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Lhundrup beginnt den Kurs mit einer Danksagunglkn die mitgeholfen haben, den Ort zu gestalten
und die somit ermdglichen, dass in Guépel Ling Kwstttfinden kénnen. Anschlieend gibt es eine
kurze Prasentation der Kunstschule und ihrer Allgetgim selben Raum.

Als Uberleitung zu den Unterweisungen machen wie dileine Meditation. Lasst uns mit so natiirli-
chem, entspanntem Geist wie mdglich verweilengaitz offenen Sinnen.

Die Notwendigkeit der Meditation
1. Unterweisung, 31. Juli 06

Diejenigen, die im letzten Kurs dabei waren, erinrech sicherlich, dass wir uns die ersten Tage de
Kurses mit dem Nicht-Selbst der Person und mit d&cht-Selbst der Phanomene beschaftigt haben,
mit dem Widerlegen von Existenz und von Nicht-Eeigt, mit der Frage, ,Was ist Leerheit?* und
dergleichen, bis uns die Kdpfe zu rauchen anfingen.

Der zweite Teil des Kurses war dann tber Meditatthe Anwendung dieses Verstandnisses. Es ging
dann darum, was in Bezug auf dieses Verstandnigoeun ist, und damit werden wir jetzt weiterma-
chen. Da sind wir im sechsten Punkt, beim vorlet®enkt des Weisheits-Kapitels des ,Kostbaren
Schmuckes der Befreiung®, in dem Gampopa Prajnaptaarklart.

Wenn samtliche Phanomene Leerheit sind, ist es daniberhaupt nétig, sich in dieser Erkennt-
nis zu tben? Doch, durchaus.

Die Phanomene sind zwar von Natur aus Leerheite-wahre Natur ist die illusorische Natur — wir
verweilen aber nicht in dieser Erkenntnis. Wir sell& illusorische Natur der Phd&nomene nicht, des-
wegen missen wir uns tUben. Und da wir die illusbesNatur, die Leerheit aller Dinge, nicht erken-
nen, greifen wir nach den Dingen, was die ganzetiemae Verstrickung bewirkt, in der wir uns
normalerweise befinden.



Nehmen wir Silbererz als Beispiel: Es ist zwar seem Wesen nach Silber, aber dieses kommt
nicht zum Vorschein, solange das Silbererz nicht gehmolzen und seine Verunreinigungen ent-
fernt werden. Wer Silber will, muss zunachst das Ex schmelzen und reinigen. Ebenso sind alle
Phanomene seit anfangsloser Zeit inrem Wesen nacteérheit jenseits aller begriffichen Schop-
fungen. Doch Phanomene erscheinen den Lebewesenvialfaltiger Weise als konkret existent
und diese erfahren dadurch vielfaltiges Leid. Und m das Leid aufzulésen ist es ndtig, sich in
diesem Verstandnis zu tben.

Das Beispiel mit dem Silbererz ist folgendermaf3erverstehen: Wenn wir Silbererz in die Hand
nehmen, sehen wir nicht direkt, dass es sich ubeSHandelt. Es fihlt sich an wie ein Gesteinsbro-
cken, vielleicht wie ein schwerer Gesteinsbrockarer wir merken nicht recht, was fir Qualitaten
dieses Silbererz hat, man muss es erst verarbeiten.

Das gleiche ist mit den Dingen, die uns passie¥éin:bemerken zwar schon einiges, aber die wahre
Natur von dem, was uns da widerfahrt, die Situammlie wir erleben, nehmen wir nicht wahr. Wenn
wir uns etwas Zeit nehmen, dann werden wir schdielSilbernatur erkennen oder was hier mit Leer-
heit jenseits aller begrifflichen Schopfungen gerast.

Jemand, der gelibt ist im Betrachten der Mineralieth der Silbererz sehr genau kennt, sieht sofort,
dass es sich hier bei dem Klumpen um Silbererz édgnddhrend jemand, der nicht gedibt ist, daran
vorbeilauft und gar nicht wahrnimmt, dass es siahuch Silber handelt. Erfahren zu sein bedeutet
hier, den Blick fur die Leerheit, fir die wahre Nater Phanomene entwickelt zu haben, fir all das,
was im Geist passiert.

Diesen Blick des erfahrenen Meditierenden, deilderheit kennt — der sie erkennt in allem was sich
manifestiert — ist der Inhalt unseres Kurses. Dawird sich der gesamte Kurs drehen und auch alle
zukinftigen Kurse. Im Grunde genommen ist das dealt aller Dharma-Kurse, es geht immer dar-
um, diesen Weisheitsblick zu entwickeln. Wer died&risheitsblick nicht hat, wird sich verwickeln in
Haften und in emotionalen Situationen, und vieldlwird daraus entstehen.

Das Beispiel mit dem Silbererz ist nicht von unpefan dieser Stelle. Wir entdecken etwas sehr
Kostbares, wir entdecken Qualitdten. Beim EntdeadenLeerheit geht es nicht darum, eine Abwe-
senheit von Qualitaten zu entdecken, sondern wioleeken einen Reichtum von Qualitdten. Sonst
kénnte man hier ein anderes Beispiel anwendenadels manchmal benutzt wird: Wenn man den
hohlen Stamm einer Bananenstaude untersucht, dadet fman innen nichts mehr, er ist hohl. Das ist
also nicht das Beispiel, das Gampopa fir dieséeSelvahlit hat. Er hat ein Beispiel gewahlt, dds au
den Reichtum aufmerksam macht, den Reichtum, deemtilecken, wenn wir uns der wahren Natur
der Dinge widmen.

Silbererz wird hier als Beispiel genommen, weikeh um das Entdecken von Qualitaten dessen han-
delt, was wir auch Buddhanatur nennen, von deni@text dessen, was die Natur des Geistes ist. Und
darin sind alle Qualitaten enthalten. An ersteli&taebe und Weisheit, die Qualitaten, die die e
von allen Paramitas sind.

Ich erklare euch noch einmal ein bisschen, wasHaderst, wir wiederholen vom letzten Jahr. Ich
werde dabei nicht alles, nur das Wichtigste wiedier Ihr kénnt die Aufzeichnungen lesen.

<<< Meditation (Wenn es zu viel regnet, dann medtn wir.) >>>

Die Leerheit beschreibt die Abwesenheit des Ichies&s Ich ist nicht etwas, das einmal anwesend
und dann wieder abwesend ware, sondern das ha gegeben. Die Entdeckung, dass alles, was wir
als ,mich’, als ,meine Person’ beschreiben, einfathProzess ist, ein standiger Fluss und nichagtw
Stabiles, das als solches existiert, das ist eimeedekung, die mich schon an das Verstandnis der
Leerheit heranfiihrt.

Wenn ich dann verstehe, dass dieser Prozess, diksy stattfindet, und auf harmonische Art und
Weise stattfindet, ohne dass es dabei ein strgk&niles, ein organisierendes Etwas gabe, einen Chef
der das alles in der Hand hat, nahere ich mich nuettr an ein Verstandnis der Leerheit an.



Wenn ich dann einen Moment nach dem anderen, éselanken nach dem anderen, jede einzelne
Gedankenbewegung daraufhin anschaue, ob es derais &estandiges, etwas Bleibendes gibt, und
nie etwas Bleibendes, nie etwas Bestandiges ergddekn ist das die sich fortsetzende Entdeckung
der Leerheit, der Abwesenheit eines Ichs.

Wenn wir von dem Entdecken der Leerheit sprechann dst damit dieses Erstaunen gemeint, dass all
das funktioniert, dass all das ablauft, ohne dastaeeine strukturierende Kraft hatte, eine Se#ahen
Jemand, ein Etwas, was das formen und lenken wirtk dass es trotzdem so fantastisch ablauft.
Damit in die Tiefe zu gehen und das ganze AusmaBetle was man da entdeckt, zu begreifen, das
nennt sich Verwirklichung. Wenn wir dann versteht#aiss dieser ganze Prozess ohne ein solches Ich
stattfindet, wird sich auch die Bedeutung in ihganzen Tragweite offenbaren, dass Leben an sich
Uberhaupt nur stattfinden kann, weil es nicht eiotes Ich, ein solches Selbst gibt, das diesemnlista
gen Prozess, diesen standigen neuen Ausdruck|uddit& unseres Seins verhindern wirde. Es gibt
kein solides Etwas, das sich dem Prozess der Verdng widersetzen wiirde.

Was die Konstanz ausmacht, ist dieser Raum des ls&ms, in dem all das stattfindet. Dieser Ge-
wahrseinsraum ist aber nichts Individuelles, demehawir nicht flr uns gepachtet, wir haben ihn alle
gemeinsam. Alle erfahren wir denselben Gewahrsaimsr Wir nennen ihn den Raum der Wabhrheit,
Dharmadhatu, die Dimension der Wahrheit. Diese Dsiwn haben wir alle gemeinsam, und die ist
stabil, die durchzieht alle Erfahrungen. Da gibnh&hts Individuelles, die blockiert keinerlei Bewe
gungen. So wie der Himmelsraum die Wolken nichtaddnindert, durchzuziehen oder irgendetwas
daran hindert, durch den Raum zu gehen. Dieser @seiaraum gibt uns das Gefiihl von Ewigkeit,
von Dauerhatftigkeit, aber der Gewahrseinsraum sedibanicht etwas, das sich definieren lasst oder
was sich vorzeigen lasst als etwas, als mein,ialkk. Er selbst entzieht sich wiederum der Défini
on. Wenn wir Uber Leerheit sprechen, dann istiel,dvas ich euch jetzt in wenigen Worten erklart
habe, darin kondensiert. Gampopa sagt, alle Phamoimgben schon immer diese Natur, das ist wie
sie gerade beschrieben wurde. Aber, die das naistanden haben, missen meditieren. Wir missen
praktizieren, bis wir das verstanden haben.

Wenn wir das bereits Erklarte verstanden haben, begnen wir mit der Praxis. Die Erklarung
hierzu befasst sich mit vier Aspekten: mit der Vorlereitung, der Nachmeditation und den An-
zeichen des Vertrautwerdens.

Wenn wir verstehen, dass alles Leid aus Anhaftastaint, dem Haften an einem Ich, oder dem Ge-
fuhl, dass es existiert — ob das Anhaften oder e ist, Hoffnung oder Angst, Begierde oder Ar-
ger, Anhaften oder Abneigung — wenn wir versteliass die Erkenntnis des Nicht-Ichs, die Erkennt-
nis dessen, wie die Dinge wirklich sind, aus alindeefreit, was Leid verursacht, dann beginnen wir
zu praktizieren. Wenn wir das nicht verstanden habann ist unsere Praxis sehr schwach. Wenn sie
immer noch schwach ist, dann ist es, weil wir dieBankt nicht verstanden haben. Der Buddha hat es
gut mit uns gemeint. Er hat uns aufgezeigt, wods Heid besteht, woraus es entsteht, dass es eine
Losung gibt, dass es ein Ende dieses Leides gibhrvWir dann aber nicht verstehen, dann werden
wir nie motiviert sein zur Praxis.

Ihr seid hier, ihr seid also motiviert, und wir \den gemeinsam praktizieren. Und wir werden uns
dabei mit dem befassen, was Gampopa uns hier JagschVir werden die Vorbereitungen berick-
sichtigen, uns der eigentlichen Meditation zuwendehauen, was wir in der Nachmeditation, in der
Aktivitat zu berlcksichtigen haben, und die Anzeietberiicksichtigen, die uns zeigen, dass wir uns
auf dem richtigen Weg befinden, die Anzeichen degrdutwerdens, des Anwachsens dieser Motiva-
tion zur Praxis.

* x %

Die Vorbereitung zur Mahamudra-Meditation

Die Vorbereitung besteht darin, den Geist ganz natlich zur Ruhe kommen zu lassen.

Den Geist ganz natirlich zur Ruhe kommen lassedie Ubersetzung vomal du bab pao. Bab-pa
bedeutet fallen, den Geist fallen lassen, vollig lassen so wie ein Getreidebiindel, was mit einem
Band zusammengebunden ist. Diese Kordel wird gagprend die Garbe 6ffnet sich und fallt ausein-
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ander, ganz von selber, ganz locker. Und diesdetecLoslassen von aller Anstrengung und allem
fest Zusammenhalten, das ist hier Mitrbereitunggemeint, einfach alles einmal vollkommen loslas-
sen. Das wird hier di€orbereitunggenannt, weil es sich hier um die Vorbereitungeahamudra,

zur Prajnaparamita-Praxis dreht, das EintreteniénPdaxis der Natur des Geistes. Da braucht es als
Vorbereitung die Grundhaltung des nicht mehr Maligpens.

Wenn wir diesen Satz tber die Vorbereitungen ledann haben wir oft als erste Reaktion: ,Ja, das
ist ja schon véllig zu viel verlangt! Das ist eitagale Uberforderung! Mit dem, was hier Vorberegun
genannt wird, werde ich ja mein ganzes Leben vegkri!“ Deswegen fahrt Gampopa fort:

Wie der Geist natlirliche Ruhe findet, erklart Befreiende Weisheit in 700 Versen:

»S0hne und Tochter aus guter Familie! Folgt dem Wegler Abgeschiedenheit und habt
Freude daran, frei von Geschéftigkeit zu sein. Sitanit gekreuzten Beinen, ohne irgend-
welche Vorstellungen im Geist zu erzeugen.”

Beherzige dies und widme dich den vorbereitenden Wingen fiir Mahamudra.

Lasst den Regen alle geistigen Produktionen foldspi

<<< Meditation >>>

In diesem einen Satz finden wir alles, was wesgnikt an Vorbereitung fir Mahamudra. Wenn wir
uns das Tibetische anschauenpai malterist ein Sitzkissen oder ein Ort der Praxis, deyeabhie-
den ist. Das bedeutet also nicht, dass wir unsdingeins Retreat begeben missen. Im Kapitel tiber
Meditation erklart Gampopa genau, was er Afigeschiedenheiheint: Da ist die Abgeschiedenheit
des Korpers, worunter verstanden wird, dass mankdeper aus ablenkenden Beschéftigungen he-
rauszieht, und die Abgeschiedenheit des Geistashiedarin, sich geistig aus aller Verwicklung in
sonstige Beschéaftigung zu l6sen.

Es kann also sein, dass diese Bedingungen fir leeigits zusammen kommen, wenn ihr zu Hause
meditiert, ihr an einen Ort geht, wo ihr korperlicus seid aus der Verwicklung in die normale Ge-
schéftigkeit. Das kann einfach der Ort sein, an déem®r Meditationskissen liegt, mit geschlossener
Tar zur Erleichterung. Und geistig mussen wir esndschaffen, uns zu l6sen von all dem Beschaftigt-
Sein mit den Alltagsangelegenheiten, mit all degj¢kten, mit denen wir es sonst zu tun haben. Wir
schaffen damit so etwas wie eine Pause in unseebrr: Diese halbe Stunde dient der Meditation,
sie dient jetzt nicht dazu, um Uber die Alltagséingachzudenken. Das braucht natirlich eine grol3e
innere Disziplin. Wie kriegen wir das geistig hin?

Diese Disziplin, die es dann braucht, um sich stbgan aus dem, was uns sonst beschéftigt, die ent-
steht in uns im Laufe von Monaten und Jahren, wahetausfinden, dass bestimmte Dinge einfacher
sind. Wenn wir das Telefon ausstecken, ist es igrvielleicht einfacher, als die Kraft aufzubringen
nicht zu reagieren, wenn es klingelt. Die Tur zolisen ist vielleicht einfacher als die Kinder chs
Zimmer zu lassen. Wir finden heraus, welchen Rahmierbrauchen, um diese Praxis ausfuhren zu
kénnen.

Wichtig ist — wenn wir hier von Vorbereitung sprech- dass wir das nicht mit den Vorbereitenden
Ubungen verwechseln, den vier grundlegenden Gedankenn wir den Geist auf die Zuflucht aus-
richten, auf die Praxis des Bodhicitta. All das bateits stattgefunden. Wir sprechen jetzt von der
Vorbereitung, um in Mahamudra eintreten zu konas Entwickeln von Schina ist die Vorbereitung
fur Mahamudra. Die Entwicklung von geistiger Rulien innerer Geldstheit ist die Bedingung, um
Mahamudra zu praktizieren.

Die beiden wesentlichen Elemente dieses Loslasdens;eldstheit, sind also, Kérper und Geist aus
Verwicklung in Ablenkung zu l6sen. Sich zu l6ses dem Bedurfnis nach kérperlicher Aktivitat und
sich zu I6sen aus dem Bedurfnis nach geistigervi#iti Damit ist gemeint, dass wir aussteigen aus
dem Wunsch nach koérperlicher und geistiger Besighédt), Geschaftigkeit. Und dieser Wunsch ist
enorm, denn dahinter ist die Angst vor Langeweite] die Angst vor dem Allein-Sein. Die Angst vor



Langeweile ist das, was uns standig dazu bringt,aunbeschaftigen, unaufhdérlich, immer irgendwas
zu tun zu haben, kérperlich und geistig.

Wenn wir also von dem Vorbereiten der MahamudradBrsprechen, dann bedeutet das, frei von dem
Bedurfnis nach Geschéftigkeitei von Geschéftigkeit zeein Das geht aber nur, wenn wir es tatsach-
lich auch loslassen kénnen. Das setzt also vodass wir viel dariiber nachgedacht haben, was Ge-
schéftigkeit eigentlich ist, was ihre Natur ist,ra&@ wir uns immer wieder darin verwickeln, und
auch, dass wir Uber die Ursachen unseres Bedigthisch Geschéftigkeit nachgedacht haben.

Wenn dieses Nachdenken tief gegangen ist, dannekdwir sehr schnell loslassen. Wir sind dann
sehr froh, endlich wieder die Gelegenheit zu hakarpraktizieren und durchatmen zu kénnen. Wir
sind froh, jetzt korperlich und geistig fur eindldeStunde — oder wie auch immer unsere Meditation
ausschaut — aussteigen zu kénnen, weil wir versiedeess es genau darum geht. Das ist dann sehr
leicht, es ist nicht immer anstrengend, ein stérdigampf, um da auszusteigen. Es kann sehr, sehr
schnell gehen, es kann innerhalb von einem Gedamkeent stattfinden, sich zu sagen, ,,Okay, jetzt
loslassen!* Und dann ist es aber auch gut, wir divan uns dann nicht mehr gegen irgendwas abzu-
grenzen, wir sind in dem Loslassen angekommen.dasdraucht es, um praktizieren zu kénnen.

Wenn wir uns in diesem Kampf befinden, in diesestfengung loszulassen, dann bedeutet das, dass
sich etwas noch nicht geklart hat, dass wir nochtrsicher sind, dass wir loslassen wollen, und wir
halten immer noch das, woran wir denken, fur sdtigc dass wir den Gedanken folgen. Das Loslas-
sen halten wir manchmal fur wichtig, dann lassen geirade einmal kurz los, aber dann gehen wir
schnell wieder zu den Gedanken zuriick, weil wirdgieh wieder flr so wichtig halten, um ihnen zu
folgen. Das bedeutet, dass die Klarung, die notweist, um aus diesem standigen Verwickeltsein
auszusteigen, noch nicht grundlegend stattgefuhdenNohlgemerkt: Es geht nicht darum, eine Hal-
tung einzunehmen, sich Gberhaupt nicht mehr umAdiéerg zu kiimmern, es geht nur drum, die Mog-
lichkeit zu haben, es einmal anders zu versuchen.

Wenn wir auf dem Sitz angelangt sind, setzen wir smhin wie es gerade geht, mit geradem Riicken,
nach Méglichkeit mit gekreuzten Beinen, so, dasRieken aufrecht ist unetzeugen keine weiteren
Vorstellungen im GeisDie Vorbereitung fir Mahamudra besteht nichtmgetzt noch tber Weiteres

zu kontemplieren, sondern den Geist einfach s@zseh, wie er ist, jetzt gerade, ohne noch etwas zu
manipulieren oder zu andern. Das ist die echtdigeiRuhe, die nicht mehr danach sucht, etwas ande-
res zu erfahren, als das, was gerade ist.

Wir sind nicht mehr dabei, etwas anderes im Gaiskérzeugen, einen Sinn, etwas, was uns ablenkt
und ermoglicht, nicht da zu sein, wo wir geradalsWir sind anwesend mit dem was ist und zwar
vollkommen entspannt. So gelést anwesend zu seire etwas anderes zu suchen, ist das Ergebnis all
unserer Vorbereitungen, all der vorbereitenden deanund ist in sich die Vorbereitung fiir Maha-
mudra. Was hier die Vorbereitung genannt wirdaliso bereits das Ergebnis all unserer tiefen Vorbe-
reitung, die ihrerseits dann die Basis darstetldié Mahamudra-Praxis.

<<< Meditation >>>

Die allgemeinen und spezifischen Vorbereitungen flr Mahamudra

2. Unterweisung, 1. August 06

Gestern hatten wir uns damit beschaftigt, was war\tbrbereitung fir Mahamudra nennen. Damit
war der Moment der Entspannung gemeint, des sidens) der unmittelbar der Mahamudra-Praxis
vorausgeht. Wenn wir zu Hause praktizieren, wirdies normalerweise nicht moglich sein, einfach
so direkt in diese Entspanntheit zu finden, sonedribrauchen etwas ausfuhrlichere Vorbereitungen.
Normalerweise beginnen wir mit Nachdenken, mit elentemplation, die den Geist auf den Dhar-
ma lenkt. Wir denken an den kostbaren Menschenkowie denken tief an die Vergéanglichkeit, die

Tatsache, dass wir ganz unvorbereitet sterben kinWg denken an Karma und die Nachteile des
Daseinskreislaufs. Diese vier Gedanken oder Koriegiopen nennen wir die vier allgemeinen Vor-
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bereitungen fir Mahamudra, die gehéren auch zuvbmmudra-Vorbereitungen. Sie werden allge-
mein genannt, weil sie allen Praktiken vorausgehen.

Dann gibt es die spezifischen Vorbereitungen fuhdfaudra. Das sind auch vier. Die erste davon ist
das Zufluchtnehmen, begleitet von den Verbeugunges,dann abschlie3t mit dem Entwickeln von
Bodhicitta. Das ist die erste spezifische Vorbergjtzu Mahamudra. Und daran schlieen sich dann
die Dorje Sempa- oder Vajrasattva-Praxis, Mandaléefdngen und der Guru-Yoga an.

Diese vier spezifischen Mahamudra-Vorbereitungdweii dazu, dass die Fahigkeit loszulassen in
unserem Geist zunimmt, dass wir es leichter findeseren Geist auf etwas Heilsames zu lenken. Die
vier vorbereitenden Ubungen sind eine groRe Hilfe, diesen Prozess hier anzuwenden: aus dem
Festhalten in die Geldstheit. Deswegen benltzgetehdie Hand als Beispiel. Die geschlossene Hand
ist das Festhalten. Wie kann ich denn die Handedffvie kann ich im Geist Gedanken, Emotionen,
die ich festhalte, loslassen? Als erstes iibensidrJoszulassen, um uns etwas anderem, etwas Heil-
samem zuzuwenden.

Diese Geldstheit, diese Fahigkeit loszulassen, michntspannen entsteht durch die vier vorbereiten-
den Ubungen. Das ist die Fahigkeit, mit der wir Mi@hamudra-Praxis dann beginnen. Das ist das,
was gestern die Vorbereitung genannt wurde: Sichusietzen und zu wissen, wie das geht, dass man
sich entspannt. Das ist das, was wir uns alle wiarscnur ist es genau das, was uns so schwer fallt.
Wir kommen von der Arbeit nach Hause und wirdemgeiles hinter uns lassen, alles loslassen und
uns sammeln kdnnen, aber damit wir das schaffenchen wir etwas Hilfe. Das ist die Hilfe, die wir
durch die vier vorbereitenden Ubungen erhalten. [éfimen, eine nach der anderen unsere Anhaftun-
gen zu losen.

Das alles praktizieren wir hier im Kurs: Wir macha#nmei Mal pro Tag die Praxis des Guru-Yoga auf
Gampopa. Und dieser Guru-Yoga enthalt viele klagze, durch die wir Kontakt mit dem Lama
aufnehmen. Wir sprechen innerlich mit dem Lama,sivigen die Gebete, wir erinnern uns an wesent-
liche Aspekte der Praxis. Wir kontemplieren dalwég kostbar dieser Moment ist. Wir freuen uns
daran und entscheiden uns, ihn zu nutzen. Wir nutee um heilsame Handlungen auszufihren. Wir
nehmen Zuflucht. Wir entwickeln Bodhicitta, wir nfee Opferungen und 6ffnen uns fir Segen. All
das, damit sich die Verspannung lockert und wieitioh diese Bewegung ,fhhhh..." des Loslassens
machen. Das ist der Sinn davon.

Wenn wir in der Gampopa-Praxis so beten, singem) d@hen wir innerlich einen Prozess durch, wo
wir uns lockern. Bestimmte Punkte in uns werdereapgochen, die zu lockern, entspannen sind. So
lassen wir mit der Zeit des Betens innerlich immmethr los, es entsteht mehr Inspiration. Diese inspi
ration nennt man auch Segen. Segen ist die Ingpirah geistige Offenheit hinein loszulassen. Das
ist, wie wenn uns etwas einladt, ermdglicht, o@&hit macht, in diese Dimension der Offenheit hin-
ein zu entspannen. Das ist dann der Segen des LBxaiasn bitten wir. Wir bitten um diese Inspirati-
on, sodass wir den Mut haben, tatséachlich dieseddBr dieses Festhalten sein zu lassen. Guru-Yoga
ist das sich Ausrichten auf diese Dimension dessEnens, bis das anfangt in uns zu vibrieren, his wi
in Resonanz geraten mit dem Beispiel des Erwaclarigjas wir meditieren — in diesem Fall Gam-
popa. Bis wir es dann zulassen kénnen, dass uresst @d der Geist des Lamas ein Geist ist. Das ist
es, worum es in der Praxis des Guru-Yoga geht.

Wenn wir den Guru-Yoga beginnen, dann sind wir aufd der Zeit, die wir zwischendurch in der
Aktivitat verbracht haben, reingerutscht in eini€ign, in ein Ichanhaften. Und aus dieser relativen
Verschlossenheit heraus wenden wir uns an dasiBedgs Erwachens vor uns — Buddha, Gampopa
— bis durch dieses sich Offnen und sich Hinwendedia Quelle der Inspiration in uns tatséchlich die
Barrieren schmelzen, sich die Hindernisse und Vgidede auflésen. Und dann kommt auch ganz
naturlicherweise der Moment, wo Gampopa — odenireeen Guru-Yogas der entsprechende Meister
— in uns verschmilzt, und wir ruhen in der Einldas Geistes. Das ist der eigentliche Guru-Yoga, die
Vereinigung des eigenen Geistes mit dem Geist desak, der als Buddha meditiert wird. Und darin
findet dann die Mahamudra-Praxis statt, nach di®seschmelzung. Das ist der Moment, der zur
Mahamudra-Praxis fuhrt.

Wenn wir von Mahamudra-Praxis sprechen, ist es gaeiztig zu verstehen, dass dem diese Herzens-
offnung schon vorausgeht. Mahamudra-Praxis isttréblias, das wir herbeizwingen kénnen, wo wir
sagen: ,Jetzt mache ich Mahamudra!“, ohne zunadiesBedingungen geschaffen zu haben, dass
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diese andere Dimension in uns, die erwachte Dimartsitsachlich meditiert, dass es nicht das Igh ist
das seine Meditation praktiziert. Deswegen gehen dermalerweise Gebete an den Lama voraus —
oder was immer wir auch fir die Inspiration verwemd- weil wir Hilfen brauchen, um den Geist zu
offnen. Wir mussen nicht jedes Mal die ganze Pujhtezitieren, um dann zu dem Punkt zu kom-
men, dass wir endlich meditieren kdnnen. Es reid@ih Schliissel zu finden, der unser Herz 6ffnet,
der unseren Geist 6ffnet, und dann in dieser He#fémung zu verweilen und uns nicht zu tduschen,
sondern zu bemerken, wenn wir wieder dabei sinsetnMeditation zu fabrizieren, wenn wir wieder
im Manipulieren sind. Dann ist es Zeit, wieder amtem, statt mit der kinstlich fabrizierten Mediati
weiter zu machen.

Wir passen also sehr darauf auf, dass sich diesesélien nicht einschleicht, eine schéne Meditation
herbeizumeditieren, dass wir nicht auf subtile &mtd Weise dabei sind, wieder etwas zu erzeugen.
Wir sagen, ,Okay, das war’s jetzt. Jetzt bete idgader!”, oder ich mache eine andere Methode, die
mein Herz wieder 6ffnet, die mich aus dem Wollerahs fiihrt. Darum geht es, um dieses Wechsel-
spiel: zu spiren, wann Verspannung entsteht, demenMethode einzusetzen um diese Verspannung
aufzulésen und dann in der Entspannung zu verweitehzu bemerken, wenn sich da wieder Ver-
spannung einstellt. Und nicht in der Verspannungneinen, jetzt mit irgendwelchen Tricks die Ent-
spannung noch ein bisschen auszudehnen und einglankbder Meditation aufrechtzuerhalten. Da
genau geht es dann darum, die schwindende ErfahrumdDffenheit loszulassen und sich anderen
Formen der Praxis zuzuwenden.

Frage: Egal, wo ich hinschaue, meine Meditationinsiner fabriziert. Deswegen weil} ich nicht, wie
ich diesen Wechsel machen soll.

Natirlich hast du Recht, wir sind nicht in der noalgén Offenheit einfach durch das Beten, sondern
wir sind nur in einem naturlicheren Zustand. Und méhmen den natiirlichsten Zustand, den ent-
spanntesten Zustand, den wir kennen als unsered{Bnan als unsere Basis, und wenn wir wieder

verspannter werden, dann gehen wir wieder ins Gélmet immer wieder in das moéglichst Entspannte

zurlck. Diese groRtmoégliche Natlrlichkeit in detdpannung ist ein Schina-Zustand, ist ein Zustand
von relativer geistiger Ruhe. Und wir kénnen im Morhnicht weiter entspannen als das. Und immer
wieder entspannen wir uns da hinein, und wir werderken, dass es nicht gleich bleibt, dass sich da
Nuancen einstellen, es manchmal etwas tiefer gelss es sich mehr 6ffnet, als wir es vorher schon
kannten, und dann verschliel3t sie sich wieder. dinbeginnt dann wieder die Praxis des aktiven Gu-
ru-Yogas, und da lassen wir uns wieder entsparthed wir lernen dann tiefere Entspannungsqualita-

ten in unserem Geist kennen. Und das wird sich &uafé der Jahre der Praxis vertiefen, bis wir an

einer Entspannung ankommen, wo es nicht mehr tggfbt, die bodenlose Entspannung. Das ist dann
wirklich die nonduale Offenheit. Da ist dann keiazBigspunkt mehr.

Diese Offenheit, die wir da entdecken, ist keinée@tieit, die wir erzeugen. Diese Offenheit ist stho
da, bevor wir sie Uberhaupt entdecken. Sie istNdirur des Geistes selbst. Und es wird auch immer
einfacher werden. Sich entspannen ist nicht etwas,immer schwieriger sondern immer einfacher
wird, immer naturlicher. Zu Anfang sind so starlehi8hten an Verspannung da, dass das Entspannen
tatsachlich sehr, sehr schwierig ist. Aber mit deit gewdhnen wir uns daran, wir sind immer mehr
vertraut damit und es wird immer leichter.

Wir entdecken also, dass es nicht durch mehr urid Awestrengung ist, dass wir mehr und mehr Ent-
spannung erfahren, sondern dass die Anspannungaibnind die Entspannung zunimmt, bis wir zur
Nicht-Anstrengung finden, die es uns erméglichtMahamudra aufzugehen; da gibt es keinen Zu-
gang durch Anstrengung.

Deswegen nehmen wir auch diesen Guru-Yoga als,Hiifein Mahamudra hinein zu finden, weil das
Verschmelzen des Lamas in uns ist Ausdruck desvéiltiy Offnens und des Aufgebens aller person-
lichen Anstrengung, von ,lIch will jetzt meditierénsondern wir lassen den Buddhageist in uns hin-
ein, wir laden ihn ein, wir 6ffnen alle unsere Tiitend lassen diesen Buddhageist, den Lama, meditie-
ren. Dieser Geist des Lamas ist etwas Unfasshdiese unfassbare Dimension, die wird unser eigent-
licher Meister. Das ist da, wo wir dem eigentlicHezhrer begegnen, es ist nicht der &uf3ere Lama,
wenn sich diese Dimension beginnt aufzutun, damemavir den eigentlichen Lehrer gefunden.

Frage: Wie bemerke ich, dass ich entspannt odeotien bin?



Die Zeichen sind viele. Zunachst nimmst du deinénpiér als Stltze, um zu wissen, ob du entspannt
bist. Wenn du dich entspannst, wirst merken, dafsw®n oben nach unten, der Kopf, die Schiafen,

der Hals, die Schultern, der Bauchbereich, der Biicllles entspannt, das Wollen geht aus dem Kor-
per raus. Und wenn das Wollen wieder kommt, medkstdass im Nacken, in den Schultern, im

Bauch sich wieder Verspannung zeigt. Das ist dsteeBchritt. Damit haben wir schon ganz viele

Anzeichen.

Der Geist ist nattrlich der eigentliche Indikatdie Gedanken haben immer Ruckwirkung auf unser
korperliches Befinden, d.h. der Korper ist nur 8piegel flr das, was sich im Geist abspielt. Spater
wird es nicht mehr nétig sein, auf den Kérper zitews, es wird zu einem ganz automatischen Reflex,
den Korper zu bemerken. Du wirst direkt die Gedafiwenen wahrnehmen kénnen, die wieder auf-

tauchen, wie die Muster von Hoffnung und Furchthaften und Ablehnen, die sich widerspiegeln.

Du wirst es direkt an den auftauchenden Gedankekamgob du noch in der Entspannung bist oder
schon wieder im Wollen.

Es kann sein, dass diese Momente der Offenheiz@tun Sekunden dauern, oder eine Minute. Aber
das macht nichts, das ist genau die Erfahrungdieués ankommt, dass wir merken, was eigentlich
mdglich ist, auch wenn es sich sehr schnell wiegeschliel3t. Wir akzeptieren das, arbeiten damit,
entspannen uns wieder, bis es wieder zu diesenSekunden oder zu dieser Minute der Entspannung
kommt. Das ist unterschiedlich. Manchmal ist es gmmz kurz und manchmal ist es zeitlos, ein Ge-
fuhl von ganz lange darin zu verweilen. Das hab&might im Griff. Wir missen uns darauf einlas-
sen, dass wir nicht bestimmen kénnen, wie langeddaert. In dem Moment, wo wir es bestimmen
wollen, ist es schon zu Ende. Es dauert so langewivi nicht in die Mechanismen der Kontrolle zu-
rackrutschen.

Frage: Mir geht es mit dem Guru-Yoga so, dass inkrseits getragen werden mochte, aber anderer-
seits kann ich keine Verbindung zu Gampopa spuren.

Das ist ganz normal. Du machst wahrscheinlich ztster Mal diese Praxis, alles kommt da auf ein-
mal fur dich, du hast noch keine Zeit gehabt, dibdnsgeschichte von Gampopa zu lesen. Fir dich ist
im Moment am hilfreichsten, dass du Gampopa erskirth Buddha Shakyamuni oder vielleicht
durch einen anderen Meister, der dir vom Herzennlder ist, und dass du all die Gebete, die wir
gemeinsam rezitieren, an diese Dimension oder mlikbEster richtest, wo du eine starkere Herzens-
verbindung spirst. Du kannst dir z.B. vorstellessgdes alle Erwachten sind, alle erwachten, erdeuch
teten Meister zusammen, nicht einer. Oder du kagingagen, dass du dich an das Licht von Liebe
und Weisheit wendest. Was immer fiir eine Formutigrfiir dich stimmig ist, nimm sie als Bezugs-
punkt. Gampopa ist nur ein Tor, um da hineinzufimdeu wirst mehr und mehr erfahren zu dieser
Praxis des Guru-Yoga und vielleicht offnet sich damit der Zeit auch deine personliche Beziehung
dazu.

