondualen Dimension gefunden haben. Da missen
wir warten, bis sich unser Geist weiter auftut.

Die Lamas geben uns hauptséchlich Unterweisungen, die wir verstehen, aber sie flechten
immer ein bisschen ein, was aus dieser anderen Dimension kommt, die wir noch nicht erfahren
haben und noch nicht verstehen. Sie schauen darauf, dass wir es uns nicht gemdtlich einrichten
in einem beschrankten Verstandnis des Dharma und meinen, wir hatten schon alles geschnallt,
bloB weil wir uns stets im Bereich des Bekannten und Vertrauten bewegen und gar nicht
merken, dass es so viel gibt, zu dem wir noch keinen Zugang gefunden haben.

Jetzt geht es in Gampopas Biographie auf S.95 weiter. Der Titel dieser Unterweisungen lautet:
,,Die Gruppen von drei Dingen, die aufzugeben sind.“

In diesen Versen findet sich handfeste Nahrung fir unseren Weg. Gampopa hat sie spontan
gesungen. Dabei bediente er sich haufig des Stiles, immer drei Dinge in Gruppen von drei
Aussagen zusammenzuziehen. Auch in der Kostbaren Girlande macht er das gerne. Er fasst
den Dharma in Dreiergruppen zusammen, vermutlich auch um das Auswendiglernen zu erleich-
tern.

Die starken Emotionen aufgeben

Starker Hass auf Feinde,

starkes Haften an Freunden

und starkes Verlangen nach Besitz —

diese drei sollten Praktizierende aufgeben.

Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!
Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.

Gampopa gibt uns in diesem einflihrenden Vers etwas, das wir tatséchlich praktizieren kénnen:
Gebt den starken Hass auf, das starke Haften, das starke Verlangen nach Besitz, denn diese
drei bewirken garantiert Leid. Sie sind die Ursachen von Krieg und Streit. Diese drei kénnt ihr
aufgeben, denn ihr braucht euch nicht in hasserfillte Gedanken hineinzusteigern, ihr braucht
nicht am starken Haften, an der starken Begierde festzuhalten. Gampopa verlangt hier nicht,
dass wir samtliche Geflihle der Abneigung und des Anhaftens loslassen, sondern erst einmal
die starken, um zu verhindern, dass sich Menschen in groBes Leid verstricken. Wer authentisch
praktiziert, gibt diese drei auf jeden Fall auf, da gibt es nichts zu diskutieren, sonst sind wir
keine Dharmapraktizierenden.

Geschéftigkeit aufgeben

Im Sdden ein- und im Norden verkaufen,
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seine FiiBe zu Sklaven zu machen

und in verlassenen Téalern Ameisen aufscheuchen —

diese drei sind die acht weltlichen Dharmas von Praktizierenden.
Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!

Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.

Zum Schluss singt er immer den Refrain, den er spontan beim ersten Vers entworfen hat und
den er jetzt nutzt, um jeden Vers abzuschlieBen.

,Im Siden ein- und im Norden verkaufen“ bedeutet, aus Profitdenken Handel zu treiben.
Gemeint ist dieser Geist, der schaut: ,Wo gibt es einen kleinen Vorteil, den ich fir mich
rausschlagen kénnte? Wenn ich mir in Frankreich Wein besorge und mit nach Deutschland
nehme, da gibt es Freunde, die dafiir gerne ein paar Euros drauflegen wirden...“ Mein Geist ist
im Handel, im Streben nach Profit und nicht mehr in der Dharmapraxis. Das ist eine weltliche
Geisteshaltung. Nicht das Transportieren von Gitern von einem Ort zum andern ist das
Problem, sondern diese Geisteshaltung, immer zu schauen, wie man jede Situation nutzen
kann, um einen Profit fir sich heraus zu holen. Diese Geisteshaltung ist im Widerspruch zum

BQ?H@%'en drei Unterweisungen geht es darum, alles loszulassen, was den Geist aufwihlt und
das Kontemplieren und Meditieren schwierig macht. Dieses Handelsdenken ist einer der
Faktoren, die den Geist aufwlhlen, denn ich habe immer etwas zu tun: ,Business”. Auch die
nachste Zeile: ,seine FiiBe zu Sklaven machen” bedeutet, stdndig herumzurennen, immer
beschéftigt zu sein, nie zur Ruhe zu kommen. Wie soll ich denn da den Dharma praktizieren,
wenn ich immer nur am Rennen bin, wenn ich gar nicht dazu komme, ein Dharmabuch
Uberhaupt aufzuschlagen? Wenn ich keine Zeit mehr habe, zu den Unterweisungen zu kommen
oder dartuber nachzudenken, was ich in der Unterweisung erhalten habe. Dieses nie zur Ruhe
Kommen, immer gestresst sein, ist eines der Haupthindernisse flir die Dharmapraxis.

,In verlassenen Téalern Ameisen aufzuscheuchen® bedeutet, in verlassene Gegenden zu
kommen, wo man sich eigentlich einmal hinsetzen kénnte, um zu meditieren und ein Retreat zu
machen, aber stattdessen anzufangen, ein Haus zu bauen. ,Ameisen aufscheuchen bedeutet
Hauser bauen. Wir kommen hin und sitzen an einem schénen Ort, mit bester Aussicht auf den
Puy de Déme, und sofort denken wir: ,Hier wirde ich gerne ein Hauschen hinsetzen!* Schon ist
man in der Geschaftigkeit und scheucht die armen Ameisen auf, die ohnehin keine Ruhe finden.
Selber findet man keine Ruhe und die anderen finden auch keine Ruhe. Das ist ein groBes
Hindernis in der Praxis. Statt tatsachlich zu meditieren und dieses kurze Leben zu nutzen, um
an diesen wunderbaren Orten zu praktizieren, bin ich wieder dabei, meine geschéaftigen
Tendenzen zu pflegen.

Es ist schén, wie anschaulich diese Unterweisung ist. Man kann sich das verlassene Tal
vorstellen, die Ruhe, die da herrscht, die Sonne, die Baume, die Blumen, die Tiere, die dort
leben. Dann komm ich dort an mit all meiner weltlichen Geschéaftigkeit, sitze zwei, drei Minuten
und schon geht’s los: ,Wie kann ich mir das aneignen, wie kann ich etwas draus machen, usw.*
Dieser Zirkus unserer weltlichen Geschaftigkeit verdirbt uns die Dharmapraxis.

Nicht in weltliche Sorgen zuriickfallen

Alte Ménche, die Brotverdiener werden,

alte Entsagende, die zu hamstern beginnen,

und alte Verwirklichte, die Studien treiben —

diese drei sind beschdmend flir Praktizierende.

Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!
Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.

LAlte Mdnche, die Brotverdiener werden” sind Ménche, die zwanzig, dreiBig Jahre lang Ménche
waren, aber dann ihren der Praxis gewidmeten Lebensstil aufgeben, die Gellbde zurlickgeben,
sich um eine Familie kimmern, Geld verdienen und allmahlich in die Sorgen um alltagliche
Dinge abdriften. Das ist keine Kritik am Brotverdienen. Hier geht es um Praktizierende, die sich
bereits von den vielen Verpflichtungen des Laienlebens befreit hatten und bereits das Juwel
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eines Lebens, das ganz dem Dharma gewidmet war, in den Handen hielten und die dieses
Juwel nicht mehr zu schatzen wussten und quasi den Rickwartsgang eingelegt haben. Statt
vorwarts zu gehen, gehen sie zurtick und fallen in gewdhnliche Sichtweisen zurtick.

Gampopa sagt nicht, dass das Brotverdienen eine schlechte Angelegenheit ware — es ist
unbedingt notwendig, sich all den Verpflichtungen des taglichen Lebens zu stellen. Aber viele
Laien winschen sich, dass sie sich endlich nicht mehr um ihren Broterwerb zu kimmern
brauchen und mehr Zeit finden, um sich intensiv mit dem Dharma befassen zu kénnen. Sie
moéchten Zeit fir das Studium, fir die Kontemplation und fiir Retreats finden — und da ist
jemand, der all diese Bedingungen schon hat, aber sie wieder entgleiten lasst und zurlckfallt in
ein ganz gewodhnliches Besorgtsein um die eigenen Anhaftungen und Abneigungen.

Der gleiche Prozess findet statt, wenn ,alte Entsagende zu hamstern beginnen®. Das bezieht
sich auf Yogis, z.B. Praktizierende in den Bergen, die gelernt haben, mit wenig auszukommen.
Sie waren eigentlich gliicklich damit, fangen aber plétzlich an, ein bisschen von diesem und
jenem auf die Seite zu schaffen, ein bisschen Geld auf der Bank usw. Sie verlieren den
gelésten Geist der Entsagung und Zufriedenheit. Entsagung ist eigentlich ein Synonym fir
Zufriedenheit. Sie sind nicht mehr zufrieden und beginnen wieder, besorgt zu sein um ihre
Zukunft und kein Vertrauen zu haben, dass das Leben die Dinge schon bringen wird, so wie es
sinnvoll ist. Das ist, als wlrden sie den Rickwartsgang einlegen: ein Zurlckfallen in die ganz
normale, gewdhnliche Besorgtheit um das eigene Auskommen. Eine Freiheit geht verloren.

Der dritte Punkt: ,Es ist beschdmend, wenn alte Verwirklichte wieder Studien treiben”bedeutet,
dass Verwirklichte in der Praxis des Mahamudra anfangen, wieder zu studieren, weil sie
meinen, sie hatten den Dharma noch nicht recht verstanden. Sie haben bereits in den Bereich
jenseits von Begriffen, von Konzepten, hineingefunden, das Weisheitsauge hat sich aufgetan,
und jetzt lassen sie sich dadurch verwirren, dass bestimmte Konzepte, bestimmte Erklarungen
im Dharma, ihnen nicht so offensichtlich sind und sie fangen wieder an, zu studieren. Dieses
Studium geschieht aber aus einem persénlichen Unwohlsein heraus, aus einer unnétigen
Unsicherheit. Es ist etwas anderes, wenn Verwirklichte studieren, weil ihre Schiler bestimmte
Unterweisungen brauchen, die sie sich selbst erst noch erarbeiten missen. Solch ein Studium
ist von Bodhicitta motiviert. Aber selbst diese Form von Studium sollte limitiert bleiben, sollte
nicht verwechselt werden mit der personlichen Praxis, die wirklich ein Loslassen aller Konzepte

@%ndﬂn Rinpotsche war ein Togdén, ein Siddha, so ein alter, groBer Verwirklichter. Wenn er
uns unterrichtete, hat er sich auch die Texte vorher noch einmal durchgeschaut, speziell als er
zum ersten Mal bestimmten Unterricht geben musste. Aber seine personliche Praxis war vollig
jenseits von Begriffen. Wenn er im Unterricht auf einen Begriff stie, dessen Definition er nicht
kannte, dann sagte er: ,Ah ja, da kénnen wir einmal jemanden fragen, der es weiB!“ Ein
Problem entstand daraus nie. Er hat sich keine Sorgen dartiber gemacht, bestimmte Dharma-
Begriffe nicht sofort erklaren zu kénnen. Den letztendlichen Sinn hat er immer verstanden und
fir den relativen Sinn, da kann man dann die Gelehrten fragen.

Als Ménch, Yogi und Verwirklichter bereits ein gewisses Praxisniveau erlangt zu haben und
dann wieder zurlckzufallen in persdnliche Besorgnis, ist beschdmend flr Praktizierende.

Nicht mit seiner Praxis angeben

Mit vielem Studium anzugeben,

mit Meditation in Zurtickgezogenheit anzugeben

und mit Entbehrungen und Hérten anzugeben —

diese drei sind wie ein Magentumor flir Praktizierende.
Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!
Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.

Diese drei Punkte brauchen wir eigentlich nicht zu erklaren, sie sind klar. Ein ,Magentumor* ist
etwas, was uns von innen her auffrisst und potentiell das Leben zerstéren kann. Gemeint ist der
Stolz, die Identifikation mit unserem Studium, unserer Meditation und den Entbehrungen, den
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Harten, die wir schon durchgestanden haben. Dieses ,Ich bin so toll!* zerfrisst uns von innen
her wie ein Tumor, der alle anderen Qualitaten zerstort.

— Meditation —

Kleine Unterbrechungen wie diese sind wichtig. Vielleicht kénnt ihr auch in eurem Alltag solche
Pausen einbauen, einfach hier und da einmal eine kleine Pause einschieben, wo die Gedanken
sich wieder setzen kénnen, der Geist sich klart und wir wieder ein bisschen naturliche Prasenz
erfahren.

Wenn wir hier zusammensitzen, so sind wir nicht in einer Schule, wo es einen Stoff zu lernen
und zu behalten gibt. Es geht bei Dharma-Unterweisungen nicht in erster Linie darum,
Informationen zu behalten und auf der begrifflichen Ebene zu lernen. Es geht vor allen Dingen
darum, dass wir hier zusammen Erfahrungen der Entspannung, der Offnung des Geistes leben,
dass sich Dinge klaren und dass uns — wenn wir nach Hause kommen — ein Verstandnis
begleitet, eine Ahnung von dem, wie es sein kdnnte, und dass wir zuhause weitere kleine
Schritte machen kénnen, dass uns dieser Kurs geholfen hat, weitere Schritte zu machen.

So ein Kurs ist eine gemeinsame Erfahrung und nicht das Abhaken von einem Studienplan, wo
wir den Stoff durchziehen. Wir kénnten — egal bei welchem Wort — aufhéren. Es ist nicht so,
dass jedes Mal noch eine Unterweisung kommen wird, die noch toller und noch besser sein
wird als die Entspannung und die Gel6stheit, die wir jetzt schon praktizieren kdnnen.
Unterweisungen werden eigentlich gegeben, um uns immer wieder zu helfen, in diese
Geldstheit zu finden. Sie sind daflr da, immer wieder das aufzuldésen, was uns daran hindert,
die Geldstheit zu leben.

Frage: Sollte man (berhaupt vermeiden, (ber sein Studium, die Praxis und Retreats mit
anderen zu sprechen, weil das ja vielleicht ganz schnell zu Angeberei wird und nur mit seinem
Lama dartiber sprechen?

Vielleicht geht es da um den mittleren Weg, dass wir tUber unsere Praxis sprechen kénnen, aber
auf so eine Art und Weise, dass es den anderen inspiriert und ermutigt, ohne uns damit bristen
und in den Vordergrund stellen zu wollen. Wir kdnnen einfach sagen: ,Schau mal! Selbst solch
ein Dummkopf wie ich hat das ausfihren kénnen. Es geht, und ist gar nicht so schwer!* Wenn
wir bescheiden Uber unsere Praxis sprechen, ist es in Ordnung.

Frage: Durch diese Unterweisung sind ja ganze Berufsstdnde (wie Héndler und Architekten) in
Grund und Boden gestampft worden. Ich finde es nicht einfach, damit umzugehen. Mein Alltag
besteht darin, fir andere Leute Material zu besorgen, Essen einzukaufen usw. Das ganze
System funktioniert ja nur dadurch, dass Leute ihren Lebensunterhalt verdienen und dabei auch
an Profit denken missen. Wie kann ich das mit den Belehrungen vereinbaren?

Versuche nur das zu tun, was notwendig ist, um zur Erleuchtung zu kommen, nur das, was
notwendig ist, um zu essen zu haben und praktizieren zu kénnen. Sich auf das Notwendige
reduzieren, darum geht es.

Frage: Es gibt ja auch Menschen, fiir die gesorgt werden muss.