Guru-Yoga wird also das, wo die Quelle der Inspraist, wo die meiste Inspiration herkommt. Du
kannst jetzt ausprobieren, wie sich das fur dichtig anfuhlt, und wenn du in den nachsten Tagen ei
bisschen mehr zur Gampopa-Praxis erklart bekonuhasin wird auch der Moment kommen, wo der
Lehrer erklart, dass der Guru stellvertretend fle Buddhas steht, dass er nur das Eingangstor ist,
einfach nur ein Bild, mit dem wir arbeiten, weilrwins dazu in Beziehung setzen. Aber wenn dieses
Bild genau das ist, wozu wir uns nicht in Beziehgetgen kdnnen, dann kénnen wir auch ein anderes
nehmen.

Karmapa war einer der Schiler von Gampopa. Deg &@atmapa war einer der finf Hauptschuler von
Gampopa, und deswegen wird in der Kagyu-SchuleaaélGampopa meditiert, also auf Karmapas
Lehrer. Man kann aber auch auf Buddha Shakyamuditime=n, der Lehrer von Gampopa in einem
Vorleben Gampopas war.

<<< Meditation >>>

Wir werden dieses kleine zusétzliche Gebet nehmen:
NYAME DHAGPO DAO SCHONNU SCHABLA SOLWA DEB SO.



Dieses kleine Gebet ist die Zusammenfassung alGedéete, die wir an Gampopa richten kénnen. Wir
singen das eine Weile von Herzen. Wir tun alles imeidieses Gebet, was wir innerlich loslassen oder
mit den erwachten Meistern kommunizieren mochtés,wiir dann Gampopa in uns verschmelzen
lassen und still meditieren. Weil wir in einer Gpapsituation sind, werde ich anzeigen, wann wir sti
meditieren. In der persodnlichen Praxis wirdet inmmalerweise diese Zeit selbst bestimmen und sel-
ber schauen, wie lange ihr singt.

Die eigentliche Mahamudra-Meditation

Die Meditation besteht darin, ohne Anstrengung zu @rweilen, ohne uns gedanklich mit Anneh-
men und Ablehnen, mit Sein und Nichtsein zu beschiigen.

Wenn wir im kleinen Guru-Yoga den Lama, den Budithans verschmelzen lassen, dann entsteht da
vielleicht ein Moment von natirlicher Offenheit,eatlann kommt auch gleich die Frage: ,Und jetzt?*
, »Was jetzt?"

Wenn ihr in dem Moment als Antwort euch irgendeid@ser Satze sagen kdonnt — ungefahr so, wie
sie auf diesen Seiten hier beschrieben sind, 2.8ss den Geist so wie er ist!“ — das konnte sdhr hi
reich sein, das konnte genau das bewirken, undeaugyerade anlaufenden Schema zu befreien: ,Und
jetzt visualisieren, jetzt meditieren!”

Lasst den Geist wie er ist! Um damit dem jetzt afdaden Muster, sich Sorgen zu machen, wie denn
die Meditation weitergeht, direkt den Boden wegeben: ,Lass einfach, es ist schon alles da! Du
brauchst dich um nichts weiter zu kimmern!* Wenn wvis so eine kleine Erinnerung geben, das hilft
unwahrscheinlich.

Worum es hier aber nicht geht, ist, sich einenati&itze — ,Lass den Geist so wie er ist!“ — zu-neh
men, um uns quasi eine driiber zu ziehen, um eisté&&gjift, das wir nicht haben wollen, fortzujagen.
Das ist der verkehrte Umgang mit den Meditationsumeisungen. Sie sind Helfer, Freunde, die
kommen, um uns zu zeigen, wie wir es etwas leidmien konnen. Da ist keine Bewertung drin, es
ist nur: ,Schau mal, so ginge es vielleicht aucleihe ganz nette Aufforderung, eine Erinnerung an
das, was wir ohnehin schon verstanden haben.

Ist es nicht mdglich, sich zu entspannen, weil @edankenstrom ganz stark kommt, dann sagt man
sich: ,Ist auch in Ordnung, dann mach ich Gebdt Eh vielleicht auf und mache Niederwerfungen
oder Mandalaopferungen, richte den Geist auf wastit#es, in dem sich der Geist dann wieder ent-
spannt.

Tilopa sagt:

Gruble nicht! Denke nicht! Uberlege nicht! Meditiere nicht! Analysiere nicht! Lasse den
Geist naturlich!*

Diese sechs Dharmas von Tilopa habe ich letztes aladfiihrlich erklart, aber ich gebe euch noch
einmal die Essenz dieser Instruktionen.

Grible nicht!bedeutet: Denke nicht tber die Vergangenheit nmdy, das, was schon vorbei ist.

Denke nichtbedeutet: Erzeuge keine Gedanken Uber die Gegenilar das, was jetzt gerade ist. Es
ist unndtig, dariiber nachzudenken.

Uberlege nichtbedeutet: Versuche nicht, die Zukunft zu ergriingimh die Zukunft vorherzusagen.

Meditiere nichtlbedeutet: Erschaffe keine kiinstliche Meditatioars¥iche nicht, tiber die Leerheit zu
meditieren. Versuche nicht, eine Meditation zu eges.

Analysiere nichtbedeutet: Analysiere nicht, ob die Meditation gdér schlecht ist, ob sie korrekt ist
oder falsch. Lass all diese Bewertungen fallensédsine Gedanken, die wie von oben betrachten,
was jetzt passiert, sich absondern und beurtdilielitiere auch nicht, ob das Ich existiert odehtic
existiert, oder ob es die Meditation tatsachlicht gider nicht. Hier in der eigentlichen Mahamudra-
Meditation lassen wir all diese Analysen sein.
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Lasse den Geist naturlictWenn wir den Geist natirlich lassen, bedeutet ithasin sich, in seinem
eigenen Urzustand ruhen zu lassen. Und das istidigge affirmativ formulierte Instruktion. Die
anderen sind ja verneinend formuliert. Die andéieh sind die Basis dafiir, dass wir die sechste Un-
terweisung praktizieren konnen. Erst wenn wir etakssen, Uber die Vergangenheit nachzudenken, fur
die Gegenwart und auch fir die Zukunft Projekterachen, wenn wir nicht mehr versuchen zu medi-
tieren und unsere Meditation zu analysieren, eaahckénnen wir den Geist so lassen wie er ist. Die
funf sind also die Vorbereitung dafir, dass didhseetatsachlich stattfinden kann.

Fur mich ist diese Unterweisung diejenige, die amr haufigsten in den Kopf kommt, wenn ich an
Mahamudra denke. Es ist wirklich die Schlisselumégung, die flr mich am wichtigsten ist, weil sie

alles beinhaltet, die ganzen Unterweisungen Ubdravaidra sind bereits in dieser kurzen Unterwei-
sung enthalten. Es gibt auch andere wunderbarenkkigaingen, die hier noch angefiihrt werden.
Lernt einige von denen auswendig, sodass ihr siééist habt, wenn ihr sie braucht, dass ihr sibtnic

zu suchen braucht sondern sie von selbst auftapyeram ihr sie braucht!

* * %

Dann kommt eirZitat aus denText Genesung in der Natur des Geistes

Das ist ein wunderschéner Titel, er drickt genagy aorum es hier geht: zu genesen, gesund zu wer-
den, rund zu werden in der Natur des Geistes. taBlahamudra: Genesung, weil wir laut Tilopa
oder Saraha — einer von beiden ist der Autor didseges — aus der Sicht dieser groRen Meister,
Kranke sind. Wir sind Kranke, die sich verwicke#tblen in erschépfenden Mustern, und die — indem
sie alles Wollen loslassen — in der Natur des @giatifgehen und darin genesen von der Krankheit,
die ganz Samsara kennzeichnet, dem Haften an datem

Lasst uns jetzt direkt meditieren, ohne zu betensingen. Diese kleine Einfuhrung hat vielleicht
schon geholfen, uns aus den Verwicklungen zu ldsasst uns meditieren wie ein Genesender, wie
jemand, der zur Kur ist.

,HOre, mein Sohn! Was immer fiir Gedanken du hastes gibt niemanden darin, der ge-
fesselt oder befreit ist. Bleibe deshalb unabgelehkind ungekiinstelt — nattrlich gel6st.
Welche Freude! Genese, Du Erschdpfter!”

<<< Meditation >>>

Wenn wir meditieren, halten wir unsere Gedankenufisere Probleme. Wir denken, dass wir nicht
meditieren koénnen, weil wir so viele Gedanken halvesil wir die falschen Gedanken haben. Aus
Mahamudra-Sicht ist das ein Irrtum, so zu denkeazi| @s nicht die Gedanken selber sind, die unser
Problem sind, sondern es ist das Anhaften. Jeddartke, der auftaucht, wird sich wieder auflésen,
alle Gedanken. Es gibt nicht einen Gedanken au¥e®mangenheit, der bis heute geblieben ware.

Beim Meditieren denken wir: ,Oh, all diese Gedarikéas ist zu viel! Ich bin wie der Sklave meiner
Gedanken, ich bin vdllig eingefangen im Gefangnenar Gedanken!“ So kommt uns das vor, dass
wir in einem Geféangnis sind, in einem Zustand, e @edanken aus- und einstrémen, und wir kon-
nen uns nicht dagegen wehren, weil wir fortgestthteerden, in Emotionen verwickelt werden. Wir
haben das Gefuhl, ausgesetzt zu sein.

Ein Gedanke taucht auf: ,nicht zufrieden ... nichfrimden ... nicht einverstanden ... sauer ... sau-
er!“. Verpflichtet uns dieser Gedanke zu irgendat?veVenn es da weitere Gedanken hat, die sagen:
»Ja, stimmt! Verteidige dich! Lass das nicht mit diachen!” Dann haben wir eine emotionale Reak-
tion: Wut, Arger und all diese Sachen.

Wenn es keine solchen Gedanken gibt, die darauBiaim machen und es aufblédhen, dann ist auch
dieser starke erste Gedanke weg. Diese gedaniBiehegung, diese Geistesbewegung einer starken
Emotion ist in sich banal, denn sie geht vorbeg. Seigt auf und geht vorbei wie ein Funke, wie ein

Blitz.
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Frage: Ich habe die Beobachtung gemacht, dassritvidelitation — egal wie entspannt ich bin — mein
Geist zwei grundlegende Bewegungen macht. Diegaihenach aul3en, folgt den Sinnen, geht hin zu
den Klangen, Farben, zu den Erfahrungen aul3en. B=gnich mir: ,Lass los, bring den Geist zu-
ruck, lass den Geist entspannen.” Das bringt demsiGeach innen. Ist das korrekt? Soll ich damit
weiter machen, oder ist da etwas falsch dran?

Diese Erfahrung kénnen wir alle mit dir teilen. WWennen das Gefihl, dass der Geist nach auf3en geht
und wieder nach innen zurtickkehrt. Doch die Analjigses Vorganges ist nicht ganz der Wirklich-
keit entsprechend. Wir sollten uns vielleicht frageb der Geist tatsachlich rausgeht, wenn wir Sin-
nesobjekte wahrnehmen wie Farben, Klange und dehgle. Oder entsteht das Geflhl, dass der Geist
nach aul3en geht, vielleicht dadurch, dass wir meidie Objekte seien aulR3en, das Aul3en interessiert
uns und wir ergreifen die Erfahrung im Aulzen?

Es gibt auch eine andere Weise zu erfahren, dieiifach sehr empfanglich zu sein, offen zu séin f
alle Sinneseindriicke und die Dinge quasi geschetlenkommen zu lassen statt zu gehen und sie zu
ergreifen. Im Loslassen des draufen Suchens uniehmaErgreifens wird sich dieses Gefuhl auflo-
sen, dass da ein Geist ist, der nhach au3en geht.

Die entgegen gesetzte Empfindung ist: Innen ist entralstelle, der Chef quasi, der alle Inforovati
entgegennimmt, alles kommt zu ihm. Auch das isé @rtreme Position des Geistes, die nicht ganz
dem entspricht, was wir im Mahamudra praktizieren.

Nachdem wir den Geist analysiert haben und herfwsden haben, dass wir nicht sagen kénnen, wo
der Geist anfangt und wo er aufhdrt, ob er im Kdipe wie weit er aus dem Kérper rausgeht, wo
genau im Kdrper er sich befindet, dann stellt @chGefuhl ein von: ,Alles ist Geist, alle Wahrneh-
mung, alles was stattfindet ist ja Geist, ist digSeistesraum!” Und darin sich zu entspannen und zu
Offnen, kein innen und kein auf3en zu konstruierahin diesem weder innen noch auf3en zu praktizie-
ren, darum geht es in der Mahamudra-Praxis.

Ich habe bemerkt, dass das ganz kleine Beweguirggn s

Du bemerkst diesen Prozess: Haften an den ObjektekVahrnehmung und dann der geloste Geist,
dann wieder Haften, wieder gel6ster Geist, und weshganz fein wird, dann nimmst du nur noch die
Bewegung Subjekt — Objekt wahr.

Frage: Ich sitze da mit euch, bin entspannt und fallen allerhand Dinge ein — Lésungen fir die
Scheune, fur Probleme — ich komme mir vor wie s achter: unten kommt was raus...lch hab das
Gefihl, es ist wohltuend, kreativ, aber wo bleibidie Meditation?

Wenn wir von Mahamudra-Meditation sprechen, dahmds das Loslassen aller aul3eren Beschéfti-
gung. Da gibt es keine Zwischenlésung wie z. Bsagen: ,Okay, noch ein bisschen Anhaften und
ein bisschen Entspannung®, sondern Mahamudratadt teeil es geht drum, aus dem Ich und Du aus-
zusteigen. Was du jetzt erlebst, ist, dass du ditbpannst und dass in der Entspannung ganz gute
Gedanken kommen, auch Ldsungen fur Dinge, die iwiuhser Leben brauchen. Das ist einfach nor-
male Entspannung. Das ist ein groRRer Vorteil vam,dgas wir die Einstiegsmeditation nennen, wenn
wir uns hinsetzen, um zu verdauen, um die Dingerkemzu lassen und alles wieder neu zu beleuch-
ten. Aber es ist nicht die Meditation des MahamuBe Mahamudra wirdest du den Geist auch von
den Sinneserfahrungen l6sen, von allem, was mi¢sah zu tun hat, und du wirdest nicht mehr be-
schaftigt sein mit deiner Rolle von jemandem, der mit den Vorbereitungen in der Scheune einmal
etwas zu tun hatte. Du wirdest dich |6sen voniaieh Identifikationen.

Ich habe das Gefuhl, dass ich nicht greife, sond&ss es stattfindet. Vielleicht ist das ja falsaiber
das ist zumindest mein Gefuhl. Es ist so, dasmictMihe geben muss, dass das nicht stattfindet, so
als wenn da was verkehrt ware.

Ja, du hast das Geflhl, dass du nicht danach tgreifer das ist nur, weil du im Vergleich zum Nor-
malzustand sehr viel entspannter bist. Du wirstkenerdass in diesem Zustand, den du beschreibst,
immer noch eine Menge Greifen da ist, eine immeashneorhandene Identifikation, die ausreicht,
diesen intuitiven Prozess in Gang zu halten. Aua$ wird sich noch entspannen, auch da wird die
Entspannung noch tiefer gehen. Das ist aber imlgieigzu der Normalanspannung schon eine deut-
liche Entspannung und sehr viel naturlicher algledlanderen Prozesse, die du gewdhnt bist. Das ist
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die erstaunliche Entdeckung, die wir machen, dassueh danach immer noch weiter geht. Es geht
darum, auch noch das feine Haften weiter loszutasse

Frage: Ich kann diesen Mechanismus im Geist, degllekt genannt wird, sehen, die Maschine, die
immer dabei ist, zu denken. Und wenn ich meditsgére ich meinen Koérper, und ich hab keine Idee,
wie eine Meditation jenseits davon aussehen kénnte.

Was du beschreibst, ist so die Grundlinie, wo mwér uns entspannen kénnen. Wir kommen in diese
Entspannung, wo immer noch Koérperwahrnehmung dal@stscheint es im Moment auch gar nicht
viel tiefer zu gehen. Wenn du aber weiter prakt&tiedann kdnnen sich in der Meditation Erfahrungen
einstellen, wo der Kdrper Uberhaupt keine Rolle magielt, wo man nicht mehr von Kérperwahr-
nehmung sprechen kann, wo der Korper keine Roll@@&wusstsein spielt, obwohl er nicht umfalit.
Und es gibt die Mdglichkeit, die Erfahrung zu mathdass Sinnesempfindungen auftauchen, auch
Korperempfindungen, ohne dass es ein Geflhl gis, wlare meine Empfindung, dass sich jemand
damit identifiziert. Das sind so im Groben die lgidBereiche der Erfahrungen, die wir bei zuneh-
mender Entspannung entdecken werden. Da erschiggfenns ganz andere Weisen zu leben.

Der nachste Schritt fur dich kdnnte sein, aus dempfihden vonmeinemSchmerzmeinWohlbefin-
den mit den verschiedenen Nuancen herauszufindeimibloRes Empfinden von Wohlbefinden und
Schmerz und all den Schattierungen. All dasnwegzulassen. Das Kribbeln meinemKorper oder
mein Rlcken, der weh tut. Immer wieder die Identifikatimit einem vermeintlichen Ich, das etwas
erfahrt, was dann in die Wahrnehmung der Empfindhingin projiziert wird. Beim bloRen Wahr-
nehmen bleiben, wéare der nachste Schritt.

Frage: Wenn man schlafen geht, dann gibt es vezdelnie Gedanken, die kommen, und da gibt es so
einen Moment der Zwischenwelt zwischen der Wachiwwdlder Schlafwelt. Das ist ein Moment, den
ich nicht beschreiben kann.

Dieser Zwischenzustand beim Einschlafen ist firsals interessant, weil das normalerweise in unse-
rem 24Stunden-Rhythmus der Moment ist, wo wir atmspganntesten sind. Um einschlafen zu kénnen,
legen wir uns normalerweise hin, dann kommen didaBken, die du beschrieben hast, Uber den All-
tag, die missen wir auch noch loslassen, um eiaferhizu kdnnen, und knapp bevor wir einschlafen,
findet dieses Loslassen statt, aber dann schlaifieschvon ein. In der Meditation — wenn es uns ahn-
lich passiert — geht es drum, wach zu bleiben. Gemaie Gedanken loslassen, aber prasent zu blei-
ben und in dieser Offenheit zu verweilen, Einfachk&nn man es auch nennen.

Frage: Ich habe mich vor der Meditation sehr mu@éiglt und habe kdmpfen missen, um nicht ein-
zuschlafen. Als wir zu meditieren begonnen hababe tich meine Augen geschlossen und in diesen
Zustand gefuhlt. Als ich dann meine Augen wiedéffget habe, habe ich mich viel wacher und leich-
ter gefahilt.

Diese Frische, die du erfahren hast, ist ein Zeickiass du mit der Entspannung in einen Bereich
gekommen bist, wo sehr natirliche Meditation waarid [6sen sich die Schleier der Stumpfheit und
der Schlafrigkeit sehr schnell auf und dann komiesel Frische zum Vorschein.

<<< Meditation >>>

3. Unterweisung, 2. August 06

Wir werden heute noch Uber das Mahamudra sprechan,kann sagen Uber dasne Mahamudra
ohne Methoden. Aber dann stellt sich die Frage kniggen wir denn unseren Geist so weit, dass er in
dieses Mahamudra hineinfindet? Da mussen wir neltiilber die Methoden sprechen, wie wir geisti-
ge Ruhe entwickeln und auch, wie wir intuitive Eihs — Lhaktong — entwickeln.

Nagarjuna war der Begrinder der Madhyamaka-Sckinler Schule, in der es zu ganz feinen Ausle-
gungen von Buddhas Worten kam, sodass jeglich&miicher philosophischer Standpunkt vermie-
den werden konnte. Nagarjuna selbst war — obwokbewriegend fir seine hervorragenden Ausle-
gungen bekannt ist — ein Mahasiddha, jemand, dég yénseits begrifflicher Definitionen sein Leben
fuhrte.
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Nagarjunasagt:

.Wie ein trainierter Elefant hort der stabilisierte Geist mit dem Kommen und Gehen auf
und bleibt natiirlich gelost. Das habe ich verwirklcht, welche Lehre brauchte ich da
noch?"

Unser Geist ist zunéchst wie ein wilder Elefant, Wlaherrast und viel Unheil, viel Schaden anrichtet
Aber so wie ein trainierter Elefant, kann dieseisGeon unglaublichem Nutzen sein. Ein trainierter
Elefant reagiert nicht mehr auf die emotionalenuisp, die kommen, sondern setzt seine Arbeit wei-
ter fort. Er macht weiter mit dem, was er begonimat) ohne sich davon abbringen zu lassen.

Das Beispiel eines Elefanten geht viel weiter dtsuws das im Westen vorstellen kénnen. Der Elefant
steht in Indien fUr ein Tier, das in seiner Treaergit gehen kann, dass es sogar bereit ist, sherL
herzugeben, um den Reiter zu schitzen. Der Elefarde von Buddha Shakyamuni oft als Beispiel
benutzt, um den Weg zur Erleuchtung zu beschreitieses sichere, ausgeglichene Fortschreiten auf
dem Weg des Erwachens, ohne sich je aufhaltenssera Also ein Beispiel fur groRe Ausdauer be-
gleitet von einer panoramischen Sicht. Wenn defaBtedurch den Dschungel schreitet, dann ist er all
dessen gewahr, was um ihn herum passiert und asseid, was direkt vor ihm auf dem Boden ist und
passt sehr genau auf, wo er seine grof3en FllRet@abset

Wenn davon gesprochen wird, dass der stabilis@eist mit dem Kommen und Gehen aufhort, ist
damit nicht nur gemeint, dass der Geist aufhoigebdnkt zu sein, sondern hier ist von einer Staibili

die Rede, wo das immer wieder Bezugnehmen auf émeintliches Ich aufhért. Wenn dieses Be-
zugnehmen auf eine lllusion, auf eine Tauschungeddrt hat, dann ist der Geist stabil. Das ist die
eigentliche Stabilitdt. Es ist hier nicht einfadlr mlas Aussteigen aus Gedankenketten gemeint, son-
dern das destabilisierende Haften am Ich hat sitde#ist.

Dieses Bezugnehmen auf ein vermeintliches Ichiestatundlage dafiir, dass es zu emotionaler Ver-
wicklung kommt, mit all den Gedanken und Handlung#a damit zu tun haben. Und erst, wenn die-
se lllusion des Ichs aufgel6st ist, kommt es niokehr zu dem Flattern des Geistes, dem Hin- und
Hergehen, zu Unstabilitat.

An der Basis all unserer emotionalen Verwicklungd® Angst, die Angst vor dem Nichtsein, die
Angst, nicht zu existieren. Wenn diese grundlegefmgst durch Verwirklichung aufgelost ist, ist der
Geist stabil. Und auch da ist das Beispiel desalBteh ideal, weil ein Elefant unglaublich weit gehe
kann im Uberwinden seiner Emotionen. Erst einntagiohnehin schon kein sehr angstliches Tier, er
ruht in sich — naturlich aufgrund seiner GréR3e. rAdenn konnten die Kampfelefanten im alten Indien
so weit dressiert werden, dass sie sogar bereénydurch Feuer zu gehen, und dass sie — obwohl sie
mit Lanzen attackiert wurden — trotzdem weiter gmgtrotz Schmerzen auch weiter den Befehlen
ihres Reiters gehorchten.

Der gezahmte Geist, von dem wir hier sprechergkist kein Geist, der eingeschiichtert ist oder sehr
trainiert worden ware, so zu sein. Es ist der gdlntspannte Geist, das ist der Unterschied, dddsat
Beispiel seine Grenzen. Es hat keine Erziehung¢gsfanden bis zu einem Resultat, das irgendwann
einmal auch wieder auseinander fallen kdnnte.

Wenn es da heil3tlas habe ich verwirklichtso ist damit gemeint, dass Nagarjuna vollkommas d
Nicht-Ich, die offene Natur des Geistes verwirklitiat, und damit auch die Wurzel aller Angste be-
seitigt hat. Und wer das verwirklicht hat, ist ecliund braucht keine weiteren Lehren, denn die Leh
re hat bereits ihre Frichte gezeitigt, jetzt brawshda keine weiteren Lehren. So jemand hat Zugang
zu der Dimension spontaner Lehre, wo aus diesewiidichung heraus, spontan in jeder Situation
genau die Antwort kommt, die es braucht.

Lasst uns etwas meditieren, vielleicht kdnnen wg flefanten meditieren, wie Elefanten, die keine
Angst haben. Im Dschungel unserer Gedanken schrgiteunbeirrt fort. Sich nicht beirren zu lassen
bedeutet, einfach weiter zu atmen, da zu seinallad, was an Erfahrungen und Gedanken auftauchen
mag, einfach so sein zu lassen und unbeirrt préasesgin.

<<< Meditation >>>
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Ein Zitat wie dieses ist recht typisch fir die Amskhe der Mahamudra-Meister. Es hat einen sehr
offenkundigen Sinn, aber so ganz verstehen wir&lan doch nicht. Wir verstehen ihn schon besser,
wenn wir einige Erklarungen dazu bekommen habeer, s ganz verstehen wir es auch mit den Er-
klarungen nicht. Es ware jetzt angesagt, sich dig#at z. B. heraus zu schreiben und mit nach elaus

zu nehmen, also in die eigene Praxis hinein, essinmeder einmal zu lesen, sich mit dem zu verbin-

den, was hinter den Worten ist, bis es anfangunis ein tieferes Verstandnis freizusetzen. So sind
diese Zitate auch gedacht. Sie sind Hilfen, um Aggaim Verstandnis der Meister zu ermdglichen.

So ein Zitat kann als eine Methode verstanden werdie uns hilft, Sching, Lhaktong und Maha-
mudra zu entwickeln. Zundchst — auf der offenkuedigbene — wird uns das Denken an dieses Zitat
helfen, dass der Geist sich beruhigt, z.B. mitatiddee, ,Ich meditiere wie ein Elefant!* Das hilft
uns, den Geist sich sammeln zu lassen. Und danmkbeker auch die Instruktion, die wir dazu er-
halten haben, dass wir uns den Prozess von Subjdkbbjekt anschauen: Wo ist denn dieses Flattern
des Geistes? Wo findet denn das statt? Und eskntih tieferes Verstandnis tUber den Geist, lber
das Ich, Uber das Nicht-Ich, und das nennt man tomak intuitive Einsicht. Und dann kann es passie-
ren, dass solche Zitate die Wirkung haben, dasgjuési jenseits des begrifflichen Denkens beférdert
werden, dass wir durch den Segen dieser Ausspdeiéneinfinden, dann 6ffnet sich der Zugang zu
Mahamudra.

Es gibt so viele Beispiele, die uns Zugang zur Kéidin ermdglichen: zu meditieren wie ein Elefant,
wie ein Berg, wie der Himmel, wie der Ozean, wie Biundekadaver, wie eine Getreidegarbe, die
auseinander fallt. Es gibt viele, viele Beispidlad all das sind Hilfen, um in die Meditation zafi
den.

~suche nirgends, denke Uber nichts nach. Bleibe umeglinstelt, ohne zu manipulieren,
natirlich entspannt. Naturlichkeit ist der Schatz des Ungeborenen, der Weg, dem alle
Buddhas der drei Zeiten folgen.”

Tog undsemim Tibetischen haben eine sehr @hnliche Bedeutling.geht in Richtung analysieren,
sich Gedanken machen uber etwas, um zu einem Schlusommen. Das ist hier etwas ungeschickt
mit suchenibersetzt. Vielleicht bessaévtache dir Gber nichts Gedanken, denke Uber nicathrDas
Wichtige ist, dass wir verstehen, dass es nichirdageht, die Fahigkeit des Verstehens und des Den-
kens abzuschneiden, sondern sie auf der unkompdimi&€bene zu belassen: einfach als auftauchende
Gedanken, einfach auftauchendes Verstandnis. Dgalnmhes, sich nicht in weiteren Gedankenketten
zu verheddern.

Bleibe ungekiinstelErschaffe nichts, erzeuge nichts, manipulieretnich

Bleibe ohne zu manipulieren, natirlich entspaiesesugpar stog bedeutet ganz geldst zu verwei-
len, in volliger Einfachheit zu verweileRang shinso wie die Dinge einfach sind.

Natdrlichkeit ist der Schatz des Ungeboreridit.Naturlichkeit ist das Ungekiinstelte gemeinthts
zu erzeugen. Dieses nicht Erzeugte, dieses nichénderte, nicht Manipulierte ist der naturliche
Schatz jenseits von Geburt und Tod.

Natdrlichkeit ist der Weg, dem alle Buddhas deii dedten folgen.

Der erste Satz gibt uns an, wie wir hineinfindemr@n in diesen Mahamudra-Zustand: Denke Uber
nichts nach, lass die Dinge in ihrer Einfachheierddche nicht, etwas zu verstehen. Lass die Dinge
unverandert, bleibe ungekiinstelt. Versuche nitthvag zu erzeugen.

Der Grund, warum wir den Geist ungekinstelt laggimmen, ohne etwas zu manipulieren, ist, dass
der Geist in sich schon vollkommen ist. Die Natas dseistes ist bereits Mahamudra. Wir brauchen
nicht noch eine Qualitat beizufligen, damit dararsndVlahamudra wird.

Natdrlichkeit, dieses Nicht-Manipulieren, ist derh@tz jenseits von Geburt und Tod. Warum ist das
ein Schatz? Es ist ein Schatz, weil wir in der Natiikeit dem Geist selbst begegnen, dem Geist, der
durch das Juwel dargestellt wird, das Tschenresich&n seinen beiden Handen vor dem Herzen hélt,
dieses blaue Juwel, das alle Wiinsche erflllt. U@ssst wird ein Schatz genannt, weil wir in ihm
alles finden, die Antwort auf all unsere Bedurfeis#/er in der Natur des Geistes verweilt, ist nicht
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mehr abhéngig vom Erflllen der Wiinsche von aulRlerhalir brauchen nicht mehr Beziehungen,
materielle Objekte, Ablenkung, was auch immer, umManko zu fillen. Es ist volliger Reichtum,
vollige Freude von innen heraus. Diese Entdeckueg Mahamudra-Geistes erklart, warum diese
Mahamudra-Meister so unabhangig sein kénnen, warargo frei sind in ihrem Sein, in ihrem Bewe-
gen in der Welt, wie sie unterrichten: Weil siesdie inneren Schatz standig zur Verfligung haben.
Der Geist ist da und tragt sie durch alles hinduBr Geist selbst ist die Quelle der Freude urttni
mehr die verganglichen dulReren Situationen.

Die normalen Bedurfnisse, die wir alle kennen —B&ds nach Anerkennung, Liebe, geliebt werden,
Bestétigung dass ich bin, Bestatigung meiner Bxisteall diese Bedurfnisse, die wir normalerweise
haben, die 16sen sich auf in der Natur des GeiltiesMahamudra-Meister, jemand, der in der Natur
des Geistes verweilt, kann aus dieser Quelle heaaussdiesem Schatz heraus unbegrenzt geben, kann
da sein fur andere und muss sich das nicht vonrsuvdewieder holen. In diesen Schatz hineinzufin-
den, das ist der Weg, das Fahrzeug, das alle Badf#radrei Zeiten benutzen.

Frage: Ist Nicht-Denken und Nicht-Analysieren videia ein Gedanke an ein Ich, zu dem man alles in
Bezug setzt?

Das ist absolut richtig. Die beiden Verben higog-undsem— beziehen sich immer auf den dualisti-
schen Prozess des Denkens, Erfassens, Verstehmhslad Aussteigen aus diesen dualistischen Me-
chanismen ist der Weg, um ins Mahamudra hineindefin

Frage: Wie kann man mit diesen verschiedenen Bildengehen? Ich habe lange Zeit mit dem Bild
gearbeitet, wie ein Berg zu meditieren. Das hatimuler Schin&-Praxis auch geholfen. Dann bin ich
damit aber an Grenzen gestofR3en, hab damit aufgeimdiimich an das Bild mit der Fl6te erinnert, die
auf dem Tisch liegt, also nicht benutzt wird oderdan See, in dem das Aufgewlhlte zur Ruhe kommt,
sich allm&hlich klart. Wie geht man mit diesen Bildum?

Wir konnen all diese Bilder benutzen. Jedes Biltdizer seine Begrenzung. Wenn ich das Bild des
Berges, was eigentlich mehr fir den Kdérper gemistpauf den Geist anwende, dann werden die Din-
ge zu solide, dann kommt eine Enge in den Geistbtauche als Beispiel flr den Geist etwas Beweg-
licheres. Es kann den Geist sehr 6ffnen, wenn rcldia weite, unbewegte Wasseroberflache eines
ruhigen Sees in der Mittagssonne denke. Oder icim ketlrlich auch an einen Fluss denken, der
flieRRt. Es gibt viele Bilder, die uns helfen, dieetiftation zu entwickeln, aber es ist gut, sie gkt
verstehen.

Wir kénnen auch mit dem Feuer als Bild praktizierdas Weisheitsfeuer. Damit ist nicht gemeint,
dass unser Geist in Feuer steht. Die Kraft desrBasiga, dass es alles verzehren kann. Und dadt Kr
der Weisheit verzehrt die lllusion, die Tauschutig,in unserem Geist auftaucht. Und wenn wir so —
mit dem Bewusstsein des Weisheitsfeuers — praktizjedann kann uns das helfen, immer wieder die
illusorische Natur der Dinge zu sehen und die ldiggn starke Kraft des Feuers wird immer wieder
neu die sich einstellende Tauschung auflésen.

Ein anderes Beispiel, das mir selber viel gehoffaty stammt aus den Instruktionen von Milarepa: zu
meditieren wie ein heilRer Stein, auf dem die Schoaeen schmelzen. Wenn der Stein nicht heilR
genug ist, dann sammeln sich die Schneeflockendhlioh darauf an. Die Schneeflocken sind ein
Beispiel fur die Fixierungen, die Kristallisationetie in unserem Geist immer wieder die Tendenz
haben zu entstehen. Wenn wir die nicht gleich sefi) bilden die allmahlich einen Haufen von

Schnee. Wichtig ist also, den Stein, also unseagi®rso warm zu halten, dass jede Fixierung, die
auftaucht, direkt wieder schmilzt und alles wieterFluss ist: also immer im Fluss bleiben, dass der
Schnee sich nicht ansammeln kann.

Frage: Ich mag das Beispiel des Elefanten sehr@eich hab damit schon gearbeitet, seit wir das in
den letzten Jahren im Kurs erwahnt haben. Der Blefder immer in Bewegung bleibt. Und selbst ein
Elefant, der angebunden ist, macht immer noch Uod Zuriickbewegungen, als ob er auf der Stelle
gehen wirde. Ich habe sehr viel Aktivitat und mexkeh, dass ich mit dem Korper diese Vor- und
Zuruckbewegung mache, wie man das auch bei Tiar&@figen beobachten kann, oder bei Kindern,
die eingesperrt sind. Ich hab das aufgenommen iméul3ere Bewegung mit dem Atem synchroni-
siert, bis Atem und &ufRere Bewegung in Harmonieemannd dann hat sich diese Bewegung verin-
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nerlicht. Ich war weiter innerlich im Fluss mit dem Bild des Elefanten, der — auch wenn er dann
von der Kette genommen wird — immer in dieser teitBewegung ist.