Wenn du ein Kind hast, musst du fir das Kind sorgen. Wenn wir noch mehr Leute haben, die
von uns abhangen, missen wir diese Verantwortlichkeiten leben. Das ist ganz wichtig. Das
Notwendige ist das Notwendige und darunter geht’s nicht. Aber dann gibt es halt immer noch
die Bedirfnisse, wie z.B. es zuhause noch schéner zu machen, das Haus noch auszubauen
und einen schéneren Urlaub zu machen und dieses und jenes noch bequemer zu gestalten und
so fort. Wir verstricken uns in eine Noch-mehr-Spirale. Und da miissen wir aussteigen.

Frage: Ich habe bei Gampopas Belehrungen das Gefihl, dass er die Widerstdnde bei uns
aufzeigt, immer wieder zu sehen, was wir nicht sehen wollen. Es geht dabei nicht so sehr um
die Inspiration, die einen zur Erleuchtung fihren kann, sondern eher darum, was man nicht will.
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Inspiration, die einen zur Erleuchtung fiihren kann, sondern eher darum, was man nicht will. Bei
mir kommen da ganz viele Widerstdnde hoch, mich macht das eng.

Wichtig ist zu sehen, dass du Gampopas Unterweisungen noch gar nicht kennst, da dies erst
ein kleiner Anfang ist. Um sie wirklich zu verstehen, stell dir einmal vor, wie Gampopa da in der
Mitte seiner Schiler singt und sie einfach auf die Schippe nimmt mit ihren Anhaftungen. Er zeigt
ihnen: ,Da, schaut mal! Wer authentisch praktizieren will, der lasst das alles los! Schaut mal, ist
doch ganz einfach! Schaut mich doch an, alles ganz easy!* WeiBt du, in unserem tierischen
Ernst bemerken wir gar nicht mehr den Humor der Situation, weil wir so empfindlich sind an
diesen Punkten, wo wir nicht loslassen wollen.

Gampopa foppt uns und fragt: ,Na, im Siden einkaufen, im Norden verkaufen, in verlassenen
Télern ein Hauschen bauen? Wie ist es denn hier mit der Entsagung?“ Und da nimmt er dich
doch genau bei deinem Wunsch hoch, ein authentischer Praktizierender sein zu wollen, ohne
aber wirklich bereit zu sein loszulassen. Schon hat er dich bei deinem Stolz: Du kannst dich ja
entscheiden, du brauchst ja kein authentischer Praktizierender zu sein. Irgendwas musst du
loslassen, den Dharma kann man nicht anders prasentieren als authentisch, aber du kannst
dich durchaus entscheiden, kein authentischer Praktizierender zu sein. Ansonsten musst du
dich ganz in die Situation hineinbegeben.

Da steht er auf unter seinen Schillern und singt diese Antwort auf die Frage eines Schilers, der
gerne irgendeine weltliche Aktivitat als Dharmapraxis abgesegnet haben mdchte. Sein Umhang
schwingt im Wind und er singt, wiederholt seine Strophen und die Schiiler stimmen ein und alle
lachen, weil sie sich im Spiegel sehen. Was meinst du, wie oft ich schon in einem verlassenen
Tal war und dachte: ,Also schau mal, da diese Ruine, sollte man sich nicht einmal darum
kimmern, ein kleines Retreathaus bauen...?“ Meinst du, ich kenn das nicht? Alle kennen wir
das. Wir werden alle auf die Schippe genommen.

Daran mussen wir uns gewdhnen, dass der Lehrer diese kleinen Bemerkungen macht, wo er
aus seiner Sicht der Dinge die scheinbar allerselbstverstédndlichsten Bemerkungen zum
Loslassen macht und wir denken uns: ,Na, das ist ja noch ganz schén weit, der Weg ist eine
totale Uberforderung!“ Aber gut, diesen Unterschied zwischen unserer aktuellen Praxis und
dem ldeal missen wir sehen und irgendwo loslassen. Es ist ein Spiel, und in diesem Spiel muss
man lernen, sich zu entspannen und auch zu akzeptieren: ,Okay, ich kann weder loslassen,
noch ein authentischer Praktizierender sein, ich kann weder das eine noch das andere!” ...und
damit setze ich mich erst einmal hin und akzeptiere und entspanne mich und schaue: ,Was ist
denn der néchste kleine Schritt, den ich in diese Richtung tun kann?*

Es ist hoffnungslos. Wir werden uns nie sagen kénnen, dass wir ein authentischer
Praktizierender sind. Ich kenne jedenfalls keinen.

Frage: Ich hab mich vorhin gefragt, ob denn alles hier, Kloster usw., auch ohne Geldgeber hétte
entstehen kénnen? Ich habe schon verstanden, dass es darum geht, nichts (ber das
Notwendige hinaus zu tun, doch andererseits braucht es auf der materiellen Ebene zu allen
Zeiten Geldgeber, damit etwas entstehen kann.

Wir tun das Notwendige, um Bedingungen zu schaffen, dass die Unterweisungen gegeben
werden kénnen und auch flr die Zukunft erhalten bleiben. Dartber hinaus verbringen wir aber
unsere Zeit nicht mit unnétigen Handlungen, wenn wir schon an dem Punkt sind, wo wir das
loslassen kénnen. Wenn unsere Sponsoren in inrem Leben an den Punkt kommen, wo es ihnen
maoglich ist, Retreat zu machen, werden wir sie nie aufhalten. Wenn sie sich aus ihrer Aktivitat
zurtickziehen und sich ganz dem Dharma widmen kdénnen, wird es nie einen Grund geben, sie
daran zu hindern. Dann ist es genau das, was fur sie der nachste Schritt ist. Aber solange sie
noch in der Welt stehen und es tatsachlich einen Uberschuss in ihrem Budget gibt, kbnnen sie
daraus eine Praxis machen und andere unterstitzen, die schon an dem Punkt sind, wo sie sich
in solchen Dharmaprojekten engagieren kdnnen. Wir arbeiten einfach zusammen und dabei
geht jeder seinen persénlichen Weg. Wir machen uns Uberhaupt keine Sorgen, auch wenn
einmal alle Sponsoren im Retreat wéaren. Es ist das Beste, was passieren kann. Wenn sich alle
entspannen und weltliche Aktivitaten loslassen wird das kein Problem sein.
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Frage: Ich verstehe nicht, wie jemand, der schon Mahamudra verwirklicht hat, noch einmal
zurtickfallen kann in z.B. Studium und dergleichen.

Verwirklichung von Mahamudra ist nicht gleich zu setzen mit der Verwirklichung eines Buddha,
bei dem diese Verwirklichung durchgehend ist und keinerlei Verwirrung mehr auftaucht. Auf den
unteren Bodhisattvastufen ist diese Verwirklichung in Momenten der Meditation zuganglich, ist
aber nicht durchgangig prasent in der Aktivitat, bei der immer noch emotionale Tendenzen das
Bewusstsein triben. Da héngt es dann vom Praktizierenden selbst ab, ob er des Auftauchens
dieser Tendenzen gewahr ist und sofort seine meditative Einsicht praktiziert. Wenn er das nicht
tut und auch nicht mehr meditiert, kénnen — angefangen von Stolz — die emotionalen
Tendenzen wieder starker werden und seinen Geist zeitweilig sogar ziemlich heftig
verschleiern. Diese Schleier bewirken aber nicht unbedingt eine samsarische Wiedergeburt, da
solche Praktizierenden im Bardo durchaus in die bereits erfahrene Weisheitsdimension
zurtckfinden kénnen.

Zehnte Unterweisung, 8. 8. 02

Bodhicitta und die Kunst, Situationen nicht zu verschlimmern

Lasst uns Bodhicitta entwickeln, um diese Unterweisungen zu erhalten. Es ist das Bodhicitta,
das uns befahigt, die kleinen ,Schlage’ oder den Spiegel der Unterweisungen auszuhalten.
Denn ohne das — wenn wir nur auf unser persénliches Wohl aus waren — waren wir vielleicht
schon gar nicht mehr da... Bodhicitta ist der Wunsch, an sich selbst zu arbeiten, um fir die
anderen keine Last mehr zu sein. Bodhicitta bedeutet, dass wir — wenn wir so weit sind, dass
wir anderen nicht mehr schaden und keine Last mehr fir sie sind — auch beginnen, ihnen zu
helfen. Aber dieser erste Schritt, keine Last mehr zu sein, ihnen nicht zu schaden, ist ein ganz
wichtiger und einfacher Schritt.

Es ist leicht, eine Situation zu verschlechtern, aber schwierig sie zu verbessern. Das sagte uns
Gendin Rinpotsche haufiger. Wir brauchen nur ein bisschen von unseren Emotionen
beizusteuern und schon verschlimmert sich die Situation. Es ist eine groBe Kunst, einer
Situation nicht den ganzen Salat unserer Emotionen aufzulasten, sondern uns zurtickzuhalten,
bis wir uns beruhigt haben, und erst dann zu handeln und zu sprechen. Diese Kunst zu lernen
ist Teil der Praxis von Bodhicitta. Wir brauchen zun&chst gar nicht daran zu denken: ,Wie kann
ich jetzt anderen helfen?, wir sollten uns als erstes in Zaum nehmen und denken: ,Wie kann
ich jetzt verhindern, dass es durch meine Gegenwart noch schlimmer wird!?*

Wenn wir in einer Situation anwesend sind und innerlich damit arbeiten, was in uns aufsteigt,
was wir erleben, und dies alles loslassen, z.B. mit Hilfe des Atems, und ohne zu reagieren in
einer Situation einfach neutral anwesend sind, dann ist das schon eine ganz groBe Hilfe. Daran
kénnen andere merken, dass es mdéglich ist, auch einfach neutral zu sein.

Begierde

Wir machen weiter mit den Unterweisungen Gampopas, die wir gestern begonnen haben:

Nahrung aus schédlichem Tun wie frisches Fleisch,
berauschende Getrédnke flir Gellibdehaltende

und der verfihrerische Kérper junger Partner —
diese drei sind tédliches Gift flir Praktizierende.

Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!
Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.
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Die offensichtliche Bedeutung von Nahrung aus schédlichem Tun ist, dass es sich z.B. um
Jfrisches® Fleisch handelt, also Fleisch, fur das ein Tier extra getbétet worden ist, aufgrund
meines Verlangens nach Fleisch. Der weitere Sinn ist, dass alle Nahrung aus schéadlichem Tun,
also alles, was das Ich-Anhaften ndhrt und auf schadlichem Tun beruht, wie Gift fir die Praxis

Bgs bringt natdrlich eine ganze Diskussion tUber Vegetarier und Nichtvegetarier mit sich. Wichtig
dabei ist, dass wir uns bewusst werden, dass fur alles Fleisch, das wir bestellen und kaufen,
irgendwo in der langen Kette vom Erzeuger bis zum Verbraucher jemand anders ein lebendes,
d.h. fuhlendes Tier téten muss. Im Dharma versuchen wir besonders zu vermeiden, dass
bewusst flir meinen eigenen Magen getétet wird. Als ersten Schritt, um das Téten vieler Tiere
zu reduzieren, kdnnen wir vielleicht damit anfangen, das Fleisch groBer Tiere zu verzehren und
z.B. Rindfleisch zu nehmen statt Krabben, Schnecken, Heuschrecken, Frésche und was auch
immer. Solche Nahrung ist Gift fur die Praxis, weil wir fir unseren eigenen Bauch das Bodhicitta
vergessen.

Wenn ihr sehr starke Gebete macht, so wie Gendin Rinpotsche, dann wird das Fleischessen zu
einer Bodhicitta-Praxis und dann kénnen die Tiere sogar gllicklich sein, von uns gegessen zu
werden. Aber es scheint mir, als missten die Gebete dafiir sehr stark, sehr intensiv sein, so
dass wirklich eine solch heilsame Beziehung entstehen kann. Ohne starke Gebete bleibt das
Essen von Fleisch eine nichtheilsame Handlung.

Berauschende Getrdnke sind ebenfalls wie Gift flir Praktizierende, insbesondere fir solche, die
Gellbde halten, weil durch sie die geistige Kontrolle verloren geht. "Berauschend” bedeutet,
dass man nicht mehr die volle Kontrolle tber sich selbst hat: das Denken wird schwer, die Rede
wird grob, die Handlungen werden grob, es mangelt an Achtsamkeit und all das kann dazu
fihren, dass nichtheilsame Handlungen ausgefiihrt oder sogar Gellibde gebrochen werden.
Natdrlich ist es mdglich, aus dem achtsamen Genuss von Alkohol eine Praxis zu machen, doch
die Basis ist, aufh6ren zu kénnen, wenn sich der Geist verschleiert.

Was mit dem verfihrerischen Kérper junger Partner gemeint ist, ist auch klar: aufgrund von
sexueller Begierde die Praxis zu vergessen. In jedem Dharmazentrum kann man das
beobachten. Motivierte junge Leute kommen an, praktizieren intensiv, entwickeln ihre Praxis...
und dann verlieben sie sich. lhr Verlangen wird angefacht und ihre Praxis ist dem nicht
gewachsen und geht runter. Manchmal braucht es ein, zwei Jahre, bis sie wieder in die
intensive Beschéaftigung mit dem Dharma zurlckfinden. Natirlich muss das nicht so sein und ist
auch keineswegs bei allen so. Der Schliissel ist, stets im Geist zu behalten: "Wie kann ich die
Beziehung leben, ohne dass die Praxis schwacher wird?" Das geht, wenn ich aus der
Begierdespirale aussteige und die Beziehung der Dharmapraxis widme. Dann lassen sich
Dharma und Paarbeziehung durchaus vereinen. Aber es ist dann eben nicht der Kérper, der im
Mittelpunkt steht, sondern die Herzensbeziehung und die gemeinsame Bodhicitta-Praxis. Da
gibt es schdne Beispiele von jungen und auch alteren Paaren, die das schaffen und deren
Praxis sich wirklich entwickelt, wahrend sie gleichzeitig ihre Paarbeziehung leben.

Das waren also die drei Objekte von offensichtlicher Begierde: Fleisch, Alkohol und Kérper. Sie
alle kénnen in die Dharmapraxis einbezogen werden, wie groBe Verwirklichte uns das bereits
gezeigt haben. Doch sollten wir uns nicht hinsichtlich der Kraft unserer Praxis tduschen.

Hellsicht und Scharlatanerie
Die nachsten Unterweisungen sind:

Ohne etwas zu sehen, ,hellsichtigen‘ Rat zu geben,
normale, totgebadrende Frauen zu heilen

und ohne Fé&higkeiten Kranke zu pflegen —

diese drei bringen Frost lber Praktizierende.

Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!
Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.

Die erste Zeile: Ohne etwas zu sehen, hellsichtigen Rat zu geben bezieht sich auf alle Formen
von vermeintlicher Hellsichtigkeit. Man gibt vor, die Zukunft oder Vergangenheit zu sehen, sieht
aber nichts, oder man sieht ein bisschen und macht daraus ein Riesending. Man hat eine kleine
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Ahnung und gibt Rat, als ob man sich ganz sicher und gewiss ware. Wie viele Leute, die solch
falschen Rat erhalten haben, sind schon zu uns gekommen. Sie hatten irgend einen Rat
erhalten, wie: ,Wenn du dieses und jenes tust, wird dir das und das passieren...“ oder: ,Du bist
schwer krank und musst Folgendes tun...“ oder: ,Wenn Du nicht sofort etwas tust, wirst Du in
kurzer Zeit sterben”, oder: "Du bist ein auserwahlter Gesandter fir die Menschheit.”

Viel falscher Rat wird gegeben, weil die vermeintlich Hellsichtigen ihrem Stolz aufsitzen und
sich nicht damit begnigen, das, was sie erahnen und ersplren — wenn Uberhaupt — auf
bescheidene Art zu vermitteln. Sie geben eine gréBere Gewissheit vor — und glauben sogar
selbst daran — als ihre zumeist schwache Hellsichtigkeit es erlaubt. Manchmal sehen sie
geradezu nichts, aber weil sie als hellsichtig bekannt sind, meinen sie, sie mussten etwas
erzahlen, und erzéhlen dann irgend einen inspirierten Mist. Das kommt leider sehr oft vor. Das
ist, was "Frost" Gber Dharmapraktizierende bringt, denn das friert ihre Praxis ein: Sie kénnen
sich nicht mehr weiterentwickeln. Der Stolz bewirkt eine komplette Blockade in der Praxis — und
nicht nur das: Es stellt sich eine Spirale ein, die nach unten geht. Deswegen heif}t es, dass man
seine hellsichtigen Fahigkeiten Uberhaupt nicht erwdhnt, wenn man auf dem spirituellen Weg
ist. Es sei denn, der Lehrer — ein wirklicher Linienhalter — hat uns dazu beauftragt, diese
Fahigkeiten zu nutzen, und hat uns auch erklart, wie wir das tun kénnen, in welchem Kontext es
angemessen ist und wie wir uns davor schiitzen kdnnen, nicht in den Stolz zu fallen. BloB, dass
uns ein Lehrer gesagt hat, dass wir gelegentlich tatséchlich hellsichtig sind, ist noch kein
Auftrag, diese Fahigkeit zu nutzen. Dariiber muss man sich klar sein.

Gendin Rinpotsche zum Beispiel hat seine hellsichtigen Fahigkeiten, die er in groBem AusmafR
besaB, nie offentlich zur Schau gestellt. Er hat sie uns ganz selten gezeigt. Er hat natdrlich
immer in Ubereinstimmung mit dem gehandelt, was er sah, aber er hat es nicht nach auBen
gekehrt. Ich denke, wir kénnten ihn uns zum Vorbild nehmen. Wir miissen auch anderen helfen,
aus dieser Falle herauszukommen, dass sie sich befreien von ihrer Identifikation mit
irgendwelchen Visionen, hellsichtigen Eingebungen, Stimmen usw.

Es geht ein ungeheurer Stimmenzauber durch die Welt, alle Leute héren Stimmen, aber diese
Stimmen gehéren fast immer Wesen, die im Bardo sind: das sind keine erleuchteten Wesen, die
zu diesen Sehern sprechen. Die allermeisten sind ganz normale Wesen, die im Bardo sind, dem
Nachtodzustand. Alle Wesen im Bardo sind Lichtwesen mit einem Lichtkdrper, das ist nichts
Besonderes. BloB weil sie einen Lichtkérper haben, sind sie keineswegs befreit aus Samsara.
Sie sind ganz normale Wesen, die noch keine andere Wiedergeburt angenommen haben. Sie
sind noch im Bardo und haben SpaB daran, mit Menschen Kontakt aufzunehmen. Deshalb
aufgepasst! Diese ,Durchsagen’ fiihren nicht zur Erleuchtung.

Dartber hinaus sollten wir wissen, dass diese Wesen die Fahigkeit haben, verschiedene
Formen anzunehmen. Sie kdnnen sich als Tschenresi manifestieren, als Mahakala, als was
auch immer. Sie wissen sehr wohl, wie sie uns faszinieren kénnen, da sie unseren Geist,
unsere Gedanken lesen kdnnen. Sie sind in der Lage zu wissen, was in unserem Geist vorgeht,
und nehmen dann die Form an, von der sie annehmen kénnen, dass wir ihr am meisten
Glauben schenken, und erzédhlen uns dann das, was ihnen in den Sinn kommt. Und wir fallen
drauf rein, weil wir ihre auBere Form fir authentisch halten. Wir haben nicht gelernt, eine wahre,
segensreiche Vision von solch einer Eingebung zu unterscheiden. Wir fallen darauf rein und
glauben dann unter Umstanden diesen Stimmen mehr, als den verwirklichten Lehrern, die uns
den authentischen Dharma unterweisen — ein Riesenirrtum. Wir werden von samsarischen
Wesen an der Nase herumgefihrt, fihren andere auch noch im guten Glauben an der Nase
herum, weil wir denken, wir hatten erleuchtete Durchsagen aus dem erleuchteten Bereich, und
alle werden vom Weg abgefihrt.

Wenn wir solche Stimmen héren, Eingebungen und Visionen haben, sollten wir sie mit den
entsprechenden klaren Dharma-Unterweisungen vergleichen. Wenn die Eingebungen dem
Vergleich mit dem Dharma standhalten, gut, dann ist vielleicht ein Segen drin, aber auch dann
machen wir nichts Besonderes daraus, genauso wie wir aus unseren Traumen nichts
Besonderes machen. Wenn ein Segen in diesen Eingebungen ist, wird sich unser Geist auftun
und wir werden den Dharma besser verstehen. Wenn kein Segen da ist, wird sich dieses
Verstéandnis auch nicht einstellen. Das ist ein einfacher, verlasslicher Anzeiger fur die
Authentizitat von Eingebuagen._Wenn 2gen daGist wirg. }gur;ss:%[ait\évé%isheitsauge aufgehen und
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gen. Wenn Segen da ist, wird unser Weisheitsauge aufgehen und wir werden den Dharma
tiefer, von innen heraus verstehen. Unser Geist wird sich beruhigen und wir haben nicht das
Bedurfnis, uns mit diesen Visionen zu schmicken — wir verstehen die Dinge einfach ein wenig
besser als zuvor. Wir verstehen das Nicht-lch und wissen, dass es nicht wichtig ist, was wir
sehen und erleben. Dank dieser Erfahrungen werden wir immer nattrlicher, das ist ein gutes
Zeichen.

Wenn es tatsachlich so ist, dass wir aufgrund dieser Erfahrungen, Visionen und Eingebungen,
den Dharma besser verstehen, dann werden wir auch immer mehr Bodhicitta in unserem
Geistesstrom erfahren und immer weniger das Bedurfnis haben, Anerkennung erhalten zu
wollen, Chef zu sein, bewundert zu werden usw. Statt dessen haben wir immer mehr das
Bedirfnis, anderen zu dienen und immer natirlicher zu werden. Wir 6ffnen uns mit diesen
Erfahrungen auch vertrauensvoll den Lehrern, die sich auskennen, ohne Angst zu haben, dass
sie uns vielleicht sagen: ,Das ist nicht authentisch, da kannst du nicht drauf bauen!” Wir haften
nicht an diesen Erfahrungen. Sie werden nicht zur Abstitzung des Ichs benutzt, sondern
werden als traumgleiche Erfahrungen behandelt — ohne besondere Bedeutung. Wir lassen sie
kommen und gehen wie Gedanken. Diese Leichtigkeit ist auch wieder ein gutes Zeichen: nicht
zu haften an unseren Visionen, Stimmen, Eingebungen usw.

Besessenheit und unsichtbare Wesen

Was bedeutet nun: fotgebdrende Frauen zu heilen? In Tibet sagte das Volk offenbar von
totgebarenden Frauen, sie seien von Damonen besessen. Man wollte nicht sehen, dass
Fehlgeburten einfach zum Leben dazugehéren, dass sie halt passieren und dass es auch nicht
stets so sein muss, dass die nachste Schwangerschaft wieder mit einer Fehlgeburt endet, dass
es nicht darum geht, die Frauen von irgendwelchen Damonen zu heilen. Aber es gab offenbar
jede Menge Heiler in Tibet, die damit ihr Brot verdient haben, Damonenaustreibungen bei
Frauen mit Fehlgeburten zu vollziehen.

Auch hier im Westen nimmt das immer mehr zu, dass man Menschen einredet, sie seien von
Wesenheiten besetzt: ,Oh, du hast ja drei Wesen, die dir Ubles wollen. Doch keine Sorge, ich
werde dich von ihnen befreien!® Und dann machen sie Praktiken und sagen, ,Jetzt sind schon
zwei weg, aber ich mach noch Praktiken, dann ist auch der letzte weg!* So bauen sie sich ihren
Ruf als Heiler auf und bekommen Spenden dafiir. Man stellt selbst die Diagnose, macht selbst
die Therapie und nachher geht's dem anderen besser, weil er von einer ihm eingeredeten
schlimmen Besessenheit befreit wurde. Solchen sich selbst bestatigenden Heilern sollten wir
keinen Glauben schenken.

Es ist Gbrigens ganz normal, dass wir Wesen um uns herum haben, und wir haben nicht nur
drei, finf oder sieben, wir haben manchmal fiinfzig oder hundert, die uns folgen. Doch diese
sind keineswegs immer dieselben. Sie wechseln, bleiben eine Weile in unserer Nahe, einige
Wochen, Tage, Monate oder Jahre und dann kommen wieder andere, ein standiger Fluss, und
je mehr wir Bodhicitta praktizieren, desto mehr von diesen Wesen begleiten uns. Das ist ganz
normal. Je offener und mitfihlender wir mit ihnen umgehen, desto wohler flihlen sie sich bei
uns. Sie nahren sich an unserer Praxis. Deswegen brauchen wir sie gar nicht fortzuschicken,
das ware verkehrt. Wir selber missen Nicht-Haften praktizieren, Liebe und Mitgefuhl. Das wirkt
sich auf ihren Geist aus und dann kdnnen sie sich dieser Dimension ebenfalls 6ffnen.

Diese Wesen sind stédndig um uns herum, es sind unsere karmischen Glaubiger. Mit allen von
ihnen haben wir karmische Beziehungen von friiher und einige sind echt sauer auf uns. Die sind
so aufgebracht, dass sie uns tatsachlich schadigen wollen, weil sie sagen: ,So ein
Scheinheiliger! Tut so, als ware er ein Bodhisattva, praktiziert aber gar nicht richtig. Er hat
versprochen, den Wesen zu helfen, kimmert sich aber nicht um sie!“ Diese Einstellung macht
die Wesen um uns herum tatsachlich sauer.

Da mussen wir authentische Liebe und Mitgeflhl praktizieren, wirklich unseren Weg gehen und
sagen: ,Verzeiht mir fir diese scheinheilige Einstellung, die ich gelebt habe! Ich werde mich
nun tatsachlich um alle Wesen kimmern und authentisch praktizieren. All meine OM MANI PEME
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HUNG und meine Niederwerfungen, all das widme ich euch. Kommt ruhig! Seid da und nahrt
euch an der Praxis!®

Diese offene Einstellung wird den Wesen helfen und fast alle besanftigen. Da gibt es hie und da
Ubel wollende Wesen, die etwas langer brauchen, um beruhigt zu werden, aber auch das sind
wieder nur Projektionen unseres Geistes. Es ist wichtig unsere Probleme nicht auf unsichtbare
Wesen abzuschieben und zu sagen: ,Ja, ja, ich bin so depressiv, weil mir da jemand am Schlips
hangt!“ Das ist nicht die Lésung unseres Problems. Hilfreicher ist zu sagen, ,Ja, ich bin
verantwortlich dafiir. Dass da welche auf mich witend sind, das hab ich tatsachlich verursacht,
und ich bin nur deswegen so depressiv, weil ich mich stdndig um mich selbst drehe und standig
mit mir selbst beschaftigt bin, weil ich aus Egoismus handle und dem Ich-Anhaften den Vorrang
vor der Bodhicitta-Praxis gebe. Das bewirkt, dass ich schlecht drauf bin. Der Grund dafir ist
nicht, dass da unsichtbare Wesen sind.”

Wir sind standig im Austausch mit unsichtbaren Wesen um uns herum. Das ist eine natirliche
Gegebenheit. Wir brauchen sie auch gar nicht zu sehen, wir brauchen nur in der Bewusstheit zu
leben, dass in jeder Hausecke, Uberall, Wesen sind. Rinpotsche sprach von Wesen, die in den
Tarritzen und Tirangeln leben. Uberall sind Wesen, und ich wei3 nicht, wie viele Wesen uns
hier zuhéren und den Dharma mit uns teilen. Es sind so viele mehr als wir hier in Menschenform
sitzen. Sie héren den Dharma und das ist gut so. Und alle diese Wesen sind eingeladen zu
kommen. Sie sollen hier sein und sich am Dharma erfreuen. Gendin Rinpotsche sagte
gelegentlich, dass sich um die Retreatzentren unz&hlige unsichtbare Wesen angesammelt
haben, die aber auch nicht standig dableiben. Sie bleiben solange, bis sie loslassen und ihren
Weg weitergehen kdénnen — aber es kommen standig neue. Kindrél Ling ist ein Ort, wo sich
Bardo-Wesen wohl fihlen, wo sie genahrt werden, um dann ihren Weg weiter gehen zu
kénnen. Das ist Teil unserer Aufgabe, da brauchen wir nicht etwas Besonderes daraus zu
machen. Wir brauchen diese unsichtbaren Wesen auch nicht zu sehen, es reicht, das
Bewusstsein ihrer Prasenz in uns zu tragen.

Kranke behandeln ohne Befahigung

Dann spricht Gampopa davon ohne Fé&higkeiten Kranke zu pflegen wirde Frost Uber den
Praktizierenden bringen. Gestern wurden die Architekten ,in den Boden gestampft®, heute
offenbar die Arzte. Wenn wir davon sprechen, ohne Fahigkeiten Kranke zu pflegen oder zu
behandeln, dann geht es um Pfleger, Krankenschwestern und Helfer aller Art, Leute, die zu
Hause behandeln, Heiler, Heilpraktiker und Arzte. All jene sind gemeint, die behandeln, ohne
kompetent zu sein. Wenn ich behandle, obwohl ich nicht wirklich weiB3, was ich tue, verhindere
ich, dass fahigere Menschen zum Kranken finden. Der Kranke hélt sich an uns und leidet
dadurch langer, weil er keinen Zugang zu echt wirksamer Therapie oder kompetenten
Therapeuten findet. Das ist schwerwiegend, weil wir aus Ich-Anhaften Leiden verlangern. Wir
geben vor, kompetent zu sein und werden daflr vielleicht sogar bezahlt. Es mag sein, dass wir
jemanden pflegen und sagen: ,Ich pflege dich doch, du brauchst keinen Arzt aufzusuchen! Ich
bin doch da! Hab Vertrauen! Aus dieser Identifikation mit meinem Pflegen und Heilenwollen
heraus bewirke ich, dass wirksame Behandlung unter Umstéanden zu spat kommt.

Es ist leider sehr verbreitet: behandeln, ohne zu wissen, was man da tut, ohne sicher zu sein,
dass es hilft. Da gibt es Arzte, die nicht zugeben wollen, dass sie sich in einem bestimmten
Bereich nicht auskennen oder da keine Erfolge haben. Heilpraktiker machen das genauso.
Homdopathen und Akupunkteure behandeln und denken sich dabei: ,Na ja, es wird schon nicht
schaden! Das geht ja ohnehin von selbst vorbei. In der Zwischenzeit kann ich durchaus
behandeln. Die brauchen ja nicht zu wissen, dass ich da auch nicht weiterhelfen kann.“ Dann
gibt es Leute zu Hause, in der Familie, die sagen: ,Ach komm, du brauchst nicht ins
Krankenhaus zu gehen, wir machen das schon! Die Liebe heilt und wir werden das schon
irgendwie schaffen. Hab doch Vertrauen!® Dann wird verpasst, noch rechtzeitig ins
Krankenhaus zu gehen. Das gibt es Uberall, dass aufgrund des Haftens am eigenen
Geldverdienst, Selbstwertgeflihl, Image usw. die Behandlung von Kranken hinausgezégert und
alles noch verschlimmert wird.
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Solche Verhaltensweisen bringen unser Bodhicitta zum Einfrieren. Das ist der ,Frost®, von dem
Gampopa spricht. Die Praxis stagniert, weil ich nicht mehr zutiefst motiviert bin, anderen zu
helfen. Das Eigeninteresse Uberwiegt und legt den authentischen therapeutischen Impuls lahm.
Wenn sich dieser Frost Uber das Bodhicitta legt, sind wir nicht mehr wirklich fir den Kranken da,
sondern dienen uns selbst in der Beziehung zum Kranken. Wir suchen nicht mehr mit all
unseren Mdglichkeiten nach der besten Ldsung flr den Kranken, sondern wollen unsere
Beziehung mit dem Kranken stabilisieren und Anerkennung bekommen. Das ist nicht Bodhicitta,
so kann sich die Praxis nicht entwickeln, denn das ist ichbezogenes Helfen.