Du hast da ein sehr schones Beispiel gegeben da&iman Achtsamkeit in das hineinbringt, was ist.
Ohne sich zu bewerten fur diese auliere Bewegung man auch hatte sagen konnen: Stopp! — hast
du einfach die Achtsamkeit hineingebracht und neimndAtem verbunden, diese Bewegung aufge-
nommen, bis sie sich &ufRerlich erlbrigt hat undhdanerlich die Arbeit mit der Achtsamkeit in die-
sem ,im Fluss bleiben’ fortgesetzt. Da gibt es agahnichts zu &ndern. Das einzige, was es braucht,
ist achtsam prasent und im Fluss zu bleiben. Webeiicht notwendig ist, dass andere das unbedingt
nachahmen sollten. Jeder muss mit dem im Flusbdrieivas gerade bei ihm oder ihr selber ist, d.h.
wir missen unsere inneren Bewegungen achtsam amémetind begleiten.

Frage: Ich frage mich immer wieder, was es fir aef¥@edingungen braucht, um Mahamudra zu
praktizieren. Braucht man daftr ein langeres Rdtrea alles loszulassen? Ist es mdglich, dass man
nur Momente von Mahamudra hat, oder ist es mogéolgen ganzen Alltag zu gestalten?

Es ist moglich, im Alltag Mahamudra zu praktizieréwuch im Alltag gibt es Momente von Maha-
mudra, die aufblitzen kénnen. Es ist leider aberdsss uns im Alltag vieles immer wieder in die Ab-
lenkung zieht, und es deshalb schwierig wird, di@ffenheit durchgéngig aufrecht zu erhalten. Oft
sind die Momente so kurz, dass wir sie kaum wahmaeh Ein Retreat ist einfach die ideale Bedin-
gung, um alles loslassen zu kénnen und sehr présesdin in dem, was ist. Und es ist normalerweise
ein ziemlicher Beschleuniger auf dem Weg.

Aber damit ist noch nicht alles gesagt. Es gibk#zeerende, die ihren gesamten Weg im Alltag ge-
gangen sind. Es gibt welche unter den Mahasiddhiasyie Retreat gemacht haben, sie sind immer
nur ihrer Arbeit nachgegangen. Was dir aber awffaWird, wenn du ihre Arbeit anschaust, ist, dass
sie eine recht monotone, gleichférmige Arbeit gelaven, ohne all diesen Verantwortungsdruck und
ohne diese vielfaltigen Beziehungen, sie hatteargiigh eine sehr stabile Situation. In dieseritab
Situation war der Spiegel fur den Geist recht Kigg.war einfach, die verschiedenen Geisteszustande
zu sehen. Die meisten waren Handwerker, einer wgarsKonig. Der Konig hatte komplizierte Ge-
schéfte zu fuhren, hat aber trotzdem seine Vaj@rmaxis halten kdnnen bis zu dem Punkt, wo er
Mahasiddha geworden ist. Das war Indrabodhi.

Diejenigen, die wir jetzt als Mahasiddhas kennearen Praktizierende, die aus friiheren Leben be-
reits eine starke Vorbereitung fur die Praxis nbtgeht haben, Karma, was ihnen ermdglicht hat,
ihren Lehrer direkt zu erkennen und die Unterwegsim die sie bekommen haben, so tief zu verste-
hen, dass sie dann in der Lage waren, sie ganink@ich anzuwenden.

Fir alle, die wir hier im Saal versammelt sind, @vas von grol3em Vorteil, von Zeit zu Zeit Retreats
machen zu kénnen. Kleinere, aber auch grol3ere &®gtr@enn wenn wir so talentiert waren, wie die
Mahasiddhas, die als Beispiele dienen, dann hatbemit dem, was wir an Unterweisungen bereits
erhalten haben, unglaubliche Fortschritte gemdgatwir das offenbar noch nicht in dem Mal3e ge-
schafft haben, gehtren wir wohl eher zu der Kategdie Phasen des Riickzugs braucht, um ganz aus
den Mustern des Festhaltens aussteigen zu kénnen.

Trotzdem ist es so, dass Retreat nicht alles @tndvichtiger noch ist die tagliche, kontinuiertich
Praxis. Wenn ich die Fortschritte von Menschen laase, die gelegentlich fir eine Woche oder fir
zwei Wochen ins Retreat kommen, dann zu Hause @iocbisschen weiter praktizieren, aber die Pra-
xis wieder aufgeben, dann vier Monate spater wigdenmen um wieder zwei Wochen Retreat zu
machen, deren Praxis entwickelt sich nicht so gatdie Praxis desjenigen, der jeden Tag eine Stunde
praktiziert, auch wenn er keine Zeit hat, ins Ratrai kommen. Dann entwickelt sich die Praxis im
Allgemeinen besser als bei denen, die einmal ialrengungen machen und dann wieder gar keine.

Frage: Wie kann man die Mahamudra-Praxis in Tschenintegrieren?

Tschenresi ist bereits Mahamudra, da gibt es nimhtsitegrieren. Tschenresi-Praxis ist von A bis Z
Mahamudra. Die Praxis des OM MANI PEME HUNG und desachten Mitgefihls basiert auf dem

Verstandnis, dass es da gar niemanden gibt, deudfriung oder Erwachen erlangt. Von Anfang an
bist du Tschenresi, wir sind bereits Tschenrede,Alie in unserer Linie Mahamudra praktiziert ha-
ben, haben auch Tschenresi verwirklicht und alie, Tdchenresi verwirklicht haben, haben Maha-
mudra verwirklicht. Also da ist kein Unterschiededivegen ist es dasselbe.
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Wenn es dann um die Details geht, wenn du wisséstywie man wirklich Sching, Lhaktong, Ma-
hamudra in der Tschenresi-Praxis integrieren kdann gibt es dafiir den wunderschdnen Text von
Karma Chagme mit Instruktionen zur ,Einheit von Maludra und Dzogchen® in Bezug auf die
Tschenresi-Praxis, den wir im Frihjahr durchnehnanwird genau beschrieben, wie man mit dem
OM MANI PEME HUNG all diese Praktiken verbinden kan

Frage: Ich merke in der Meditation, dass ich anesoe Art Schwelle komme und das Gefiihl habe,
wenn ich da jetzt weiter mache, werde ich vieltergbht mehr existieren. Angst ist da. Kannst du da
etwas zur Ermutigung sagen, da doch weiter zu gehen

Was ich mir da jeweils gesagt habe, ist: ,Wenn amder mir da durchgegangen sind und den Mut
gehabt haben, da hinein loszulassen und ich ddendeann, dass sie nicht verriickt geworden sind,
sondern freie Wesen geworden sind, dann lass dalf @in.“ Das hab ich mir immer gesagt. ,Ich
folge dem Beispiel der Meister, die auch den Muiade haben und die ganz offenkundig nicht ver-
rickt geworden sind!“ Das hat mir dann geholfenhdgsich die Angst aufgeltst im Vertrauen in die
Meister. Es hat nicht immer im Moment selber sd geholfen, aber es hat eine Grundhaltung ge-
schaffen, wo ich mehr und mehr den Instruktionetraste.

* *x %

Dharma und Kunst
Simone Moser erklart die einzelnen Exponate dersiaatule in der Scheune.

All diejenigen, die die vielen Jahre durch die Kweskstatten gegangen sind, geholfen haben, die
beiden Tempel — auch den in Laussedat — zu veiehesh, haben in ihrer Arbeit die sechs Paramitas
gestarkt, haben Freigebigkeit gelibt, Disziplin) @eduld, Ausdauer, sie mussten ihren Geist stabili
sieren, ihn ruhig halten, um diese Art von Arbe#ahnen zu kdnnen, und haben Weisheit gelibt im
Umgang mit all dem, was dabei auftaucht.

Jedes Mal wenn solch ein Kunstwerk hergestellt wstles nicht nur das Endresultat, das Produkt,
was wichtig ist, sondern der Weg dorthin hat dem#&ében verandert, der daran mitgearbeitet hat.
Das héngt in erster Linie damit zusammen, dassMemge Ichbezogenheit aufgegeben werden muss
auf dem Weg, dieses Ergebnis zu erzielen, weilumg innerhalb einer Tradition befinden, einem
Rahmen, wo unsere Impulse, es anders zu machgegaifen werden. Es gibt einen Rahmen, in dem
das stattfindet. In diesem Rahmen ist kiinstleris¢hesdruck mdglich, aber immer wieder geht es
drum, sich dahinein zu entspannen.

In jedem einzelnen dieser Kunstwerke stecken Huedard Tausende von Stunden der Achtsamkeit,
den Pinsel entspannt und achtsam so zu fihrenedassht zittert. Und immer wieder gleiche Bewe-
gungen auszufiihren, wo die ichbezogenen Impulsei-sie ein bisschen kreativer sein wollen —
gerne andere Formen machen wirden. Und immer wiedbke Entspannung zu finden, die es ermég-
licht, dem Kunstwerk einen solchen Ausdruck zueiBdn, dass es harmonisch wird und dass es zu
einem Symbol des Erwachens wird.

Bei all den Kunstwerken, die wir aus der tibetistld tUberhaupt aus der buddhistischen Tradition
haben, gibt es keine Signatur, keine Unterschrifor dem und dem hergestellt. Wir wissen bei den
allermeisten Thangkas nicht, von wem sie gemachti@u Der Kinstler zieht sich mit seiner Ichbe-
zogenheit aus dem Werk raus und wird nur Dienesatesvas andere auf dem Weg der Praxis inspi-
riert.

Es gibt jetzt Praktizierende, die sich entschlodsaipen, diesen Weg zu gehen, Dharmapraxis und
Kunst miteinander zu verbinden. Es sind Dharmatpiakende Kinstler, die — wahrend sie malen —
lernen zu meditieren. Das heif3t, sie sind sich erdthdes Malens der Tendenzen, die im Geist auftau-
chen, der Ichbezogenheit, der Spannungen bewugspamnen diese und finden immer wieder in
diese Offenheit zuriick, aus der heraus sie danemnden Pinsel fihren oder auf dem Metall ham-
mern, was auch immer getan zu werden hat. DaggsHerzstiick der Ubertragung von buddhistischer
Kunst. Das Werken selber wird zur Meditation.

* x %
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Nichtmeditation

Jedes der Zitate in dieser Sammlung von Zitatem,Glimpopa zusammengestellt hat, erganzt das
vorhergehende und es ist keineswegs eine zufaligammenstellung:

Der ,Konig der Einsiedler* (Shawaripa)sagt:

.Betrachte nichts als Fehler, nimm dasNichts-was-auch-immer als Praxis. Verlange
nicht nach Zeichen wie ,Warme’ und dergleichen. Obwhl es tatsachlich nichts zu medi-
tieren gibt, verfalle aber nicht in gleichgiltige Faulheit, sondern meditiere kontinuierlich
und voller Achtsamkeit.”

Betrachte nichts als Fehldst eine ganz zentrale Unterweisung, da wir ndtlden Meditations-
Unterweisungen, die wir bis jetzt erhalten habesileicht die Tendenz haben, auftauchenden Arger
als Fehler zu betrachten, das ist Festhalten aigentGeist. Immer wieder erheben wir uns von der
Meditation, oder haben in der Meditation selbst @asihl: ,So ist es nicht richtig!“ Immer wieder
der beurteilende, bewertende Geist. Herauszufiadsrdem bewertenden Geist ist eine der Hauptvor-
aussetzungen fur Mahamudra.

Nichts als Fehler zu betrachten, das kommt undewtgk etwas seltsam vor, denn wir haben doch
immer gehort, dass es ein Fehler sei, z.B. anzeiaftnhaften ist doch ein Riesenfehler, ist ddeh
Hauptfehler tGberhaupt!

Das Anhaften an sich, hat es denn Uberhaupt eibst&we? Existiert es wirklich? Ist es nicht ein+eh
ler von Seiten des Praktizierenden, zu glaubegabs tatsachlich einen Fehler? Ist nicht das Verge-
genstandlichen des Anhaftens und daraus ein Proflachen, der eigentliche Mega-Fehler? Das ist
der Standpunkt des Mahamudra.

Du siehst etwas, was Leid verursacht: ,Okay, bela&ssin seiner illusorischen Natur!* In dem Mo-
ment bist du aus dem Haften frei. ,Betrachte nielidseinen wirklichen Fehler.” Der eigentliche Feh-
ler ist immer, wenn wir uns auf das dualistischgr&ifen einlassen, wenn wir einen Leid erzeugenden
Mechanismus sehen und ihn dann auch noch vergégettishen, ihn fr wirklich halten.

Die Mahamudra-Instruktionen nehmen jeweils dieauwthenden Erscheinungen in ihrer wahren Na-
tur als das, was sie sind, nicht als das, waswsigem scheinen. Wenn Arger auftaucht, denken wir
normalerweise, ,Oh, da ist Arger! Ich sollte mehitdéfiihl entwickeln, ich sollte Gegenmittel an-
wenden! Da ist Arger im Geist, ich muss mich emsea, ich muss was tun!* Allein schon diese
Gedanken, zu meinen etwas tun zu mussen, weill gariéauftaucht, bedeuten, dass ich an dem Arger
als etwas tatsachlich Existierendes festhalte.ifascht Mahamudra.

Die Vorgehensweise des Mahamudra ist, den Argeseiner verganglichen Natur zu erkennen, in
seiner Nicht-Soliditat. Arger — in dem Moment, wa whn loslassen — vergeht von selbst, im selben
Augenblick. Es ist nicht notwendig, noch etwas Zrlgéhes zu tun. Deswegen kann man aus der Ma-
hamudra-Sicht sagen: ,Betrachte nichts als FehNicht einmal das Anhaften hat Substanz, nicht
einmal die Hauptwurzel allen Leidens von SamsataShdstanz. Wenn du seine illusorische Natur
erkennst, wenn du da entspannen kannst, gibt bssmiiter zu tun als das.

Ihr seht hier sehr deutlich den Unterschied zwisatem Mahamudra — was ein radikaler Ansatz ist,
direkt zu schauen, was ist, chne noch mit Gegealmitu operieren — und dem schrittweisen Weg,
wo wir akzeptieren, dass wir noch nicht loslassénnlen, und dann Mittel einsetzen, um zu diesem
Loslassen zu finden. Das ist der Weg der Gegerlimitte Weg des Anwendens von Methoden.

Wenn wir sehen, dass wir direkt loslassen konrasmsen wir direkt los und brauchen keine Methoden.
Wenn wir merken, dass wir das nicht konnen, nehmierie Methoden, um in dieses Loslassen, in
diese Geistes6ffnung zu finden.

Lasst uns jetzt praktizieren mit der Haltung, nichls Fehler zu betrachten. Nur dieser eine Satz is
bereits eine vollgiltige Meditationsanweisung.

<<< Meditation >>>
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4. Unterweisung, 3. August 06

Wie stets, lasst uns fir einen kurzen Moment daramern, dass wir diese Unterweisungen im Be-
wusstsein des Bodhicitta empfangen, dem Wunscharselbst zu arbeiten, bis wir unser Herz, unse-
ren Geist so weit getffnet haben, dass sich Budtiafiseinstellt und dass wir diese Offenheit, all

unsere Energie, all unser Verstandnis dem Weg ®Wesen zur Verfligung stellen bis zur Buddha-
schatft.

Wir haben in diesem Kurs nicht viel tber Bodhicigesprochen, weil alle vorangehenden Kurse das
zum Inhalt hatten, aber es ist wichtig zu verstelieiss sich Mahamudra nicht ohne Bodhicitta ver-
wirklichen lasst. Wenn wir die Dinge etwas einfacHarstellen, kbnnen wir sagen, Mahamudra ist
das letztendliche Bodhicitta und die Praxis der Wdeermesslichen — Liebe, Mitgefihl usw. — ist das
relative Bodhicitta, welches die Basis fur das HEateln des letztendlichen Bodhicitta darstellt.lFal
also nicht in den Fehler zu denken, man kénnte lsilcdetzen und das letztendliche Bodhicitta prakti-
zieren, ohne die Basis von Liebe und Mitgefuihl, @ffenheit des Geistes — all das was wir relatives
Bodhicitta nennen — geschaffen zu haben. Nachdemnsi das ins Gedachtnis gerufen haben, fahren
wir mit den Unterweisungen zum letztendlichen Bodtd, zu Mahamudra fort, und zwar mit dem-
selben Zitat, das wir gestern schon angefangemhabe

Das Zitat beginnt mifBetrachte nichts als Fehler"Wenn wir uns diesen Satz zu Herzen nehmen,
finden wir raus — wie wir das gestern schon angeddiaben — dass wir nicht nur einfach aufhéren, an
die Fehler zu denken, die vielleicht in unserenmsG&rhanden sind, sondern im Gegenteil sogar: Wir
entdecken die Vollkommenheit von all dem, was #nchGeist manifestiert. Das bedeutet, wir entde-
cken, dass — was auch immer im Geist erscheing -eide Natur der Leerheit hat, die eine Natur des
Geistes, und dass wir im Entdecken der Natur dést€deZugang zur Quelle aller Qualitaten haben.

Nehmen wir die Eifersucht als Beispiel: Eifersuiditkeine angenehme Erfahrung und ist die Quelle
von Streit, von Kriegen und Rivalitat. Stellen wins vor, dass wir diesen starken Impuls haben:
.,Dem anderen geht es besser als mir, er verdienaldar nicht! Niemand denkt an mich! Eigentlich
sollte ich diese Qualitaten haben oder diese nadimi Objekte besitzen!" Und wir haben den ganz
starken Wunsch, dass es dem anderen schlechter gglge und uns selber besser. Wenn wir das auf
der normalen Ebene anschauen, dann sind wir bescbdlche Gedanken zu haben, denn als Dharma-
Praktizierende wollen wir genau das nicht. Eifergtst ja nun wirklich die letzte Emotion, die vitr
unserem Geist sehen méchten.

Fur den Mahamudra-Praktizierenden gibt es kein IBnobin dieser Emotion, in diesem emotionalen
Gedanken der Eifersucht, weil er nicht auf der @&ehe bleibt, sondern direkt hineinschaut: ,Wads is
die Natur dieses eiferstichtigen Gedankens?* Uncentidecken, dass seine Natur dieselbe Natur ist
wie die aller Gedanken, ndmlich keine Substanz aheh, zu vergehen, nicht einmal eine Spur zu
lassen. In dem Moment, wo wir den Ballon der Idusigetroffen und zerstochen haben, platzt die
lllusion und der urspriingliche Raum unseres Geistesofort wieder da, dieser Geistesraum, dem wir
viele Namen geben kdnnen: Mahamudra, Dharmakayddiiganatur. Das sind alles verschiedene
Namen flr denselben Geistesraum, aus dem herassalisteht.

Was diese Unterweisung mit uns macht, ist, dassli@iEbene wechseln. Statt auf der oberflachlichen
oder relativen Ebene zu bleiben, wo Ursache undkWig spielen, gehen wir auf die Ebene der ei-
gentlichen Natur der Dinge, wo es nichts gibt, was zu irgendeiner Reaktion verpflichtet, wo es
nichts gibt, was Gegenmittel brauchte, weil altesich bereits die Natur des Geistes ist. Dies@nNat
die man Dharmakaya oder Dharmadhatu nennt.

Ihr mdgt da einwenden, dass das ja gut klingtabier diese Unterweisung nicht umsetzen koénnt. Das
ist auch den Lehrern bewusst und deswegen gibams den schrittweisen Weg, wie man hineinge-
fuhrt wird in diese Fahigkeit, die Dinge direktihrer Natur zu erkennen. Das ist die Praxis. Wenn e
uns maoglich ware, sie direkt auszufithren, brauchiekeine Anleitung.

Dann geht das Zitat weiter mihimm das Nichts-was-auch-immer als Praxi3as Nichts-was-auch-
immer als Praxis zu nehmen bedeutet, dass wir imvieter diese Entdeckung machen, in das ver-
meintlich Existierende hineinzuschauen, und zu sehaob es wirklich existiert, und dann die Entde-
ckung machen, dass es da nichts zu greifen gibg €ga da nichts was auch immer zu benennen, zu
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begreifen, zu erfassen gibt. In dieser Offenheivaweilen bedeutet das Nichts-was-auch-immer zur
Praxis zu machen.

Verlange nicht nach Zeichen wie Warme’ und dedien: Warme ist eines der Zeichen, die entste-
hen, wenn man praktiziert, bezieht sich aber raclitkdrperliche Wéarme, sondern meint die Warme
des Geistes: Ein tiefes Vertrautwerden mit dem dasss#tn und ruhigen Verweilen. Suche nicht nach
solchen Zeichen. Solange du in der Suche nach &eibfst, wirst du das Mahamudra nicht finden.

Dieser kleine Satz hat es in sich. Die eigentliBeeeutung hier ist: ,Befreie dich von den Mechanis-
men von Hoffnung und Furcht!®, ,Erhoffe keine Rdat#!" und natirlich auch: ,Beflirchte nicht, dass

sich keine Resultate einstellen! Schluss mit degchanismen von Hoffnung und Furcht, mit denen
wir in Samsara gefangen sind.

Wir unterschatzen vielleicht die Tiefe dieser Unteisung. Wir sollten uns da vorstellen, dass der
Praktizierende an den Punkt gekommen ist, wo dagge, was ihm im Leben noch wichtig ist, das
Erlangen der Buddhaschatt ist, das Verwirklichen Mahamudra, die Erkenntnis der Natur des Geis-
tes. Und mit genau diesem Wunsch setzt er sicltsjétld zur Praxis hin, zieht er sich zurtck ins
Retreat. Das ist der Motor seines Lebens. Und gdnawird er jetzt gebeten, loszulassen. Und genau
da muss er loslassen, um tatsachlich ins Mahanmhideanzufinden. Das heif3t, er muss den Motor,
den Antrieb von Hoffnung und Furcht, der jetzt nadtiv ist auf dem Weg zur Erleuchtung, diesen
Motor muss er loslassen. Die Motivation zur Pr&esan nicht mehr aus dem Streben nach einem Re-
sultat kommen. Und nur dann kann es zu dem Erwakbemmen, von dem die Buddhas sprechen.
Wenn das nicht so ware, dann ware das Erwacheh adishwirkliche Erwachen. Dann wére das Er-
wachen etwas mit Anstrengung Erlangtes und wéaradben und Bedingungen unterworfen.

Jetzt sagt Mahasiddha Shawaripa: ,Jetzt denkstadirlith, es géabe nichts zu meditieren! Aby:
wohl es tatsachlich nichts zu meditieren gibt, alfnicht in gleichgultige Faulheit, sondern meslit
re kontinuierlich und voller Achtsamkeit.”

Was normalerweise passiert, wenn wir erkennen, idassamudra mit Anstrengung nicht zu erlangen
ist, dann entspannen wir uns und verfallen in &teichgiltigkeit. Wir verfallen in eine Geisteshal-
tung, wo wir uns im ruhigen Geist wohl fiihlen, g@isnen, auch nicht gleich einschlafen, aber es
mangelt an Klarheit, und es kommt auch nicht ztete&n inneren Verstehen. Gendin Rinpotsche
nannte das das Schafs-Sching, die geistige Ruh8dtefe oder das schwarze Schind. Es ist nicht
eigentlich schwarz, aber es mangelt an Klarheit.

Ihr lacht! Aber das ist nicht etwas, was es niativen wirde. Ich selbst habe monatelang in diesem
Zustand verbracht. Es ist ganz natirlich, dass emspannt und dann in dem Loslassen der Anstren-
gung in so ein wohliges Gleiten hineinkommt, wabsr an Klarheit mangelt. Und in diesem Zustand
braucht es mehr Frische, mehr Lebendigkeit, metsd?iz. Der Praktizierende hat grof3e Mihe, he-
rauszufinden, wie denn da die richtige Praxis gehtdlem Moment, wo ich mehr Frische im Geist
brauche, werde ich mich mehr anstrengen und schoicl wieder im Muster von Hoffnung und
Furcht, weil ich ein Resultat von der Frische eteiar

Worum es geht, ist ein einfaches Da-Sein, einedeream einfachen Sein zu entwickeln, die nichts
sucht. Man weil3 genau: ein Mahamudra, nach dengielien muss, kann nicht das wahre Maha-
mudra sein. So eine tiefe Zuversicht muss im Gaisstehen, dass es nicht mehr zu dieser Anstren-
gung des Habenwollens kommt.

Die Lehrer sprechen immer wieder Uber das Mahamuwuainauns zu motivieren, den Geist darauf aus-
zurichten. Sie sprechen davon, als gabe es daocejrdlirch das man durchgehen muss, was den Aus-
stieg aus Samsara ermdglicht. Indem wir uns daaasfichten, beginnt aber ein Prozess, in dem wir
merken, dass es gar kein Woanders gibt, dass é®igabamsara hier und Nirwana dort gibt, sondern
Samsara selbst in sich kein Problem ist, denniiresgrundlegenden Natur ist es die Natur des Geis-
tes. Wenn wir von Samsara und Nirwana sprechem dprechen wir in dieser Dualitat von schlecht
und gut, von Leid und von Befreiung von Leid. Abes ist eigentlich Samsara? Samsara sind Bewe-
gungen im Geist, das was sich manifestiert, wasevf@hren. Die Natur dieser Erfahrungen, die Natur
jeder geistigen Bewegung ist die Natur des Gesttisst und diese Natur des Geistes nennen wir auch
Mahamudra, Buddhanatur. Und daher sprechen wirdesnEinheit von Samsara und Nirwana. Sie
sind nicht identisch, aber sie haben dieselbe Natur
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Wenn da gesagt wird, dass wir nicht in gleichgaltigaulheit verfallen sollen, dann spricht das euch
jetzt ganz direkt an, in der Situation, in derjétet seid. Ihr habt vermutlich auch die Nase vol all

den Niederwerfungen, den Mantrarezitationen, desti@ngungen, die es auf dem Weg der Praxis zu
machen gilt. Und da kommt euch das recht willkomm@&denn ich mir den Lhundrup zu Herzen
nehme, was der da alles sagt, also jetzt horeiichad auf mit all den Anstrengungen, all dem Ab-
strampeln. Das ist ja wirklich nur dualistische &aegung. Das lass ich jetzt sein!* Leider passiert
dann, dass man alle Anstrengung sein lasst undegasicht zu einem Abschleifen, einer Transforma-
tion unserer Anstrengung kommt. Wir bleiben damfagih so wie wir sind, es findet keine weitere
Entwicklung statt. Alle Mahamudra-Meister sind saihig darin, dass wir durch die Anstrengung zur
Anstrengungslosigkeit kommen, dass wir viele, vistestrengungen machen mussen, bis all das, was
der ichbezogene Teil der Anstrengung ist, gereiisgtund wir zu einem anstrengungslosen Sein
kommen. Das nannte der Buddieahte Anstrengung

Um es anschaulicher zu machen: lhr kénnt euch -nwenin ein paar Tagen nach Dhagpo fahren —
Shamar Rinpotsche ansehen. Da werdet ihr jemareleens der in der Anstrengungslosigkeit des
Mahamudra-Meisters ist, den ganzen Tag. Diese &mgtmgslosigkeit, die wir bei ihm beobachten

koénnen, ist dergestalt, dass er mihelos von eiiteat®n, von einer Aktivitat zu anderen wandern

kann, sich den Situationen anpasst, ohne dase eedngste Spur von der vorherigen Situation in de

gerade néchsten Situation hatte. Und das mit &@obknelligkeit, dass alle anderen um ihn herum au-
Ber Atem kommen. Nur er selber ist vollig entspannt

Lasst uns jetzt meditieren mit gerade dem MinimumAastrengung. Fir mich war die Lésung, mit
der ich dann den Weg gegangen bin und auch heategehe, das Minimum an Anstrengung heraus-
zufinden, was noch nétig ist. Und da scheint eskgare Grenzen zu geben, es wird immer weniger.
Es ist immer weniger Anstrengung, die notwendig usid das, was Anstrengungslosigkeit genannt
wird, ist dann wohl einfach dieses wache, ganzssetibsténdliche Leben und Voranschreiten. Lasst
uns versuchen, ohne Anstrengung zu meditieren!

<<< Meditation >>>

Frage: Diese Anstrengungslosigkeit ist wie etwd&l8g, ein Zustand.

Wenn das Anstrengungslose wieder Quelle fir Haftied, dann ist wichtig, da etwas Bewegung zu
haben, dass wir im Anstrengungslosen nicht versindass wir im vermeintlich Anstrengungslosen
nicht anhaften. Wie jetzt z.B. Wir haben meditiemd erst war eine Frische im Raum, das war fein,
die Unterweisungen waren aufgenommen worden, und dagann der Geist daran zu haften, und es
wurde immer schwerer. Und dann der Gong und esweitér. Also nicht anhaften an dem Zustand.
Beschreibt das ungefahr eure Erfahrungen? ... (Mieleen mit dem Kopf.)

Frage: Als ich heute Morgen aufgestanden bin, hiahemich nicht an meinen Traum erinnert, aber
jetzt, als ich meditiert habe, erinnere ich micktplich daran. Wer hat sich denn da an den Traum
erinnert?

Ja schau doch einmal nach!
Ich finde da niemanden.

Ich finde da auch niemanden. Wir leben in diesepdtlyese, dass es da jemanden gibt, der sich an
Traume erinnert. Mit dieser Hypothese gehen wickisileben und in der Meditation schauen wir, ob
es tatsachlich diesen ,jemand’ zu entdecken gibt.

Frage: Es ist mir erst relativ leicht gefallen, ger Meditation in den Zustand der Bewusstheit zu
kommen, aber dann wurde mir deutlich, dass es mgaider achtsamen Anstrengung bedurfte, diese
Bewusstheit auch aufrecht zu erhalten, dass da imwiegler der Versuch kam, Gedanken und alles
madgliche andere hereinzubringen, und die Anstregguar, diese Bewusstheit aufrechtzuerhalten. Ist
das so okay?

Die Praxis hier wirde darin bestehen zu schauenyigl Anstrengung es eigentlich braucht, um die
Achtsamkeit, die Prasenz aufrechtzuerhalten, waa derade das Minimum an Anstrengung ist, das
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du brauchst, welche Dosis. Da kann es sein, daé@belmaschende Entdeckungen machst. Eine Entde-
ckung, die du machen wirst, ist, dass es eigentlighden Moment der Achtsamkeit braucht, der be-
merkt, dass da gerade eine Gedankenkette war.rDvesment der Achtsamkeit, der die Gedanken-
kette beendet, ist das einzige, was es brauchgwirRrasenz zuriickzukommen. Und danach braucht
es keine weitere Anstrengung. Ob du diese Achtsiirdkan Anstrengung nennst, sei dir Uberlassen,
aber das braucht es. Es bleibt also euch Uberlasbahr diesen Moment der Geistesgegenwart, die-
ses Bemerkens fiir eine Anstrengung haltet, odéraduch dabei nicht anstrengt.

Der Mahamudra-Praktizierende macht die Entdeckdags Festhalten anstrengend und erschépfend
ist, dass das Verfolgen von Gedankenketten, dieroing zu einer tiefen Erschopfung unseres Geis-
tes fuhrt, und dass das Loslassen, die PrasenzNéthé-Anstrengung ist, aus der uns immer mehr
Energie zuflie3t. Jetzt, in unserem Normalzustaaldeh wir das Geflihl, dass die Achtsamkeit an-
strengend ist und dass die normale Ablenkung eahoist. Wir erleben das so, weil wir es gewohnt
sind, den Gedanken zu folgen und uns abzulenkenmé&fiken aber gar nicht, wie wir uns darin er-
schopfen. Achtsamkeit ist das Heraustreten aus Mwesimen, das ist als wenn man gegen einen
Strom rudern wirde und es kommt einem anstrengendBis man in eine entspannte Gegenwart
findet, die zur Quelle von grof3er Energie im Geiistl. Es ist nicht sofort gegeben, dass man inedies
nahrende Prasenz hinein findet. In dem Moment waligse Quelle einfachen Seins gefunden haben,
wissen wir, dass alles andere anstrengender idaéls zu verweilen.

Frage: Ich habe das Geflhl, die Schwierigkeit destfengungslosigkeit hangt zusammen mit der
Angst nicht zu sein, mit dem Wunsch zu lebenidse bchwierigkeit gekoppelt mit der Angst vor dem
Tod?

Das hast du meiner Meinung nach sehr gut beschrigtrggst, nicht zu sein, die Angst vor dem Tod
ist Motor unseres standigen Rennens, unserer FMdhsind auf der Flucht vor dem Geflhl nicht zu
existieren und bestatigen unsere Existenz mit jdtinge Ablenkung. Der Buddha sagte dazu: ,lhr
seid dabei, zu rennen. Rennt doch nicht so, hatt @nmal auf zu rennen! Haltet doch einmal inne!*
Dieses Innehalten wird moglich, wenn wir den st§adiWandel in unserem Leben akzeptieren, wenn
wir den Tod akzeptieren kdnnen, den Tod nicht fsiEade von etwas sondern als das Auflésen von
einer Ich-Existenz und Weitergehen in etwas andeaswir nicht kontrollieren konnen. Das Innehal-
ten wird moglich, wenn wir uns in diese nicht katiierbare Offenheit hinein entspannen kénnen. Da
wird dann auch die Nicht-Anstrengung moglich. Dader Schlussel.

Frage: Dieser Moment von Offenheit schafft vielel@ken, manche positiv, manche negativ. Nicht-
anstrengung ist schwierig aufrechtzuerhalten, vidil diese Gedanken auflésen méchte. Ich habe
versucht, die Gedanken wie Wolken vorbeizieheasaeh, aber ich habe sie wie Wolken verfolgt, wie
sie durch die Auvergne ziehen und sich zusammemnbalind wenn ich nicht den Atem z&hle, dann
gibt es einen heftigen Sturm usw., nichts ist ddgge

Du bist da in der Meditation in einer Zwischenphd&aerseits bist du dir gewahr, dass alles, was si
im Geist erhebt, das Spiel des Geistes ist, amslgtergibst du aber auch dem Inhalt Bedeutung. Du
sagst z.B. ,Oh, was fiir eine schone Rose!" oders\Wache ich jetzt damit, ich hab die Verabredung
verpasst!“ Also da bekommt der Inhalt dessen, widimacht, Bedeutung zugemessen. Wenn man das
tut, ist man nicht mehr im Kontakt mit der illussechen Natur dessen, was erscheint. Da musst du eine
Entscheidung treffen. Wenn du es danach versudiisli@ Seite zu schieben, dann scheinst du immer
noch wie mit so einem kleinen Band damit verbunzersein, um es bei Gelegenheit noch einmal
hervorholen zu kdnnen, damit du dich damit besajgiftkannst. Das ist kein wirkliches Loslassen.
Das ist ein Beiseiteschieben und kann auch zumrthiteken werden. Es wére besser, du wirdest
dich dann direkt auf der Ebene des gedanklichealt®lmit deinen Gedanken, Ideen beschaftigen und
sie auf der Ebene von Ursache und Wirkung auflésen.

Wenn wir uns entscheiden, Mahamudra-Praxis zu nmaatean gehen wir alles auf der tiefsten Ebene
an, wo wir die Dinge in ihrer Natur betrachten, 8&tur des Entstehens und Vergehens, ohne dem
Inhalt irgendeine Bedeutung beizumessen. Dasristj@nz wichtiger Grundsatz fir die Mahamudra-
Meditation: Der Inhalt der Gedanken spielt keindl&dNir missen uns befreien vom Inhalt. Es ist
wichtig, eine Entscheidung zu treffen, auf welcBbene wir mit den Erscheinungen arbeiten.
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Frage: Hier in der Gruppe ist es relativ einfaclmduwenn es zu solide wird, stoppt der Gong. Wenn
ich zu Hause praktiziere, soll ich versuchen, aaimsr zu sein, oder so wie hier der Gong stoppt,
einfach aufhéren, wenn es zu solide wird?

Wenn das zu Hause so passiert, dann ist das deeMopmo man beginnt, das Mantra zu rezitieren,
zu beten oder Niederwerfungen zu machen. Ich brivigder etwas Bewegung in die Praxis hinein,
um aus dieser Verfestigung in der Meditation herafisden und wieder in Fluss zu geraten. Wenn
ich dann wieder im Fluss bin und sich der Geistderedffnet, dann kann ich wieder in die Stille ein-
treten und in Offenheit verweilen. Da muss jedérgeentscheiden, wie er das macht.