Das war das Ende der Unterweisungen zu den ,Gruppen von dreien, die wir aufgeben sollten®.
— Meditation —

Ich wurde gefragt, ob in Hinblick auf den Guru Yoga von Gampopa durch diesen Kurs eine
Verpflichtung fir die Zeit nach dem Kurs entsteht. |hr habt nicht die geringste Verpflichtung, mit
dem Guru Yoga in dieser Form weiter zu machen, aber ihr dirft ihn so viel anwenden wie ihr
wollt. Es gibt keinerlei Regel, dass ihr ihn einmal im Monat, im Jahr oder so praktizieren sollt.
Ich bin Uberzeugt, dass einige von euch diesen Guru Yoga in Zukunft als persénliche Praxis
entdecken werden und dass viele von euch den Segen von Gampopa in ihrem Leben spiren
werden, aber daflrr ist es gar nicht unbedingt notwendig, den Guru Yoga auf Gampopa zu
praktizieren. Zwischen dem Guru Yoga im Ngéndro und anderen Guru Yogas, die ihr kennt, wie
Milarépa, Karma Pakschi, Mikyé Dordje, und dem Guru Yoga von Gampopa ist kein
wesentlicher Unterschied. Jeder Guru Yoga verbindet uns mit der gesamten Linie. Nur der
Geschmack der Praxis ist von einem Guru Yoga zum anderen etwas verschieden. Bei der Wahl
unserer Praxis folgen wir einfach unseren Lehrern, die uns sagen, welche Praxis jetzt fir uns
angemessen ist, und irgendwann finden wir vielleicht auch zum Gampopa Guru Yoga. Also, ihr
habt keinerlei Verpflichtung, jetzt genau diesen Guru Yoga auszufiihren. Diese Unterweisungen
sind einfach ein Geschenk flr die Zeit des Kurses. Ihr habt die Unterweisungen, die Ihr am
ersten Tag zur Sadhana (dem Praxistext) erhalten habt, bereits umgesetzt. Mehr braucht es
nicht: Ihr habt bereits praktiziert, was ihr erhalten habt.

Frage: Was ist mit Stimmen héren oder Eingebungen gemeint? Normalerweise wiirde man da
Medikamente nehmen...

Natdrlich, Du hast recht, ich habe gar nicht Uber den viel groBeren Anteil der Menschen
gesprochen, die Stimmen héren und Visionen haben und eigentlich in Behandlung gehéren. Mir
ging es in der Unterweisung nur um hellsichtige Menschen, die tatsachlich Stimmen héren oder
Visionen haben. Sie sind dabei einigermaBen normal und das alles passiert in einem recht
normalen Umfeld. Mir ging es darum, dass diesem Phanomenen keine Ubertriebene
Aufmerksamkeit gegeben wird und dass man diese Visionen als Projektionen des Geistes
erkennt, statt ein ganzes Theater daraus zu machen. Es gibt leider allzu viele Leute, die
meinen, sie mussten anderen Leuten Ratschlage geben basierend auf ihren Kontakten mit
Geisteswelten, die doch nur samsarische Bereiche wie das Bardo sind. Um Menschen, die
Stimmen héren oder Visionen haben und die dabei entspannen kénnen und sich nicht damit
identifizieren, brauchen wir uns keine Sorge zu machen. Das ist keine psychische Krankheit,
sondern ein normales, vorUbergehendes Ph&nomen. Dabei ist zweierlei wichtig: (a) zu
erkennen, dass alles im Geist passiert und (b) dass diese Wesen, bloB weil sie einen
Lichtkérper haben, keineswegs erleuchtete Wesen sein missen und es sehr wahrscheinlich
auch nicht sind.

Frage: Ist es méglich, dass diese Wesen im Bardo, obwohl sie keine Verwirklichung erlangt
haben, Bodhicitta entwickelt haben?

Dass sie echtes Bodhicitta entwickelt haben, wird eher selten der Fall sein, aber dass sie Liebe
und Mitgefihl entwickelt haben, ist durchaus mdglich. Es kann sein, dass sie aus Liebe und
Mitgeflihl Beistand leisten wollen. Aber sie werden uns in ihrem Mitgefiihl keine intelligenteren
Ratschlage geben als Menschen in unserer Welt, die uns intelligente Ratschlage zu geben
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glauben. Wir miussen ihnen genauso vorsichtig gegenlbertreten wie wohimeinendem Rat in
unserer Welt.

Frage: Ich habe gehért, dass es in Polen Durchsagen von einem Engel gab und sogar ein Buch
dartiber erschienen ist. In den Belehrungen wurde gesagt, dass das alles Bardowesen seien,
was hat es dann damit auf sich?

Es ist wichtig, dass ihr genau zuhért! Ich sagte, dass die meisten dieser Stimmen aus dem
Bardo kommen. Dies gilt nicht fiir alle Stimmen. Es gibt durchaus auch die Mdéglichkeit, dass
andere Geistwesen, die nicht im Bardo sind, mit Menschen Kontakt aufnehmen. Es gibt zudem
die Méglichkeit reiner Visionen und reiner Mitteilungen; Aber bloB weil es diese Moglichkeiten
gibt, gleich bei jeder Mitteilung zu glauben oder vorzugeben, es wére eine aus der hdchsten
Sphére, das ist einfach Irrglauben und durchaus gefahrlich fir den spirituellen Weg. Reinere
Wesen, die gelegentlich mit Medien Kontakt aufgenommen haben, scheinen zum Teil einfach
Gotter aus dem Begierdebereich zu sein, die zwar sehr, sehr rein erscheinen, aber immer noch
in Samsara gefangen sind.

Ich finde, man sollte jede dieser Mitteilungen aus anderen Bereichen der selben Uberpriifung
unterziehen wie einen Rat von einem Menschen. Dieser Rat muss mit dem Dharma
Ubereinstimmen. Er darf nicht dem Weg zur Erleuchtung zuwiderlaufen und darf nicht unsere
normale Achtsamkeit auBer Kraft setzen. Wir sollten es uns angewdhnen, da keinen
Unterschied zu machen und auBerst achtsam zu sein, ob es sich da nicht einfach um eine
Mischung von Emotionen handelt: ein wohlwollender Geist, der uns aus Liebe und Mitgefuhl
Ratschlage aus seinem immer noch beschrankten Geist gibt und der aber vielleicht auch etwas
stolz ist und Freude daran hat, mit den Menschen spielen zu kénnen.

Frage: Warum sind solche Wesen tiberhaupt noch im Bardo, wenn sie Mitgefihl haben?

Warum nicht einfach noch im Zwischenzustand bleiben und sich weiter an dem Spiel freuen,
das man mit den Menschen treiben kann? Die Motivationen der Bardowesen sind wie unsere.
Im Dharma halten wir uns nur an Hinweise und Visionen von erleuchteten Wesen, die aus der
Dimension der Nondualitdt kommen, alles andere ist nur irrefiihrend. Auch Durchsagen aus den
Gotterwelten sind fur Dharmapraktizierende véllig irrelevant, denn das sind keine befreiten
Dimensionen — sehr rein vielleicht im Vergleich zu uns, aber eben nicht erleuchtet.

Frage: In der Arbeitsgruppe hatten wir eine ganze Reihe von Fragen (ber Leerheit...

Bei diesen Fragen handelt es sich stets um den vermeintlichen Widerspruch von relativer und
letztendlicher Wirklichkeit. Im Relativen sind die Dinge tatséchlich, sie entstehen und vergehen
und man stdBt sich den Kopf an den Balken, weil er auf der relativen Ebene halt nicht leer ist.
Das ist diese ganz konkrete Realitat. Auf der letztendlichen Ebene hingegen kann niemand
davon sprechen, dass es den Balken, den Kopf und die Person usw. wirklich gibt. Diese
letztendliche Ebene, wo alles nur Projektion des Geistes ist, zusammenzubringen mit der Ebene
der personlichen Erfahrung, wo die Dinge scheinbar von auBen auf mich zukommen, das
braucht viel Praxis und enorm viel persénlichen, mutigen Einsatz. Zu meinen, die Antwort auf
die Frage nach der Leerheit kdnnte von auBen kommen, das ist genauso, wie die Hoffnung zu
haben, dass uns die Verwirklichung des Mahamudra mit Worten erklart werden kénnte. Wenn
sich unser Geist noch nicht so geéffnet hat, bleibt bei Mahamudra-Erklarungen immer das
unbefriedigende Gefluhl zurlck, drauBen vor der Tlr stehen zu bleiben, ein Geflhl von: st ja
spannend, faszinierend, 6ffnet meinen Geist, aber ich verstehe es nicht!* Damit missen wir uns
abfinden, das braucht Praxis. Wenn es denn gar so leicht ware, waren wir alle schon erleuchtet,
dann waren wir schon Buddhas. Da missen wir uns einfach die Zeit fir Praxis nehmen.

Frage: Wie kann ich wissen, dass ich die Belehrungen richtig anwende?

Das ist eine gute Frage, der ich die abschlieBenden Unterweisungen dieses Kurses widmen
kénnte: ,Wie ich kann das Gehdrte in meine persénliche Praxis integrieren? Wie finde ich

heraus, ob ich auf dem Holzweg oder einfach nur natlrlich bin? Wie weiB ich, ob ich mich nur in
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aus, ob ich auf dem Holzweg oder einfach nur nattrlich bin? Wie weif3 ich, ob ich mich nur in
meinen Mustern drehe oder aber authentisch praktiziere? Darlber werde ich in der letzten
Unterweisung noch einmal sprechen.

Frage: Ich komme schwer damit zurecht, wenn ich von all diesen Regeln hére, es schlieBt sich
alles in mir...

Du féllst immer wieder in das selbe Loch. Das sind keine Regeln. Gampopa hat keine Regeln
aufgestellt. Er hat nur beschrieben, wie es ist. Es geht nicht darum, irgend welchen Regeln zu
entsprechen, um es irgend jemandem Recht zu machen — das sind einfach nur Beschreibungen
des Lebens, wie es ist, keine Regeln. Wahrscheinlich verbindest Du das Geflihl von Regeln mit
den Worten ,authentisch” und ,nicht authentisch*? Eine Erfahrung ist authentisch, weil der Geist
tatsachlich zutiefst geldst, entspannt und im Einklang mit der Natur der Dinge ist, und nicht, weil
der Meister das flr authentisch halt. Es ist wichtig, das zu verstehen, weil es einen
unheimlichen Stress auslést, wenn man Beschreibungen von GesetzméaBigkeiten fir
aufgedriickte Regeln hélt.

Wenn wir den Dharma fur ein Regelwerk halten, dem wir uns anpassen mussen, dann entsteht
Enge im Geist und Stress. Wir sagen: ,Schau, das ist eine Beschreibung davon, wie natlrliche,
entspannte Praxis ausschaut. Wir laden dich ein, dich dem zu 6ffnen und da allmahlich
hineinzufinden!” Du fahlst dich eingeladen, kannst dich entspannen und machst die Schritte in
deinem eigenen Tempo. Was den Dharma angeht wéare das die angemessene Sichtweise.

Elfte Unterweisung, 9. 8. 02

Die Ubertragungslinie

Dass wir heute den Dharma empfangen und praktizieren konnen, verdanken wir einer
ununterbrochenen Ubertragungslinie. Tausende — ich glaube, man muisste sagen: Millionen von
Praktizierenden haben in den zweieinhalbtausend Jahren seit Buddha dazu beigetragen, dass
diese Unterweisungen nicht verloren gegangen sind. Sie alle haben sich bemUht, so viel wie
moglich von diesen Lehren zu erhalten, sie zu praktizieren und zu verwirklichen. Jede
Generation hat diese Anstrengungen gemacht. Selber war man zunachst Schiler, dann werden
die Schuler zu Lehrern und kimmern sich ihrerseits wieder um Schiler. Sie lassen es nicht
geschehen, dass die Linien einfach im Sand verlaufen und sich auflésen, so dass es keine
Ubertragung mehr gibt, sondern denken immer daran, die Bedingungen zu schaffen, dass es

W@'t%%gggé'n in den Saal kam, hat jemand gefragt, ob ich nicht ein bisschen Uber Khentschen
Rinpotsche, den gegenwartigen Lehrer von Karmapa, sprechen konnte. Ich glaube, das passt
gut zum Thema dieses Kurses. Morgen werdet ihr ihn treffen, werdet von ihm und von Karmapa
Segen erhalten, und viele von euch haben vielleicht noch nie von ihm gehért und haben keine
Ahnung, wem sie da morgen begegnen. Darum werde ich euch ein bisschen dazu erzahlen.

In der Kagyii-Linie wird die Kontinuitat der Ubertragung gewahrleistet durch den ,Goldenen
Kranz der KagyuU-Linienhalter”, der in den Jahrhunderten seit Gampopa vorwiegend aus den
Karmapas bestand zusammen mit den Shamarpas und anderen Linienhaltern, die jeweils den
Ubergang zwischen einem Karmapa und dem né&chsten schufen. Beim Ubergang von einem
Hauptlinienhalter geht es darum, die vollstdndigen Unterweisungen zu Ubertragen, nicht nur
einen Teil — und die Unterweisungen auch in ihrer ganzen Tiefe weiterzugeben. Das ist eine
ungeheure Aufgabe und fur einen normalen Praktizierenden ist es tatsachlich gar nicht moglich,
so viel aufzunehmen, in sich zu tragen und zu verwirklichen. Da kdnnen wir von Gllck
sprechen, dass es diese Wiedergeburten von Bodhisattvas gibt, ,Ausstrahlungen® (Tulkus), die
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chen, dass es diese Wiedergeburten von Bodhisattvas gibt, ,Ausstrahlungen® (Tulkus), die in
der Lage sind, diese ungeheure Aufgabe zu bewaltigen.

Der jeweilige Hauptlinienhalter — z.B. jetzt Shamar Rinpotsche — achtet dabei darauf, dass der
nachste Hauptlinienhalter die Ubertragung unter den bestméglichen Bedingungen auf die
reinste Art und Weise bekommt. Fiir einen zentralen Teil dieser Aufgabe hat Shamar
Rinpotsche jetzt Khentschen Rinpotsche ausgesucht: Er wird fir die Ubertragung der Dordje
Phamo Praxis und der Sechs Yogas an den Karmapa zustandig sein. Das sind die selben
Ubertragungen, von denen wir gestern Abend in der Biografie Gampopas horten: das, was
Milar&pa als Essenz seiner Ubertragung an Gampopa weitergab, und was Gampopa dann als
Hauptstlck seiner Ubertragung an den ersten Karmapa weitergab. Diese Linie geht von einem
Linienhalter zum anderen und in jeder Generation muss darauf geachtet werden, dass es einige
Linienhalter gibt, die diese vollstdndigen Ubertragungen haben.
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Khentschen Rinpotsche

Zuvor kannten wir Lamas Khentschen Rinpotsche auch noch nicht. Er ist in Nepal als ein
Praktizierender bekannt, der zurtickgezogen lebt und dessen Hauptaufgabe es war, sich um die
Ausbildung von Gyatrul Rinpotsche zu kimmern, einem hohen Linienhalter der Kagyu-Linie.