Es ist moglich, den Geist wieder flussiger werdarassen, allein durch eine Anderung der Einstel-
lung, die wir wahrend der Meditation vollziehen.sDat eine etwas andere Haltung dem gegenuber,
was passiert. Das Festhalten, das da beginntiskich ein sich wohl Fuhlen in der Ruhe, ein Haften
und Stabilisieren-Wollen dieses wohligen Zustan&sh daraus zu l6sen und innerlich der natdrli-
chen Bewegung des Geistes wieder allen Raum zwngelbs ist etwas, was wir lernen kdnnen, aber
es ist sehr subtil, und es ist zunachst einfacherHilfe von Mantras oder Gebeten zu lernen, dsss
durch die Handlungen, die wir ausfuhren, wieddflirss kommt.

Als ich selber in meiner Praxis an dem Punkt wat,rhir Gendin Rinpotsche gesagt: ,Denke!* ,Du
musst denken!* ,Komm heraus aus diesem Haften amtNDenken!* Ich bin dem Hinweis gefolgt

und hab ,ja’ zu den Gedanken gesagt. Es ging dbentich nur darum, ,ja’ zur Kreativitat des Geis-
tes zu sagen, zu allem, was sich da manifestieng sich in der Kreativitat zu verfangen.

* *x %

In Sinn der Meditation Verwirklicherfinden wir;

~-Wenn du meditierst, gibt es nichts zu meditierenDoch dies wird gewothnlich ,Meditati-
on’ genannt.”

Ich glaube, ihr versteht den Sinn des Satzes. Maoh was schon erklart wurde, ist es nicht mehr so
schwierig, den Sinn zu verstehen. Praktisch sigtgoeaus, dass wir wahrscheinlich doch etwas Wil-
len, etwas Entschlusskraft brauchen, um uns zweileefraus all den Anspriichen und Verwicklungen
des Alltags, um auf dem Meditationskissen anzukomriidenn wir einmal dort angekommen sind,
dann geben wir der Nichtmeditation den Vorrang. \daenan — wenn wir einmal angefangen haben —
geht es dann von selber weiter.

Saraha:

ISt irgendein Verlangen da, wirf es fort. Entsteht Erkenntnis, ist alles ,Das’. Niemand
wird je etwas anderes verstehen.”

Das ist eine Schlusselunterweisung des Mahamigtragendein Verlangen dalas heil3t irgendeine
Anhaftung, irgendein Festhaltenirf es fort —das istthongauf Tibetisch und heif3t: wirf es weit von
dir, weise es weit von dir. Damit ist gemeint, dadisalles tun, um dieses Anhaften aufzulésen und
den Geist daraus zu befreien. Ein Praktizierenésr Mahamudra wird dies zu seiner Hauptpraxis
machen: Bemerken von Anspannung, von Haften, vatakigen — loslassen, entspannen. Das ist der
automatische Reflex und er setzt sich auch nactvieelitationssitzung fort, Uberall, wo immer wir
sind im Alltag, welche Situation es auch sein magamilie, Beruf, Giberall, Tag und Nacht — immer
die groRtmogliche Offenheit und Entspannung im Gaidassen.

Gendin Rinpotsche sagte deshalb manchmal, ein MadraAPraktizierender meditiert immer Uber
das Anhaften, die ganze Zeit. Wo immer Anhaften éstwird sich dieses Anhaftens gewahr und
bringt da hinein Entspannung und Gewahrsein desdlischen Natur der Dinge und lasst sie sich
wieder auflosen. Es kommt wieder, weil das Karmakiarma bewirkt, dass es immer wieder kommt,
bis sich diese karmischen Tendenzen des GreifessSith-Verspannens aufgeldst haben.

Jedes Mal aufs Neue auf die karmischen Impuls&ntgpannung und Offenheit zu antworten ermog-

licht, dass sich diese karmischen Impulse erscindpfhel das nennt man karmische Reinigung. Das ist
da, wo die Meditation die karmischen Impulse aufliisd damit auch all die Tendenzen, sich immer

wieder so zu verspannen.
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Entsteht Erkenntnis, ist alles ,Dadlas bedeutet, dass es da nicht noch eine Eckeserem Be-
wusstsein gibt, in unserem Leben, wo diese Erkémmticht zutreffen wirde. Diese Erkenntnis be-
zieht sich auf alles, was im Geist entsteht, dieeBntnis von dem, was die Natur des Geistes urd all
seiner Erscheinungen ist.

Wenn es heildt, dass alles ,das’ ist, so stehtds - auf Tibetisclde— fir die Dimension, die sich
nicht weiter beschreiben lasst, die sich den Woetdzieht. Alles wird dann zu dieser Dimension, die
frei ist von Subjekt und Objekt, von Ich, mein wamtleren, alles wird diese unbeschreibbare Dimensi-
on.

Niemand wird je etwas anderes verstehegal welcher Meister, egal welche Tradition, wesnzu
einem echten Erwachen kommt, wird Erwachen genausdm, es kann nichts anderes sein. Das ist
die Natur. Alle Meister werden immer nur ,das’ eetklen kénnen, weil ,das’ die Natur des Geistes
ist. Egal wie sie sie dann beschreiben, sie wistass die Worte nur ein sehr beschréanktes Hilfemitt
sind, um auf diese Dimension hinzuweisen. Wenn sodbhe Meister treffen — auch wenn sie aul3er-
lich verschiedene Worte benutzen — werden sie efeest oder spiren, dass der andere auch ,das’,
dieses Unbeschreibbare erfahren hat und in dem Bemigt, das anderen zuganglich zu machen. Das
ist die verbindende Erfahrung von all den Verwihtien.

* *x %

Ausgeglichene Praxis zu Hause

Jetzt wirde ich gerne mit euch den Prozess einleiée kénnen wir denn all das, was wir gehort

haben, zu Hause anwenden? Wie kénnte das genaihauss? Im besten Falle kénnen wir uns, wenn
wir nach Hause kommen, an einige der Worte, diedésprochen wurden, erinnern. Wir kénnen wie-
der Kontakt aufnehmen mit der Inspiration, die fiier erfahren haben, und es wird dazu kommen,
dass wir dann durch diese Inspiration wieder filediurze Weile, einige Minuten in dieser Offenheit

verweilen kdnnen, aber dann — wenn sich wiedeH#d®en einstellt — wird es immer schwerer wer-

den, diese Offenheit wieder zu kontaktieren.

An diesem Punkt ist es dann hilfreich, Methoderbbenutzen, um den Geist wieder zu entspannen, zu
sammeln, aus den Gedankenketten zu befreien. Ugithtesuch Methoden, die uns helfen, wieder zu
dieser Inspiration zuriickzufinden. Im Vajrayanatgb eine Unzahl von Methoden, sodass uns die
Auswahl wirklich manchmal schwer fallt. Wir misseine Wabhl treffen, weil wir nicht alle Methoden
gleichzeitig praktizieren kénnen.

Viele von euch, die hier im Saal sind, haben begreihe Praxis gefunden. Einige praktizieren z. B.
Tschenresi, andere den Guruyoga, andere sind invdesereitenden Ubungen — Niederwerfungen,
Vajrasattva usw. — andere praktizieren einfachStikina-Praxis. Wenn wir sagen, ,Ich praktiziere
Tschenresi!”, dann sollten wir uns dartber klansdass wir nicht eine Methode praktizieren, sonmder
dass in der Tschenresi-Praxis eine Menge von Methadr Wirkung kommt. Das ist eine Sammlung
von Methoden, die eine Harmonie ergeben, und désatuch fir jede andere Praxis zu.

Es ist wichtig zu sehen, dass jede dieser Prakiikesich eine Sammlung von solchen Methoden ist,
die sich erganzen und die bewirken, dass ein Riatg¢nder auf harmonische Art und Weise sich ent-
wickeln kann. Zum Beispiel gibt es in der Praxi§ Bschenresi nicht nur die Mantrarezitation. Eg gib
die Auflésung der Visualisation und das Ruhen in Sille. Und wir haben nicht nur diesen Aspekt
von Mantra- und Verschmelzungsphase, sondern vbiemaas Liniengebet mit dem Entwickeln von
Hingabe an die Meister, wir haben die Zuflucht Zantwickeln von Bodhicitta, wir haben das sieben-
teilige Gebet mit Opferungen usw. zum Ansammeln Verdiensten, wir haben das Bewusstwerden
der sechs Daseinsbereiche zum Entwickeln von Mitgefisw. Es ist eine Vielzahl von Aspekten in
unserem Wesen, die von so einer Praxis berihrtemendnd zusammen gibt das eine harmonische
Praxis.

Ein wichtiges Element ist das Gleichgewicht zwistdem Entwickeln von Mitgefuhl und von Weis-
heit. Wenn wir eine Seite zu stark betonen undadidere vernachlassigen, kommt es zu einer Uberbe-
tonung des Verlangens, der Suche nach Weisheéimeru schwachen Entwickeln von Mitgefuhl. Es
kann aber auch dazu kommen, dass jemand nur Mitgeféktiziert und nicht genug Weisheit entwi-
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ckelt und sich dann in einem sentimentalen, emateanMitgefuhl verfangt. Es geht darum, die ver-
schiedenen Aspekte der Praxis im Gleichgewichtattenh.

Ein anderes wichtiges Element, auf das wir achtéesen, ist, dass wir z.B. in der Shamatha- oder
Schina-Praxis sind, der geistigen Ruhe, und undihem dem Atem zu folgen, zu zahlen, und dann
mit einem auflleren Objekt meditieren, mit einem ieneédbjekt, die ganze Reihenfolge der verschie-
denen Stufen der Schind-Praxis, aber dabei alesl@m Ich-Geflihl heraus machen: ,Ich praktiziere.
Ich wende die Ubung an! Ich werde jetzt meinen Geéuhigen!* Das fiihrt dazu, dass das Ich-
Gefuhl mit der Praxis nicht weniger wird. Da bestelvir in der Kagyu-Linie darauf, dass die Schina-
Praxis immer mit Hingabe-Praxis verbunden wirdp atst Guru-Yoga, dass Guru-Yoga und die An-
strengungen der stillen Praxis miteinander einlfegedass wir immer die Ausrichtung auf Buddha
Shakyamuni, auf die ganze Linie der Meister, dash-$lingeben-Kénnen, das Sich-Loslassen-
Kdnnen in den Segensstrom die Praxis des SchinaitegAuf diese Art und Weise wird auch die
Schiné-Praxis viel tiefer, weil wir uns allmahliilsen konnen aus diesem ichbezogenen Meditieren.

Wenn wir in unserer Praxis den Aspekt der Hingales, sich Offnens in den Segensstrom hinein ver-
gessen, dann kénnen wir zwar Shamatha praktiziedeer, wir werden friher oder spéter in eine
Sackgasse geraten, wo es nicht mehr weiter gehistDamer diese Anstrengung, die mochte, dass
sich tiefere Meditation einstellt, die schaut: ,Wigeg ich das hin?*, und dieses Element der Kdntro
le ist nicht rauszukriegen aus der Praxis, weil &afang an immer mit dieser Ich-Bezogenheit medi-
tiert wurde und wir es nicht geilibt haben, Kontridezulassen. Und das wird zu einem unauflésbaren
Hindernis in der Meditation, wenn wir nicht den Weghaffen, diese Verantwortung abzugeben, ein-
mal den Lama meditieren zu lassen, den Buddhaamtdere, das, was fir die Nicht-Kontrolle steht.

Ich spreche euch dartber, damit ihr ein noch &sf&efiihl daflir entwickelt, wie sich harmonische
Praxis entwickelt, dass wir zwar Anstrengung maciee die auch wirklich taglich machen, gleich-
zeitig aber aller Wert auf dieses Loslassen demolivierten Anstrengung gelegt wird und des sich
Hingebens, des sich Offnens, um aus dem Dilemmaubezu kommen, dass es immer diese Ich-
Bezogenheit in der Anstrengung gibt. Die vielendBgre unserer Praxis stehen im Ausgleich.

Wenn ich Praktizierende beobachte, die drei, Vigrf oder mehr Jahre nur Shamatha praktiziert ha-
ben, ohne Mitgefuhl zu praktizieren, dann wird eszgyoffenkundig, dass es jetzt unbedingt wichtig

wird, Mitgefuhl zu entwickeln. Mitgefuhl, um — widie tibetischen Meister sagen — die Praxis zu be-
feuchten. Sie sprechen davon, dass unser Geis Hiesz, unsere Praxis trocken wird, dass sie aus-
trocknet, wenn nicht genug Mitgefiihl vorhanden Wir brauchen wie die trockene Erde den Regen
des Mitgefiihls, damit unser Herz aufgehen kann rnweh von Mitgeflihl spreche, spreche ich auch

von Liebe — und sich unsere Praxis noch in weiidmensionen 6ffnen kann. Dann kann sich auch

Schina wieder frisch entwickeln, wenn der RegenMiggefuhls den Geist geschmeidig gemacht hat.

Wenn dieser Regen des Mitgeflhls regelmalig dest®enetzt, flieRender macht, wird das von gro-

fem Nutzen sein, um uns zu Fortschritten in dem@kiza-, Vipassana- und Mahamudra-Praxis zu
fuhren.

Wenn wir in der Folge die Praxis mit Meditationsglign erklaren — aul3ere, innere, usw. — dann sei
das auf diesem Hintergrund erklart, dass ihr nigiesst, dass es taglich darum geht, Mitgefihl und
Liebe zu entwickeln, dass es immer darum geht, &bagzu entwickeln und das zu einer taglichen

Praxis zu machen. Aber wir kdnnen natirlich nichjeidem Kurs alles wiederholen, wir werden uns

jetzt mehr der Praxis mit verschiedenen Meditatisethoden zuwenden.

Wir machen jetzt eine einfache Ubung: Nehmt eirinide Objekt, z. B. die Spitze eines Stiftes. Wir
legen das Objekt vor uns hin und nehmen es als rAiikainsere Meditation. Es ist wichtig, zu wis-
sen, in welche Entfernung wir das Objekt legen. WWetir es zu nahe vor uns hinlegen, dann neigt
sich der Kopf und es entsteht eine Spannung im &gakeil das Objekt zu nahe liegt. Setzt euch also
zuerst gerade und entspannt hin, lasst den Blitdpannt vor euch verweilen und platziert dann das
Objekt genau dort, wo euer Blick entspannt verwdailtder Mahamudra-Tradition sprechen wir da-
von, dass der Blick dem Nasenwinkel folgt. Da gibtnatirlich sehr verschiedene Nasen, aber es ist
damit gemeint, das Objekt in die Richtung zu legewlie die Nase zeigt.

Es ist wichtig, dass wir bei der Meditation auf ébbjekt nicht die allgemeinen Mahamudra-
Instruktionen vergessen, denn die geben den RaFfimelie Arbeit mit dem Objekt. Es ist jetzt nicht
etwa so, dass wir wie verrlickt Anstrengungen machiémien, um bei dem Objekt zu bleiben. Wir

26



erinnern uns an das anstrengungslose Praktiziengihga wir wissen, dass wir in der Anstrengungslo-
sigkeit etwas instabil sind, nehmen wir einen Arfikerunsere Aufmerksamkeit, es ist nichts mehr als
das: einfach ein Anker.

<<< Meditation >>>

Wir nennen das die Meditation auf ein aul3eres @bjekr ein unreines Objekt von kleiner GroRe.
Unrein, weil es sich nicht um eine Buddhastatuer eti@as anderes handelt, was ein Spiegel fur die
erwachten Qualitaten des Geistes ist. In diesepg&rider Kategorie der kleinen auf3eren Objekte
konnt ihr es so klein wahlen, bis ihr auf die Spigzner Nadel oder eines fein gespitzten Stiftediime
tiert. Oder ihr kbnnt einmal schauen, ob es siclless anfuhlt, auf einen Stein zu meditieren oder
dann auf eine Blite z.B. Wir kbnnen mit verschiede®bjekten experimentieren. Fragt euch doch
einmal, ob dieser Unterschied etwas fur den Geistmacht. Was wirdet ihr spontan auf die Frage
antworten, ob es einen Unterschied macht, auf waltiobjekt man meditiert?

Je kleiner das Objekt, desto groRRer die Konzemmatie gro3er das Objekt, desto mehr Offenheit.

Ich habe auf einen Punkt vor mir meditiert und giéh waren es zwei. Da dachte ich mir: Oh Duali-
tat! Ist es dann keine Dualitat, wenn ich nur eifemkt sehe?

Das ist Dualitat, aber wenn du zwei Punkte sigbises noch mehr Dualitét... (Lachen)

Fur mich war es schwierig fir die Augen, es wargamnung. Ich hab dann angefangen zu analysie-
ren, mich damit zu beschéftigen. Dann hab ich digeld geschlossen und gerade jetzt wurde mir klar,
dass sich das alles im Geist abgespielt hat.

Dazu ein Hinweis zur Meditation mit Objekten: Esr&vgut, sie so wie Gedanken zu behandeln, dass
wir nicht an dem aufReren Aussehen, der Form ussvOtbigektes haften, so wie wir uns bei Gedanken

auch nicht mit dem Inhalt der Gedanken befassemjeso nur das Objekt anschauen. Wir kdnnen

durch das Objekt durchschauen, so wie wir in dafel'blicken, ohne an der Oberflache des Objektes
haften zu bleiben. Und obendrein dirfen wir den ékuguch erlauben, so ganz feine oszillierende

Bewegungen auszufiihren, die die Augen entspannen.

Ich hab das so erlebt, dass — wenn es das Ictdastmeditiert — sich dann dieses Ich zu den Ohbjekte
in Beziehung setzt und die Art des Objekts wird dinswirkung haben auf das, was im Geist passiert.
Wenn ich aber den Lama meditieren lasse, danrsisth#ig unerheblich, was fur ein Objekt vor mir
liegt.

Wenn wir den so genannten Lama meditieren lassem Hdesteht keine Identifikation, und dann ist es
tatsachlich unerheblich, welches Objekt wir vor plagzieren.

Ich hab auf das Objekt geschaut und nach ein paku&den kam ich in diese Entspannung, einen
Dammerzustand, ohne die Augen zu fokussieren. Elnehe eine unheimliche Anstrengung, die Au-

gen wieder zu fokussieren. Das ging eine Weilen gaache ich mir wieder Gedanken und dann wie-
der Entspannung. Aber ich komm ganz schnell innefhestand, wo das Fokussieren als unangenehm
erlebt wird. Das kenn ich auch aus der Visualisatwo ich es als unangenehm empfinde, die Energie
aufzubringen, die Visualisation aufzubauen.

Das kann kommen, wenn man mide ist und das Fokessigt einer zu grof3en Anstrengung einher-
geht. Da ist es vollig in Ordnung, dir Zeit zu kasswo du zwar in Richtung des Objekts schaust, abe
es ist nicht scharf und du lasst es so unscharfewiest, bis die Augen wieder von selber die Kraft
haben zu fokussieren. Wenn man sehr mide ist, #asrsogar recht lange dauern, dass man das Ob-
jekt nicht anschauen mdchte, weil man sich naclrdiaferen Entspannung sehnt. Aber wenn Ablen-
kungen kommen, so wie du beschrieben hast, darthdais Hinschauen auf das Objekt als eine Hilfe
empfunden, weil es einen aus der Ablenkung rausholt

Ich habe das Geflhl, dass das Fokussieren desdSaist ein kleines Objekt die Tendenz des Geistes
deutlich macht, in alle Richtungen zu entwischeh. habe dann die Methode gewechselt und den
Atem als Stiitze genommen, was mir gezeigt hatdeagseist ein ,Affengeist” ist, die ganze Zeit.
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Auf diese Frage hin schlage ich euch als Antwore dileine Zusatzibung vor, die darin besteht, das-
selbe Objekt wie vorher zu nehmen und das Objedt imbseinem Raum zu betrachten. Also nicht nur
das Objekt zu betrachten sondern auch den Raudenmnsich das Objekt manifestiert. Es ist nAmlich
eine Sache, wenn ich das Mikro anschaue, und anher@, wenn ich das Mikro im Raum betrachte, in
dem es sich befindet. Das ist etwas, was hilft,(dermaRl von Konzentration aus der Praxis zu neh-
men, ein zu starkes Fokussieren.

Es gibt da eine Parallele mit dem Betrachten vodaBken und von Gedanken im Raum, in dem sie
sich manifestieren. Wir alle sind immer so stark@das Objekt konzentriert, dass wir den Raum ver-
gessen, in dem die Dinge stattfinden. Es ist sifneich, wenn wir uns in der Meditation von Anfang
an daran gew6hnen, alles in seinem Raum wahrzumehmudt nur das Objekt. Es ist immer dasselbe
Prinzip, auch fir die Klange. Klange erklingen inean Raum, in einem Hintergrund von Stille: Die
Stille mit den Klangen héren. Den Raum mit den ®igje sehen, und es ist dasselbe mit den Gedan-
ken: den Gewahrseinsraum mit den Gedanken wahrmelfsesind da viele Parallelen.

* x %

Atishas Unterweisungen zu Mahamudra

5. Unterweisung, 4. August 06

Das Wichtigste ist, immer diese Motivation des Boita wach oder warm zu halten, mit der wir
kommen und Buddhas Unterweisungen zu hdren, diefentUnterweisungen, die uns helfen, alle
Hindernisse durchzustehen. Egal was fur auBerenBedgen wir vorfinden: immer den Blick auf das
Wichtigste gerichtet halten: die Motivation.

Atisha war — im Unterschied zu manch anderen, @ieditiert werden — nicht zuerst M6nch und dann
Yogi, sondern er war sein ganzes Leben lang Mondhwar der grofdte Gelehrte seiner Zeit in Indien.
Und nicht nur das, er war auch einer der groRenadiddhas, die Mahamudra ganz und gar verwirk-
licht hatten. Er lebte im 11. Jahrhundert und weitgénosse von Marpa.

Atisha und Marpa hatten sich sogar getroffen, utidh& hat Marpa gebeten, sein Ubersetzer zu wer-
den. Marpa hatte jedoch das starke Gefuhl, dasedr weiter bei Naropa studieren méchte, ist dann
ein weiteres Mal nach Indien gezogen, und Atishaanaere Ubersetzer in Tibet gefunden, die ihm
ermoglicht haben, den Tibetern seine grol3e Hillibieten.

Atisha hat Dromténpa und natirlich auch andere Bchiiisgebildet; danach war in der dritten Gene-
ration Gampopa als Linienhalter dieser Kadampaeliron Atisha vorgesehen. Er hatte daftir schon
die volle Ausbildung erhalten, traf dann Milarepadwladurch kamen die beiden Ubertragungsstrome
zusammen. Dass Gampopa hier Atisha in die Reihédeamudra-Meister stellt, die das letztendli-
che Bodhicitta erklaren, hat besondere Bedeutugrgy dtisha wird allzu oft nur als Meister des rela-
tiven Bodhicitta, der Lodjong-Unterweisungen, gertamd viel seltener als Mahamudra-Meister.

Atisha:

, Das’ ist tiefgriindig und frei von Komplikationen, klares Licht, nicht zusammengesetzt,
ungeboren, nicht endend, von Anfang an rein. Sein ¥éen ist Befreiung von Leid, der
Raum der Phdnomene, ohne Grenzen — ohne Mitte. Salamit den Augen des Geistes,
frei von Vorstellungen, Dumpfheit, Wildheit und Berebelung.

Wenn wir hier davon sprechen, da3as’, dieses Mahamudtgfgrindigist, dann bringt das das Bild

des Ozeans ins Bewusstsein. Der Ozean war fir siiekh damals nicht ein Ozean, der sehr tief ist,
sondern der bodenlose Ozean. Das war eine nicht meérgriindende Tiefe, der Ozean war jenseits
von dem, was Menschen ergrinden konnten. Tiefgglipelileutet hier eigentlich bodenlos, eine Tiefe,
die jenseits aller Bezugspunkte geht. In der Méditabezieht sich das auf die Erfahrung, dass die
Entspannung nicht mehr so wahrgenommen wird wiemeimalerweise Entspannung wahrnehmen.
Normalerweise haben wir bei Entspannung das Geifilmher tiefer loslassen zu kénnen, aber es ist
als ob man einen Boden hétte, so wie wenn wirrigrai Bett sein wirden, das uns tragt. Die Entspan-
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nung tragt uns, die Entspannung fihlt sich fir iIdhsangenehm an. Und dieses Geflihl, angenehm
entspannt zu sein und in der Entspannung gut aofgghzu sein, das ist weg in Mahamudra. Da ist
niemand, der sich angenehm entspannt fuhlt in éinggebung, die sich angenehm anfiihlt. All diese
Bezugspunkte sind fort, das ist eine Entspannumg @ezugspunkte, und wo es kein Gefuhl mehr
davon gibt, dass es noch irgendwie tiefer gehemtiboder flacher sein kdnnte. Es ist ohne diese Be-
zugspunkte von tief und flach. Das ist alles naitgriindig gemeint: das Loslassen aller Bezugspunkte

,Das’ wird dann weiterhin beschrieben &lsi von Komplikationen — tr6 dral was Trungpa Rinpot-
sche auch als Einfachheit Gbersetzt. ,Das’ istaginf es gibt dort keine Knoten, es gibt keine Ver-
wicklungen, keine zweiten Gedanken, es ist frei domplikationen. Die Komplikation, die auf jeden
Fall abwesend sein muss, ist die Komplikation,dudlistische Art und Weise zu einem Ich Bezug zu
nehmen. Aufbauend auf dieser Idee eines Ichs kagsmatl all den anderen Komplikationen, die darin
bestehen, sich auf dualistische Art und Weise zeit\W Beziehung zu setzen, dass es ein Ich gibt,
das bestimmte Dinge erlebt, bestimmte Dinge hab@rhie und andere Dinge nicht haben méchte.

Dann wird diese Dimension, ,Das’, dtfares Lichtbeschrieben, womit der nonduale Geisteszustand
gemeint ist, den wir auch Dharmadhatu, die Dimansier Wahrheit nennen. Es wird zwar von kla-
rem Licht gesprochen, aber damit ist nicht gemealags da ein Licht ware. Es ist die Abwesenheit
aller Dunkelheit gemeint, die Abwesenheit aller &eierung. Es ist keine Lichtquelle in diesem
Zustand zu finden. Es ist wichtig zu verstehensdassich da nicht um eine Lichterfahrung handelt.
Alle Lichterfahrungen, die wir in der Meditation ofeen, haben mit dem sich Offnen oder Verschlie-
3en von subtilen Energiekanélen zu tun, und das diralistische Erfahrungen. Die Erfahrung von
Mahamudra ist jenseits dieser Pole von hell unckelyvon Tag und Nacht, von Licht und Schatten.
Es ist die Abwesenheit allen Schattens, aller Dlingie Das ist mit klarem Licht gemeint, die Abwe-
senheit dieser Schleier des Haftens, die geistigekElheit verursachen.

Diese geistige Dimension, die Natur des Geistésicht zusammengesetnicht bedingt, nicht durch
Ursachen und Bedingungen entstanden. Wir habematidenz, tUber diese Worte hinweg zu gleiten
und uns nicht viel Gedanken dartber zu machen. Vésraber heifdticht zusammengesetdgnn ist

da gleich auch die Botschaft darin enthalten: ,Mebhsnur ja nicht, es zu erzeugen!* Es ist nicht et-
was, das sich erzeugen lasst. Es ist nicht mdgtahch kleine Manipulationen am eigenen Geist,
wenn man die Bedingungen im Geist andert, andesadbien zu schaffen, sodass man diesen Geistes-
zustand hervorrufen kénnte — unmdoglich. Dieser @smistand ist immer schon da, die ureigene Na-
tur des Geistes, und ist nur zu entdecken, indanaws den Konditionierungen aussteigen und nicht,
indem wir da noch ein Schraubchen anziehen undrdmt ein bisschen lockern. All dieses Herum-
manipulieren am eigenen Geist wird nie zur Erfagruon Mahamudra fuhren.

Wenn es dann hei@nhgeboren, nicht endend — ma kye, ma-gaann ist das nur neu gesagt, dass der
Geist durch nichts bedingt ist. Die Natur des @sisst durch keinerlei Bedingung erschaffen, was
man eine Geburt nennen wirde. Eine Geburt setagoidass der Geburt etwas anderes vorausgeht,
aber nie ist etwas anderes dem Geist vorausgegaegéat nicht eines Tages einen Anfang gehabt.
Er wird deswegen auch kein Ende haben, denn eie Bitd es nur fir Dinge, die von Ursachen und
Wirkungen abhangen. Das trifft auf den Kdorper zasér Kérper hat eine Geburt, da sind Ursachen,
Bedingungen zusammengekommen, die diesen Korperrngehaben. Und wenn diese Bedingungen
nicht mehr aufrecht zu erhalten sind, wird diesérgér wieder vergehen, was man den Tod des Kor-
pers nennt. Aber der Geist bleibt davon vollkommeherthrt.

Wenn es heil3ton Anfang an reilmder immer schon rein, dann ist damit gemeint, désse Dimen-
sion frei ist von der Dimension des Ichanhafters) allem Haften — rein bedeutet immer nondual,
nicht in der Dualitat gefangen. Und gleichzeitigpdamit auch gemeint — was immer wir fir Emotio-
nen schon erfahren haben mogen, wie viele Kalpels air schon in Emotionen leben, wie stark sie
sein moégen — die Natur des Geistes bleibt volliganithrt davon. Sie andert sich nicht, sie wird nich
befleckt, es gibt keine Makel, keine Spuren, die &l dem emotionalen Aufruhr in der Natur des
Geistes zurtickbleiben, den ein Geistesstrom scliochdemacht hat. Es ist vergleichbar mit dem
Himmelsraum, der sich in keiner Weise andert ddduwidass Stirme und Wolken durchziehen. Der
Himmel selbst bleibt unveréndert, und so ist edhanit dem Geist.

Damit ist auch gemeint, dass wir hier von ganzddagrfahrungen sprechen. Das sind keine Hypothe-
sen Uber den Geist, die uns hier vermittelt werdendern das sind Versuche zu beschreiben, was
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man entdeckt: Die Erfahrung, dass die Natur dest&eivon jemandem wie Angulimala, der 999
Menschen umbrachte und spater Arhatschaft erlaidgatisch ist mit der Natur des Geistes von je-
mandem, der sein Leben lang nur aus Liebe und Miygehandelt hat, dass kein Unterschied be-
steht in der Qualitat der Natur des Geistes. $iedltig gleich von einem Wesen zum nachsten. Diese
Erfahrung stellt sich mit vélliger Gewissheit eini lPraktizierenden, die in diese Dimension eintau-
chen, wo vollig offenkundig ist, dass diese Dimensnichts Individuelles hat. Sie ist keine personli
che Dimension oder personliche Erfahrung. Wir tauncha in etwas Universelles ein, in etwas, das
allen Wesen gemeinsam ist, wo wir nicht mehr dasprechen, dass der Geist eines Wesens abge-
grenzt ware vom Geist eines anderen Wesens.

Wenn wir dann sagemy ist der Raum der Phdnomene, ohne Grenzen — dittes so ist das genau
das, was eben angesprochen wurde: Wir kdnnen Biesension zwischen einem Geistesraum und
einem anderen Geistesraum nicht abgrenzen. Wakieviden Raum der Phanomene nennen, ist die
Ubersetzung von Dharmadhatu. Das Wiivatubezieht sich auf Raum, Dimension, mit der Konnota-
tion von Weite, immenser WeitBharmakann Phanomene bedeuten im Sinne, dass das dianfliime
on ist, in der sich das mannigfache Spiel der Pimé@ne vollziehtDharmadhatuwird aber auch tber-
setzt als ,Dimension der Wahrheit’, dedharmakann Wahrheit und Wirklichkeit bedeuten, die ei-
gentlich wirkliche Dimension, die Dimension derzkeindlichen Wirklichkeit. Diese Dimension hat
kein Zentrum, weil es kein Ich gibt, keinen Gedankgbt, der sagt, ,Ich bin die Mitte dieses Rau-
mes!“ Es gibt keine Erfahrung von einer Mitte, uim Herum sich alles gruppiert, einer Mitte, um die
herum etwas anderes wére. All diese dualistischaehrdéhmungen sind aufgehoben und es gibt keine
Grenzen. Es ist nicht so, dass in dieser Erfahrsioy), diese Erfahrung zu etwas anderem in Bezug
setzen wirde, was eine andere Erfahrung ist, we ®@menze zwischen zwei Geistesraumen zu finden
sei. Es heil3t von diesem Geistesraum, dass erclidiungend ist, dass er die wahre Natur aller-geis
tigen Erfahrungen ist.

Sein Wesen ist Befreiung von LeBéfreiung von Leid ist die Ubersetzung von Nirwajeaseits von
Leid, jenseits von aller Enge des Geistes. Leichkdnwir uns Ubersetzen als jede Form von Anspan-
nung im Geist. Wenn wir von Nirwana sprechen, begtalns, jenseits jeglicher Anspannung zu sein,
jeglicher Enge, jeglicher Beengung des Geistes.@st ist in seiner natirlichen Weite. Und das ist
was alle Buddhas Nirwana nennen, einzutreten isedi@mension, wo es keinerlei Leid, keine geisti-
ge Enge gibt.

Wenn es dann hei@chaue mit den Augen des Geistes, frei von Vamsteh, Dumpfheit, Wildheit
und Benebelundgdiese Augen des Geistes oder die Augen der Weisimgitnicht etwa verbunden mit
dem Weisheitsauge zwischen den Schlafen, das iistina Andeutung von einem Energiepunkt im
Kdrper. Aber das Weisheitsauge hat nichts mit deirplr zu tun, es ist die Fahigkeit des Geistes,
sich selbst zu erkennen. Das ist das Weisheitsdtgést nur die Gewahrseinsqualitéat des Geistes
gemeint. Wenn wir vom Weisheitsauge oder den Aules Geistes sprechen, so ist das im Unter-
schied zu den normalen Augen, dem normalen Erkenmerwir immer das Geflihl haben, jemand
erkennt oder versteht etwas anderes. Die eigeatlidtugen der Weisheit sind jenseits dieses dualisti
schen Verstehens, ein Erkennen, ohne dass jemaad erkennt, ein Sehen einfach so, ohne dass
jemand etwas sieht. Es ist fur uns schwierig naabiiziehen, aber das ist damit gemeint.

Da steht folgende Meditationsunterweisung dahiténn du noch glaubst, etwas gesehen zu haben,
dann hast du nicht gesehen. Wenn du glaubst, ateratanden zu haben, hast du nicht verstanden.
Offne dich fiir das Schauen, was jenseits des geigtien Schauens ist, wo es niemanden mehr gibt,
der etwas wahrnimmt. Deswegen heil3t es aB8chaue frei von Vorstellungeinei von Konzepten,
jenseits von Vorstellungen und Begrifflichkeitere dein intuitives Schauen einschranken kdnnten.

In dieser Offenheit vdlliger Entspannung bleibe fren Dumpfheit, Wildheit und Benebelurgdgn
drei groRen Hindernissen der Meditati@umpfheitist ein schléfriger Zustand, dem es an Klarheit
mangelt, so wie wenn wir in einen Raum kommen, webtrgenug Licht da ist. Wir kdnnen nicht ge-
nau sehen, was los ist. Wir sehen nicht wirklichswn Geist los ist. Es ist zu wenig Klarheit da, z
wenig Licht.Wildheitbedeutet, es ist viel Licht da, aber alles istiwaheinander, dass wir die Wech-
selbeziehungen dessen, was passiert, nicht erkekimemen.Benebelundedeutet, dass zwar genug
Licht da ist, aber Uber allem ein Schleier liegt,neangelt an PrazisiokVir kdnnen diese Meditati-
onsanweisung auch anders herum ausdriicken und: s@jeibe geistesgegenwartig mit ruhigem
Geist!” Dann sind diese drei Hindernisse — Dumgfh&ildheit und Benebelung — nicht prasent.
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Wenn wir diese Meditationsunterweisung ber Mahawmddren, dann mdgen wir geneigt sein, zu
sagen: ,Jetzt will ich wirklich in dieses Mahamugiiatauchen und raus aus dieser Dualitéat! Schluss
mit dieser Dualitat! Standig dieses Ich und Meaf, hab das vdllig satt!* Wir suchen mit all unseren
inneren Kraften den Zustand, in dem wir nicht mehder Dualitat gefangen sind. Und da wir Maha-
mudra aber nicht kennen, nicht wissen, wie wir dasinein entspannen kénnen, machen wir etwas
mit unserem Geist: wir ziehen ihn heraus aus demmalen, in Gedanken verfangenen Sein und brin-
gen ihn quasi auf ein Abstellgleis. Ich wiirde sagem betduben unseren Geist, wir nehmen eine
Anasthesie vor. Wir kdnnen in diesem betaubtenafusstundenlang, monatelang, unter Umstanden
jahrelang verbringen und herauskommen aus diesestaal mit dem Gefuhl: ,Ah, es waren endlose
Zeitrdume, da war niemand, da war kein Ich, dakéhe Erinnerung!* Es ist ein volliges Sich-
Vergessen in diesem Zustand, aber eigentlich warma betaubt und nicht in geistiger Klarheit, eine
vollige Zeitverschwendung. Es ist nichts Hilfreishi@ dieser Zeit passiert, keine Erkenntnisse sind
entstanden.

Warum sich Praktizierende in solche Zustande firchst, weil sie eine Abneigung gegeniiber Duali-

tat aufgebaut haben. Die Dualitat ist zum Feindayeen. Aufgrund der Unterweisungen, die sie Uber

die Nondualitdt gehdrt haben, empfinden sie eseivie Schande, sie sind beschamt, immer noch in
der Dualitat zu verweilen und méchten in einen aenl@ustand, in den nondualen Zustand. Aber das
ist das Ich, was diesen nondualen Zustand méchtesieh quasi so ein bisschen auf die Epauletten
schreiben mdchte: ,Ich war in Mahamudra!* Wir reders dann ein, dass dieser fast gedankenfreie
Zustand ohne ein Ich-Bewusstsein Mahamudra warer Abs ist nur so eine Parkspur, ein Abstell-

gleis, wo wir den Geist in leichter Betdubung halte

Deswegen rufen uns alle Mahamudra-Meister dazuimawilliger Bewusstheit zu praktizieren. Des-
halb werden wir aufgerufen, immer voll prdsent rinsimmer hinzuschauen in das, was passiert.
Taucht ein Gedanke von Ich auf: ,Kein Problem! Vb das Ich? Wo ist der Gedanke?“ Wenn es
nichts zu finden gibt, bleiben wir in der erstaoh&n Entdeckung des Nichts-zu-finden!” Und nehmen
das ,Nichts-zu-finden’ als unsere Praxis, immerdeie

Mahamudra praktizieren ist keine Moglichkeit, deigeaen Erleben zu entgehen, all den Tendenzen,
den Mustern, den Erfahrungen, die wir in unsereivebebereits gemacht haben. Wir sind gezwungen,
allem ins Auge zu schauen. Es wird alles auftauchieme Unterschied, unsere ganze Lebensgeschich-
te. Alles, was noch nicht bewaltigt, nicht gekl&tt wird auftauchen, wird ins Bewusstsein dréangen,
ganz einfach weil wir Raum geben. Wenn wir Raumegeltaucht das auf, was sich als erstes mani-
festieren muss. Das sind zuallererst die Bewusstisdialte, die wir normalerweise verdrangen. Es
werden alle Angste auftauchen, alle nicht geleBtediirfnisse und alle ungeklarten Konflikte. All das
wird ins Bewusstsein drangen. Das ist aber keilBro, wenn wir direkt hineinschauen. Wenn wir
immer schauen, was die Natur der Erfahrung istndast sich das ganz schnell auf. Wir brauchen
nicht immer die Ursache-Wirkungs-Ketten zu analggie Direkt in die Natur der Erfahrung schauen.
Deswegen geht es mit Mahamudra sehr schnell, dirRegmgungsprozess zu durchlaufen, aber er ist
unumganglich. Nur ein gereinigter Geist wird Buddidsenn alle ichbezogenen Tendenzen aufgeldst
sind, dann ist dieser Geist der Buddhazustand.

Wenn wir in der Meditation abkiirzen wollen, dantda wir nur die eine Mdglichkeit: schneller los-
zulassen. Es gibt nicht die Moglichkeit, die Bewhs#sinhalte zu umgehen. Nehmen wir einmal an,
wir wirden ins Retreat gehen. Was passiert im Bgtd/ir setzen uns nicht etwa hin und Mahamudra
taucht sofort auf. Wir setzen uns hin, es gibt etRaum, und all das taucht auf, woran wir eigemtlic
gar nicht denken wollen. Wenn wir dann aus dem, avdtaucht, jedes Mal eine Geschichte machen,
mit der wir uns identifizieren — ,\Warum ist das pi@st? Warum nicht anders? Was soll ich jetzt tun?
Was hatte ich damals tun kénnen?* — dann braucjetdes Mal, wenn so etwas auftaucht, ganz schon
lange, das durchzukauen. Es kann sehr lange dae®rkann eine unendliche Geschichte werden.
Wenn wir jedes Mal, wenn etwas auftaucht, den Bliakauf richten, ,Wo war hier das Ichanhaften?
Wo habe ich mich selber wichtiger als andere gehaltWo war ich der illusorischen Natur der Dinge
nicht gewahr?“ und die Kernpunkte anschauen, dann ks sehr, sehr schnell gehen. Je mehr wir uns
mit dem, was im Geist auftaucht, identifizierenstdemehr werden wir das als einen schmerzhaften
Prozess erleben. Wenn wir weniger anhaften, istezgger schmerzhaft und wenn wir es einfach nur
als Geschenk betrachten, dass all diese Inhaltaumtien und wir schnell loslassen, wird es Uberhaup
nicht schmerzhaft sein.
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Wenn wir beim Auftauchen dieser BewusstseinsinhdikeReaktion haben, das als Geschenk zu be-
trachten und sagen, ,Danke! Vielen Dank, dass itllieéh sehen kann, was fir einen Hass ich in mir
getragen habe, dass ich sehen darf, welche Eifgrdadst! Ach du meine Giite, ich wusste gar nicht,
wie stark ich in der Begierde stecke, wie viel Angein ganzes Leben durchzieht! Ein Glick, dass
das jetzt deutlich wird, dann kann ich damit adoeitind es loslassen!* Mit dieser positiven Haltung
geht der Prozess schnell und schmerzlos. Es idbefnreiendes Aufatmen, mehr im Kontakt zu sein
damit, wie die Dinge wirklich sind. Wenn wir abdatdessen sagen, ,Meine Gite, das kann doch
nicht wahr sein!* und die Einsicht wegschieben aollund dann auch noch verzweifeln, dass wir
nicht loslassen kénnen und sagen, ,Ich bin einé iINuWer Praxis! So jemand wie ich sollte Gberhaupt
nicht mehr zu den Unterweisungen gehen, weil iainksowieso nichts von dem umsetzen, was ich
hore!" dann machen wir uns auch noch Schuldgefigddan bewerten wir uns und der ganze Prozess
wird schmerzhaft. Dann sind wir manchmal auch deinrer gegentber vollig gefangen, weil wir ihm
nicht zeigen wollen, in was fir einem Schlamassebwecken. Wir trauen uns nicht mehr dem Lehrer
zu begegnen, weil wir im Grunde genommen unserav&cden verstecken wollen, vor uns selbst aber
am liebsten auch vor allen anderen. Wenn wir ues stattdessen 6ffnen und sagen: ,Schau her, du
weildt doch wie es ist!*, dann kann man ganz schidft bekommen, die Prozesse gehen sehr schnell
und es kommt sehr schnell zu einer inneren Offnung.

Dies alles, um euch zu sagen, dass die MahamudsasRricht irgendwo auf den Wolken stattfindet,
sondern gerade hier, indem wir dem, was auftadiityon Dumpfheit, frei von Wildheit, frei von
Benebelung begegnen, im direkten, klaren Schaueige, wie sie wirklich sind — mit offenem
Geist, mit einem klaren Blick auf das, was ist.

<<< Meditation >>>

Nach dem, was wir heute Morgen in der ersten SifZzsprochen haben, versteht ihr umso besser
auch, was im nachsten Zitat steht. Das stammt emsRrajnaparamita Sutra in 700 Versen:

So wird auch inBefreiende Weisheit in 700 Versamlautert:

,Nichts was auch immer anzunehmen, festzuhalten od@bzulehnen. Das ist die Medita-
tion befreiender Weisheit.”

Nichts was auch immer anzunehméfit annehmen langwa’ auf Tibetisch, ist das Ergreifen von
etwas gemeint, das man an sich nimmt, gleichzaitigh das Kultivieren von geistigen Einstellungen.
Es gibt in der Mahamudra- oder Prajnaparamita-Médit nichts zu kultivieren, weil der grundle-
gende Zustand bereits da ist, er braucht nichivieetit zu werden. Er braucht nur entdeckt zu werden
Nichts zu kultivieren im Sinne von einfach nur esiken meint wirklich, dass wir etwas aufdecken,
dass wir alles, was die grundlegende Natur desté&eigerdeckt, entfernen und loslassen, und dass
dadurch das, was ohnehin ist, zum Vorschein kommt.

Wenn es dann heil3t: nichts festzuhaltsaongwa’auf Tibetisch, dann ist damit auch gemeint, nicht z
versuchen, etwas dauerhaft zu machen, etwas béalde oder etwas zu meistern, einen Zustand zu
meistern. Damit sind all diese Regungen im Geishajet, die Absichten, etwas beizubehalten im
Gegensatz zu der naturlichen Veranderlichkeit @iéwnationen. Prajnaparamita, Mahamudra braucht
nicht beibehalten oder stabilisiert zu werden, wsilohnehin die grundlegende Natur aller Dinge ist,
d.h. auch im Wandel aller Dinge wird Prajnaparantta grundlegende Weisheit, die Natur der Dinge
immer auch die Natur des nachstfolgenden Geistegmi@® sein. Wir brauchen keinen Geistesmo-
ment zu bewahren, keine Qualitét zu bewahren, weigjal was kommt — Prajnaparamita immer die
Natur dessen sein wird, was als nachstes kommsebigustand kann nicht verloren gehen.

Nichts abzulehnendorwa’ auf Tibetisch, bedeutet nichts fortzuwerfen, fosthieben, abzulehnen,
zu entsagen, all die Bewegungen im Geist aufzugedteras nicht haben zu wollen. Da geht es spe-
ziell darum, nicht in der Haltung zu verweilen, @iehleier nicht haben zu wollen, das Ich nicht habe
zu wollen.
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In all den Jahren, in denen wir Unterweisungen mok®mmt immer wieder das Thema der Ich-
Anhaftung als Wurzel aller Probleme, IchbezogendisitUrsache allen Leidens, Mara. Was ist Mara?
Mara ist Identifikation, das Funktionieren im IdWenn wir das viele Male gehort haben, kommt es
nicht nur dazu, dass wir uns daraus befreien wodlendern auch, dass wir eine Abneigung gegenuber
der Dualitat aufbauen, dass wir beginnen, die dtisdhen Mechanismen als Mara, d.h. als Damon
oder Teufel zu sehen, als Feind, Gegner, als das,uns in Samsara gefangen halt. Obwohl das als
treibende Kraft fur unsere Motivation wichtig isth den Weg zu begehen, um aus Samsara herauszu-
finden, wird diese Einstellung gegentber der Daglit der Meditation von Mahamudra schlielich zu
einem Hindernis.

Schauen wir uns einmal an, was Dualitat ist, wasidbeschrieben wird. Es handelt sich da um geis-
tige Bewegungen, um einige Gedanken, die sageh?, imd andere Gedanken, die sagen: ,andere".
Das sind wiederkehrende Gedanken, Subjekt und ©Obgtkdas nachvollziehbar? Ist das korrekt, so
die Dualitat zu beschreiben? Es ist die Annahmss da ein Zentrum und ein Gegeniber in der Erfah-
rung gibt. Und diese Annahme driickt sich in saméicgeistigen Bewegungen aus.

Frage: Und woher kommt der Widerstand gegen diecgewgen?

Der Widerstand gegen die Bewegungen kommt aus aetih&ten-Wollen an etwas Konstantem, das
ist ein Ausdruck von Identifikation.

Wenn wir in der Meditation genau hinschauen undBlek so fein wird, dass wir diese kleinen Be-
wegungen im Geist wahrnehmen kdnnen, sich alsobiredi spliren, diese kleinen Gedanken, die sa-
gen: ,Ich“, und wenn wir genau auf ihre Natur saraudann ist da nichts Solides zu finden, da ist
nichts Bleibendes, da sind blof3 Bilder, GedankerGeist, die auftauchen. Wenn wir dagegen an-
strampeln, wenn wir daraus einen Damon machen, dahan wir diesen Gedanken noch mehr Ge-
wicht, wir verfestigen sie und wir kAmpfen gegenesi Schatten. Wir sind wie Don Quichotte, der
gegen vermeintliche Feinde ankampft und sich dauch erschopft. Wir kdnnten uns jetzt nerven und
argerlich werden auf den Meditierenden, der gegam Schatten ankampft, der nicht merkt, dass es
sich um eine lllusion handelt. Aber dann wirdenwigder ein anderes Problem verfestigen.

Wenn wir gegen die Projektionen des Geistes ank&mptie z.B. gegen den Gedanken des Ichs,
begehen wir den Fehler, gegen das anzukdmpfensellasr die Natur des Geistes hat. Ich und du ist
eine fantastische Art und Weise zu kommunizieredej versteht, wenn wir von ich und du sprechen.
Nur wenn wir beginnen, daran zu glauben, dass mchdu tatsachlich als getrennte Dinge, dann ent-
stehen Probleme. Wir beginnen, aus dem Ich mehmualgin Wort zu machen, glauben, dass — weil
der Begriff existiert — etwas anderes dahinter agxibtiert, was wir zu schitzen haben, was wir zu
nahren haben. Und das bringt Leid und Verwicklubgs Konzept Ich, das Wort Ich, der Gedanke Ich
hat noch nie irgendjemandem geschadet. Dieser fBeigh’ geht Millionen von Male durch den
Geist, ohne den Geist in irgendeiner Weise zu kém Es ist kein Problem mit dem Begriff, nur
wenn wir uns darin verheddern, dann entsteht dalsién. Deswegen besteht die Mahamudra-Praxis
darin, zu erkennen, dass der Ich-Gedanke auchimeirgeistige Bewegung ist, die dieselbe Natur hat
wie alle anderen Geistesbewegungen, dass es da michekampfen gibt. Wenn wir bekdémpfen wiir-
den, wirden wir erklaren, dass es etwas im Gels¢,g&as nicht die Natur des Geistes hat. Das ist
absurd.

Ein Mahamudra-Praktizierender kiimmert sich nichhimaarum, ob da mehr oder weniger ,ich’ und
,mein’ im Geist auftaucht, sondern behandelt alledénken gleich. Er betrachtet ihre illusorische
Natur, er fallt nicht darauf rein, sich in emotitm&eaktionen des Anhaftens und Ablehnens zu bege-
ben. Ein Mahamudra-Praktizierender bleibt frei ¥@sthalten und Ablehnen, er bleibt aulRerhalb die-
ses standigen Spieles von Hoffnung und Furcht,Seassara kennzeichnet.

,Bei nichts was auch immer zu verweilen, das ist di Meditation befreiender Weisheit.“

Bei nichts was auch immer zu verweilegdeutet, den Wunsch aufzugeben, irgendwo zu verye
irgendeinen Boden unter den Fil3en zu haben. Ddgigtraxis ohne Bezugspunkte. Das ist die Pra-
xis, nicht mehr nach einem Bezugspunkt, einer Badi®m Fundament, einem Boden zu suchen, die
Praxis, alles Verlangen nach Sicherheit aufzugeBanMahamudra-Praktizierender praktiziert ohne
Stitze, ohne Objekt, er sucht nicht nach Sicherbkeiversucht nicht, sich seiner Existenz zu versi-
chern. Es ist das vollige Aufgeben all dieser Neggn, aus denen Samsara gestrickt wird.
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,2Uber nichts was auch immer nachzudenken und ohne &ugspunkte zu sein, das ist die
Meditation befreiender Weisheit.*

Dazu sind keine weiteren Erlauterungen notwendig,wurde bereits alles erklart.

Diese Unterweisungen anzuwenden kdnnte sich zungclenfihlen; da ist der Gedanke: ,Lhundrup,
was erzahlst du uns da, ich kapier Uberhaupt nicleisr.” In diesem Nicht-mehr-Kapieren von was
auch immer zu verweilen, ist unsere Praxis: ohroh maner Antwort zu suchen, einfach verweilen.
Oder: ,Ich bin emotional aufgewihlt, weil3 vorne umdten nicht mehr, was ich mit meinem Geist
tun soll“; einfach darin verweilen. Das bedeutetwailen zu kénnen, egal in welcher Situation auch
immer, ohne mich zu vergewissern, die richtige N&din zu haben, einfach nur zu sein ohne eine
kunstliche Gewissheit aufzubauen.

<<< Meditation >>>

Frage: Ich habe das Geflhl, jedes Mal wenn ich ri@edanken losgelassen habe, als ware das ein
kleiner Tod.

Was du da erlebst, ist der Tod einer kleinen Idi&ation. Jedes Mal wenn du einen Gedanken los-
lasst, der bereits mit Identifikation durchsetzt wann ist der Moment des Loslassens wie ein é&tfein
Tod, sowie der Tod am Ende dieses Lebens das 8teiber groRen, dicken Identifikation ist, das
Loslassen-Missen einer grofRen Identifikation.

Frage: Reinigt man mit einer Erfahrung des Klaraaohtes alles Karma oder nur einen Teil?

Der Moment des Eintretens in das Klare Licht odedie Wirklichkeit reinigt Karma, eine ganze
Menge, wenn man es vergleicht mit anderen MomethésnGeistes. Aber es bleibt noch ein Berg von
Karma Ubrig nach diesem ersten Eintreten in di@Sder Dinge.

Frage: Kann man Mahamudra so definieren, dass da&s tdtale Akzeptieren oder Annehmen von
allem ist, was sich manifestiert? Ich habe eineakitfing gemacht, wo ich in diesem Akzeptieren ver-
weilt bin, was eine wunderbare Erfahrung der Offghkvar.

Mahamudra kann man nicht so definieren, weil dagefikieren von allem so wie es ist, bezieht sich
immer noch auf ein Geflihl voretwaswird akzeptiert, etwas anderes. Da ist immer neichich-
Geflhl, das etwas anderes akzeptiert. Das ist inmmeh im Bereich der Dualitéat. Deine Erfahrung ist
auf der Ebene von Sching, von Shamatha, wo dueisedh offenen Akzeptieren hast verweilen kén-
nen, in grof3er Entspannung, aber es war eine S&mnfaérung.

Frage: Ist es nicht notwendig, zunadchst eine staBasis in Schind zu haben, bevor man dann weiter-
gehen kann in Lhaktong und Mahamudra?

Das ist einer von zwei Wegen, die beschrieben weider eine Weg ist, dass wir den Geist stabilisie-
ren und so weit beruhigen, dass wir einzelne Geslaakschauen kdnnen und im intuitiven Erkennen
der Natur der Gedanken in Mahamudra hineinfinden. dllermeisten Praktizierenden gehen diesen
Weg. Manche Praktizierende haben spontane Einsichtdie Natur des Geistes, ohne zuvor Schind,
einen stabilen Geist entwickelt zu haben, und weddn mithilfe dieser spontanen Einsichten nach-
traglich ihren Geist beruhigen. Es gibt diese beigeundlegenden Arten von Praktizierenden und
Wegen.

Frage: Ich habe bemerkt, dass ich sehr stark mit #&rper verbunden bin, dass bei der Meditation

die Gedanken meistens auf Kérperempfindungen beyuime sie eine zu grof3e Bedeutung in meinem
Geist einnehmen. Ich habe dann versucht, mich mseidstarken Hinwendung zum Korper zu lésen
und dann entstanden pl6tzlich auch gar keine Geelankehr. Habe ich da etwas falsch gemacht?

Was du jetzt erlebst ist wie ein Aufatmen, ein &ugen wie leicht, wie frei der Geist sein kann, wen
man diese starke Aufmerksamkeit auf den KorperddchVenn du weiter praktizierst wirst du mer-
ken, dass viele, viele Gedanken da sind, die ohivpdfempfindung entstehen. Du wirst sehen, dass
du horst, siehst, riechst, dass viele solcher Emdpfigen auftauchen. Du wirst auch merken, dass es
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Gedanken gibt, die keine Basis in den funf au3&ianeserfahrungen haben. Wenn es dir gelingt, da
drin entspannt zu bleiben und nicht zu haften, deinst du erstaunt sein, wie einfach das Leben ist.

Frage: Ich habe das Geflhl, dass ich mehr und nvalmn Dharma verstehe, aber mein Schind ist
gleich schlecht wie am ersten Tag. Ich frage mies da verkehrt 1auft.

Dein Eindruck, dass du jetzt mehr vom Dharma vastfdst nicht verkehrt, aber der entscheidende
Punkt ist noch nicht begriffen worden. Bei dir drels sich um das Thema Abneigung. Abneigung
gegenuber den gedanklichen Bewegungen, gegentberveles im Geist auftaucht. Du bist genervt
von geistigen Bewegungen und genau das bewirkt marieeler die Wildheit des Geistes.

Frage: Ich hab das Geflihl, dass bei mir das aufddivdein sehr stark ist. Jetzt hab ich gelernt,sdas
der Beobachter auch nur ein Gedanke ist. Das aufp#véein ist aber oft vom Beobachter ausgeldst.
Was ist da zu tun, damit man das beruhigen kann?

Gib dem Beobachter einfach allen Raum, ganz vielniRa/ersuch nicht, den Beobachter zu kontrol-
lieren, sondern gib ihm ganz viel Platz. Nicht stlecht bewerten, nicht versuchen, ihn zuriickzu-
drangen, einzuzwangen, ihm Raum abzugewinnen.@iballen Raum. Du kannst sagen: ,,Sei mog-
lichst wachsam, bemerke was lauft! Das ist feinkdanst deinen Teil dazu beitragen!* Aber von

Herzen, nicht mehr kdmpfen mit dem Beobachter!

* k%

Die Meditation des Raumes

6. Unterweisung, 5. August 06

In unseren Erlauterungen zur letztendlichen WelsheiMahamudra, kommen wir zu einem weiteren
Prajnaparamita-Text, der zu den Referenztextenrgeho

Befreiende Weisheit in 8000 Verséahrt weiter aus:
,Die Meditation befreiender Weisheit besteht darin den ,Raum’ zu meditieren.”
Auf die Frage, was mit der Meditation des ,Raumes‘gemeint sei, heildt es:

»50, wie das Wesen des Raumes jenseits aller Vorlttaegen ist, so ist auch das Wesen be-
freiender Weisheit jenseits aller Vorstellungen.”

Wenn wir von Raum sprechen, so ist das auf Tibetils Wort nam-kha, das Raum bedeutet oder
auch Himmelsraum, der Raum zwischen den Planeteserdunbeschreibbare, unvorstellbare Raum.
Wenn wir in den Himmel schauen, dann sehen wir da #laues, manchmal hellblau, manchmal
dunkelblau, und wir sagen, ,Wir schauen in den Hatsraum.” Aber eigentlich ist da gar kein Objekt
zu sehen, denn wenn wir uns drauf einlassen, mevikemass der Himmelsraum eine unergrindliche
Tiefe hat und auch kein Mittelpunkt des Himmelsrasrau finden ist. Und diese Unmdglichkeit, Mit-
te und Ende oder Rand des Himmelsraumes zu besehrast sehr nahe bei der Erfahrung, wie es
geht, wenn wir in den Geist schauen. Deswegen sltegefig benutzte Bild, um uns auf die Geistesna-
tur vorzubereiten.

Es gibt tatséchlich eine Praxis auf den Himmelsraurmeditieren: Man legt sich hin mit Blick in die
dunklere Himmelsrichtung, nach Norden oder Wesjemachdem wo die Sonne gerade steht, um
nicht in die Sonne zu schauen und geblendet zuemeidan entspannt dann den Blick in diese Weite
hinein und legt sich nach Mdglichkeit so, dass raach keinerlei Begrenzung hat, z.B. Baume, die
den Blick begrenzen wirden, sodass der gesamtk Blic den blauen Himmelsraum umfasst. Und
dann entspannt man da hinein.

Wenn ihr das einmal ausprobieren mdchtet, konndasrgerne tun. Seid aber nicht verwundert: Wenn
man anfangt, die Meditation zu machen, brauchtaegd, bis sich die Augen an die Helligkeit des
Himmels gewdhnt haben. Meistens ist es so, dassstiaaut, dann schlie3t man die Augen, dann
schaut man wieder, dann werden die Augen wiederermiddn schliel3t sie wieder, bis die Augen sich
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daran gewdhnt haben und in der frischen, hellerté\igs Himmels verweilen knnen. Was wir dann
merken, ist, dass es da kein Objekt gibt. Es gk MOglichkeit, irgendetwas zu fixieren. Die Au-
gen mussen sich daran gewdhnen, dass es im HingimeObjekt hat, auf dem der Blick ruhen kénn-
te. Der Blick muss in sich ruhen.

Diese Abwesenheit eines Objektes im Himmel, aufwdasins konzentrieren kdénnten, ist analog zum
Geist selbst. Wenn wir den Geist im Geist ruhesdasdann gibt es da auch nichts Bleibendes, auf
dem wir verweilen kdnnten, es gibt keinerlei ,Hinmspartikel’, die uns als Fokus dienen kdnnen.
Zwischen den gedanklichen Bewegungen ist nichtsamvavir festhalten kénnten. So bereitet uns die
Meditation auf den Himmelsraum vor auf das Verweiddne Bezugspunkt im Geist.

Meister Vagishvaraerklart:

.Denke nicht ans Denkbare,

und denke auch nicht an das Undenkbare.
Nicht ans Denkbare oder Undenkbare denkend,
wird die Leerheit gesehen.”

Nicht an das Denkbare zu denkéedeutet, kein Objekt des Denkens zu suchenymagin Geflhl
der Sicherheit geben wirde, was als Bezugspunkedikbnnte. Wenn es heilicht an das Undenk-
bare zu denkenst damit gemeint, dass wir aus der AbwesenlieégseObjekts — also eines Gedan-
kens, etwas Denkbarem — kein Ding machen, dassgi@iAbwesenheit eines Bezugspunktes nicht
zum Inhalt unserer Meditation machen. Dass wiralas nicht sagen: ,Ich meditiere jetzt auf die Be-
zugspunktlosigkeit des Himmels!* Und dann schauenmden Himmel, meditieren aber im Grunde
genommen ein Konzept. Das ware nur, um in unsengsieinen Anker zu haben, um zu verhindern,
dass wir die wahre Bezugslosigkeit erfahren.

Nicht ans Denkbare oder Undenkbare denkend wird_derheit gesehemlie Abwesenheit alles De-
finierbaren, die Abwesenheit von allem, was einhardes Etwas ware wie ein Ich, ein bleibender
Wesenskern der Erfahrung, wird erkannt. Zugleitlilas nicht nur eine Erfahrung von Leerheit son-
dern auch von Fille.

Die Meditations des ,Nichtsehens’

Wie ,sieht’ man die Leerheit? Das Sutra Vollkommen&usammenfassung des Dharnsagt:
»olegreicher Erhabener, das Nichtsehen aller Phanoane ist wirkliches Sehen.*

Das Sehen, dass keines der Phanomene, die im dbétiatichen, keine der gedanklichen Bewegun-
gen, irgendeine bleibende Substanz hat, dies MsrdasNichtseherbeschrieben. Dieses Nichtsehen
von dem, was zutiefst befreiend wirkt, ist das, wasLhaktong nennen, Vipassana, das intuitive Se-
hen oder durchdringende Erkennen der Natur derdPhéime. So zu sehen, befreit von der Annahme
eines Ichs. Diese Sichtweise braucht vor allen BinGeduld, dass sie sich einstellt, Geduld in der
Ubung des Verweilenshne Bezugspunkte. Wenn wir so selesllen, wird sich diese Sicht sicher
nicht einstellen.

Es braucht Geduld und viel Mut, um all den Angstarbegegnen, die es uns normalerweise verun-
mdglichen, so tief zu entspannen, eine liebevobeuld, die uns immer wieder ermuntert, weiter los-
zulassen, noch mehr Kontrolle loszulassen, es gemasich in diese Bereiche jenseits aller Korgroll
vorzuwagen und in den Segen einzutreten, in dasanders ist als das Ich. Die Quelle dieses Segens
ist dieser nicht definierbare Geistesraum, den avich Dharmadhatu nennen, die Dimension der
Wabhrheit. Es braucht Mut, die Kontrolle loszulasssoh dem Segen 6ffnen, dem was so anders ist als
die Ichbezogenheit, und darin aufzugehen, bis aliebe Kontrolle sich auflést und wir in diesen
Raum hineinfinden, d.h. nicht ,wir, sondern deri€esstrom.

Wir Vajrayana-Buddhisten sind ja Fans von Segen,spiechen ganz viel von Segen. Dieses Wort
wird in den anderen buddhistischen Traditionen genibenutzt. Was wir damit meinen, ist diese
Erfahrung, wenn der Geist sich dem, was andermlsstliese Ichbezogenheit 6ffnet, dieser nicht be-
schreibbaren, nicht kontrollierbaren Dimension. Dantsteht eine Inspiration, die wie so eine Einla-
dung ist, sich noch weiter zu 6ffnen trotz all mesé/orbehalte, und es entsteht zunéchst auch ein
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Wohlgefluhl, eine Herzensweite, die wir als Segescbheeiben. Wenn es dann weiter geht in den Se-
gen, dann ist das eine eigentlich neutrale Dimengs ist einfach die Abwesenheit aller Verspannung
und vollkommen erfrischend. Da ist nicht mehr eiefi@l durchstromt zu werden von Segen und
dergleichen. Diese Geflihle sind nur die energatisdkuswirkungen davon, wenn der Geist beginnt,
sich zu 6ffnen. Aber das sind alles noch Schinatttfngen und noch nicht der eigentliche Segen, nur
die Vorlaufer davon. Wenn man aus diesem Segerusiavenmt, dann kann man beschreiben, wie
wohl man sich fuhlt, wie frisch und wie freudig dgeist ist. Aber das ist bereits danach, das siad d
Nachwirkungen des Eintauchens in diese Offenheit.

Das waren die Erklarungen dazu, wie man die letiiteme Weisheit meditieren kann. Habt ihr dazu
Fragen?

Frage: Wie ist das, was soll ich tun, wenn ich @& Himmelsraum meditiere und ein Vogel oder ein
Flugzeug meinen Raum kreuzt?

Wenn du einen Vogel, ein Flugzeug oder einen $&teltlurch den Raum gleiten siehst, wahrend du
auf den Himmelsraum meditierst, das ist einfach eueGedanke, der durch den Geist geht. Das be-
eintrachtigt in keiner Weise den Raum selbst.

Frage: Ich hatte vor einiger Zeit eine Meditatiorfafirung und frage mich, ob es das ist, was mit
Mahamudra gemeint ist. Ich habe Niederwerfungenagiity und da gab es einen kleinen Moment,
vielleicht eine halbe Sekunde, wo plétzlich keimethr da war. Ich hab es gar nicht gemerkt, alles
war noch da wie vorher, es war eine Bewusstheitadey keiner, der es erlebt hat. Erst nach einer
halben Sekunde kam plotzlich dieses Aufschreckleinab dann ein paar Tage danach noch versucht,
da wieder rein zu kommen — das soll man ja nidht,hiab’s trotzdem gemacht — und hatte ein paar
Tage Zugang zu einem ahnlichen Zustand, wo dies@suzn von Ich weg ist, nur noch so ein Nebel,
der war aber auch sehr entspannt. Nur diesen Zdstaam Anfang, wo fiir einen Moment keiner da
ist, hab ich nicht mehr gehabt. Ist das mit Maharaigemeint?

Das war’s noch nicht. Die Erfahrung, die du gemdwdst, ist meiner Ansicht nach noch im Bereich

der Entspannung, die sich in Schina einstellt, woddu dich beim Niederwerfen hast vergessen kon-
nen, nicht vollkommen aber doch so weit, dass aatkllmechanismen schon recht Uberrascht wa-
ren, als ihnen das Sein so weit entglitten war.rDsind sie wieder angesprungen. Du hast die Erfah-
rung gemerkt und dann versucht, sie wieder zu ktieten. Da das aber dann von Wollen gepréagt
war, ist dieser typische Schleier des sanften Betubes geblieben, der dabei war, die Zentrumslosig-
keit zu beobachten. Aber beide Erfahrungen — dieeewar tiefer, die andere war oberflachlicher —

gehdren in den Bereich der Schina-Erfahrung.

Frage: Meinst du das wirklich so, dass das Nichteé®evon irgend etwas tatséchlich Lhaktong ist?
Ich habe gedacht, Lhaktong sei vielleicht dualg$tjsoder ist Lhaktong schon Mahamudra?

Der Moment des Sehens von nichts was auch immereidée Eintauchen in die Nondualitat, ist das

eigentliche echte Lhaktong und ist auch der Begiom Mahamudra. Dieser Moment ist der erste

Moment des Mahamudra. Aber die Praxis des Lhaktdg,all diese Methoden, die wir verwenden —

ins Subjekt zu schauen, ins Objekt zu schauen\diar der geistigen Bewegungen zu untersuchen —
das sind Methoden, die im dualistischen Geist aegelet werden auf der Basis von Schina, um zu
diesem Loslassen zu kommen. Sie sind noch nich¢idastliche Lhaktong. Sie werden als Lhaktong-

Methoden unterrichtet, weil sie die Bricke schafierdiese Erfahrung des eigentlichen Loslassens
hinein.

Frage: Warum ist die Erfahrung von eben nicht deathMoment von Mahamudra? Ist in Mahamudra
nicht doch noch ein Moment ruhigen Bewusstseinskatdtat doch diese Vergessenheit beschrieben.
Warum ist es das doch noch nicht?

Ich kénnte dir jetzt darauf antworten, aber wertmdas jetzt noch beschreibe, dann kommt ihr mir
nachstes Jahr mit Beschreibungen, die dem ahnejol beschreibe. Deswegen darf ich jetzt nicht
weiter gehen im Erklaren der Grinde, warum es d&s# ist. Ihr wirdet euch das dann basteln kon-
nen. Es ist eindeutig, daran gibt es keinen Zweifass es das noch nicht war, aber ich darf eugh da
nicht erklaren, weil der Geist zu trickreich iste¥Wh man zu viel erklart, dann seid ihr — wenn imee

Meditationserfahrungen aus dem Bauch heraus belsthreu sehr verstellt, durch das, was ihr schon
gehort habt Uber die Erfahrung. Deswegen muss nmem &ereich ausklammern, das kann man nur
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wissen, wenn man es erfahren hat. Was das angehtuss ich leider jetzt passen mit den Erklarun-
gen. Ich selber hab es auch versucht, meine Erighrumeinen Meistern als Mahamudra zu verkau-
fen. Dreimal war ich Gberzeugt davon, und es waegeMal nicht das.

Frage: Hilft yogisches Verhalten, also ungewdhrégherhalten, in diese Weite des Mahamudra-
Geistes hinein zu finden?