Khentschen Rinpotsche ist aus der gleichen Gegend wie Gendiin Rinpotsche, aus dem Distrikt
Nangtschen in Kham, Osttibet. Sein Kloster war drei Tagesreisen zu Pferd entfernt von dem
Kloster von Gendln Rinpotsche, aber die beiden kannten sich damals noch nicht. Der Grund
daflr war zum einen ihr Altersunterschied und dann ging Khentschen Rinpotsche auch bereits
sehr jung ins erste Dreijahresretreat — er muss neunzehn oder zwanzig gewesen sein — und
nach dem ersten Retreat ist er gar nicht heraus gekommen, sondern hat seine tiefe
Meditationspraxis fortgesetzt und mit der zweiten Retreatgruppe direkt noch einmal ein
Dreijahresretreat gemacht.

Der Leiter (Drup6n) von seinem ersten Retreat hat sich dann selbst in eine H6hle gesetzt, sie
zumauern lassen und beschlossen, fir zwélf Jahre darin zu bleiben, so wie die Siddhas in
Indien — Tilopa, Naropa usw. Nach zwdlf Jahren ist er ins Parinirvana hinibergegangen, ohne
jemals aus der H6hle herausgekommen zu sein.

Der Drupén, der das zweite Dreijahresretreat leitete, ein alterer Meister, hat dann Khentschen
Trinle Paldjor mit der Aufgabe betraut, die Retreats weiterzuleiten. Doch als das dritte Retreat
anfing, war es bereits 1958/59 und die Chinesen kamen ins Land. Sie haben ihr Retreat
trotzdem begonnen, mussten aber nach eineinhalb Jahren abbrechen, das war schon 1960.
Dann ist Lama Trinle Paldjor nach Indien geflohen, so wie viele andere Meister, und hat sich zu
Karmapa nach Rumtek begeben.

Ubrigens wurde er damals einfach ,Drupdn*“ genannt oder auch ,Lama Trinle Paldjor* oder auch
,Drupdn Rinpotsche®“. Den Titel ,Khentschen“ hat er erst jetzt von Shamar Rinpotsche
bekommen, weil er inzwischen zum héchsten Abt unserer Linie ernannt worden ist, der
Karmapa die Monchsgelibde gibt. Er ist also einer der Hauptverantwortlichen fir die
Ubertragung der monastischen Geliibde in unserer Linie. Deswegen heiBt er Khentschen,
,groBer Khenpo“. Das bedeutet nicht, dass er etwa die Studien eines Khenpo (Professors)
gemacht héatte, sondern weil er Khenpo im Sinne von ,Abt* in der monastischen Linie der

K%%F'iﬁr%ﬂﬁ#?{ékshnkam wurde er zunachst, nach einem Jahr Aufenthalt, von Karmapa nach
Bhutan geschickt, um sich dort um das neu gegriindete Kloster zu kimmern, das die Mutter der
Koénigin dem Karmapa geschenkt hatte. Der Aufbau des Klosters wurde von Khentschen
Rinpotsche betreut. Es war Ubrigens dasselbe Kloster, um das sich Gendiin Rinpotsche zehn
Jahre spater gekiimmert hat, als Karmapa auch ihn dort hin schickte, bloB konnte Gendin
Rinpotsche bereits auf die Arbeit seines Vorgangers zurtickgreifen. Er fand jemanden anderen,
der die Rituale durchfihrte, und begab sich selbst einfach ins Retreat und praktizierte nebenan
in einer Meditationszelle, die ihm die Kéniginmutter finanziert hat, wahrend im Kloster die
normalen Aktivitdten weitergingen. Die beiden Lehrer haben sich erst getroffen, als Gendin
Rinpotsche 1975 aus Bhutan zurtickgerufen wurde, in den Monaten vor seiner Abreise nach
Frankreich. Wahrend dieser Zeit in Rumtek haben sich Khentschen Rinpotsche und Gendiin
Rinpotsche ausgetauscht, gesprochen und zusammen Ubertragungen erhalten.

Die Ausbildung von Gyatrul Rinpotsche

Der friihere Gyatrul Rinpotsche verstarb in Tibet unter dem chinesischen Regime und auch von
seinem Kloster konnte niemand fliehen, sie hatten sich zu spat dazu aufgerafft. Als ihr Lehrer,
der damalige Gyatrul Rinpotsche, ihnen sagte: ,Jetzt gehen wir!“, wollte niemand gehen, sie
unterschéatzten die Gefahr, und als sie schlieBlich so weit waren, dass ihnen klar wurde, dass
sie fliehen mussten, war die Flucht bereits unmdglich geworden und sie wurden alle von den
Chinesen gefangen genommen.

Da es also keine Familie seines Klosters in Indien oder Nepal gab, hat sich der heutige Gyatrul
Tulku in einer mit ihm nicht weiter verwandten nepalesischen Familie inkarniert. Karmapa

entdeckte ihn bei einer Zeremonie: Er gab Segen, die Eltern kamen mit dem Kind auf dem Arm
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deckte ihn bei einer Zeremonie: Er gab Segen, die Eltern kamen mit dem Kind auf dem Arm bei
ihm vorbei und er bat die Eltern, nach der Zeremonie zu ihm zu kommen. Seine Assistenten
wies er an, darauf zu achten, dass die Eltern mit ihrem Kind wieder zu ihm finden, denn ihr Kind
ware der Tulku von Gyatrul Rinpotsche. Karmapa hat dann die Eltern um ihr Einverstandnis
gebeten, dass ihr Sohn — er war damals vier oder finf Jahre alt — eine klassische Ausbildung
als Tulku bekommen kdnnte. Sie waren einverstanden und zogen flr eine Weile in die Nahe
des Klosters, damit sie Kontakt mit ihrem Kind halten konnten. Auf die Dauer war es aber nicht
maoglich, dass sie sich um das Kind kiimmerten, und Karmapa beauftragte einen Diener, sich
um den Tulku zu kiimmern.

Dann passierte es eines Tages, dass Kalu Rinpotsche und andere altere Rinpotsches im
Klosterhof um die zentralen Gebaude herum ihre Runden drehten, Gebete machten und sich
unterhielten. Plétzlich sahen sie oben Uber sich in der zweiten Etage einen kleinen Jungen, der
schon halb auf die Fensterbriistung geklettert war und in Gefahr war, herunter zu stiirzen. Sie
liefen schnell hinauf, konnten die Tar aber nicht 6ffnen. Der Diener war fortgegangen und hatte
abgeschlossen. Es dauerte eine Weile, bis sie den Schlissel gefunden hatten, aber dem
Knaben war nichts passiert.

Die Rinpotsches berichteten den Vorfall Karmapa und machten den Vorschlag, doch
Khentschen Rinpotsche zu fragen, ob er sich nicht um das Kind kiimmern méchte. Er wurde
angerufen, denn er war zu dieser Zeit in Bhutan. Khentschen Rinpotsche wollte aber nicht: ,Ich
bin zu alt und kenne mich mit Kindern nicht aus, ich habe das noch nie gemacht...“ Karmapa
schrieb dann einen Brief mit Stempel. Da war keine Widerrede mdéglich und Khentschen
Rinpotsche nahm sich der Aufgabe an.

Von diesem Moment an — als Gyatrul Rinpotsche funf Jahre alt war — hat er ihn bis heute, wo
Gyatrul 35 Jahre alt ist, betreut. Er hat dreiBig Jahre lang die Rolle eines Vaters, Erziehers und
auch einer Mutter gespielt. Er hat den Jungen zu Bett gebracht usw. — hat mit ihm gespielt und
ihm nach und nach die sdmtlichen Ubertragungen der Kagyu-Linie gegeben. Als die Situation in
Rumtek schwierig wurde, ist er mit ihm nach Nepal gezogen und lebt dort in einem ganz kleinen
Kloster, eine halbe Stunde mit dem Jeep von Kathmandu entfernt. Khentschen Rinpotsche hat
dort die Ausbildung von Gyatrul Rinpotsche soweit abgeschlossen, dass Gyatrul Rinpotsche
jetzt schon selber Zentren betreut. Er hat vier Jahre in den USA, in Harvard studiert, wo er jetzt
bei der Doktorarbeit ist, und hat so eine umfassende tibetische und westliche Ausbildung
genossen.

Als jetzt die Frage war, welcher Lehrer das Retreat von Karmapa betreuen konnte, fiel die
Auswahl auf den ehemaligen Drupén Rinpotsche, der diese Ubertragungen selbst intensiv
praktiziert hat und der in vélliger Bescheidenheit ein zurlickgezogenes Leben fiihrt. Er hat
zudem ein ganz reines Band mit Shamar Rinpotsche und dem 16. Karmapa. Das ist der Grund,
warum er hierher kommt und all diese Ubertragungen an den Karmapa gibt, woran Gyatrul
Rinpotsche ebenfalls teilnimmt, zusammen mit den beiden anderen Tulkus, die ebenfalls da

WQH'Seiten Khentschen Rinpotsches sieht es gar nicht so aus, dass er sich als der Chef oder
Lehrer von Gyatrul Rinpotsche fihlt oder gar von Karmapa: Er zeigt eine unglaubliche
Verehrung und Respekt, wenn er sich an Gyatrul Rinpotsche wendet. Er fuhlt sich eigentlich als
Diener von Gyatrul Rinpotsche und um so mehr noch von Karmapa. So werdet ihr morgen auch
merken, dass derjenige, der das Retreat dieser Tulkus geleitet hat, so tief in seiner
Bescheidenheit verwurzelt ist, dass er vielleicht gar keine Dankesbezeugungen annehmen wird,
oder jedenfalls nur der duBeren Form halber, sondern selbst voller Dank ist, dass diese groBen
Bodhisattvas immer wieder in die Welt kommen und sich hier manifestieren.

Die Sicht des Mahamudra
Nach diesem kleinen Ausflug in die Welt unserer Ubertragungslinie gehen wir jetzt zu einigen
Meditationsunterweisungen, die von Gampopa stammen. Sie finden sich zitiert im ,,Ozean des

wahren Sinnes” vom 9. Karmapa. Das Zitat, das wir jetzt besprechen werden, beschreibt die
Hauptbegriffe der Mahamudra Praxis. Da heif3t es:
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Der klare Geist, frei von Haften, ist wie der Himmel, der nicht in Einseitigkeit verféllt — das ist die
Sicht.

Der klare Geist ist der Geist frei von Schleiern, der Geist, der so ist wie der Himmel. Nicht wie
der Himmel heute, sondern wie der Himmel, wenn er frei von Wolken ist, der offene, weite
Raum. Dieser weite, offene, klare Geist, verféllt nicht in Einseitigkeit, d.h. er verféllt nicht in
Dualitat oder in Vorlieben, wie angenehm, unangenehm, ich mag, ich mag nicht — und er verfallt
nicht in Standpunkte: Die Sicht des Mahamudra ist jenseits aller Standpunkte. Es gibt
niemanden, der sich irgendwo auf einem Standpunkt etabliert und diesen Standpunkt verteidigt.
Es ist die Sicht frei von Haften, ohne sich mit einer Sicht zu identifizieren.

Die Sichtweise von Mahamudra ist eine Sicht, die nicht erfasst werden kann, eine Sicht, die
nicht festgelegt werden kann, weil jede Festlegung bereits dem Mahamudra widerspricht.
Solche Festlegungen in unserem Geist aufzuldsen, ist das Praktizieren der Sicht, das ist das
Hineinfinden in die Sichtweise des Mahamudra.

Die Meditation des Mahamudra

Der selbstgewahre Geist, strahlend klar wie ein Spiegel, ohne Hell und Dunkel — das ist
Meditation.

Meditation besteht einfach darin, zu sein. Sein, was wir ohnehin sind, was der aus sich selbst
heraus gewahre Geist ohnehin ist: strahlend klar und offen. Es geht nicht darum, etwas zu
erzeugen, sondern den Geist in seiner Naturlichkeit zu belassen. Dieser natirlich belassene
Geist ist wie ein Spiegel, der alles spiegeln kann, ohne irgendwelche Begrenzungen. Egal wie
viele Objekte vor dem Spiegel sind, sie werden alle ohne Ausnahme gespiegelt, und sie kénnen
mit egal welcher Schnelligkeit wechseln, es gibt keine Verzdégerung, kein Hindernis flr die
Menge oder Geschwindigkeit der Manifestation im Spiegel.

Dieses Nichthaften des Spiegels an den Phanomenen, die sich im Spiegel zeigen, ist ein
Symbol fir den nichthaftenden Geist, in dessen Spiegel, in dessen Klarheit, jede Menge
Erscheinungen, jede Menge Gedanken auftauchen ohne das geringste Haften, das bewirken
wirde, dass die nachste Erscheinung keinen Platz finden und sich nicht manifestieren kdnnte.
Es ist immer Platz fir alles da. Diese nicht behinderte, ungehinderte Klarheit des Geistes wird
mit einem Spiegel verglichen. Diesen Spiegel zu lassen so wie er ist, ohne zu meinen, ihn
verbessern zu muissen, ohne zu meinen, ihn erzeugen zu mussen, das ist Mahamudra-
Meditation.

Das Handeln des Mahamudra

Der ungekiinstelte Geist, gelést wie ein Kind, ohne Verneinen und Bekréftigen — das ist Handeln.

Beim ungekinstelten Handeln geht es um die Nachmeditation — wie wir aktiv sind. Da sind wir
genauso wie in der Meditation: ungekinstelt. Es gibt nichts zu tun, der Mahamudra-
Praktizierende ist geldst wie ein Kind, ein Kind, das keine Sorgen kennt, das einfach spielt. So
ein Kind ist gemeint. Ein Kind, das sich den Situationen einfach stellt, auf sie zugeht, ohne
Konzepte zu haben, wie es jetzt sein misste, sozusagen ein Idealkind. Im Handeln frei zu sein
von Wollen bedeutet, frei von Verneinen zu sein, von Ablehnen und WegstoBen, sowie frei von
Bekréftigen, dem kunstlichen Erzeugen von etwas. Das ist Mahamudra-Aktivitat: Handeln. Alles
Manipulieren aufgeben, frei sein von dem Gewicht der Sorgen und vorgefassten Meinungen,
die Situationen offenen Herzens und Geistes einfach entstehen lassen — da sein, ohne etwas
zu beabsichtigen, das ist Handeln in Mahamudra.

Kernbegriffe des Mahamudra

Das né&chste Zitat nimmt die selben Begriffe noch einmal auf:
Den Geist zu betrachten ist die Sicht.

Als Sicht der Mahamudrapraxis gehen wir davon aus, dass alles Geist ist und es nichts
auBerhalb des Geistes zu suchen gibt. Geist ist in sich selbst die Buddhanatur und darlber

hinaus gibt es nichts zu verwirklichen. Das ist die grundlegende Sicht, dass es nichts auBerhalb
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gibt es nichts zu verwirklichen. Das ist die grundlegende Sicht, dass es nichts auBerhalb gibt,
von woher Erleuchtung kommen kdnnte. Auf dieser Sicht, die Dinge so zu lassen wie sie sind
und die Erleuchtung nicht woanders zu suchen, basiert die Meditation — nicht in die Sicht zu
verfallen, es gébe noch etwas zu tun. Diese Meditation ist véllige Natdrlichkeit, ohne etwas zu
beabsichtigen. In diesem Nicht-Beabsichtigen von was auch immer entsteht Erkenntnis.
Gampopa sagt:

Alle Phdnomene als Geist zu erkennen ist Erkenntnis.