Es ist nattrlich schon so, dass es dazu dientGdigohnheiten zu brechen. Wenn man jemandem, der
sich wie ein Hippie kleidet, einen Anzug und Scélgmlegt, dann braucht es eine ganz schone Flexibi-
litat des Geistes, die derjenige entwickeln muss diesen Schritt machen zu kénnen. Genauso ist es
fur jemanden auch, der immer im Anzug herumlawftkh herum zu laufen: Es fordert die Flexibilitat
des Geistes. Aber es gibt viele, die versucht hatberch diese dul3eren Mittel zur Natur des Geistes
vorzudringen, und es hat leider Uberhaupt nichktioniert, weil es immer das Wollen ist, das dahin-
ter steht. Wenn es zu solchen Situationen kommtb&i€eTilopa und Naropa, wo Tilopa plétzlich zu
Naropa sagt, er solle diese hiibsche Prinzessimgedale von ihrer Hochzeit kommt, aus der Kutsche
in den Schlamm zerren, das ist dann fur den irese8ittenregeln gefangenen Naropa in dem Moment
gerade die richtige Instruktion, um noch bestimitnzepte aufzulésen. Aber vorher und nachher
ware es keinesfalls die richtige Unterweisung, ldast sich nicht auf irgendeine andere Situation -
bertragen. Es braucht genau die Handlung, die getraade, im Moment aus bestimmten Mustern be-
freit. Und es ist im Zusammenspiel mit der inneEmtwicklung der Schiler.

Normalerweise tragt dieses Bemihen durch duRerealtensumstellung eine Mahamudra-Erfahrung
zu machen keinerlei Frichte. Wenn es aber vom Liamachtigen Moment kommt, dann kann es
sehr, sehr hilfreich sein.

<<< Meditation >>>

Wir brauchen nicht unbedingt den Himmel zu betrachum den Raum meditieren zu kénnen. Der
Raum ist immer da, wir brauchen ihn gar nicht ztheu.

Nachmeditation (Aktivitat)

Alles, was wir bisher gehort haben, war Uber digeiliche Meditation, d.h. tGber die Phasen, wo wir
auf dem Meditationskissen sind, wenn wir den Rawaipeh, einfach in Offenheit zu verweilen. Die
Frage stellt sich: Wie setzen wir unsere Praxig feenn wir aus der Meditation, die wir hier mitein
ander teilen, in die Pausen gehen, in die Aktivitaas Essen machen, die Aktivitat, den Austausch
mit anderen, nennen wir Nachmeditation. Damit ist£eit nach den Meditationssitzungen gemeint.
Gampopa antwortet hierauf:

In der Nachmeditation betrachten wir alles als llluision und bemiihen uns nach Kraften, durch
Freigebigkeit und dergleichen die Ansammlung von pgitiver Kraft zu mehren.

Da sind zwei Hinweise enthalten: Mit dem Ansammedn Verdienst, dem Aufbauen von positiver
Kraft fortzufahren und den Blick der Weisheit waah halten. Die Hinweise beziehen sich auf zwei
Ebenen in unserer Praxis, auf die relative undetendliche Ebene. Auf der relativen Ebene kiim-
mern wir uns um das Vertiefen der Paramitas, dielemden Qualitidten — angefangen von Freigebig-
keit, Disziplin, Geduld, freudiger Ausdauer, gajstiStabilitat und ihre gemeinsame Wurzel, Liebe
und Mitgefuihl — und machen aus jeder Handlung,jedem Wort und auch aus den Gedanken eine
Dharmapraxis. Das ist unsere Praxis auf der relatizbene, wo wir die Kraft des Heilsamen nédhren,
indem wir den Handlungen, die weniger von Ich-Bezdwit gepragt sind, den Vorrang geben. Wir
werden also versuchen, keine Situation zu verpassem eigentlich ist jede Situation im Leben eine
Chance, diese Qualitdten zu Uben. Jede angeneluai@i, aber auch jede unangenehme Situation
ist eine Mdglichkeit, die Paramitas zu praktizieren

Auf der letztendlichen Ebene gilt der Rat, alles lilsion zu betrachten, womit gemeint ist, dags w
der Tatsache gewahr sind, dass alle Situationkss, alas wir je erleben, sich im Geist abspielgsda
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es sich um die Kreativitét, die Dynamik des Geistasdelt, die diese Situationen hervorbringt, desta
tet, und dass es ist nicht Solides, nichts Festes i

Dieser Blick auf die illusorische Natur der Dingegmnt mit einem tiefen Erfassen der wandelbaren
Natur aller Dinge, dass nichts bleibt wie es isisglsich alles verandert, dass die angenehmsten wie
die unangenehmsten Situationen sich standig feviekeln, von einem Augenblick zum anderen.
Dieser Blick auf das stete Sich-Wandeln von eineonidnt zum anderen 6ffnet das Tor zum Ver-
standnis der illusorischen Natur der Dinge.

Wenn wir von diesem Blick auf die illusorische Natler Dinge sprechen, dann meinen wir damit,
dass wir normalerweise in einer lllusion gefanged,szu glauben, die Situationen hatten einen echte
Bestand. Wenn wir etwas Angenehmes erfahren, taafbtt die Hoffnung auf, dieses Angenehme
haben zu kdnnen. Wir wollen, dass es langer andiéidis wir es wieder erfahren kdnnen. Das nennt
man Hoffnung: die Hoffnung, dem Angenehmen immezdsr zu begegnen und es dauern lassen zu
koénnen, die Hoffnung, dass es bleibt. Bei unangmeehSituationen taucht die Furcht auf, dass es
bleibt, und wir verfangen uns in Reaktionen, wo alles dran setzen, dass es nicht bleibt. Hoffnung
und Furcht sind das Gegensatzpaar, mit dem wimimaffung und Ablehnung reagieren. Und darin ist
ein mangelndes Gewahrsein fir die sich stets waddal Phanomene, was wir Verganglichkeit nen-
nen, aber auch ein Mangel an Gewahrsein dartberstark die Erfahrung von Situationen von unse-
rer Interpretation abhéngt, was wir in die Situatfonein interpretieren und welches emotionale Ge-
fuhl wir den Erfahrungen verleihen.

Wenn wir dieser illusorischen Natur aller Dingehtigewahr sind, fallen wir immer auf unsere Inter-
pretationen herein. Wir kdnnten die Scheune heBaispiel nehmen. Wir kommen herein und kénn-
ten der Erfahrung von Luftzug und vielleicht Kalynkelheit grol3e Bedeutung im Geist beimessen
und sagen: ,Was fur ein furchtbarer Ort!* Wir konnguch hier herein kommen und den Erfahrungen
von schénen Farben, von offenem Raum, netten Mensathoner Ausstellung usw. Vorrang geben
und meinen, ,Das ist ja ein richtiger Palast hi&s ist ein wunderbarer Ort, um zu praktizieren, ei
wabhrer Palast der Befreiung!“ Das kann so weit geldass man wirklich davon Uberzeugt ist: Das ist
ein furchtbarer Ort, das ist ein wunderbarer Oabé&l sind die beiden Extreme einfach nur Verfesti-
gungen einer Auswahl und Interpretation, die wir@aist vornehmen, wo wir bestimmten Dingen
eine hohere Bedeutung als anderen beimessen. @ndadlir dieser Interpretation ist sehr personlich.
Da ist kein einziger, der die Dinge auf dieselbé uxrd Weise wie ein anderer erlebt. Niemand erlebt
dieselbe Situation genauso wie der Nachbar. Daisinter diese starken persénlichen Interpretatio-
nen, aber wir sind fest tiberzeugt davon, dassrmsuge ist, wie wir es erleben. In dieser Uberzeggun
reagieren wir auch in den Situationen. Das ist elntlas ganz Offenkundige, wo wir uns selbst tau-
schen, wo wir unserer Interpretation der Dinge ita€n.

Wenn wir das aus der Sicht der Buddhas betrackgenicht nur diese emotionale Interpretation der
Dinge gemeint, sondern Uberhaupt auch die karmiSitiet, Dinge aus der Perspektive eines Men-
schen wahrzunehmen, mit dem Karma eines Menschieselbe Scheune hier aus der Perspektive
einer Maus betrachtet, ist ganz etwas anderesinsianz anderes Erlebnisfeld. Und die Maus glaubt
an ihre Erfahrung, so wie wir an unsere Erfahrulagitgen. Das nennt man selektive Wahrnehmung.
Wir nehmen wahr, was fur uns relevant ist, habear aktht die durchgangige, umfassende Wahrneh-
mung eines Buddhas, der z. B. auch nicht in deidi&it, der vermeintlichen Festigkeit der Materie
gefangen ist, der vermeintlichen Festigkeit z. & Wauern. Das alles ist gemeint damit, wenn wir
davon sprechen, im Zauberspiel der Manifestatidiarggen zu sein, so als wirden wir einen Film
betrachten und vollig der vermeintlichen Wirkliclitkées Films aufsitzen. Oder wir betrachten einen
Zauberer, der ein Gaukelspiel erzeugt, und wiefalluf die Tricks des Zauberers herein. Nur sind wi
selber, der eigene Geistesstrom, der Verursachseslimagischen Spiels.

Im Sutra Konig der tiefen Meditatiorheil3t es: (Das ist dasSamadhiraja-Sutradas Gampopa in
einem fruheren Leben von Buddha Shakyamuni erhakén

.Zauberer erschaffen illusionare Formen,

Pferde, Elefanten, Kutschen und vielerlei mehr,

die zwar erscheinen, aber keineswegs existieren.
Erkenne, dass es mit samtlichen Phdnomenen genauso*
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Da wir heute durch die Physiker und andere Wisdwider immer wieder darauf hingewiesen wer-
den, ist es fur uns etwas leichter zu akzeptiatass selbst die Materie — Tische, Wande usw. -t nich
wirklich als letztendliches Etwas existiert. Milpee Marpa und andere konnten das zeigen, indem sie
durch die Wande durchgingen — das kann ich euderaiicht zeigen, da ist noch zu viel Glauben an
vermeintliche Wirklichkeit vorhanden. Aber das alist damit gemeint, wenn wir von der illusori-
schen Natur der Dinge sprechen, all das Vergegadigthen. Wobei der wichtigste Bereich fur uns
das Vergegenstandlichen von etwas ist, was wilasimennen, die vermeintlich wirkliche Existenz
von Emotionen, unser Abbild von Situationen, dasfiui wirklich halten. Daraus missen wir uns an
allererster Stelle befreien.

Wenn wir uns hierin Gben, werden sich Meditation uml Nachmeditation nicht mehr voneinan-
der unterscheiden und alle Ichbezogenheit (AnmaRunddst sich auf.

Das Wort Ichbezogenheit hab ich jetzt neu als AnmgRibersetzt. Das tibetische Wddm sem’
bedeutet eigentlich Arroganz. Alle Arroganz, alledtheblichkeit |0st sich auf.

Fir die weit fortgeschrittenen Mahamudra-Prakteelen ist es tatsachlich so, dass sie in der Aktivi
tat nie dieses Verstandnis fir die illusorischeuXater Dinge verlieren, ihr Geist bleibt vollig wei
und offen, ohne in das Haften zu fallen. Es hel8ss es fur die Praktizierenden ab der achten Bodhi
sattva-Stufe keinen Unterschied mehr zwischen M#dit und Aktivitdt — also Nachmeditation —
gibt, dass sich die beiden véllig angeglichen habe&shalb man auch vom Weg der Nicht-Meditation
spricht, weil sie nicht mehr zu meditieren brauchenwird auch der Weg des Nicht-mehr-Lernens
genannt. Bis dahin aber besteht ein Unterschiedchen der Offnung und dem Verstandnis in der
Meditation und dem, was in der Aktivitat an Gewalmsprasent ist. Zu Anfang ist der Unterschied
enorm. In der Meditation mbégen wir einigermaf3ersgannt sein und Kontakt aufnehmen mit der
illusorischen Natur der Dinge. Sobald wir aber teifen und in eine schwierige Situation geraten,
sind wir vollig im Haften, in unseren Emotionen gafen. Wir missen schnell auf das Meditations-
kissen zuriick, um wieder durchzuatmen und Kontaktumehmen mit groRerer Offenheit. Der Unter-
schied zwischen Meditation und Aktivitat ist firsuAnfanger sehr, sehr gro3. Die Meditation wird
sich vertiefen im Laufe der Jahre der Praxis urdAktivitat muss folgen: In der Aktivitdt muss as z
einem Integrieren dieser meditativen Erfahrungemrken. Es ist sehr wichtig, die Offenheit, die
Entspannung und das Verstandnis aus der Meditatidie Aktivitat hineinzuholen.

Das Ziel der Meditation ist, dass die Aktivitatmadlhlich die Aktivitat eines Buddhas wird, oder aine
Bodhisattvas, um einmal damit anzufangen. Meditaigl kein Selbstzweck. Sie hat den einzigen
Sinn, unser Sein in diesen vielen Situationen de®ehs immer offener werden zu lassen. Das, was
wir Aktivitat nennen, ist das Leben, das ist dagéimen mit Menschen und Situationen, das Umge-
hen mit unseren Bedurfnissen, mit Hunger und Dungt.Tag und Nacht, Einsamkeit, usw. Meditati-
on ist nur ein Mittel, um immer wirklichkeitsgemaf3kann man sagen, mit diesen Situationen umge-
hen zu kénnen.

Wir leben die Meditation als einen Teil unseres dred) wo wir einen etwas geschitzteren Rahmen
haben — was uns ermdglicht, bestimmte Qualitateentwickeln. Und diese Qualitaten gilt es, in den
Rest des Lebens hineinzubringen, wo wir wenigecly@zt sind, wo wir vielen Herausforderungen
begegnen. Wir geben uns einen privilegierten Rahmen etwas Bestimmtes zu Uben, was sonst
schwierig zu Uben ist, um das dann im Alltag anzawdes. Ich kann nicht sagen: ,Jetzt habe ich medi-
tiert und nun beginnt etwas anderes!” Das ist \mtkdie Achtsamkeit der Meditation, die Offenheit
muss ihren Ausdruck in der Aktivitat finden.

Um es genauer zu sagen: In der Meditation mégerumgrz.B. darin iben, dem Atem zu folgen. Wir
freuen uns, jetzt soweit gekommen zu sein, das$®@rAtemziige ununterbrochen prasent sein kdn-
nen ohne grol3e Ablenkung. Aber was niitzt das, wendiese Fahigkeit, mit dem Atem zu verwei-
len, nicht nutzbringend im Alltag anwenden? Habénauch die Fahigkeit entwickelt, dem Atem zu
folgen, wenn uns jemand anmacht? Wenn uns z.B.nemaller Wut anschreit? Kénnen wir da ent-
spannen und auch dann beim Atem verweilen? Wensakinell irgendwohin missen, voller Eile und
mitten im Stau landen, sind wir dann auch entspammtbeim Atem zu verweilen und das zu nutzen,
als groRes Hilfsmittel, um aus der inneren Verspagnherauszukommen? Das ist interessant. Das
ware eigentliche Sinn der Meditation. Auf dem Kisggendwelche Ubungen durchzufiihren und sich
damit zu identifizieren und sich fir einen groReerdifierenden zu halten, ist véllig uninteressant.
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Interessant ist: Was macht das mit unserem Lebee?hit uns das, mit den taglichen Situationen
umzugehen?

Um ein anderes Beispiel zu nennen: Wir fihren isenan Praktiken diese Visualisationen aus, wo wir
Gampopa visualisieren, Tschenresi, uns selbst @laybgini, Opferungen ausfihren, uns mit Millio-

nen von Wesen verbeugen. Es gibt jede Menge vamali$sitionen. Wenn wir dann im Alltag jeman-

dem gegenubersitzen und das Gefiihl haben, ein kronstsehen, oder wir sitzen jemandem gegen-
Uber und haben das Gefihl, die wunderschionstedaaWelt zu sehen und sind dann nicht gewahr,
dass es sich um denselben Prozess handelt wia iMislglisation, dass wir uns in einer Welt der

Projektionen befinden, wo wir uns etwas vorstelldgmn nitzt das Visualisieren nichts. Das ist der
eigentliche Punkt. Wenn uns die Visualisationenndaicht helfen, uns zu entspannen, mit den Bil-
dern, die spontan aufgrund von Karma, von Anhaftund Ablehnung auftauchen, den Prozess zu
durchschauen, wie normalerweise emotionale Reakticantstehen, dann bringt das Visualisieren
nichts. Das Visualisieren muss diese AuswirkungAilitag haben, dass man sich befreien kann von
dem, was oberflachlich ablauft und ein bisschenndahschauen kann, wie es eigentlich dazu kommt.

Um das Beispiel etwas weiter auszufiihren: In desuslisationen der Praxis stellen wir uns selbst und
alle anderen als die verschiedenen Buddha-AspéideGottheiten vor. Im Alltag sehen wir aber nur
lauter dumme Leute um uns herum oder aber aucérléagzinierende Leute. Wir sind immer in die-
ser emotionalen Wahrnehmung der anderen. Wie veadern, wenn wir uns in dem Moment, wo uns
jemand etwas Schwieriges sagt, daran erinnern w{irdass diese Person in ihrer wahren Natur
Tschenresi ist, und die Kraft der Visualisationulamsetzen, um zu einer anderen Wahrnehmung der
Situation zu kommen, einer befreienderen Wahrnelgun

Ein weiteres Beispiel: Es wird schwierig am Arbplétz. Irgendetwas ist schief gegangen, man sucht
die Schuldigen. Warum in so einer Situation nigket Tonglen-Praxis ausfuhren, das Akzeptieren von
Schwierigkeiten und Leid und das Ausstrahlen vorettitzung, Liebe und all den Qualitéaten? Das
wuirde sofort unsere Wahrnehmung der Situation dednund auch fir alle anderen sehr hilfreich
sein. Nur wenn es zu dieser Anwendung der Tongtemi®im Alltag kommt, dann hat die Tonglen-
Praxis auf dem Sitzkissen ihre wahre Bedeutung gaem. Solange sie nicht Auswirkungen auf den
Alltag hat, bleibt die Meditation steril. Wir mugssie fruchtbar machen fur den Alltag, bis es gar
keinen Unterschied mehr macht, in welcher Situatwmpraktizieren, ob wir nun gerade in der Akti-
vitat sind oder auf dem Kissen. Wir praktizieree danze Zeit, das beginnt sich anzugleichen. Da
beginnt gar kein so grol3er Unterschied zu seinwiolmun Tonglen im Biro Gben oder auf dem Kis-
sen, das spielt keine grol3e Rolle, wir arbeiten émmeiter an dieser Herzensoffnung und die ge-
schitzten, privilegierten Situationen in der Zuigekogenheit stérken unsere Praxis im Alltag.

Wir haben ja Hunderte, Tausende und Abertausendatf®nen, in denen wir alles, was wir in der
Meditation gelernt haben, anwenden kénnen, undsaliten nie zégern, das anzuwenden, was wir in
der Meditation Uben.

Wenn wir Zuflucht als unsere Hauptpraxis habenndaarden wir tiberall im Alltag — was auch im-
mer auftaucht — ausprobieren: Was kann es jetzirkeny wenn ich an die Zuflucht denke, jetzt Zu-
flucht nehme? Was verandert das in meiner Bezielmunden Situationen und zu den Menschen?
Wenn ich in der Vajrasattva-Praxis, bei den Mand3téerungen oder im Guru-Yoga bin, was auch
immer gerade meine Praxis ist, immer werde ich gelas, was meine Hauptpraxis ist, auch im Alltag
anwenden und austesten. Wenn ich im Guru-Yogan@nde ich jede Situation benutzen, um mich an
die Prasenz des Lamas zu erinnern und damit efstaeirEntdeckungen machen, die mich immer
tiefer in ein Verstandnis von dem bringen, was miggh mit Lama und Sich-Erinnern an den Lama
gemeint ist.

Das machen wir mit jeder Praxis. Wir gehen alsalisn Meditation, Gben dort unsere Fahigkeiten,
bringen sie dann in den Alltag und kehren zur Matih zuriick, bevor wir uns im Alltag soweit ver-
loren haben, dass wir alles vergessen haben. Wsemlimmer wieder rechtzeitig zur Praxis zuriick-
kehren, um dieses Band zu halten und die Geisteagegt im Alltag zu schulen.

Ihr habt also jetzt verstanden, worum es in diefemkt geht, wie Meditation und Nachmeditation
miteinander verbunden sind. Wir sprechen von Nadhitaion, weil sie die Verlangerung der Medita-
tion in die Aktivitat hinein ist. Das ist der Grungdarum nicht einfach von Aktivitat gesprochen wird
Sie ist Ausdruck dessen, was in der Meditation teiiruol.
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Frage: Ich wirde gerne eine Erfahrung mit eucheteilich habe Tonglen zu Beginn meines buddhisti-
schen Weges kennen gelernt. Eines Tages hat minhSwmlen in der Arbeit angerufen, er ist von vier
anderen angegriffen und verletzt worden. Ich hah dlen Rat gegeben, ins Krankenhaus zu gehen
usw. Als ich mit der Arbeit fertig war und im Agesessen bin, konnte ich dann direkt Tonglen zur
Anwendung bringen, was mir unglaublich geholfen has den eigenen aggressiven Gedanken her-
aus und innere Ruhe zu finden.

Danke, das ist sehr ermutigend.

Frage: Ich habe den Eindruck, dass ich in der Matih immer dabei bin, dieses Ego aufzuspuren,
und das das dem Ego eine Menge Angst einjagt.

Du suchst also etwas, was es ohnehin nicht gilokdamn hat dieses Etwas auch noch Angst. Aber wir
verstehen natirlich, wovon du sprichst. Geh nidlatissehr auf die Jagd nach Ichbezogenheit, nach
dieser Vorstellung eines Ichs, glaube nicht, serarzen zu mussen. Das fihrt im Grunde genommen
dazu, dass wir diesem Ich eine viel zu groRe Bedeubeimessen. Einfacher ist es, sich anderen zu-
zuwenden und immer wieder in Offenheit zu prakteae dann werden die ichbezogenen Gedanken
ohnehin weniger, und wir werden allméhlich verstettiass sie auch nur Gedanken sind, dass wir gar
nichts machen brauchen, damit sie sich auflosenldSen sich auf wie andere Gedanken auch.

Der Nutzen der Mahamudra-Meditation

7. Unterweisung, 6. August 06

Wir haben die Erklarungen zur Natur des Geistespailesophischer Sicht gehdort, wir haben Erkla-
rungen gehort, wo lUber die Erfahrungen gesprochedey wir haben Uber die Aktivitat gesprochen.
Jetzt gibt es eigentlich gar nichts mehr zu erklaf@ampopa geht es in seinem Text, dem Schmuck
der Befreiung, jetzt nur noch darum, unser Vertmadarin zu vertiefen, dass es wirklich so ist und
nicht anders.

Auch nur einen einzigen Moment in der tiefsten Wahheit, in Leerheit, in befreiender Weisheit
zu weilen, bringt unendlich groRere Verdienste, al§iir ganze Zeitalter die edle Lehre héren, zu
lesen oder andere nitzliche Handlungen wie Freigeiikeit und dergleichen zu praktizieren.

Die Botschaft hier ist, dass fUr einen einzigen Mamin Nondualitét zu verweilen alle Verdienste
Ubersteigt, die man mit dualistischen Handlungesaammeln kdnnte.

Warum? Der Grund hierflr ist, dass wir die Ebenethgeln. Wir kénnen die Kraft der nondualen
Dimension, des Mahamudra, gar nicht vergleichendeitKraft der Welt, wo wir noch in Haften ge-
fangen sind.

Wenn wir Freigebigkeit praktizieren — und wenn ganze Weltzeitalter lang praktizieren — solange
wir noch in Dualitat gefangen sind, wird da immérsgs Geflihl von einem Ich sein, dieses Anhaften
an einem Subjekt, was heilsame Handlungen wie &&geit ausfuhrt. Und bei all der Freigebigkeit,
die wir praktizieren, wird eines nicht geopfertestes Ich, dieses Selbst, dieses Gefuhl von einem
Zentrum. Das wird nicht losgelassen. Und wenn wahanur einen Moment in Mahamudra verweilen,
so wird da endlich das geopfert, was es eigentliclopfern gilt. Deswegen sprechen wir von einem
Ebenensprung. Das ist eine andere Dimension, iwidieintauchen, und deswegen kommt es dann zu
solchen Aussagen, dass ein einziger Moment des ailernvg in Nondualitat alle anderen heilsamen
Handlungen Ubertrifft, weil das eigentlich Wesathtl, die Wurzel unserer Probleme, endlich losge-
lassen wurde, endlich geopfert wurde.

Die gleiche Uberlegung kénnen wir auf die Disziplind dann auf die anderen Paramitas anwenden.
In normaler Disziplin halten wir uns zurtick, schéidé Handlungen auszufihren und dben uns im
Ausfuhren heilsamer Handlungen. All das ist motivieeon dem Wunsch, anderen zu nutzen, aber
immer mit dem Gefluihl eines Ichs, das diese sch#stiddandlungen vermeiden bzw. diese heilsamen
Handlungen ausfiuihren méchte. Wenn wir aber in Maltlenverweilen, dann verweilen wir in der
Dimension, die vollig frei ist von dem Ichanhaftémd deswegen ist es voéllig unmdglich, schadliche
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Handlungen auszufiihren, denn die Quelle aller dichéah Handlungen ist die Suche nach einem
personlichen Nutzen, sie beruht auf Ichanhafterr. $éid also schon einmal véllig frei von jeder
Notwendigkeit Uberhaupt, die Handlungen zu kongmh, um nichts Schadliches auszufuhren und
zugleich verweilen wir in der Dimension, die die élla aller Qualitaten ist. Diese Qualitdten sind
grenzenlos — Liebe, Mitgefuhl und dergleichen —|w& nicht mehr begrenzt sind durch das Haften
an einem Ich. Und deswegen heil3t es, dass das Nemvie Mahamudra das Vermeiden schadlicher
Handlungen und ichbezogenes Ausfiihren heilsamedlHagen bei weitem tbertrifft, weil wir in
einer anderen Dimension sind.

Wenn ihr jetzt so fortfahrt — ich habe euch didardeiden Beispiele aufgezeigt — werdet ihr verste
hen, warum die Praxis von Geduld begrenzt ist,ng@asie noch mit einem Ich-Gefuihl verbunden ist,
und warum die Praxis von Geduld Uberhaupt keingi®ra dem Sinne mehr ist, sondern véllig spon-
tan ist, wenn die Ich-Bezogenheit fortfallt. Dasighe gilt fir die Ausdauer: Solange wir noch fieud
ge Ausdauer praktizieren, gibt es auch Hindernideeges zu Uberwinden gilt und wir missen uns
motivieren, diese Hindernisse zu Uberwinden. Abenmwir in der Nondualitéat verweilen, dann gibt
es gar niemanden mehr, der motiviert werden muisssimd in der Nicht-Anstrengung des Nicht-Ichs.
Da gibt es niemanden, der fuhlt, vor einem Hindemi sein. Und das gleiche fir die Stabilitat. All
das, was Instabilitat in der Meditation ausmacktubht auf dem Haften an einem Ich. Wenn es kein
Haften an einem Ich mehr gibt, ist auch keine mlititat in der Meditation mehr da.

Wenn aber jemand aus diesem Aufgehen in Mahamweubkommt und wieder ins Haften verfallt,
dann lasst sich das wieder vergleichen mit deristissihen Praxis, dem dualistischen Handeln, das er
vorher ausgefiihrt hat.

Der Unterschied ist, dass — wenn jemand tatsachi@husst aufgegangen ist in dem, was wir die
Nondualitdt oder Mahamudra nennen — dass auch klamaddaften eine Gewissheit bleibt, dass es
dieses Ich, dieses Selbst tatsachlich nicht gibid Selbst wenn unsere karmischen Tendenzen an-
springen und wir uns wieder in Ich-Bezogenheit amgen, lasst sich immer wieder zurtickfinden in
diese Gewissheit, die dann hilft, diese neu angpriden karmischen Tendenzen ganz schnell aufzu-
l6sen.

Nachdem wir das alles gesagt haben, sollte betentiem, dass wir viele, viele Zeitalter hindurch
Heilsames praktizieren missen, damit es zu diesgmrSder letztendlichen Wirklichkeit kommt, zu
dem Eintreten in das letztendliche Nicht-Haften. das Nicht-Haften zu verwirklichen, braucht es
viele, viele — wir sprechen da von Millionen, Billien von Handlungen — die das Haften schwachen
und uns befreien vom Zugriff des Haftens. Und dambman das Ansammeln von Verdiensten. Ver-
dienste sind die Handlungen, die das Ichanhaftwd@chen. Das koénnt ihr euch als Definition fur
Verdienste aufschreiben.

Gendin Rinpotsche hat oft das Beispiel von einess Egnommen, das ich sicher schon oft erzahit
habe, aber ich werde es noch einmal erzahlen: @iem ein riesiges Fass. In dieses Fass fallen die
Tropfen der heilsamen Handlungen, all der verdietien Handlungen, die bewirken, dass sich all-
mahlich unser riesig dickes Ichanhaften abschwashtyweniger stark wird. Das Fass flillt sich, und
das Anhaften wird schwacher und schwacher und &sseéh die Mdglichkeit, dass es zu einem Ein-
blick kommt, zu einem Aufreil3en der Schleier. Dgesafreil3en der Schleier wird verglichen mit dem
Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen bringt. D&mimmen wir in eine andere Dimension, wir
kommen in die grenzenlose Dimension. Es findet getemtscheidend Neues statt, aber dieser eine
Tropfen hatte nicht diese Wirkung, wenn es nichheo diese Million anderer Tropfen geben wirde.
Dieser letzte Moment des Loslassens bewirkt, dadbch die Sicht des Mahamudra auftaucht. Aber
dem sind unzéhlige Momente der Praxis vorausgegamgs Loslassens, des sich Entspannens, der
Freigebigkeit, der Disziplin.

Dieses Beispiel, das Gendiin Rinpotsche uns erkédrt mochte zweierlei bewirken: Dass wir uns
wirklich ermutigt fihlen, mit der Ansammlung von Mensten fortzufahren, viele, viele heilsame
Handlungen auszufuhren, dass wir in dem Vertrauediteren, dass es ohnehin passieren wird, dass
wir dieses Wollen aufgeben, unbedingt zur Natur @esstes vordringen zu wollen. Es wird nicht
vorher passieren, als bis diese Tropfen des Lasiassich angesammelt haben und das Fass zum U-
berlaufen kommt. Und was er uns auch sagen wadlites dieses Uberlaufen des Fasses, das Eintreten
in die hochste Weisheit, so automatisch passieieth wie das Uberlaufen eines Fasses, indem man
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einen Tropfen nach dem anderen hinein gibt. Esrristeigerlich der Fall, es kann gar nicht anders
kommen. Wenn wir weiter machen mit dem Ansammelm Verdiensten, wird es automatisch dazu
kommen, dass sich die Weisheits-Dimension aufairt Zitiert Gampopa ein Mahayana-Sutra Budd-
ha Shakyamunis.

Im Grof3en Scheitelerhebungs-Sutsieht:

,ES ist verdienstvoller, auch nur fir einen Tag denSinn der edlen Lehre zu meditieren,
als sie wahrend vieler Weltzeitalter zu studieren md zu kontemplieren. Weshalb? Weill
wir uns dadurch rasch aus der Abfolge von Geburt ud Tod befreien.”

Wenn wir einmal ansehen, was wir in diesen Kursen Wir horen die Unterweisungen des Maha-
mudra, wir kontemplieren dartber, wir versuchenzesneditieren. Wenn ihr euch vorstellt, dass ihr
es so auf euer Wesen anwendet, auf die Tendenzmwem Bewusstsein, dass ihr wirklich fur einen
ganzen Tag dieses tiefe Loslassen praktizierentktirstann versteht ihr, was damit gemeint ist, dass
diese Praxis des Heilsamen tatsachlich alle andauénch-Bezogenheit basierenden Handlungen
Ubertrifft. Das ist hier gemeint, und gemeint istladie Abfolge Studium, Kontemplation, Meditation.
Prajnaparamita oder Mahamudra zu studieren, istwell es das Verstandnis 6ffnet. Aber dann mis-
sen wir dieses Verstandnis auf uns anwenden, dast mean Kontemplation. Wir missen schauen,
woran wir arbeiten missen. Aber dann missen wirwlas wir in der Kontemplation erkannt haben,
auch tatsachlich in der Meditation umsetzen. Dialité¢ion ist die Krone der Praxis, sie basiert auf
Studium und Kontemplation.

Wenn wir dieses tiefe Verstandnis — wie wir unseattich &ndern sollten, wie wir unsere Haltung,
unsere Einstellung &ndern sollten — in der Meditatiur Anwendung bringen, das ist dann der Kul-
minationspunkt der Reise Uber Reflexion, Konteniptain die Meditation. Wenn sich dieses Loslas-
sen einstellt, das ist die Kronung der Praxis, d&tt die ganze Reise der Vorbereitung eigentlich
gedient.

Wenn wir in diesem tiefen Loslassen in die SichtAlewesenheit des Selbst eintreten, in die Nondua-
litat, das beendet den Kreislauf von Geburt und, @as beendet den Kreislauf der Wiedergeburten.
Wenn wir zuriickkommen in den Kreislauf der Wiedérggen, so ist das aufgrund einer Bereitschaft,
sich auf illusorische Art und Weise fur die Befrejuanderer Lebewesen zu manifestieren.

Es wird gelehrt, dass die anderen Tugenden nicht ziBefreiung fihren, wenn wir nicht die Be-
deutung der Leerheit in unserem Geist erfahren.

Dieser Satz ist nicht neu flr euch. lhr wisst, daldsin die Weisheit aus der Unwissenheit heraus
fuhrt. All die anderen Paramitas haben fir sichia#l nicht die Kraft, das Tor des Verstandnisses zu
Offnen, sodass wir uns aus der Unwissenheit befreie glauben, es gabe ein Ich, ein Selbst. Erst
wenn dieser Glaube durch die direkte Sicht derheienufgeldst ist, dann kommt es zu einem befrei-
enden Verstandnis von dem, was wir Wirklichkeit mem

Im Sutra Zehn Kreise (des Bodhisattvas) ,Essenz der Ertiesen wir:

LNur Ubung in tiefer Meditation durchtrennt die Zwe ifel; nichts anderes ist dazu in der
Lage. Da also Ubung tiefer Meditation die hichste Ethode ist, sollten sich weise Leute
eifrigst darin Gben."

Nur wenn wir das, was witinge-dsin’oder Samadhi nennen, praktizieren, wird sich di#sgsheit
zeigen, die alle Zweifel durchtrennt. Aufgrund $@c Zitate wie dieser gibt es buddhistische Traditi
onen, die sich fast ausschliefRlich der Meditatiasnven. Stets meditieren, meditieren, meditieren, um
zu dieser durchdringenden Weisheit zu kommen, atctdiringenden Einsicht, die befreit.

In der tibetisch-buddhistischen Tradition ist esas anders. Wir meditieren zwar auch standig, jeder
von euch meditiert jeden Tag, aber wir legen ngdith ein groRes Gewicht auf die meditative Ab-
sorption, die Vertiefung, weil es vielen einfachsalwer fallt, echte meditative Versenkung zu entwi
ckeln. Aber es geht den Zen-Praktizierenden genésisositzen zwar viel auf dem Kissen, aber ihr
Geist ist genauso abgelenkt wie unser Geist.

In der tibetischen Tradition gehen wir so vor, dagses ausprobieren, ob jemand meditieren kann, ob
er naturlicherweise schon in Meditation verweilemk. Wenn das nicht der Fall ist, dann lenken wir
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das Hauptaugenmerk auf das Ansammeln von Verdigndte. wir versuchen, mit mdglichst vielen
Tropfen dieses Fass zu fillen, viele Handlunges,zdim Abschwéachen der Ich-Bezogenheit flhren,
der Ich-Bezogenheit, die verantwortlich dafir dgtss die Meditation so schwierig ist.

Wenn wir uns die tibetisch-buddhistische Tradittmschauen, dann sehen wir, dass da Tempel gebaut
werden, dass da alte Bauernhofe renoviert werdiss gepflanzt und gesat und gejatet wird, dass auf
den Altaren viermal pro Tag die Opferungen ernewertlen. Jede Menge auf3ere Handlungen werden
ausgefuhrt, die jedes Mal beinhalten, dass wir Amieaftung loslassen. Wir folgen nicht den norma-
len Impulsen des Ichanhaftens, sondern fihren agdh aus, die ,verdienstvoll’ sind, das heif3t, sie
schwdachen das Ichanhaften, es ist jedes Mal eilaésen damit verbunden. Dieses Loslassen ist iden-
tisch mit dem Loslassen, das wir auch in der Méditaliben miissen, das Loslassen einzelner Gedan-
ken und emotioneller Verwicklungen.

Wenn wir so ansehen, wie das haufig lauft, wennmativierte Praktizierende haben, die aber nicht
meditieren kdnnen, aber dann ein, zwei, drei, \iianf Jahre hier am Tempel arbeiten oder sich an
Projekten engagieren, da kommt es zu einer solémsammlung von Verdiensten, dass sie dann —
obwohl sie zu Anfang die schwersten Falle waretbtzlich im Retreat landen. Man fragt sich: ,Was
ist denn da passiert in der Zwischenzeit?* Sie hdbeTausenden von Situationen Loslassen gelibt.
Sie haben immer wieder nicht aus dem Anhaften Isegahandelt, sondern waren bereit, sich einzu-
lassen, loszulassen. Und dieses innere Loslas®sse dbung im Loslassen hat dazu gefiihrt, dass sie
eine Flexibilitat des Geistes entwickelt haben. Berst wird bearbeitbar, man kann ihn bearbeiten. E
lasst sich nutzen, er wird nutzbar. Er lasst sigizen fur die Praxis. Und diese Flexibilitat desstes

ist genau das, was es braucht, um dann in tieferditdtion zu kommen, und das nennt man das An-
sammeln von Verdiensten.

Eine Person, die ihre Widerstande bearbeitet mthoen Starrsinn hat loslassen kdnnen und flexibl
geworden ist, wo sich Vertrauen und Hingabe im Gaisstellen, eine solche Person wird es leichter
haben, zu meditieren und kann dann auch in tiéfleditation vorstoR3en.

Wir sollten aber jetzt nicht glauben, dass wir diédexibilitdt des Geistes schon Samadhi nennen
konnten. Das Eintreten in das, was wir tiefe Ab8orpnennen, ist ein ganz, ganz tiefes Loslassan, e
tiefes Ruhen des Geistes. Um es genau zu sagdrangdelt sich um die dritte Stufe von Schind, von
Shamatha. Das ist die Stufe, wo der Geist so rwirig) wie ein vollig ruhiger, wellenloser Ozean, so
strahlend und klar wie der Ozean im hellen Mittads] Es sind keine Gedanken da, vielleicht ab und
zu einmal ein Gedanke, der ganz deutlich sichtbat. \Was ist der Anfang der Samadhis, das ist der
Beginn.

Wenn wir den Sinn dieser Sutras zusammenfassen, ldamen wir sagen: Wir sammeln Verdienste
an, wir fuhren heilsame Handlungen aus, bis didtikli@ser heilsamen Handlungen uns ermdglicht,
in diese Samadhis einzutreten. Dann kultivieren diise Samadhis, um zur durchdringenden Er-
kenntnis der Weisheit zu gelangen. Der Fehlergeenacht wird, ist, dass man Schiler, die nicht die
Fahigkeit haben, in Samadhis zu verweilen, zu langditieren lasst. Und dann passiert es, dass sie
sich in oberflachlichen Formen der Meditation estan, wo ein grofRer Anteil von Verwirrung und
Ablenkung standig prasent ist, und sie nicht digglidtikeiten haben, wirklich damit aufzurdumen. Da
ware es besser, sie wirden aufstehen und Verdianstenmeln.

Was wir also in der tibetischen Tradition macheh, die Mdglichkeit zu geben, viele Verdienste an-
zusammeln. In der Meditation selbst sind die Phaaneigentlichen meditativen Versenkung recht
kurz, gerade so, dass man mit dem Segen in damiéfliche Entspannung hineinfinden kann. Bevor
man wieder anfangt, sich einzunisten in eine oéenfiche Meditation, geht man direkt weiter mit
Mantra-Rezitation und Gebeten, mit all dem, was hitig selbst auf dem Meditationssitz Verdienste
anzusammeln. Man lasst es nicht dazu kommen, dassich allzu sehr an oberflachliche Meditation
gewdhnt.

Wir vermeiden also stdndig, dass man sich allzu datan gewohnt und damit abfindet, oberflachli-
che Meditation zu praktizieren. Wenn wir bemerlagss unser Geist wieder oberflachlich wird, dann
sagen wir ,Ja" zu dieser Bewegung und nutzen sreVerdienste anzusammeln. Wenn aufgrund der
Kraft der inneren (")ffnung, aufgrund der Kraft dezrifienste es wieder moglich ist, loszulassen, dann
verweilen wir in dem tiefstmoglichen Loslassen wedsuchen das nicht auszudehnen in eine kinstli-
che Meditation, sondern versuchen, immer wiedeliématurliche Meditation zu finden.
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Wir machen also in unserer Meditation, in unseraxi8 immer wieder diese Kreislaufe: Ansammeln

von Verdiensten bis eine Offnung entsteht, einddkélt loszulassen, Verweilen in maglichst natirli-

cher Meditation. Wenn diese offenkundig beginneder kiinstlich zu werden, dann wieder heilsame
Aktivitat mit den Gedanken, mit Worten und mit aréseHandlungen bis wieder diese Offenheit und
Fahigkeit des Loslassens entstanden ist, dann wigdérliche Meditation.... So vertieft sich unsere

Kenntnis dessen, was natlrliche Meditationszust@&mtt und bevor das wieder zu kiinstlich wird,

gehen wir wieder zuriick in das Beten.

Wenn wir vergleichen mit Zen- oder Vipassana-Kuygkmn fragen wir uns vielleicht: ,Warum wird
denn bei uns nicht mehr meditiert? Warum verbring@nnicht mehr Stunden in Meditation? Wir
kdnnten doch zehn Stunden oder mehr, so wie sie, austiller Meditation verbringen! Wirden wir
dann nicht schneller die Weisheit erkennen?* Zunemildsst sich dazu sagen, dass auch die Zen-
Praktizierenden in Japan stundenlang pro Tag Sudzseren, was in den westlichen Zen-Kursen
kaum gemacht wird, weil sie das als traditioneBatiast empfunden haben. Es gibt tatsachlich weni-
ge, die morgens, mittags und abends diese langeitaiR@nen der Sutren machen. Was wir hier im
Westen kennen lernen sind Vipassana-Kurse und gesh$hs, die sehr starken Wert auf stunden- und
tagelange stille Meditation legen. Was dabei passs, dass diejenigen, die nicht so leicht Zugan
zur Meditation finden, stédndig auf dem Zahnfleisgbfen, standig mit dem schwierigsten Punkt der
Praxis in Berihrung kommen, namlich der Unfahigklgiszulassen. Und das fihrt zu zusatzlichen
Blockaden, das fihrt dazu, dass man wie gegenVéaral lauft und immer das Unmdgliche versucht,
das, wozu es eigentlich an Verdiensten mangeltw&® sinnvoller, da zu heilsamer Aktivitat zu
kommen, und dann einzelne Momente des Loslasserstriglichen, wo man relativ natirlich ent-
spannt verweilen kann. Und das ist der Punkt, vedviithoden ins Spiel kommen.

Die Methoden kommen dort ins Spiel, wo wir in ueselPraxis feststecken, wo wir gegen Mauern
laufen und nicht weiter kommen. Ich spreche daedgsner Erfahrung, ich hab ja zuerst mit Zen und
dann mit Vipassana angefangen und war keineswelgsgabt in der Meditation, ich machte Fort-
schritte und hab mich sehr wohl gefuhlt in der Matithn. Es war also nicht so, dass ich stéandigreine
abgelenkten Geist gehabt hatte. Und doch kam alchn eine Wand, ich erlebte das sehr stark als
die Unfahigkeit, noch tiefer loslassen zu kénnendlith sah um mich herum viele andere Praktizie-
rende, die auch vor dieser Wand standen, und dasTail schon seit zehn, funfzehn Jahren und ver-
zweifelt waren. Einige gaben auch schon die Praxisweil sie keinen Weg sahen, da noch weiter zu
gehen, es war schmerzhaft, immer wieder dieselledieFzu machen und nicht zu wissen, wie man
da rauskommen und loslassen kann.

An dem Punkt lernte ich die tibetischen Meister ié Unterweisungen kennen. Und da gab es Me-
thoden, da gab es Mantra-Praxis, Visualisation@&te®, wo der Geist auf ganz andere Art und Weise
eingesetzt wurde und er konnte rausgefuhrt werdesndéser Sackgasse mit Mdglichkeiten, neues
Loslassen zu entdecken, neue Moglichkeiten zu antem. Das hat den Weg wieder gedffnet, und
das ist eigentlich die Bedeutung von Methoden. égm sind entstanden auf dem Weg der Praxis,
um Praktizierenden aus Sackgassen herauszuhelfEmtich ist jeder Praktizierender immer wieder
in einer Sackgasse, immer wieder vor einer Wandesvoicht weitergeht. Was wir geschickte Metho-
den nennen, ist das, was uns hilft, entweder diedvisich aufldsen zu lassen oder einen anderen Weg
zu gehen um die Mauer herum, oder driber zu fliegeis auch immer, wie auch immer ihr das Bild
gestalten wollt, aber Methoden helfen uns, dasslétitisse keine Hindernisse sind, dass sie sich auf-
I6sen, dass wir andere Wege finden, um zu demdéieErkenntnis der Natur des Geistes zu finden.

Methoden sind genau so entstanden auf dem Wegsighalie buddhistischen Traditionen entwickelt
haben. Der Idealweg ware wohl gewesen, oder isteimmoch so: Der Praktizierende erhélt die Medi-
tations-Unterweisungen, setzt sich hin, meditiertditiert, geht immer tiefer in der Meditation leis

zur Erkenntnis der Natur des Geistes kommt. Dadestdealweg. Was aber tatsédchlich passiert: Der
Schiler bekommt die Unterweisungen, meditiert, ha&ahler, bum, er sitzt in der Falle, sitzt vor
einer Mauer. Da ist es notwendig, dem Lehrer zebegn. Der Lehrer sagt ein paar Worte — die Wor-
te, die der Lehrer sagt, sind auch geschickte MMethoden — oder er gibt eine Meditationsmethode,
die es dem Schuler ermdglicht, aus der Falle, au8kbckade auszusteigen. Dann geht es wieder eine
zeitlang gut, Meditation, dann wieder die Mauern®draucht es wieder eine kleine Anderung im
Geist, in der Einstellung, die meistens durch idyeelche Worte oder Methoden ausgeltst wird. Mit
dieser Einstellungsanderung ist es moglich, wiedster zu gehen. Bis zum nachsten Mal, bis er wie-
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der in der Falle steckt, sich festgelaufen hatisEeigentlich der Weg zu dem, was wir Erwachen nen
nen, ein Gehen von einer Blockade zur ndchstenpanjder Blockade geht es darum, geschickt den
Geist wieder zu 6ffnen, aus der Blockade rausrmefn. Und das, was in dem Moment hilft, das nennt
man geschickte Mittel. Und das, was wir die Sammlgeschickter Mittel nennen, ist der Erfahrungs-
schatz aller buddhistischen Meister aus zweieindaltwrtausenden, was Schilern in verschiedenen
Blockaden bereits geholfen hat. Das sind die gesdtem Methoden oder geschickten Mittel der
buddhistischen Tradition.

Man koénnte jetzt glauben, dass es jedes Mal, berjBlockade eine andere Methode braucht. Das ist
aber glicklicherweise nicht der Fall. Es brauchtnofr ein neues, tieferes Verstandnis derselben Me-
thode, die wir schon anwenden. Es gibt auch Gruppen Sammlungen von Methoden, die so umfas-
send sind, dass sie die Antworten auf all die Bdolgl bereits in sich enthalten, denen wir auf dem
Weg zum Erwachen begegnen kénnen. Ich werde emhzieei Beispiele geben:

Die Praxis auf Tschenresi, Avalokiteshvara istial ®ine Methode, wird eine Methode genannt, aber
eigentlich sind in dieser Methode ganz, ganz vistiéermethoden enthalten. Es gibt die stille Medita-
tion mit Schind, Lhaktong, Mahamudra, es gibt dasM€keln von Hingabe, Entwickeln von Mitge-
fuhl, es gibt ein Mantra, das wir rezitieren kbénnes gibt Visualisationen, ich brauch nicht allag a
zuzahlen, aber insgesamt gibt es wahrscheinlictdelie von Methoden, die zu einer grol3en Methode
hier verbunden sind. Wenn ein Praktizierender mitTschenresi-Praxis seinen Weg geht, wird er fast
unmerklich seine Fortschritte machen, und gar niebht merken, dass er so vielen Hindernissen,
Schwierigkeiten begegnet, weil immer wieder versdbne Aspekte der Praxis wirksam werden, und
bevor es zu einer richtigen Versteifung in der Rrdoommt, schon wieder die Losung sich einstellt
durch Aspekte der Praxis, die dann zum Tragen kami®e kann man mit der Tschenresi-Praxis den
Weg bis zum Erwachen gehen, ohne grol3 das Gefitidlzen, wirklich von einer Blockade zur ande-
ren zu gehen, weil die Praxis-Methoden so umfassemnt

Es kommt aber auch fur Tschenresi-Praktizierendelmgf3ig zu Blockaden, dann braucht der Lama
aber nicht nach neuen Methoden zu suchen, sondkilértedie Tschenresi-Praxis wieder neu, mit
Worten, die jetzt den Geist des Praktizierendeeizem tieferen Verstandnis 6ffnen von dem, um was
es da eigentlich geht. Es braucht also keine Metlyaavechselt zu werden, die Methode ist das neue
Verstandnis, das neue Erklaren der jeweils gleid¢hais.

Das zweite Beispiel, das ich euch geben mdchtd,denMahamudra-Unterweisungen. lhr habt in den
letzten Tagen und auch in den letzten Kursen Maldaanunterweisungen bekommen, also eine Ein-
fuhrung in die Praxis und denkt euch vielleichta,,dlie sind so tiefgriindig und so jenseits meiner
Moglichkeiten, jetzt zu praktizieren. Warum bekomidle so tiefgriindige, weitreichende Unterwei-
sungen?*

Der Grund ist, dass in den Mahamudra-Unterweisurgjgantlich alle Schltssel enthalten sind, um
uns aus den verschiedenen Blockaden auf dem Wbgfeeien. Und diese Schliissel werden uns mit-
gegeben auf den Weg — so als wenn wir sie in undeueksack fir die Reise zum Erwachen stecken
wirden — um, wenn es dann zu Schwierigkeiten korantt,daran erinnern zu kdnnen und dank dieses
Erinnerns an die grundlegenden Unterweisungen ddreiGeist, uns aus diesen Blockaden befreien zu
kdénnen.

Und der neunte Karmapa Wangtschuk Dorje hat digeachrieben und diese Struktur der Meditati-
onserklarungen niedergelegt, dass in der KagyleLimninachst diese grundlegenden Unterweisungen
Uber Mahamudra gegeben werden, bevor der Praldiderin die Schind-Praxis eintritt mit aul3eren,
inneren Objekten usw., bevor er also mit der SeRirgkis beginnt — in der ja noch sehr stark mit ei-
ner dualistischen Vorgehensweise gearbeitet wibgkemmt er bereits die Unterweisungen tber die
Natur des Geistes, die grundlegenden Instruktionensich nicht zu verfangen in der dualistischen
Praxis, die ohne das Grundverstandnis des Geistae kefreiende Praxis sein wiirde. Nur wenn sie
verbunden wird mit diesen grundlegenden Instruldiotiber den Geist, wird die Schin&-Praxis zu
einer befreienden Praxis.

Wenn die Schina-Praxis verbunden ist mit einemédiden intellektuellen Verstandnis vom Geist, der

Natur des Geistes, dann wird sie uns helfen, zeneimtuitiven Verstandnis des Geistes vorzudringen.
Wenn noch nicht einmal die Basis eines verstand®igyea Erfassens gegeben ist von dem, was tat-
sachlich der Geist ist, was Mahamudra ist, wirdedw schwierig sein, nur durch die Shamatha-Praxis
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zu dem durchzudringen, was wir Lhaktong oder iieiEinsicht nennen. Wenn das Verstandnis aber
schon einmal angetippt und vorbereitet wurde, deinth die Shamatha-Praxis immer wieder zu neuen
Antworten, die von innen her kommen, Uber die Ndts Geistes fiihren.

Das heildt, die Mahamudra-Unterweisungen, die itat jpekommen habt, die haben nicht alle eure
Zweifel ausgerdumt, sondern haben ein gewissesaver geweckt, aber auch viele Fragen angesto-
Ren, offen gelassen, wo ihr euch gerne sicheredemewirdet: tGber das, was der Geist ist, was die
Natur des Geistes ist. Und diese Fragestellungenda angertihrt, vorbereitet wurden, die werden
euch begleiten in eurer Shamatha-Praxis und didemer ohne dass ihr sie zu formulieren braucht —
untergrindig weiterarbeiten und bewirken, dass @&lramatha-Praxis zu einer intelligenten Praxis
wird, zu einer Praxis, die allmahlich eure Frageartiwortet, weil ihr euch damit beschaftigt, tiefar
verstehen. Thr wollt nicht nur einfach einen ruimdgeeist, daftr habt ihr jetzt zu viel gehdrt. Nuhir

ger Geist reicht euch nicht mehr aus. Ihr méchéetilder hinaus. Wenn ihr dariber hinaus wollt, wer-
den innerlich die Fragen auftauchen wie denn dag gead die Praxis wird euch helfen, diese Fragen
zu beantworten.

Ihr habt Mahamudra-Erklarungen bekommen, die haleenVerstand genéhrt, gewisse Fragen beant-
wortet, viele Fragen haben sich aber eroffnet.diisen Fragen, geht ihr jetzt in die personliclgi-ta
che Praxis, die auf das Erwachen, auf Mahamudrgeaightet ist und nicht auf nur ein personliches
Wohlbefinden. Das spielt immer noch eine Rolle ralmehabt zu viel gehért, um nur das zu wollen.

Das war jetzt also eine lange Erklarung Uber dasuiaind Wieso dieser Form der Praxis. Das hilft
euch vielleicht auch, ein wenig die Unterschiedésezien verschiedenen Traditionen zu verstehen.

<<< Meditation >>>

Bei der Meditation brauchen wir uns einfach nuentspannen, ein bisschen verdauen und den Geist
sich setzen lassen.

.Einen Tag zu meditieren, bringt groRere Verdienste als ganze Zeitalter lang die edle
Lehre abzuschreiben, zu lesen, zu horen, zu erklaneoder zu rezitieren.”

Lasst uns also einen Tag meditieren!

Zuflucht nehmen im tiefsten Sinne

Wenn wir in der Natur des Geistes, in Mahamudral@tztendlichen verweilen kénnen, dann ist alles
darin enthalten, wir brauchen keine andere Praxisuchen. Wenn wir in der Leerheit, in der Er-

kenntnis der Natur der Dinge verweilen kdnnen, dastrdarin alles enthalten — als erstes Beispiel
fuhrt Gampopa hier das Zufluchtnehmen an — undtiertzeine wunderschdne Stelle aus einem Sutra,
das der Nagakonig Anavatapta erbeten hat.

Haben wir die Bedeutung von Leerheit erfasst, danmibt es nichts, das nicht in dieser Praxis
enthalten ware, angefangen beim Zufluchtnehmen, wies dasvon Nagakdnig Anavatapta erbete-
ne Sutralehrt;

.Bodhisattvas sind gewahr, dass alle Phdnomene keBelbst haben, kein geistiges Prin-
zZip, keine Lebenskraft und keine Individualitat. Wenn wir Phanomene in dieser Weise
wie die vollendeten Sogegangenen als ohne Form, ehdierkmale und ohne Dinglichkeit
erkennen, nehmen wir mit einem von Verwirrung freien Geist Zuflucht zum Buddha.”

Ein Bodhisattva ist hier jemand, der die Leerheitwirklicht hat. Solch ein Bodhisattva ist gewabhr,
dass samtliche Phanomene keinerlei Selbst besilass, man kein Selbst, kein Ich finden kann in all
dem, was sich im Geist manifestiert. Man findealindiesen Phanomenen kein geistiges Prinzip, kein
fuhlendes Wesen, keine Seele, kein letztes indelies Selbst. Wir sprechen immer veem tschen,
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denfihlenden Wesen, aber man findet kein solches fidlele Wesen oder Wesen mit Geist als Kern
dieser Erscheinung des Geistes.

Wir finden auch keine Lebenskraft, tibog Es gibt nichts, was diesen Phanomenen ein Leden,
langeres Leben verleihen wirde, sie entstehen argkekien simultan. Sie haben keine Lebensdauer,
und von daher finden wir auch nichts, was wir diar#¢llebenskraft eines Phanomens nennen konn-
ten. Wir finden auch keine Individualitat, tigang-sagkeine Person, nichts, was ein Wesen von ei-
nem anderen unterscheiden wirde. Dann, wenn wiDdige auf ihre Natur untersuchen, hat alles
dieselbe Natur, da ist keine individuelle Selbsinates einen Phanomens in Abgrenzung zu einem
anderen Phanomen. So wie die Sogegangenen, diagbsdls, schreibt ein Bodhisattva diesen Pha-
nomenen keinerlei Form, keine Merkmale oder Dirndait zu.

Was mitsug su ma yigemeint ist: Wenn wir in die Natur der Phanomerteasen, da ist zwar aul3er-
lich zunéchst eine Form, wenn wir aber hineinschatiaden wir keinerlei Form. Wir finden auch
keine Farben mehr.

Tsen du ma yibedeutet ohne Merkmale. Wenn wir in die Natur deirfdmene hinein schauen, da ist
nichts mehr, was sich beschreiben lieRe, Merknthéeein Phanomen von anderen Phanomenen un-
terscheiden wirden.

Tscho su ma yin paedeutet, dass es dort keinerlei Phanomen, keig d auch keine Dinglichkeit
festzustellen gibt. Es gibt nichts, was ein Ding wnem anderen Ding unterscheiden wirde auf die-
ser Ebene der Sicht der wahren Natur der Dinge.

Wer im Bewusstsein all dessen Zuflucht nimmt, ninZimflucht zum Buddha mit einem von Verwir-
rung freien GeistSang singdas ist die Tendenz zu Vergegenstandlichen, degeD eine wahrhafte
Existenz, eine quasi materielle Existenz zuzusbkrei Wir nennen das manchmal Fixierung oder
materialistische Fixierung. Hier ist damit der Glaudaran gemeint, die Dinge existierten wirklich.
Frei von diesem Glauben an eine dingliche ExistigzPhanomene zu sein, ist bereits das Zuflucht-
nehmen in den Buddha.

Zufluchtnehmen zum Buddha bedeutet, die Dinge ssehen wie der Buddha, in die Sicht des Budd-
has einzutauchen.

Zuflucht zu Buddha zu nehmen, bedeutet, in die &des Buddhas einzutreten. Buddha bedeutet hier
nicht, dass Buddha ein Ding wére. Buddha ist nmPianomen im Geist, ohne jegliche Dinglichkeit,
kein Individuum, keine Seele, kein Ding, was vomean anderen Ding verschieden ware. In die Schau
der Buddhas einzutreten bedeutet, so wie sie gemakverden, dass ihr Geist, unser eigener Geist
kein Selbst, keinerlei Selbst, keinerlei Ich aulses, keinerlei Substanz, und ebenso auch, dass alle
Phanomene keinerlei Wesenskern aufweisen. In dielsau einzutreten, ist die eigentliche Zuflucht in
den Buddha.

Wenn wir in dieser Schau sind, dann haben wir wadrkZuflucht in Buddha gefunden. Wir sind au-
Rerhalb von Samsara, wir sind jenseits allen Leidegelangt in der grof3en Befreiung. Wir sind in
das Erwachen eingetreten, was die eigentliche NatuBuddha ist.

Die einzige Zuflucht ist das Eintreten in diese Bitsion des Erwachens, das ist die eigentliche und
letztendliche Zuflucht. Lasst uns einige Momenesditiefgrindigen Unterweisungen meditieren.

<<< Meditation>>>

Der Buddha ist der urspriingliche, uranfanglicheus@uru-Yoga bedeutet, seinen Geist mit dem
Geist des Lamas, des Gurus zu verbinden.

Gestern fragte jemand, wie wir denn den Guru-Yogaden alltaglichen Situationen verbinden kon-
nen. Die Antwort ist, jede Situation mit der Erinmeg an den Guru zu verbinden. Wenn wir kénnen,
werden wir uns in jeder Situation an diesen Buddi@,hdchste Form, wie wir sie gerade gesehen
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haben, erinnern. Wenn wir das kdnnen, dann wirdjie#ess Anhaften in jeder Situation sofort aufl6-
sen.

Wenn ich es nicht schaffe, den Guru-Yoga auf dieééehsten Ebene zu praktizieren, dann gehe ich
auf eine einfachere Ebene. Die erste Ebene ish amoden Lama, Guru zu erinnern wie Buddha Sha-
kyamuni, an die inspirierende menschliche Erschegnu Mann oder Frau, mir vorzustellen wie denn
der Lama, der Meister jetzt, in dieser Situationd&n wirde, und mich so wie es eben gerade mog-
lich ist, in den Geist des Lamas hineinversetzeth aimdere Handlungsmoglichkeiten erspiren, und
dann entsprechend handeln.

Sich an den Lama zu erinnern, eréffnet neue Mokditbn flr uns, die Situationen zu betrachten,
welche Gedankenformen wir kultivieren werden, weldWorte wir sprechen werden, und welche
Handlungen wir ausfiihren werden. Und das ist diteeEbene, auf der wir mit dem Lama, dem Guru
als inspirierendes Beispiel arbeiten, das uns, hifte Handlungsmaoglichleiten zu entdecken.

Wenn wir uns auf einer Zwischenebene von Guru-Ylogaegen, dann bedeutet das, sich an die Un-
terweisungen zu erinnern, die wir bereits erhaliehen. D.h. wir erinnern uns an den Lama, aber
weniger an die dufRere, inspirierende Erscheinumigdais was wir so spiren kdnnen, sondern an die
Instruktionen, die wir erhalten haben. Und da stidntLama fur all die Meister vor ihm, angefangen
bei Meister Shakyamuni, bis hin z.B. zu Gampopa,vigleicht unsere Praxis ist, und dann all die
Lamas nach Gampopa bis zu dem Lama, dem wir hagegnet sind. Die alle werden in der Form
des Lamas kondensiert, und all ihre Unterweisunvgemen als ein Strom von Unterweisungen prak-
tiziert. Aus diesen Unterweisungen spricht etwasizs, wenn wir an den Lama, den Guru denken.
Stets der Unterweisungen des Lamas gewahr zuisetie Anwendung des Guru-Yogas im Alltag.

Wir kénnen auch noch auf ein subtileres Niveau ge wir uns an die Momente der Offenheit
erinnern, die wir mit dem Lama geteilt haben, digpirierendsten Momente, wo sich die Grenze zwi-
schen Ich und Du aufgel6st hatte, oder sehr vielvacher war. Und diese Erinnerung an das, was
eigentlich der Lama ist — namlich die Nicht-Untdrigcllichkeit der Geistesstrome — sich an diese
Dimension des Lamas zu erinnern, ist Praxis des-<@ogas in jeder Situation. Das wird uns helfen,
die starke Dualitat aus der Situation zu entspanmehin eine tiefe Offnung zu finden. Und die sub-
tilste Stufe ware die direkte Praxis auf den LansaMahamudra, als Natur des Geistes, oder Natur
des Buddhas, so wie sie hier gerade im Zitat beswdm wurde.

Lasst uns jetzt die Zuflucht in den Dharma anschaDas ist der nachste Teil des Zitats. In diesem
Zitat findet ein V_\_/ortspiel statt, fur das wir Tissth oder Sanskrit konnen missten, um es zu verste-
hen. Zuerst die Ubersetzung:

,Die wahre Natur der Sogegangenen ist der Raum dePh&dnomene (Dharmadhatu).Dieser so
genannte ,Raum der Phanomene’ durchdringt alle Phdomene. In dem Erkennen, dass diese
Dimension alle Phdnomene durchdringt, nehmen wir ntieinem von Verwirrung freien Geist
Zuflucht zum Dharma.

Der erste Satz beginnt mit dem Wortspiel um diésest Dharma herum, watschéauf Tibetisch
heil3t. Dharma bedeutet Wahrheit, bedeutet Ph&nobesieutet viele, viele Dinge — auch die Lehre.
Die wahre Natur der Sogegangenen ist der Dharntkea Sogegangenen, die eigentliche Natur. Das
was den Dharma, die Wahrheit, die Wirklichkeit 8@gegangenen ausmacht, dieses Dharmata ist der
Dharmadhatu — was hier Uibersetzt wird als RaunPtié@&nomene, auch als Dimension der Wirklich-
keit. Die eigentliche Natur, das was also den Dlaader Buddhas eigentlich ausmacht, ist die Tatsa-
che, dass ihr Geist im Dharmadhatu verweilt, in@ienension der Wirklichkeit, in der Dimension, so
wie die Dinge eigentlich sind. Der Dharmata derh@gatas ist der Dharmadhatu. So wirde es im
Sanskrit heil3en. Das bedeutet, die eigentliche Ndlier Buddhas ist die Dimension der Wirklichkeit,
der Raum der Phdanomene.

Der zweite Satz heilRDieser ,Raum der Phanomenaliese Dimension der Wirklichkedurchdringt
alle PhanomeneDas bedeutet, dass der Dharmadhatu alle Dhaatb@fhanomene durchdrindper
Dharmadhatu durchdringt alle Dharmdmedeutet, dass die Dimension der Wirklichkeit, danduali-
tat, die wahre Natur aller Phdnomene ist. Die Ndég Geistes ist auch die wahre Natur aller Dinge.
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Der erste Satz hat uns bereits gesagt, dass demBtibatu, diese Dimension der Wahrheit, der Wirk-
lichkeit, die wahre Natur aller Buddhas ist, altogegangenen. Der zweite Satz sagt uns: Dieser
Dharmadhatu ist auch die Natur aller Dharmas, 8llgmomene.

Das Wortspiel geht noch weiter, detsghoheil3t ja nicht nur Phdnomene sondern auch Untsungi

die Unterweisungen der Buddhas. Der Satz hat alsb die zusatzliche Bedeuturigie wahre Natur
aller Unterweisungen der Buddhas ist der Dharmadhat die Dimension der Wirklichkedenn alle
Unterweisungen Buddhas sind auch Phanomene, si@wdoRtene, sind Dharmas, im Sinne wie alle
Erscheinungen des Geistes Dharmas sind. Deswegen hile Unterweisungen des Buddhas die eine
Natur wie der Dharmadhatu, die Dimension der Witiieit. In dem Erkennen, dass diese Dimension,
dass der Dharmadhatu alle Phdnomene, alle Dharorabdiingt — und damit auch alle Lehren des
Buddhas — nehmen wir Zuflucht zum Dharma, mit ein@aist frei vonsang singmit einem Geist
frei von Vergegenstandlichen, von materialistisdfigrerung.

Wenn wir so Zuflucht zum Dharma nehmen, dann tundas in dem Bewusstsein, dass aller Dharma
die Natur des Dharmadhatu hat, die Dimension detklithkeit. Und das Zufluchtnehmen zum
Dharma bedeutet, in diese Natur der Wirklichkesizldassen, ohne aus dem Dharma oder den Dhar-
mas etwas zu machen. Wir nehmen Zuflucht in dielmknis der Nicht-Dinglichkeit aller Phanome-
ne. Kurz gesagt, Zuflucht in den Dharma zu nehnegtebtet, sich in die Nondualitat zu 6ffnen, in die
wahre Natur der Dinge, den Dharmata. Zuflucht in B&arma zu nehmen, bedeutet also, jeglichen
Glauben, jegliches Haften an einer vermeintlichgisténz der Dinge aufzugeben.

8. Unterweisung, 7. August 06

Jedes Mal wenn wir Unterweisungen empfangen, katw wir als allererstes den Wunsch, dass alle
Wesen glicklich sein mdgen und frei von Leid. Dstsdie unabwandelbare Basis, um Dharma-
Unterweisungen aufnehmen zu kénnen.

Wenn wir den Dharma motiviert von Streben nach grdishem Vorteil aufnehmen, dann schafft das
einen Filter in unserem Geist, durch den es zu Nbrchgen des Dharmaverstéandnisses kommen
wird. Wenn die Buddhas und erwachten Meister uicteiet haben, haben sie stets aus der Motivation
heraus unterrichtet, allen Wesen zu nutzen, unbaben das unterrichtet, was allen Wesen nutzt. Und
nur wenn wir uns da einstimmen, kénnen wir denrglgdnen Sinn der Unterweisungen verstehen.

Wahres Zuflucht nehmen in die Sangha

Gestern waren wir mitten in den Erklarungen eirdegyéren Zitates Uber die wahre Natur des Zu-
fluchtnehmens. Dieses Zitat erklart, dass die Brder Prajnaparamita, des Mahamudra bereits die
Zuflucht in sich enthalt. Wir haben bereits die [dahtnahme in Buddha und Dharma besprochen und
kommen jetzt zur Zufluchtnahme in die Sangha.

~Wer vertraut ist mit der Nichtbedingtheit des Raumes der Phanomene und damit, dass
das Fahrzeug der Hoérer in Nichtbedingtheit griindet,sowie die Nichtzweiheit von Be-
dingtem und Nichtbedingtem erkennt, der nimmt mit énem von Verwirrung freien Geist
Zuflucht zur edlen Sangha.”

Wer vertraut ist mit der Nichtbedingtheit des Rasider Phanomenkeezieht sich auf Praktizierende,
die im Dharmadhatu, dem Raum der Phanomene, iDoheension der Wirklichkeit, der Wahrheit
verweilen kénnen. D.h. sie kennen die Nondualitét der inneren Erfahrung heraus und sind vollig
mit dieser Dimension, die durch nichts erschaftkirch nichts erzeugt ist, vertraut: mit ddichtbe-
dingtheit des Raumes der Phanometes Dharmadhatu. Diese Praktizierenden werden reeken
dass auch das Fahrzeug der Hérer, das Shravakagatiaser Nichtbedingtheit griindet. Sie werden
erkennen, dass alle Unterweisungen, die wir heigtéeicht dem Theravada zurechnen wirden und
die manchmal den Eindruck erwecken, dass sie sichstark auf die relative Ebene von Ursache und
Wirkung und das Einhalten einer aul3eren Diszipkziéhen, der Buddha aus der Dimension der

51



Wirklichkeit, aus dem Dharmadhatu heraus gegebgralia dem tiefen Verstandnis heraus, dass alle
Phanomene keinerlei Selbst haben, selbst das dhudim, die Person keinerlei Wesenskern hat — was
man im Shravakayana An-atman nennt, die Abwesemlggis Atman, eines individuellen Wesens-
kerns — und dass der ganze Weg der Praxis vondisitsachlich zu dieser Erkenntnis der Selbstlo-
sigkeit fuhrt.