Wir denken vielleicht, Erkenntnis wére etwas ganz AuBerordentliches. Aber es ist einfach die
Erkenntnis, dass alles dieselbe Natur wie der Geist hat, alles Geist ist. Erkenntnis ist also das
Verwirklichen der Sicht. Zwischen Sicht und Verwirklichung ist kein Unterschied, bloB dass die
Sicht der Praxis vorausgeht und die Praxis dazu fiihrt, dass wir tatsachlich erkennen, was wir
schon geahnt haben und was auch andere Meister bereits verwirklicht haben. Was ist denn nun
die Meditation? Es heiBt da bei Gampopa:

Damit vertraut zu werden ist Meditation.

Damit bezieht sich auf die Verwirklichung: vertraut zu werden damit, dass alle Phanomene
tatsachlich Geist sind, ist die Meditation. Die Meditation baut auf Erkenntnis auf, auf korrektem
Versténdnis jenseits von Begriffen. Dieses Verweilen im nichtbegrifflichen Erkennen ist
Mahamudra-Meditation. Sie flhrt zu immer tieferer Gewissheit, zu vélliger Gewissheit und dehnt
sich immer weiter aus auf alle Bereiche unseres Lebens.

Die wahre Natur zu erfahren ist Erfahrung,

Die Erfahrung, die wir in der Meditation machen, ist die wahre Natur des Geistes und aller
Phdnomene — und in der wahren Natur zu verweilen ist Handeln:

Darin fortdauernd zu verweilen ist Handlungsweise.

Handeln ist also nur das Fortsetzen von diesem Verweilen im natirlichen Zustand. Wir
verweilen in der Aktivitdt in derselben Natlrlichkeit wie in der Meditation. Handeln bedeutet
also, in der Aktivitat immer wieder zur gréBtmdglichen Naturlichkeit zurlickzufinden — zur selben
Natdrlichkeit, die wir auch in der Meditation bereits erfahren haben — und mit dieser
entspannten, offenen Geisteshaltung, uns auf alle Situationen einzulassen. Es gibt beim
Handeln nicht wirklich etwas anderes zu tun als auf dem Kissen.

Die wahre Natur zu verwirklichen ist die Frucht.

Das heiB3t, die wahre Natur, der Dharmakaya, wird voll und ganz manifest. Damit ist
Buddhaschaft gemeint.

Dies anderen zu zeigen ist Aktivitat.

Buddhaschaft ist das vollstindige Hervorkommen der wahren Natur als Dharmakaya, der sich
anderen in der Aktivitdt als Sambhogakaya und Nirmanakaya zeigt. Darin zu verweilen und
diese wahre Natur anderen zu zeigen, ist erleuchtete Aktivitit. Es ist also nicht etwa so, dass
erleuchtete Aktivitdt noch ein zusétzliches Handeln voraussetzen wirde. Buddha zu sein ist
natUrlicherweise erleuchtete Aktivitat, alles geschieht spontan in dem natirlichen, befreiten
Geist. Das sind die Unterweisungen der Tradition des Mahamudra zu Sicht, Erkenntnis,
Meditation, Erfahrung, Handlungsweise, Frucht und Aktivitat.

Der Prozess der Meditation

Eine weitere Zusammenfassung wichtiger Mahamudra-Begriffe von Gampopa beginnt mit:
Aufgrund der Sicht erscheint Erkenntnis.

Die korrekte Sicht als Grundlage der Praxis bringt Erkenntnis, Verwirklichung hervor. Das ist der
Grund, warum Gendin Rinpotsche immer sagte, dass es nicht allzu viel bringt, lange Schin& zu
praktizieren, ohne ein korrektes Verstandnis der Sicht und des Vorgehens in der Meditation
entwickelt zu haben. Uns Lehrer hat er dazu angehalten, auch wahrend der Meditationstage viel
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zu unterrichten, um sicher zu gehen, dass mit der richtigen Sichtweise meditiert wird und die
vielen Fehler vermieden werden, in die man beim Meditieren hineintapsen kann. Er war kein
Freund von langen Seshins mit wenigen Erkldrungen, sondern empfahl uns, zuerst einmal viele
Erklarungen zur Praxis zu geben, dabei immer wieder kurze Phasen der Meditation einzulegen
und dann erneut Erklarungen zu geben. Dann wieder meditieren und wieder Erklarungen, bis
sich ein sattelfestes Verstandnis eingestellt hat. Dann erst ist der Zeitpunkt gekommen, intensiv
zu meditieren und Uber lange Zeit diese Sicht anzuwenden, bis sie ihre Friichte tragt.

Aufgrund von Meditation entstehen Erfahrungen.

Meditation ~ steht fir kontinuierliche Ubung und  Erfahrungen beinhaltet alle
Meditationserfahrungen, aber hier vor allem die Erfahrung der Natur des Geistes, welche die
eigentliche Erfahrung ist, auf die es ankommt. Sie entsteht und stabilisiert sich nur durch

Mﬁg iélaet}%ucht entwickelt sich die Aktivitdt zum Wohle anderer.

Die Frucht kontinuierlicher Praxis mit korrekter Sicht und Vorgehensweise ist die Erkenntnis der
Natur des Geistes und schlieBlich Buddhaschaft. Aus der zunehmenden Erkenntnis entwickelt
sich die Aktivitat zum Wohle anderer. Sie ist der natirliche Ausdruck der Erkenntnis. Die
Aktivitdt zum Wohle anderer beruht auf dem Erlangen der Frucht und nicht etwa auf dem
eigenen Wollen und guten Intentionen. Sie beruht darauf, die Natur des Geistes verwirklicht zu
haben.

Wann ist der richtige Zeitpunkt, den Dharma zu unterrichten?

Wenn Gampopa sagt, dass sich die Aktivitdt zum Wohle anderer aus der Frucht entwickelt,
dann beruht das auch auf Unterweisungen, die er selbst von Milardpa erhalten hat, als er ihn
beim Abschied fragte, ,Ja, und wann soll ich mich dann um die Sangha kimmern und
unterrichten?” Milardpa antwortete ungefahr so: ,Wenn Meditation und Nachmeditation gleich
geworden sind. Wenn es keinerlei Zweifel mehr gibt Gber die Natur der Erscheinungen und die
Natur des Geistes. Wenn du in vélliger Anstrengungslosigkeit aufgegangen bist, dann ist der
Zeitpunkt gekommen!*

Milarapas Beschreibung des rechten Zeitpunktes fur Aktivitat deutet auf den 8. Bhumi, die
Bodhisattvastufe, wo ein Praktizierender in die Phase der Nichtmeditation eintritt, die Phase des
Nicht-mehr-Lernens, wo sich der weitere Prozess allein durch kontinuierliches Gewahrsein
vollzieht, ohne dass man noch lange Zeiten auf dem Kissen sitzen muss. Alles andere sind blo
Kompromisse, wenn ihr z.B. jetzt im Westen junge Lamas vor euch seht, die schon sehr friih zu
unterrichten beginnen und gerade aus dem Retreat gekommen sind: Das geschieht nur, weil es
im Westen Lehrer braucht und nicht alle im Retreat bleiben kénnen. Wenn wir in einer Situation
wdren, wo es drauBen bereits viele verwirklichte Lehrer gédbe, dann kénnten viel mehr von uns
in den Retreats bleiben und ihre Meditation vertiefen. Das ist aber jetzt nicht mdglich, wir
mussen unterrichten, um den Dharma zugéanglich zu machen und so wachsen wir einfach
gemeinsam miteinander. Aber idealerweise ist es so, dass man wartet, bis man vdllige
Gewissheit Uber den Geist hat.

Seit Milardpa und Gampopa sagt man, dass Lehrer eigentlich dann unterrichten kénnen, wenn
sie eine Verwirklichung der Natur des Geistes erfahren und Gewissheit dariiber haben. Dann ist
es moglich, tatsachlich authentisch zu unterrichten, weil man dann die Quelle aller
Unterweisungen kennt, weil man versteht, was es mit der Natur des Geistes auf sich hat und
man wird keine groBen Fehler bei den Unterweisungen mehr machen. Solange man diese
Gewissheit nicht hat, spricht man die Worte des Dharma nach, hat aber nur eine ungeféhre
Ahnung vom zeitlosen Gewahrsein und hoffentlich ein solides intellektuelles Verstédndnis. Aber
man weiB nicht wirklich, auf welche Verwirklichung all diese Unterweisungen Buddhas
eigentlich abzielen und wo sie letzten Endes hinflhren sollen. Man kennt das Ziel des Weges
nicht und sollte deshalb sehr vorsichtig sein, Uber die letztendlichen Aspekte der Dharmapraxis
zu sprechen. Solange man diese Gewissheit nicht spirt und die eigene Verwirklichung auch
vom Lehrer bestatigt bekommen hat, wird man an den Worten hangen und an den eigenen,
immer noch dualistischen Erfahrungen und macht unvermeidbar Fehler beim Erklaren des
Dharma.

Unterweisungen zu Zitaten von Gampopa, 1. Kurs, Seite 79



Um Fehler zu vermeiden, sollte man aufgrund von Studium zumindest eine hervorragende
Kenntnis von Buddhas Lehre haben. Denn ein gutes intellektuelles Verstandnis, das wirklich bis
in die letzten Details hinein sauber ist, wird uns davor schitzen, mit unseren Worten bei
anderen Schleier durch verkehrtes Verstandnis hervorzurufen. Dank des intellektuellen
Verstandnisses werden zumindest unsere Worte den Sinn der Lehren korrekt wiedergeben in
denselben Formulierungen wie sie die erleuchteten Lehrer verwendet haben. Wir sollten uns
davor hiten, den Dharma allzu frei zu formulieren aufgrund der eigenen, immer noch dualistisch
gepragten Eingebung.

Das waren einige Erkldrungen zu den wichtigsten Begriffen des Mahamudra. Sie geben nur
einen ersten Eindruck, denn die Mahamudra-Unterweisungen sind vielschichtig, sie haben
verschiedene Ebenen (Schind, Lhagtong und Mahamudra). Jeder Praktizierende sollte zu
einem guten Verstandnis dieser Unterweisungen kommen. Dabei beginnen wir zundchst einmal
auf einer sehr hohen Ebene mit der Sicht eines Buddhas von Meditation und Praxis und dann
bringen wir diese héchste Sicht ins Konkrete hinein: ,Ja und wie soll ich jetzt auf meinem Kissen
vorgehen? Was mache ich mit meinem Geist, so wie er heute ist?“ Daflr brauchen wir
vertrauenswardige Lehrer, die uns zeigen kénnen, was wir jetzt zu tun haben in der Praxis und
wo unser Weg langgeht — immer in Richtung auf das Ziel, tatsachlich Mahamudra praktizieren
zu kénnen. Sie werden uns helfen, uns nicht in Praxisweisen zu verfangen, die Schleier und
zusatzliche Anhaftung erzeugen und den Weg ins Mahamudra hinein verzégern.

Zwolfte Unterweisung, 10. 8. 02

Die Praxis im Alltag

Jetzt am Ende des Kurses stellt sich die Frage: ,Wie kénnen wir das, was wir hier gelernt und
praktiziert haben, im Alltag weiter praktizieren? Wie kénnen wir diese Unterweisungen zum
Guru Yoga, zu den grundlegenden Gedanken, zu Schind — Lhagtong — Mahamudra, im Alltag
zur Anwendung bringen, wo wir nicht mehr die Stitze eines Kurses haben, mit all den Lehrern
und seiner klaren Struktur?*

Die Frage ist, wie wir zu einer Praxis im Alltag finden kénnen. Da geht es vor allem darum,
realistisch zu sein und nicht zu meinen, wir missten in unserem Alltag eine enorme Menge an
Praxis unterbringen. Es ist viel wichtiger, regelmaBig zu praktizieren. Wir kénnen uns z.B. jeden
Tag eine Viertelstunde nehmen oder auch eine Stunde. Manchen ist es sogar méglich, morgens
und abends zu praktizieren. Aber wir sollten bei dem, was wir uns vornehmen, realistisch sein
und schauen: ,Was kann ich auf jeden Fall in meinem Tagesablauf unterbringen?* Wenn es
eine Viertelstunde ist, nehmen wir uns vor, jeden Tag regelmaBig eine Viertelstunde zu
praktizieren, ohne schon an ein Ende dieser Verpflichtung zu denken.

Die Einstellung: ,Heute praktiziere ich viel und morgen daflr vielleicht nicht!“ ist nicht sehr
hilfreich. Kontinuitat ist wichtiger als die Anzahl an Stunden, die ich praktiziere, speziell wenn
ich bereits am nachsten Tag wieder ein Loch habe. Es geht wirklich um: ,Ein steter Tropfen
héhlt den Stein®. Diese Weisheit trifft auch auf die Dharmapraxis zu.

Auch sollten wir schauen, dass unsere formelle Praxis nicht zu Lasten unserer Angehdrigen
geht, unserer Kinder und Lebenspartner. Auch da missen wir realistisch sein und die Praxis zu
einer Kraft werden lassen, die diese Beziehungen stérkt. Das ist die Grundhaltung und dann
brauchen wir nattrlich etwas innere Entschlusskraft, um zu sagen, ,Ich setze mich jetzt hin, um
zu praktizieren, und die Kinder kdnnen spielen und ihre eigenen Sachen machen.” Ich sage
meinem Lebenspartner: ,Ich zieh mich jetzt einmal fir eine halbe Stunde zurtick!” Alle wissen

Unterweisungen zu Zitaten von Gampopa, 1. Kurs, Seite 80



Bescheid und es stdért niemanden, es ist eingebettet in das tagliche Leben der Familie. So
vorzugehen ist sinnvoll.

Wenn wir aber wahrend der Sitzung merken, dass Spannungen im Haus entstehen, Streit usw.,
dann schlieBen wir den Text und sagen uns: ,Jetzt kommt aktives Bodhicitta im Alltag dran. Ich
kiimmere mich um das, was zu tun ist.“ Wir sollten auf jeden Fall verhindern, dass andere auf
unsere Praxis argerlich werden oder gar eine Abneigung gegen den Dharma als solchen
entwickeln. Wir sollten versuchen, unsere Praxis so in den Alltag zu integrieren, dass es fir
unser Umfeld akzeptierbar ist.

Zwei Formen von Disziplin: Unnachgiebigkeit und Entspannung

Disziplin im Alltag — was die formelle Praxis angeht — besteht in erster Linie darin, Gberhaupt in
die Sitzung hineinzufinden. Ich drehe mich nicht noch einmal um im Bett, wenn ich schon wach
bin, sondern sage mir: ,Ja, es ist Zeit fiir meine morgendliche halbe Stunde!* Wir geben uns
einen kleinen Tritt: ,Jetzt aber raus und ran an die spirituelle Arbeit!“ Das ist die Disziplin, die mit
unseren Tendenzen der Bequemlichkeit und Faulheit aufrdumt, eine Anwendung von freudiger
Ausdauer. Sie hat eine entschlossene, unnachgiebige Qualitat. Unser Entschluss, regelmaBig
zu praktizieren, steht nicht jeden Morgen zur Diskussion.

Wenn wir es dann aber geschafft haben, auf unserem Sitzkissen anzukommen und die Praxis
zu beginnen, ist diese Form von unnachgiebiger Disziplin nicht mehr so notwendig. Es geht jetzt
mehr um Entspannung. Wir 6ffnen den Text, beginnen unsere Praxis und lassen uns durch die
Praxis tragen. Wir entspannen uns und lassen uns in der Praxis fuhren. Wir 6ffnen uns fir den
Segen. Es ist nicht schlimm, wenn mal kleine Momente von Schlafrigkeit kommen oder wir mal
aufgewuhlt sind. Wir kommen einfach zur Praxis zurick und lassen uns von ihr fuhren, als
wdren wir in einen Zug eingestiegen. Unsere Disziplin ist dann, so entspannt und natdrlich wie
maoglich zu sein.

Es sind also zwei verschiedene Formen von Disziplin: Die eine durchschneidet all die
Ablenkungen und sagt: ,Jetzt aber auf den Sitz!“ Auf dem Sitz angekommen Gbernimmt die
zweite Form der Disziplin das Steuer: Entspannung, die eigentliche buddhistische Disziplin. In
der Praxissitzung geht es nicht mehr um diese Unbeugsamkeit. Wir dirfen nicht steif werden,
wir sollten uns kein Praxiskorsett anlegen. Hier ist nicht nur Entschlossenheit, sondern auch
Flexibilitat gefragt.

Es kann vorkommen, dass wir langere Zeit mit einem Aspekt unserer Praxis, mit einer Phase
der Meditation verbracht haben und es dann nicht mehr schaffen, den Rest unserer Praxis
ebenso griindlich zu machen. In solch einem Fall machen wir uns keinen Stress: Wir lesen den
Rest des Praxistextes einfach einmal durch, machen die Widmung und gehen dann in die
Aktivitat. Wichtig ist, dass in jeder Praxissitzung ein minimaler duBerer Rahmen gewahrt bleibt:
Zuflucht nehmen, die Hauptpraxis auszufuhren und Widmen. Diese Disziplin dieser drei Punkte
sollten wir immer aufrecht erhalten, komme was wolle.

Nehmen wir den Gampopa Guru Yoga als Beispiel: Wir wirden die Zuflucht ausfihren, dann
das siebenteilige Gebet, kommen dann in der Meditationsphase an und merken nach einer
Weile, dass es zeitlich fur die Preisungen hintendran knapp wird. Dann rezitieren wir sie einfach
nur einmal ohne Wiederholungen und schlieBen die Praxis ab. Wir brauchen uns dann keine
Gedanken dariiber zu machen, dass wir sie nicht viele Male wiederholt haben. Wir kénnen im
Ausnahmefall sogar direkt zur Widmung springen. Es ist einfach wichtig, dass diese Phasen
von Zuflucht und Bodhicitta am Anfang, dann die Hauptpraxis und die Widmung nie fehlen.
Dann ist die Praxis vollstéandig.

Anzeichen authentischer Praxis

Es wurde vorgestern auch die Frage zur natlrlichen Praxis des Mahamudra gestellt: ,Woran
kann ich erkennen, ob es sich tatsachlich um authentische Praxis handelt? Was sind die
Zeichen, dass wir uns in der Praxis tatséchlich entspannen und natiirlicher werden?*
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Es qgibt viele Anzeichen. Ich werde euch aus der Erfahrung einige aufzdhlen. Wenn ich
natlrlicher in meiner Praxis werde, setzt sie Freude frei, Freude entsteht in der Praxis. Ich fuhle
mich zur Praxis hingezogen, weil die Praxis nicht mehr ein Muss ist, sondern eine Einladung,
tiefer loszulassen. Ich werde in der Praxis entspannter, habe Freude, fihle mich hingezogen,
aber auch wenn ich aus der Praxis aufstehe, bin ich entspannter. Auch im Alltag bewirkt sie,
dass ich mehr und mehr in eine NatUrlichkeit hineinfinde.

Nehmen wir einmal das Beispiel: Ich praktiziere und Kinder toben ins Zimmer rein und stéren
die Praxis. Meine Reaktion im ersten Moment ist ein gutes Anzeichen dafir, ob ich angespannt
in der Praxis war. Wenn ich mich erschrecke oder argerlich werde, ist das ein Zeichen, dass ich
angespannt war oder an der Praxis festhalte. Wenn die Kinder oder der Partner einfach ins
Zimmer hereinkommen kénnen und auf natirliche Weise in die Praxissituation integriert
werden, dann ist das ein gutes Zeichen. Ich drehe mich zu ihnen um, frage freundlich: ,Was
gibt’s?“ und bleibe entspannt. Ich bin nicht sofort dabei, meine Praxis gegen andere Einfliisse
zu verteidigen. Ich hafte nicht an ,meiner® Praxis, sondern bin tatséchlich dabei, sie zum Wohle
aller Wesen auszufiihren. Und wenn dann tatsachlich jemand von ,all diesen Wesen® kommt,
dann ist das keine echte Stérung.

Wenn also jemand ins Zimmer kommt und wir fragen, ,Was gibt es?* oder wir beantworten die
Frage, die der andere stellt, dann ist das kein Problem. Die Situation |6st sich auf und wir
praktizieren weiter. Es hat gar keine Stérung unserer Praxis stattgefunden. Wir sind weiter im
Fluss der Dinge, unsere Praxis integriert sich in den Fluss des Alltags, des Lebens, sie ist nicht
davon getrennt. Wir brauchen aber keineswegs bei jeder Anfrage aufzustehen und sofort den
Winschen anderer entsprechen, es geht nur darum, freundlich und flexibel zu bleiben. Wenn es
geht, bleiben wir auf dem Sitz und lassen die Welt selber mit sich klarkommen.

Ein weiteres Zeichen flr natlrlicher werdende Praxis ist, dass wir die Unterweisungen als
Geschenk erleben. Wir empfinden die Unterweisungen des Buddha und der Lamas mehr und
mehr als ein Geschenk, weil wir entspannter werden. Wir erleben sie nicht als ein Muss oder
eine Pflicht.

Zu Anfang sind wir ja gar nicht entspannt in der taglichen Praxis auf unserem Kissen, wir sind
sogar angespannter als sonst, weil wir gegen unsere normalen Tendenzen arbeiten. Wir
versuchen, es auf dem Sitz auszuhalten, aber normalerweise finden wir finf Minuten Nichtstun
schon unertraglich. Jetzt bemihen wir uns darum, genau das zu tun, und das ist natirlich
zunachst einmal keine entspannte Angelegenheit. Aber mit der Zeit gewdhnen wir uns daran
und dann stellt sich genau das Gegenteil ein: Wir sind auf dem Sitz entspannter als wir es sonst
je sind. Das ist ein Zeichen dafir, dass wir zu einer authentischeren Praxis gefunden haben.
Das Verhaltnis zwischen Praxis und Alltag beginnt sich umzukehren: wir haben den Wunsch,
immer wieder in diese Offnung hineinzufinden, die wir in der Praxis erleben. Zugleich merken
wir, wie hilfreich die Praxis im Alltag ist. Manchmal, wenn wir einen Moment Zeit haben,
brauchen wir uns nur an die Praxis zu erinnern und schon ist sie da. Wir kdnnen uns
entspannen in Situationen, wo wir friiher nicht loslassen konnten.

Ein weiteres wichtiges Zeichen dafiir, dass wir auf dem richtigen Weg sind, ist, ob wir mehr
Mitgefuhl entwickeln. Entspannung bewirkt, dass wir auch entspannter mit anderen sind und
dass wir groBzigiger mit ihnen werden. Wenn wir Fehler bei anderen bemerken, gehen wir
entspannter damit um, weil wir auch bemerken: ,Ach, ich hab’ ja dieselben Fehler, das sieht mir
ja eigentlich ganz &hnlich... Ist nicht so tragisch!“ Das ist ein Zeichen von Entspannung.

Das sind nur kleine Beispiele. Im Grunde genommen beruhigen sich alle Emotionen durch
Entspannung, das ist das groBe Zeichen, das wichtigste Zeichen vielleicht, dass wir auf dem
richtigen Weg sind, dass sich insgesamt die Emotionen entspannen und beruhigen, ohne dass
wir sie verdrangen oder als Feinde erleben. Sie sind nur einfach kein so groBes Problem mehr.
Das heiBt nicht unbedingt, dass die Emotionen im Moment ihres Auftauchens weniger stark
sind, sie kbnnen sogar recht stark sein, vielleicht auch noch unverhllter und starker als vorher.
Aber durch die zunehmende Kraft der Praxis des Heilsamen dauern sie nicht so lange. Wir
haben es leichter, schon nach wenigen Stunden, wenigen Minuten, die Emotion loszulassen
und uns wieder anderen Dingen zuzuwenden.
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Ein weiteres Zeichen, das sich mit Sicherheit einstellt, ist Hingabe. Wir entwickeln Dankbarkeit
zu den Lamas. Wir danken Buddha, dass er solche Unterweisungen gegeben, einen solchen
Weg entdeckt hat, wo die Entspannung, Natirlichkeit und Loslassen im Zentrum stehen. Wir
entwickeln um so mehr Hingabe, je mehr wir merken, wie gut uns die Praxis tut. Innerlich tut sie
uns gut, denn die emotionalen Knoten l6sen sich auf und wir werden emotional gestnder.
Kérperlich tut sie uns gut, denn die koérperlichen Verspannungen lésen sich auf. In den
Beziehungen mit anderen tut sie uns gut und wir merken, dass das Leben immer einfacher wird.

Dank der zunehmenden Entspannung und Natdrlichkeit wird alles einfacher und wir merken und
verstehen allmdhlich, dass alle Unterweisungen sich nur um einen einzigen Punkt drehen: sich
nicht mit dem zu identifizieren, was im Geist auftaucht. Dieser eine Punkt der Praxis wird véllig
offensichtlich. Wir merken: ,Eigentlich ist das ganz einfach, was der Buddha unterrichtet und
was die Lamas uns da erzahlen!* Statt uns wie friher aufzuregen, wenn wieder einmal ein
Lama Uber Einfachheit spricht und zu denken: ,Der macht sich Gber uns lustig! Der versteht
Uberhaupt nicht mehr, was in der Welt los ist. Die Welt ist viel komplexer, als er es darstellt! Der
mit seiner Einfachheit!” Diese anféngliche Reaktion, die wir vielleicht kennen — zu meinen, der
Lama warde die Welt nicht verstehen, wenn er tber Einfachheit spricht — 16st sich allm&hlich auf
und wir denken: ,Tatsachlich, es ist so, alle Dinge werden einfach, wenn wir entspannen und
loslassen kdnnen. Es ist nur meine mangelnde Fahigkeit, die bewirkt hat, dass ich so
kompliziert war und Uberall nur Probleme sah.” Das sind die wichtigen Zeichen von naturlicher

ﬁreﬁfj'rsl’lbh entsteht auch umso mehr Verstandnis, je natlrlicher ich praktiziere. Weisheit entsteht
dank natdrlicher Praxis, und zwar die Form von Weisheit, die nicht aus Nachdenken und
Studium entsteht, sondern das spontane Verstandnis, wie Samsara funktioniert, d.h. wie meine
Emotionen funktionieren und wie das Gesetz von Ursache und Wirkung in Hinblick auf meine
Handlungen funktioniert. Gleichzeitig entsteht aber auch das Verstéandnis davon, wie ich mich
daraus befreien kann, wie das Loslassen geht und wie letzten Endes der Weg zur
Verwirklichung zu gehen ist. All das zeigt sich dank eines entspannten, gelésten Geistes.

Die beiden Vorgehensweisen bei den Bodhisattva-Geliibden

Frage: Wie ist das mit den Bodhisattva-Geliibden? Welche Grundlage, welche Bedingungen
braucht es, um sie zu erhalten? Kann ich sie jetzt schon bei Karmapa nehmen?

Wenn Karmapa jetzt die Gellbde gibt, dann ist das in erster Linie eine Ermutigung, Bodhisattva
zu werden. Diese Gelubde kdnnen als Ermutigung genommen werden und als Bekraftigung von
bereits genommenen Gelibden und als der feste Entschluss, tatsachlich in Karmapas
FuBstapfen zu treten, genauso zu werden wie er, ein Bodhisattva, der immer wieder kommt
zum Wohle der Wesen. Es gibt zwei Weisen, wie diese Gellbde gegeben werden:

Bei der einen Vorgehensweise nehmen wir zunéchst die Laiengellbde, wo wir uns verpflichten,
anderen Wesen nicht durch bestimmte schadliche Handlungen Leid zuzufiigen. Erst danach
kénnen wir die Bodhisattva-Gelliibde nehmen, wo es darum geht, anderen Wesen tatsachlich
Gutes zu tun. Das eine setzt das andere voraus, d.h. zundchst geben wir auf zu téten, zu
stehlen, zu lugen und Leid durch sexuelles Verhalten zu erzeugen und dann verpflichten wir
uns zu heilsamem Handeln. Das Gellbde, keinen Alkohol und keine Drogen zu konsumieren,
ist dabei nicht unbedingt notwendig. Es ist ein zuséatzliches Gellibde, das uns hilft, die
grundlegenden vier zu halten. Gampopa hat sich flr diese Vorgehensweise eingesetzt: erst die
Grundlage mit den Laiengellbden legen — d.h. schadliches Handeln eingrenzen — und dann die
Bodhisattva-Geliibde nehmen, wo ich mich entscheide, nach Kraften nur noch Heilsames zu

b’i%' andere Vorgehensweise ist: Ich nehme die Bodhisattva-GelUbde als Ausrichtung, nur noch
Heilsames fir die Wesen zu tun, bis sie alle die volle Erleuchtung erlangt haben, und das
beinhaltet, dass ich alle schadlichen Handlungen aufgebe. Ohne diese Gellbde formell zu
nehmen, wird davon ausgegangen, dass das Bodhicitta bewirkt, dass diese schadlichen
Handlungen aufgegeben werden. Spater kann man dann auch noch die formellen Laiengelibde
ablegen. Bei diesem Vorgehen ist es also nicht notwendig, die Laiengelibde schon zu haben,
bevor man zu den Bodhisattva-Geliibden geht. Oft geben die groBen Meister die Bodhisattva-
Gelubde nach dieser zweiten Tradition, wo sie nicht darauf bestehen, dass die Laiengellbde

genommen werden. Dies |dsst den Teilnehmern etwas glréBere Frg&heiten, vor allem, da viele
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werden. Dies lasst den Teilnehmern etwas gréBere Freiheiten, vor allem, da viele die Gellibde
mehr auf der Ebene von Segen und Ermutigung nehmen. So macht es auch Karmapa far
gewdhnlich. Ich weiB aber nicht, wie er es diesmal halten wird. Es kann auch sein, dass er uns
auffordert, erst diese vier grundlegenden Gellbde zu nehmen.

Beide Vorgehensweisen sind sinnvoll und authentisch. Der Lehrer entscheidet je nach
Situation, wie die Gellbde gegeben werden. Bereits zur Zeit von Gampopa bestanden diese
beiden Traditionen. Er selber zog die erste vor und ging im Schmuck der Befreiung auf diese
Diskussion ein. Seine Begrindung war, zundchst klar aufzurdumen mit den schadlichen
Handlungen und dann erst das Bodhisattva-Gellibde zu nehmen, das uns zu den heilsamen
Handlungen verpflichtet, weil sonst ein Widerspruch entstehen kénnte zwischen der Absicht zu
helfen und dem weiteren Ausfihren leiderzeugender Handlungen.
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Im ersten Kurs erléduterte Zitate von Gampopa

— die Zitate sind in der Reihenfolge des Unterrichts angefuhrt —

Folgende Passagen finden sich in Gampopas Biographie, Kapitel 30:

Gampopa zeigte den gewdhnlichen Schilern den stufenweisen Weg zur Erleuchtung und den
begabteren gab er Mahamudra, die sechs Yogas usw. Allen Schilern, die zu ihm kamen, lehrte
er zahllose, tiefgrindige Dharmas. Einen kleinen Teil dieser Unterweisungen stellten einige
seiner groBen Schiler in Texten zusammen, die heute als Gampopas Gesammelte Werke
bekannt sind. Sie zeigen seine Fahigkeit im Erlautern des Dharmas und sind das Herz seiner
Lehren. So sagte der Dharmakénig der drei Daseinsbereiche, der unvergleichliche Allwissende:

LAls Wurzel allen Dharmas, wie ein Fundament, ist die Kontemplation von Tod und
Verganglichkeit auBerst wichtig. Dann ist es duBerst wichtig, tber Ursache und Wirkung und die
Nachteile Samsaras nachzudenken. Jene, die hierliber keine Gewissheit besitzen, mdgen wie
Dharmapraktizierende ausschauen, folgen aber nicht dem Dharma. Jene, die Gewissheit
entwickeln, werden die Belange dieses Lebens weit hinter sich lassen und wirklich den Dharma
praktizieren.

Dann ist es &uBerst wichtig, von einem authentischen Lehrer geflihrt zu werden und seinen
Geist im Erleuchtungsgeist von Liebe und Mitgeflihl zu schulen. Wer den Erleuchtungsgeist
hervorbringt, wird mit allem, was er tut, das Wohl der Wesen bewirken.

Ohne den Erleuchtungsgeist werden die beiden Formkérper nicht erscheinen, und ohne diese
wird sich der Wahrheitskdrper nicht zeigen, denn diese hangen wechselseitig voneinander ab.
Wer den Wahrheitskdrper nicht verwirklicht, findet keine Befreiung aus Samsara. Das ist so, als
hatten wir Angst vor dem Himmel: Wo immer wir geboren werden, ist Samsara. Den
Wahrheitskorper zu verwirklichen ist Befreiung.

Dieser relative Erleuchtungsgeist ist sehr wichtig. Zu Anfang ist er notwendig, denn ohne ihn
kénnen wir das groBe Fahrzeug nicht besteigen. Zwischendurch ist er notwendig, denn ohne
ihn fallen wir in (das Fahrzeug der) Hérer und dergleichen. Am Schluss ist er notwendig, denn
ohne ihn erscheinen nicht die beiden Formkérper.

Auch die (Kontemplation der) Verganglichkeit ist zu Anfang notwendig, denn ohne sie wenden
wir den Geist nicht von den Belangen dieses Lebens ab. Zwischendurch ist sie notwendig, denn
ohne sie halten wir an Besténdigkeit fest und verirren uns zu den Hérern und dergleichen. Zum
Schluss ist sie notwendig, denn die Bedeutung von Verganglichkeit und Leerheit sind identisch.

Auch (die Kontemplation von) Ursache und Wirkung ist zu Anfang notwendig, denn mit reinem
ethischen Verhalten schlieBen sich die Tore zu den niederen Bereichen. Zwischendurch ist sie
notwendig, weil sie uns die beiden illusorischen, traumgleichen Ansammlungen
vervollstandigen lasst. Zum Schluss ist sie notwendig, weil die Vollendung des Relativen die
beiden Formkérper sind.

So sollten wir alle Stufen des Pfades &uBerst wichtig nehmen. Wenn wir sie nicht im Geist
verankern, mag zwar ein Schimmer des Natlrlichen auftauchen, aber aufgrund von Verhaftung
an Nahestehende, Land und Besitz wird uns das Natlrliche wenig nliitzen und statt nach oben
wird es abwarts gehen.

Haftet nicht an diesem Leben. Entwickelt Gewissheit dartber, dass alle Phdnomene, wie
Erscheinungen und Klange, wie eine lllusion oder ein Traum sind. Kultiviert den
Erleuchtungsgeist der Liebe und des Mitgefihls. Wenn ihr darin gefestigt seid, wird es aufwarts,
nicht abwarts gehen, selbst wenn ihr das Natirliche noch nicht (gesehen) habt.”

In Unterweisungen wie dieser betonte er den Methodeaspekt. Dann wieder erklarte er es so:

"Wenn durch die Praxis des Tummo das Natirliche, Innewohnende im Geistesstrom erscheint,
so reicht dies alleine aus. Das eine, reine Natirliche ununterbrochen zu meditieren entspricht
der Zuflucht in die Natur der Dinge (Dharmata), dem letztendlichen Erleuchtungsgeist, den
makellosen Gelibden, dem uranfanglichen Wahren der Vajrabande (Samayas), dem Mitgefuhl
frei von Bezugspunkten. %a{’ntllche Quagttaten d mpopgesKsu e‘i}%% Hochste vollstandig darin
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von Bezugspunkten. Samtliche Qualitdten des Weges sind aufs Hdéchste vollstandig darin
enthalten, weshalb es ausreicht, nur dies zu praktizieren." Mit solchen Unterweisungen betonte
er den Weisheitsaspeki.

Gampopa schrieb in der Kostbaren Girlande, Kapitel 8:

Zehn Dinge, denen wir alle Energie widmen sollten

1. Als Anfanger widme dich mit aller Energie dem Studium und der Kontemplation (des
Dharma).

2. Wenn Erfahrungen erscheinen, widme dich mit aller Energie der Meditation.

3. Solange du noch keine Stabilitat (in der Erkenntnis) erlangt hast, praktiziere mit aller Energie
in Zuriickgezogenheit.

4. Bei groBer Zerstreutheit und Wildheit des Geistes widme dich mit aller Energie dem
Bez&dhmen des Bewusstseins.

5. Bei groBer Dumpfheit und Vernebelung widme dich mit aller Energie dem Auffrischen des
Bewusstseins.

6. Solange dein Geist noch nicht stabil ist, widme dich mit aller Energie dem ausgeglichenen
Verweilen in Meditation.

7. Auf der Basis meditativer Ausgeglichenheit widme dich mit aller Energie der
Nachmeditationspraxis.

8. Bei vielen Problemen und widrigen Umstanden widme dich mit aller Energie den drei Arten
von Geduld.

9. Bei groBem Verlangen nach angenehmen Dingen widme dich mit aller Energie dem
entschlossenen Sichabwenden.

10. Bei schwacher Liebe und geringem Mitgeflhl widme dich mit aller Energie dem Kultivieren
des Erleuchtungsgeistes.

Zitate von Gampopa im Ozean des Wahren Sinnes:

Band I, S.101: ,Fur die Erkenntnis von Mahamudra gibt es auBer vertrauensvoller Hingabe
keine Methode.”

[1-37: ,Hange nicht der Vergangenheit nach, eile nicht in die Zukunft voraus, bleibe direkt im
absichtslosen Gegenwartsbewusstsein, so wie es ist. Nun, wenn ich sage: 'Hange nicht der
Vergangenheit nach', so meine ich damit, dass wir den vorangegangenen Gedanken nicht mit
unserem Verstand verfolgen. Wenn ich sage: 'Eile nicht in die Zukunft voraus', dann bedeutet
das, nicht mit unserem Verstand dem n&chsten Gedanken entgegen zu eilen. Wenn ich sage:
'Bleibe direkt im Gegenwartsbewusstsein, so wie es ist', so meine ich damit, dass wir aus der
Gegenwart keinerlei Objekt machen sollten. Es heiB3t: 'Wenn du den Geist nicht klnstlich
beeinflusst, ist er klar; wenn du Wasser nicht aufwlhlst, ist es durchsichtig.' Bleibe daher ohne
jegliche Absicht in einer ungekinstelten Weite. Darin wirst du eine Klarheit erfahren, frei von
begriffichem Denken, rein und transparent, welche nur ein Fingerschnippen dauert oder
solange, wie es braucht, eine Kuh zu melken. Meditiere, ohne eine langere Dauer dieser
Erfahrung als Vorteil und eine kurze Dauer als Nachteil zu betrachten. Wenn dann wieder ein
Gedanke auftaucht, entspanne dich in ihn hinein. Es heiBt (bei Saraha): 'Dieser Geist, von
Geschéftigkeit gefesselt, ist befreit, sobald du entspannst — kein Zweifel.' Deshalb entspanne! In
entspannter Meditation wird sich diese Klarheit frei von begriffichem Denken immer langer
ausdehnen und irgendwann wirst du véllig in der wahren Natur aufgehen. Dies wird die
'Meditation des dahinflieBenden Stromes' genannt.”

[I-55: ,Wenn du ins eigene Bewusstsein blickst, betrachte es nicht als Vorteil, wenn der Geist

friedlich und still ist und glickselige tiefe Meditation entsteht. Betrachte es nicht als Fehler,

wenn dies nicht geschieht, sondern bewahre ein unzerstreutes Bewusstsein. Wenn du

unzerstreut bist, fallst du gar nicht erst in begriffliches Denken. Wenn ein Gedanke kommt,
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streut bist, fallst du gar nicht erst in begriffliches Denken. Wenn ein Gedanke kommt, blicke ihn
direkt an: Dieser Gedanke hat keinen Anfang, wo er entsteht, keine Mitte, wo er verweilt, und
kein Ende, wo er aufhért. Er ist ungreifbar, ohne jegliche Substanz, ohne eine Essenz."

[1-57: Um den Geist mit einer zwei Finger hohen Flamme zu halten, praktiziere diese Anweisung
des Meisters Dhagpo Rinpoche: "Stelle eine Kerze neben dich, deren Flamme kein Lufthauch
bewegt. Lasse ihre Reflexion in einem polierten Spiegel vor dir erscheinen und richte dein
Bewusstsein auf diese klar, unbewegliche Form."

[I-105: "Betrachte Gedanken als notwendig! Betrachte Gedanken als segensreich! Betrachte
Gedanken als geliebte Freunde! Betrachte Gedanken als unentbehrlich! Wenn wir in dieser
Weise ihr Erscheinen als sinnvoll ansehen, dann ist ihr Wesen die unwandelbare Natur.
Betrachte Gedanken als notwendig, da ohne Gedanken die Natur der Dinge nicht erfahrbar ist.
Friher sind wir im Kreislauf bedingten Daseins umhergeirrt, weil wir die Natur der Gedanken
nicht erkannt haben. Jetzt enthlllen Gedanken den Dharmakaya. Betrachte sie deshalb als
auBerst segensreich. Wenn wir jetzt verstehen, bei allen aufkommenden Gedanken
anstrengungslos zu bleiben, dann sind die Gedanken selbst der Dharmakaya. Betrachte sie
deshalb als geliebte Freunde. Haben wir Gedanken als geliebte Freunde erfahren, so entsteht
keine Verkrampfung, die der Ursprung von allem Leiden ist. Verkrampfung entsteht in dem
MaBe, wie wir Gedanken als Fehler [Feinde] ansehen."

[I-106: Als Gampopa von der Provinz Gampo nach Oberdagpo gekommen war, sprach er zu
den versammelten Schilern: ,Meditierer wollen keine Gedanken. Die Gedanken aber — die
kommen unaufhaltsam und das zermUrbt die Meditierer. Doch hért: Je mehr Holz, desto grdBer
das Feuer! Je mehr Gedanken, desto offensichtlicher das nonduale urspriingliche Gewahrsein!
deshalb koénnt ihr die flnf Geistesgifte und Gedanken ruhig hochkommen lassen. Dieses
Ungekinsteltsein, das nichts blockiert, nichts fabriziert, ist in sich selbst das urspringliche
Herzensgewahrsein aller Buddhas der drei Zeiten. Auch wenn wir den Buddhageist nicht
erkennen — er ist genau das! Abgesehen davon gibt es keinen Buddha. !

[I-118: ,Erscheinungen und Geist sind eins! Es gibt keine Erscheinungen auBerhalb des
Geistes. Da Erscheinungen das Licht des Geistes oder die Innere Natur des Geistes sind, 16st
sich das Gefesseltsein an Erscheinungen von selbst, sobald du die Natur des Geistes
verstehst. Die Natur des Geistes und die Natur der Dinge sind eins! Weil das Licht des Geistes
die Natur aller Dinge ist, 16st sich — sobald du die Natur des Geistes erkennst — dein
Gefesseltsein von selbst in der Natur der Dinge.

Ein Beispiel: Wenn die Sonne untergeht, kann ihr Licht nicht zurlickbleiben. Genauso sicher wie
die Sonne und Sonnenlicht immer miteinander gehen, wirst du mit dem Verstehen der Natur
des Geistes unweigerlich die Natur aller Dinge verstehen. Ist der Geist rein, sind unweigerlich
alle Erscheinungen rein Deshalb genlgt es, die Erscheinungen und den Geist so zu lassen,
wie sie sind, und lediglich in der wahren Natur des Geistes zu praktizieren.®

Folgende Passage findet sich wiederum in Gampopas Biographie, Kapitel 30:

Die Gruppen von drei Dingen, die aufzugeben sind

Eine seiner direkt umzusetzenden Unterweisungen zu rechtem Handeln war:

,Starker Hass auf Feinde,

starkes Haften an Freunden

und starkes Verlangen nach Besitz —

diese drei sollten Praktizierende aufgeben.

Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!
Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.
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Im Siiden ein- und im Norden verkaufen,

seine FlBe zu Sklaven machen

und in verlassenen Talern Ameisen aufscheuchen —

diese drei sind die acht weltlichen Dharmas von Praktizierenden,
Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!

Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.

Alte Monche, die Brotverdiener werden,

alte Entsagende, die zu hamstern beginnen,

und alte Verwirklichte, die Studien treiben

diese drei sind beschdmend fir Praktizierende.

Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!
Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.

Mit vielem Studium anzugeben,

mit Meditation in Zuriickgezogenheit anzugeben

und mit Entbehrungen und Hérten anzugeben —

diese drei sind wie ein Magentumor fir Praktizierende.
Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!
Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.

Nahrung aus schadlichem Tun wie frisches Fleisch,
berauschende Getranke fir Gelibdehaltende

und der verfihrerische Kérper junger Partner —
diese drei sind tddliches Gift fur Praktizierende.

Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!
Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.

Ohne etwas zu sehen, 'hellsichtigen’ Rat zu geben,
normale, totgebdrende Frauen zu heilen

und ohne Fahigkeiten Kranke zu pflegen —

diese drei bringen Frost Uber Praktizierende.

Um authentisch zu praktizieren, gebt diese drei auf!
Wer es sich zu Herzen nimmt, gibt alle drei auf.”

Zitate von Gampopa im Ozean des Wahren Sinnes, Band 3, S.100:

,oer klare Geist frei von Haften wie der Himmel, der nicht in Einseitigkeit verfallt — das ist die
Sicht. Der selbstgewahre Geist, strahlend klar wie ein Spiegel, ohne Hell und Dunkel — das ist
Meditation. Der ungekiinstelte Geist, geldst wie ein Kind, ohne Verneinen und Bekréftigen — das
ist Handeln.*

,Den Geist zu betrachten ist die Sicht. Alle Phanomene als Geist zu erkennen ist Erkenntnis.
Damit vertraut zu werden ist Meditation. Die wahre Natur zu erfahren ist Erfahrung, darin
fortdauernd zu verweilen ist Handlungsweise. Die wahre Natur zu verwirklichen ist die Frucht.
Dies anderen zu zeigen ist Aktivitat.”

,2Aufgrund der Sicht erscheint Erkenntnis. Aufgrund von Meditation entstehen Erfahrungen. Aus
der Frucht entwickelt sich die Aktivitdt zum Wohle anderer.”

Herzlichen Dank an alle, die an diesem Skript mitgearbeitet haben! Marianne Krobath hat in vielen Stunden die
Kassetten abgetippt und den Text gestaltet. Lama Lhindrub hat das Skript darauthin leicht (berarbeitet und
abschlieBend haben Marianne und Werner Krobath sowie Lama Taschi Oser Korrektur gelesen.
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