Diejenigen, die ein noch nicht vollstandiges Vendtiis von dieser letztendlichen Dimension haben,
die wir Mahamudra nennen, konnten in die Anschauwegfallen, dass die Mahamudra-
Praktizierenden jenseits der Bedingtheit von au3Begeln und Ratschlagen leben, dass sie sich nicht
an die Ratschlage des Buddhas zu auRerem Vertmltbalten brauchten, weil ihre Praxis die Be-
grenzung der relativen Welt transzendiert. Undkéienten meinen, dass diejenigen, die den Vinaya
praktizieren — die vielen Hinweise, die der Buddhaeinem korrekten Verhalten gegeben hat — dass
die eigentlich einen eher engen Geist widerspieggirden. Und in diese Anschauung verfallen, wr-
den sie herabblicken auf die monastische Sangh&iohdals die freien Yogis fihlen. Wenn das Ver-
stéandnis aber tiefer wird, und es zu einem umfakseVerstandnis der eigentlichen Natur der Dinge
kommt, dann erkennen die Praktizierenden, dasdishenHinweise des Buddhas zum Verhalten im
Alltag — das was wir heute Vinaya nennen, die Hise/eles Buddhas zur Lebensfiihrung der Ménche
und Nonnen — dass all diese Hinweise auf einem ssafaden Verstandnis der Natur der Wirklichkeit
beruhen und die Praktizierenden in dieses Verstaruneinfilhren. Das heil3t, dass der Vinaya aus
der Erkenntnis des Dharmadhatu heraus gesprochetewnd die Praktizierenden des Vinaya in die-
ses Verstandnis hineinfihrt.

Wenn wir uns anschauen, was eigentlich passierinvgech jemand mit dem Pfad des Mahamudra-
Yogins identifiziert, dann fallt uns auf, dass @hgabei eigentlich um einen Versuch handelt, sich
eine Mahamudra-ldentifikation anzuziehen: ,Ich tet der Mahamudra-Yogi und bin jenseits der
Begrenzungen, die bei einem korrekten auf3eren terhaotwendig wéaren! Meine Praxis Gberschrei-
tet die Grenzen gewothnlichen Verhaltens, ich mawcioh frei davon!” Es ist aber ein Ich, es ist ein
Versuch, sich ein Mahamudra-Gewand anzulegen, diem®ealisation gemacht zu haben. Wer Ma-
hamudra wirklich verstanden hat, sieht, dass j&bene Hinweis, jede kleine Regel, die der Buddha
fur das Zusammenleben von Menschen empfohlen Rtif,um aus der Ich-Bezogenheit auszustei-
gen, hilft, um Schaden, um Leid zu vermeiden, uedddmes zu bewirken. Und dass wir jedes Mal,
wenn wir uns darauf einlassen, so zu handeln, s/igee Buddha vorgelebt hat, ein Stiick von unserer
Ich-Bezogenheit loslassen und dass es nur so deedd, letzten Endes die Erkenntnis der Wirklichkeit
tatsachlich zu Tage tritt. Wer einen Weg des Yaggisen mochte, der sollte ihn gehen so wie ihn die
Yogis seit Jahrtausenden gehen, namlich dass #ieem Verhalten — obwohl sie vielleicht nicht die
Monchsgewander tragen — ganz fein darauf achtenjemandem Schaden zuzuflgen und immer
nutzbringend zu handeln, das ist die Basis desydind/enn das nicht bertcksichtigt wird, dann wird
es nicht zur Mahamudra-Einsicht kommen.

Wer sich dies wirklich zu Herzen nimmt, wird sehdass zwischen der Praxis der Yogis und der mo-
nastischen Sangha kein Unterschied besteht, dasstlische Basis, die Praxis der Meditation, die
sich darauf aufbaut, und die Verwirklichung, dieadd griindet, fur die beiden Wege identisch sind,
dass eigentlich nur ein kleiner Unterschied in \dkise der Lebensfiihrung besteht, aber kein Unter-
schied in der grundlegenden Ethik.

In der Kagyu-Tradition ist es dazu gekommen, das$ausende und Tausende von Yogi-Ménchen
gab, die ihren Weg als Yogis im Ménchsgewand gegarsind, die beides miteinander vereint haben.
Das heil3t, dass sie — z.B. wie Gendulin Rinpotsalenn sie in Hohlen gelebt haben, wie Yogis leb-
ten, und wenn sie in einer Gemeinschaft waren, taben sie als Monche gelebt. Gendiin Rinpotsche
trug — wahrend er in den Hohlen salR — ebenso wiardfia nur ein Baumwollgewand, es war halt rot
statt weil3. Das war der einzige Unterschied.

Diese Tradition der Yogimonche gibt es auch in amddibetischen Linien. In unserer Linie war
Gampopa der erste, der die Lebensform der Yogiglent Vinaya, mit dem Mdnchstum verschmol-
zen hat. Und deswegen kommt es auch nicht von @hgedass er dieses Zitat hier hereingebracht hat,
was ja von Buddha Shakyamuni stammt — ein Sutnad-worin zum Ausdruck kommt, dass Zuflucht
nehmen in die Sangha tatsachlich auf dem Verstarmtds Nichtbedingten, des Nondualen basiert und
dass alles, was Sangha ausmacht, aus dem Dharmaghseist ist und in das Verstandnis von
Dharmadhatu hineinfihrt.
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Um es zusammenzufassen: Es ist derjenige, derimgitnevon Verwirrung freien Geist Zuflucht zur
edlen Sangha nimmt, der versteht, dass alles, wagh@ ausmacht, aus der Erkenntnis der Leerheit
gespeist ist, dass alles, was wir Sangha nennerdeau Verstandnis von Prajnaparamita, von Maha-
mudra entsteht, und dass die Praxis des Wegesiad$h& in diese Verwirklichung hineinfihrt.

Wenn wir uns vor Buddha, Dharma, Sangha verneiggm) verneigen wir uns vor dem Nichtbeding-
ten, wir verneigen uns vor dem Dharmadhatu. Wesadid/erstéandnis tief in sich tragt, der weil3, dass
alles, was Ausdruck von Buddha, Dharma und Sangthauf dieser Verwirklichung des nondualen
Raumes beruht. Wenn wir also in dieser DimensianNndualitét verweilen, dann praktizieren wir
Zuflucht. Da gibt es nichts Weiteres noch zu pméten. In Mahamudra zu verweilen ist die Zu-
flucht.

Lasst uns die Einheit von Klang und Leerheit al#Zgt flir unsere Praxis nehmen. Man kann sich an
die Einheit von Klang und Leerheit anndhern, wetmden Klang einer Motorsage als Mantra prakti-

zieren. Gibt es einen wirklichen Unterschied zwesthdem Klang einer Motorsdge und eines
Mantras?

<<< Meditation >>>

Die sechs Paramitas als Ausdruck von Mahamudra

Ich werde euch nicht alle Zitate erklaren koénnee,tder stehen. Sie alle beschreiben, dass samatlich
Praxis im Aufgehen im Letztendlichen, in Mahamuenghalten ist. Ich mdchte eure Aufmerksamkeit

auf Seite 8 lenken (im alten Text auf Seite 21),esa@wei Zitate gibt, die sich damit befassen, dass
die Praxis der befreienden Qualitaten, der sechenit@s, in der Praxis des Letztendlichen enthalten
ist.

Ihr wisst, dass die sechs Paramitas eine Form dest@&lung sind, wo wir — als sechs dargestellte- a
Qualitaten, die es auf dem Weg zum Erwachen zuiekain gilt, zusammengefasst haben. Der
Stamm, aus dem sich die sechs Paramitas entfaiteh Liebe und Mitgefuhl. Wenn wir die sechs
anschauen — Freigebigkeit, Disziplin, Geduld, figadAusdauer, meditative Stabilitdt und Weisheit —
sind diese sechs Ausdruck von Mitgefiihl und Liahlenn wir Liebe und Mitgefihl auf unbegrenzte
Art und Weise praktizieren, dann kommt es zum Eckelin dieser sechs befreienden Qualitaten.

So ist auch der Weg der sechs befreienden Qualitfitesollstandig im Letztendlichen enthalten,
wie es das Sutrd/ajragleicher Samadhbeschreibt:

-Wenn du nicht von der Leerheit abweichst, sind diesechs befreienden Qualitaten ver-
eint.”

In Leerheit zu verweilen bedeutet, im Nicht-Haftan verweilen, das Ende des Haftens an Ich und
andere, Subjekt und Objekt. Das ist, was wir Nofifdanennen. Das folgende Sutra erklart ndher,
was damit gemeint ist.

Das vonBrahmavishesacinti erbetene Sutexklart dies:

.Nichts zu beabsichtigen ist Freigebigkeit,

nicht in Unterscheidungen zu verweilen ist Displin,

nicht in Aufteilungen zu verfallen ist Geduld,

nichts anzunehmen oder abzulehnen ist freudige Adauer,
nicht zu haften ist meditative Stabilitat und

frei von Konzepten zu bleiben ist Weisheit.”

Nichts zu beabsichtigen ist Freigebigkéitormale Freigebigkeit ist immer mit der Absicht lven-
den, einen Nutzen zu bewirken, ein Ziel zu venidlieén, jemandem einen Gefallen zu tun, etwas
Gutes zu tun und verweilt noch in der Unterschejduon Ich und Du. Wahre Freigebigkeit ist auch
noch zusatzlich das Loslassen von dieser Unteidiwhgj vonmir, der demanderenetwas Gutes tut.
Das vollig loszulassen, ist das Paramita der Fbéjgyeit. Man kann sagen, dass die wahre Freigebig-
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keit das Loslassen der Ichbezogenheit ist. Wenmagropfern, wenn wir das loslassen, das ist eigent
liche Freigebigkeit.

Wenn wir sagemicht in Unterscheidungen zu verweilen ist Disnipliann bezieht sich das darauf,
dass normalerweise Disziplin auf UnterscheidungiiieDas ist gut — das ist schlecht. Das ist zu kul
tivieren — das ist zu unterlassen. Das ist hilfreicdas ist schadlich. Standig sind da diese Wstters
dungen, die die Basis fir die Praxis von Diszipllen. Das ist gewdhnliche Disziplin. Wenn wir in
der Nondualitat verweilen, sind wir jenseits vomdohaften und es besteht keine Notwendigkeit
mehr, zu unterscheiden, weil die Quelle von scohdh Handlungen, das, was dazu fihren kdnnte,
Leid zuzufligen — das Ichanhaften — ist nicht mefthanden. Das Loslassen der Unterscheidung von
Subjekt und Objekt bewirkt, dass Disziplin, d.hildeenes Handeln automatische Folge ist, weil der
Motor fir schadliches Handeln abwesend ist. Esmifitts mehr, was einen zu Handlungen veranlas-
sen wirde, die auf persdnlichen Nutzen aus sindBEddha wird also automatisch und spontan im-
mer den Nutzen aller in einer Situation Beteiligbswirken, weil er keinerlei Ich-Bezogenheit mehr
besitzt.

Nicht in Aufteilungen zu verfallen ist GeduMiormalerweise ist Geduld die Praxis — wenn etwas Un
angenehmes passiert, etwas, das wir nicht mégen unangenehmen Empfindungen, die auftauchen,
zu sagen: ,Ok., nicht aufregen! Geduld Uben!* Daglie normale Praxis von Geduld. Sie beruht dar-
auf, dass wir in ichbezogenen Unterscheidungen it dass wir sagen: ,Das mag ich — das mag
ich nicht! Mit dem, was ich nicht mag, muss ichtlaéduld Gben und an dem anderen kann ich mich
erfreuen.” Wenn wir in der Nondualitéat sind, finadbéses Unterscheiden zwischen unangenehm und
angenehm nicht mehr statt. Es ist nicht mehr diesd®ezogene Wahrnehmen viarag ich — mag ich
nicht. Darum féllt die Praxis der Geduld eigentlich wegjlvdasist die Geduld. Das ist das, was einen
vollig offenen Geist in allen Situationen ermdogtickVenn dieses ichbezogene Unterscheiden weg-
fallt, das ist hochste Geduld. Wir kénnen also sagen Buddha praktiziert gar keine Geduld als sol-
ches, er ist die Verkdrperung von Geduld, weil igaterscheidungen nicht mehr stattfinden.

Nichts anzunehmen oder abzulehnen ist freudige aesdWir sprechen von freudiger Ausdauer in
Hinblick auf Ideen, die wir umsetzen wollen. Wirbes z.B. den Wunsch, das Erwachen aller Wesen
zu bewirken, das wére ein riesengrof3er Wunschhébien vielleicht den kleinen Wunsch, ein kleines
Dharmahauschen Croizet aufzubauen. Egal, was Brsgkt ist, wir nehmen etwas als unsere Le-
bensrichtung an. Das ist das, wofiir wir uns enigelme und dann gibt es Hindernisse. So ist das Le-
ben halt, das Leben beinhaltet Schwierigkeiten. bgirachten die Situationen, die dann kommen, als
Hindernisse fur unser Ziel und dann brauchen wisdsuer — nach Mdéglichkeit freudige Ausdauer —
um diese Hindernisse zu durchstehen bzw. zu tbdenin

Ein Buddha verweilt bereits in der Nondualitatyerweilt im Ziel. Es ist kein Ziel au3erhalb, woan-
ders zu erreichen, und deswegen gibt es auch kiirteernisse auf dem Weg dorthin. In der Nondua-
litat zu verweilen bedeutet, dass alles, was acftas das, was andere als Hindernisse betrachten —
ebenfalls in seiner Nicht-Wirklichkeit, Nicht-Soiidt erkannt wird. Die Nondualitat aller Phdnomene
wird als solche gesehen und als solche erlebtsDiein Unterschied zwischen dem, was andere als
Schwierigkeiten betrachten und dem, was anderargjenehme und férderliche Situationen betrach-
ten. Das konnten wir sehr gut bei Gendiin Rinpotselen. Fur ihn gab es keine Hindernisse. Es gab
fur ihn auch keine Notwendigkeit, Mut oder freudiyasdauer zu kultivieren. Weil da kein Haften
war, gab es auch keine Hindernisse. Hindernisseegimur, wo ein Haften ist, eine Idee davon, wie
die Dinge zu sein haben. Die hdchste freudige Aussdist also, jenseits zu gehen von dieser begrenz-
ten Vision, wo es noch ein Ziel und Hindernissd.gib

Nicht zu haften ist meditative Stabilit®#uf Franzdsisch steht fir das funfte Paramita dast\Kon-
zentration. Das ist nicht sehr hilfreich, weil Kemtration nur ein kleiner Ausschnitt von dem isasw
wir Meditationspraxis nennen. Fur die Beschreibung Meditation ist das Wort Offenheit besser
geeignet, damit sind wir viel ndher an dem, wasMatlitation tatséchlich gemeint ist. Der tibetische
Ausdrucksamterhei3tdhyanaauf Sanskrit und bedeutet meditative Versenkursy tiéfes Ruhen in
Meditation. Alles was in der Meditation aufgewthli@eist, Wildheit des Geistes, aber auch Dumpf-
heit und Schlafrigkeit des Geistes bewirkt, ist Aften, Festhalten. Wo es kein Ergreifen, kein Fest-
halten mehr gibt, ist automatisch meditative Sit@ivorhanden. Um also in meditativer Stabilitét z
verweilen, geht es um das Nicht-Haften. Die hockhsten des Nicht-Haftens ist das véllige Loslassen
von Subjekt und Objekt, das Verweilen in Nondugler dem Gewahrsein der Leerheit aller Dinge.
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Das ist die héchste Form von Meditation. Wenn ithmieinen eigenen Geist sehe und der Geist ist
aufgewdhlt, dann weil3 ich: ,Da ist Haften!* Dant dse zweite Frage nur noch: ,Wo ist das Haften,
und wo kann ich loslassen?*

Das sechste Paramiferei von Konzepten zu bleiben ist Weish&fenn wir hier von Konzepten spre-
chen, dann ist damibgpagemeint, undogpasind alle dualistischen Bewegungen des Geistess all
Denken in Subjekt und Objekt. Frei von solchen Kamten des dualistischen Haftens an sich und
anderen zu sein, ist die Prajnaparamita, ist dibsté Weisheit.

In dieser Art und Weise werden alle sechs Paramitgkeich praktiziert, wenn wir im letztendlichen
Zustand, in Mahamudra verweilen.

* *x %

Ein Monch im wahren Sinne

Frage: Wir haben von dieser Nondualitat gehért,dadr uns darin befreien kénnen. Es scheint so,
dass der Weg der Tugend, des heilsamen Handelisal#fjezeigt wird. Gibt es nicht auch einen
Weg, quasi im Nicht-Heilsamen zur Befreiung zurygga?

Ja! Wenn wir die Natur des Nicht-Heilsamen erkennatas Nicht-Heilsame hat dieselbe Natur wie
das Heilsame — und darin aufgehen kdnnen, dannegilsichts zu vermeiden an Nicht-Heilsamem.
Ich moéchte darauf auch mit einem bekannten Beisgiel Gendin Rinpotsche antworten: Das Ver-
fangensein im Nicht-Heilsamen ist ja gepragt vonzgstarken Emotionen: Da ist Aggression, da ist
Begierde, da ist Stolz, Eifersucht, Angst, stastatke Emotionen. Die machen das aus, was wir-nicht
heilsame Geisteszustande nennen. Diese nichtdmgifs&eisteszustande gleichen einem schlechten
Traum, wie einem Albtraum in der Nacht. Es ist ssttrwer, in dem Albtraum zur Natur des Geistes
zu erwachen, das hat sehr wenig Raum. Wir wisses sl ein sehr enger Geisteszustand, und darin
die Natur des Geistes zu erkennen, ist schwiergg. \orschlag der Meister ist, diesen Albtraum in
einen guten Traum zu verwandeln, einen heilsamanriy einen Traum, in dem es mehr Raum gibt,
wo es mehr Raum hat zu schauen, weil der Geish efteweniger stark ichbezogen, und diesen heil-
samen Traum als Traum zu erkennen, ihn in seihmoiischen Natur zu erkennen und damit auszu-
steigen aus all der Dualitat.

Natdrlich ist der Pfad der Tugend oder das heilskhiaedeln zuerst einmal ein Weg im dualistischen
Handeln. Es ist auch ein Weg des ,Ich, der heileamdelt!* Aber dieser Weg fiihrt zu einem immer

starkeren Loslassen der Ich-Bezogenheit. Die IcteBenheit schwécht sich ab auf diesem Weg. Und
das ermdglicht ein Schauen auf die Natur der Dawdjest.

Ich werde darauf noch mit einem Zitat antworters @& eigentlich gar nicht mehr unterrichten woll-
te, aber es ist zu schon und passt genau zu diesge. Es steht auf Seite 10 (alter Text Seite D8%:
Zehn Kreise Sutrassagt:

~Jemand mag zu Hause leben, ohne sich Bart und Haarzu scheren, ohne Roben zu tra-
gen und ohne an Disziplin zu denken — besitzt eilsher aber authentische Verwirkli-
chung, so ist er ein ,M6nch’ im wahren Sinne."

Normalerweise ware der Weg, dem Buddha zu folgeniMénch zu werden, alles hinter sich zu las-
sen, ein Arhat zu werden, so rein wie die Arhatsl.sMit jemand mag zu Hause lebesh gemeint,
dass er das Leben eines Haushalters fiihrt, alsekeBeziehung hakEr schert sich weder Bart noch
Haare, also er ist kein Monch. Es kann also sein, dassogar ein ziemlich wildes AuReres hat. Er
tragt keine Roben. Er denkt nicht einmal an Diszjpdi.h. er hat keine Aspiration, kein Streben da-
nach, irgendwelche Geliibde zu nehmen. Wenn eraberauthentische Verwirklichung haphag-

pai tsché nyi dang den par hatdie Dharmata, er hat den wahren Sinn aller Edlestaeden, das ist
hier mit authentischer Verwirklichung gemeint — dast er eingelong,ein Ménch im wahrsten, im
hdchsten Sinne.

Dieses Zitat untergrabt die stolze Identifikatiar Mnche. Ménche, die vielleicht glauben, sie ware
rein, sie waren wahre Ménche, weil sie jedem WertRlegeln folgen. Ein Mdnch ist dann ein wahrer
Monch, wenn er die Ichbezogenheit aufgegeben Imat,darin unterscheidet er sich nicht von einem
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Laien, der ebenfalls den Dharmaweg geht. Das isedischeidende Punkt. Der entscheidende Punkt
der Dharmapraxis — egal ob wir Roben tragen odehntnt ist, die Ichbezogenheit aufzugeben, die
einzig und allein die Wurzel von allem Leid in Samasist. Das ist der eigentliche Sinn.

Um dieses Thema noch abzurunden: Der Buddha wat jgmand, der sich entschieden hat, ,Ich
werde jetzt M6nch und baue dann einen Ménchsord&has war Uberhaupt nicht in seinem Geist.
Er verhielt sich einfach so, wie jemand sich verhddr kein Ichanhaften hat und lebte auf diese Art
und Weise. Die ersten Jahre seines Unterrichtenerhiiir seine Gemeinschaft auch keine einzige
Regel aufgestellt, weil die Schiler, die zu ihm kamdasselbe natirliche Wissen hatten, wie man sich
aus dem Dharma heraus verhdlt, aus der Erkenrgnggi$, aus dem Loslassen des Ichanhaftens her-
aus. Dann kamen aber immer mehr in die Gemeinsanadtes wurde notwendig, den neu dazu Ge-
kommenen, die sich anders verhielten, die sichtrdein Dharma entsprechend verhielten, zu sagen;
»+Also hort, da wirde ich euch raten, euch so zihaken!" Und dieser Prozess zog sich uber vierzig
Jahre hin. Fiunfundvierzig Jahre lang hat der Budgiiehrt und die ersten Ordensregeln hat er —
glaube ich — erst nach drei oder vier Jahren atdtieDiese Hinweise, die der Buddha im Laufe sei-
nes Lebens an seine Gemeinschaft gegeben hataliéa ldann das geformt, was wir heute den Vi-
naya nennen. Er besteht aus 253 Hinweisen, Redielquf 253 Situationen beruhen, wo es in der
Gemeinschaft zu Spannungen, zu Schwierigkeiten Renwurden Hinweise gegeben und diese Hin-
weise wurden dann gesammelt und das sind heut@rdiensregeln, das Vinaya.

Der Buddha selbst brauchte keine Regeln, auch diatg, die vollkommen Verwirklichten um ihn
herum nicht, denn fir solche Praktizierende bedarkeiner Hinweise wie man handelt, um anderen
nicht zu schaden. Sie sind schon frei von Ichbezioge und es kommt nicht zu Handlungen, die an-
deren schaden wirden.

Frage: Erst einmal danke fir die Situation hier,isssehr inspirierend. Meine Frage ist, wenn auf
dieser tiefgrindigen Stufe kein Unterschied besteldchen Mdnchen und Laien, gibt es einen spiri-
tuellen Vorteil, M6nch zu sein?

Der Vorteil ist sehr einfach, man hat viel mehr Mdigkeit zu praktizieren, man ist nicht durch allzu
viele Verpflichtungen abgelenkt. Es schafft Raurn, man sicher sein kann, Dharmapraxis aufrecht-
erhalten zu kdbnnen. Manche Laien — wie z.B. in @eirFall — schaffen sich diesen Raum in ihrem
Leben ebenfalls. Was Monche also tun, ist, sichssdtei zu halten, um den ganzen Tag Uber den
Dharma praktizieren, dem Dharma dienen zu kdnnlene &inder, ohne Beziehung, ohne berufliche
Verpflichtungen. Und das ist die grundlegende ldes Monchstums.

Der Lebensstil eines Monchs — das vorhin war ddividuelle Grund — ist das Leben in einer Ge-
meinschaft von Praktizierenden, die sich gegemgskélfen und ihr Leben zu einem Maximum verein-
fachen, sodass all ihre Aufmerksamkeit dem Dhareigelg kann. Das haben Laiengemeinschaften
ebenfalls versucht — mit gewissem Erfolg aber anittSchwierigkeiten. Aber der einfachste Lebens-
stil scheint der des Ménchstums zu sein, weil manviklich alles vereinfacht hat, um wirklich den
Dharma praktizieren zu kbnnen.

Wenn man sich am Weg entwickelt und sich eine gaa3ffnung im Geist eingestellt hat, dann kann
man sich auch mehr Schwierigkeiten stellen, maméisig, kompliziertere Beziehungen einzugehen,
Verantwortlichkeiten fir Organisationen usw. zurileémen, aber auf der Grundlage vorangegange-
nen Trainings, das unser Verstandnis des Dharnm@snesingekurbelt hat, sodass man dadurch fahig
geworden ist, viele komplizierte Situationen zu stesin. Die grundlegende Idee ist immer, zu verein-
fachen, eine Situation zu schaffen, wo das LebHistseo klar wird wie ein Spiegel. Das Leben wird
so einfach, dass man im Spiegel dieser Einfaclaliaiie Komplikationen des eigenen Geistes sehen
kann und daran arbeiten kann. Das ist die Ided.elesns in einer Sangha.

Wenn wir in einer sehr stabilen Gemeinschafts-Aphése leben, tappen wir nicht in die Falle zu
denken, dass unsere Emotionen mit den wechselnteti@en im Auflen zu tun hatten. Wir sehen,
dass wir Emotionen haben, sogar in einer sehrlstabebenssituation. Einfach aufgrund dessen, dass
wir Projektionen haben, tauchen Emotionen auf, disdEinfachheit der Situation ermdglicht uns,
diesen Prozess zu sehen. Wenn die Situation rirtflaich genug ist und wir viele Ablenkungen haben,
viele sich wechselnde Situationen, dann tendiererdazu, zu denken, dass das, worin wir im Mo-
ment stecken, abhangig von dem ist, was von au&mk. Dann ist es schwierig an diesen Projekti-
onen zu arbeiten und sie aufzulésen.
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Frage: Wie soll ich damit umgehen, wenn ich in dieditation feststelle, dass Emotionen sehr schnell
zu Tranen fohren? Ich hatte das gestern, wo migraumid eines bestimmten Gedankens die Tranen
kamen, und ich hab das bewusst abgeschnitten dlcldiesen Gedanken bewusst nicht weiter verfolgt
und habe auch die Richtung des Blickes geandédrthab den Blick angehoben. Ist das angemessen
oder soll ich eher den Trénen freien Lauf lassen?

Wir halten in der Meditation den Blick nach untegrightet, um weniger Gedanken auftauchen zu
lassen. Wir halten das Blickfeld relativ klein, veichauen nach unten, um solch einen klaren Spiegel
zu schaffen, wo wir genau merken, was fir Gedankeninnen her auftauchen. Wenn wir in dieser
Situation Gedankenketten haben, dann arbeitenamiitdohne den Blick zu verdndern. Eine Verande-
rung des Blickes fuhrt sofort zu einer Veranderdeg Sinneserfahrung, was natirlich andere Gedan-
ken oder manchmal auch Gedankenfreiheit auslost, @één Spiegel wieder ausklammert, weil wir
wieder neue Information in unser Leben hereinhdléin.bleiben also normalerweise in der Blickrich-
tung, die wir gewahlt haben, um mit den aufkommen@edanken zu arbeiten. Wenn du aber schnell
aus einem Gedankenmuster aussteigen mdchtest,tldnmsnfach woanders hinschauen. Das kann
ein geschicktes Mittel sein, um den Gedankenstramurgerbrechen. Eigentlich geht es darum, die
Fahigkeit zu entwickeln, die Gedanken so loszulasskne den Blick zu verandern, so als wirde ich
woanders hinschauen. Wenn du woanders hinschésst,du ja das, was gerade an Gedanken da ist,
los und wendest dich etwas anderem zu, da finddtaslassen statt. Und dieses selbe Loslassen prak-
tizieren zu kdnnen, ohne den Geist auf etwas asdereichten, das ist es, was wir in der Meditation
trainieren.

Wenn wir mit dem Blick in die Weite vor uns prak#izen, dann ist unser Gesichtsfeld viel grofer.
Wir sehen viel mehr Dinge und die Fahigkeit, loaggen muss auf der Hohe dieser Herausforderung
sein, d.h. wir missen fahig sein, all das was elires), zu lassen wie es ist, ohne ins Benennenrzu ve
fallen, ohne anzuhaften, ohne anzufangen, darigmrzndenken, was wir da alles sehen.

Es gibt Traditionen, wo man zum Meditieren sogar Aiigen schliel3t, um jegliche visuelle Informa-

tion auszuschlieRen. Das macht die inneren Vorg&ege deutlich. In der Mahayana-Tradition, wo

wir als Praktizierende auch wirklich den Wunschédrgbanderen in konkreten Situationen zu helfen,
missen wir uns unbedingt daran gewthnen, mit offékegen zu meditieren. Wir durfen zwischen-

durch, wenn wir mide sind, auch die Augen schlie@em uns zu zentrieren, uns innerlich zu sam-
meln, aber dann lassen wir die Augen sich wiedéredf um zu Uben, in Situationen mit anderen
Menschen — die ja immer auch Uber visuelle Eindgliekifen — entspannt bleiben zu kénnen, ohne
anzuhaften, um das, was wir in der Meditation rffiereen Augen gelibt haben, allméhlich in den All-

tag zu integrieren.

Frage: Ich wirde gerne tber zwei Meditationserfatgen sprechen. Ich erfahre sehr viel Mudigkeit,

nachdem ich zuerst schon den ganzen emotionaleregsadurchgemacht habe. Ich frage mich, ob
diese Mudigkeit nicht vielleicht damit zusammenhadass ein Teil in mir unwissend bleiben méchte,
die Wirklichkeit nicht sehen méchte. — Die anderalitung ist die, dass ich so sehr die Natur der

Gedanken sehen mdchte, auch die Natur des Ichdcldagdas das Ich sucht und dann wieder das Ich,
das das ichsuchende Ich zu erfassen versuchtjredsuaeendliche Kette von Ichs, die eines nach dem
anderen sich jagen.

Zur ersten Erfahrung: Wenn wir in der Meditatiornlgérig werden, fragen wir uns, ob wir genug
Schlaf hatten, ob wir nicht einfach Ubermidet siv@nn das nicht der Fall ist, dann handelt sich um
das, was wir Schleier nennen. Schleier, die vedrmddass wir wach und klar sind. Diese Schleier
sind nattrlich karmische Schleier, wir nennen siehaSchleier der Unwissenheit. Das sind durchaus
Tendenzen, nicht sehen zu wollen, aber sie werdesrdg dann besonders stark, wenn wir unbedingt
die Natur der Gedanken sehen wollen. Dann wirdsdigafrigkeit umso stéarker, weil wir so stark im
Wollen sind. Da gibt es zwei Mdglichkeiten, damimhzugehen: mit Gegenmitteln und ohne Gegen-
mittel. Mit Gegenmitteln ware z.B. gemeint, aufal@n und im Gehen zu meditieren oder ein helles
Licht Uber uns zu visualisieren, oder mit der FBsasdn Vajrasattva zu arbeiten und eine Reinigungs-
praxis auszufiihren. All das hilft, aus diesen Sehferaus zu kommen.

Es gibt aber auch die Moglichkeit, diese Schleierakzeptieren und in diesen Stumpfsinn, in diese
Tragheit, Schlafrigkeit hineinzugehen, gewahr zildgn, bewusst zu bleiben und im vollen Erfahren
der Dumpfheit das Gewahrsein zu bemerken, undeisediKlarheit inmitten der Dumpfheit zu verwei-
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len, und dabei zu merken, dass diese Dunkelheihdbheit des Geistes Uberhaupt keine Substanz hat,
dass es vollig klares Bewusstsein innerhalb dibsenpfheit gibt.

Zur zweiten Erfahrung, zum Ich, das das Ich jags das Ich jagt: Wir missen diese Jagd aufgeben,
wir mussen die Dinge kommen lassen. Der Blick, @em wir sprechen, der das Subjekt anschaut und
die Natur des Ichs zu ergrinden versucht, ist itukleiner Moment des inneren Schauens: ,Wo bist
du?* ,Wer denkt da?" Ein kleines sich Hinwendendam, was sich eben gerade noch als ein dickes
Ich anfihlte, und dann ist gut. Wir erkennen e @deerkennen es nicht. Dann ist aber gut, wir las
sen es dabei und machen nicht weiter.

Das eigentliche Schauen in die Natur des Geistasdst von so schweren Konzepten begleitet wie
~Wo ist der Geist? Wer denkt da? Wo ist das IchasBind alles noch sehr starke Konzepte und es ist
ein sehr starkes konzeptuelles Schauen, das sichégfen muss, um zu einem intuitiven Schauen zu
finden, was nur eine leichte Anderung unserer Waissein ist, ein Loslassen von etwas, das Festhal-
ten ist und dann das bewusste Verweilen in dem,daaach kommt. Das ist das eigentliche Schauen.
Bis wir dahin kommen, missen wir Tausende von Ma&ehler machen, auf jede Art und Weise
schauen, alles ausprobieren und sehen: Das fiihithts.

9. Tag, 8. August 06: Unterweisungen von Shamar Riotsche in Dhagpo

Retreat-Unterweisungen: Achtsamkeit

1. Retreat-Tag, 9. August 06

Wir beginnen jetzt mit einer Phase, namlich miti dragen Retreat, wo wir vorwiegend meditieren
werden. Am Samstag dann eine grol3e Tsok-Puja unAlekehluss. Ich wollte heute gar nicht mehr
unterrichten, sondern nur mit euch meditieren, gjgstern haben wir den Anfang einer Belehrung
von Shamar Rinpotsche gehdért, und die meisten uoh sind etwas hungrig geblieben, weil sie gar
nicht so recht den Sinn der Unterweisung erfassemten, weil wir so ganz am Anfang geblieben
sind.

Ich schlage euch vor, dass ich nédchstes Jahr denrkitidiesem vierfachen Kultivieren der Achtsam-
keit beginne, denn das passt sehr gut in unserengisungen hinein. Wir sind jetzt bei Kapitel sieb
zehn angekommen, und im Kapitel achtzehn geht edierfiinf Pfade und als wesentlichste Grundla-
ge, um diese funf Pfade zu beschreiten, zitiert Bapa als erstes das vierfache Praktizieren der-Acht
samkeit. Das kdnnen wir also nachstes Jahr etwsd8tatlicher betrachten, und heute méchte ich euch
nur einen kleinen Uberblick geben und erklaren, gestern mit der Aufzahlung all dieser fiinfund-
dreil3ig Kérper gemeint war.

Zunachst einmal der Rahmen fir die Unterweisun§&iamar Rinpotsche hat einen Kommentar, ein
Shastra benutzt, das sich auf das Satipatthana-8atr Buddha Shakyamuni bezieht. Dieses Sutra
Uber das Herstellen der Aufmerksamkeit, der Achksainist die Basis aller Meditationspraxis samtli-
cher Schulen der buddhistischen Tradition. Auf $leche nach Erklarungen im tibetischen Kanon zu
diesem Sutra, bin ich im Tanjur auf zwei ganze Bagéstol3en, die insgesamt sechshundert Doppel-
seiten Erklarungen zu diesem kleinen Sutra enthailtedem der Buddha eigentlich nur zehn, zwolf
Seiten spricht. Das zeigt ein wenig die Bedeutuig,dieses Sutra auch in der tibetischen Tradition
hat.

Die Schwierigkeit fiir euch bestand darin, dassetiéervorragende kleine Text, den Shamar Rinpot-
sche ausgesucht hat, auf ganz traditionelle Art\Weise beginnt und die Erklarung fiir die Aufzah-
lung erst auf Seite zehn kommt — wir sind gestambis Seite vier gekommen — und dass das die
notwendige Grundlage ist, um zu verstehen, wasleniAchtsamkeit auf den Kérper gemeint ist.

Die Achtsamkeit auf den Korper ist die erste derfeichen Praxis von Achtsamkegorper, Emp-
findungen, Geist undDharmas sind diese vier Formen der Praxis von Achtsamkeit.
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Als Shamar Rinpotsche mit diesem Text begonnenrVort fir Wort durchgegangen ist — aul3erer
Kaorper, innerer Kérper, Korper mit Geist, KérpemehGeist, Kérper von Wesen in den sechs ver-
schiedenen Daseinsbereichen, Korper mit Sinnesathpigen, Korper ohne Sinnesempfindungen —
hat uns diese lange Liste vielleicht etwas verwaariickgelassen. Wir fragen uns, was denn das soll.

Der Grund fur diese lange Auflistung ist, dass hacrerklart wird, dass die Praxis der Aufmerksam-
keit auf das, was man den Korper nennt, zum eiiirlich unseren eigenen Korper beinhaltet, wo
wir einen Korper mit einem Geist und Wahrnehmunigeben und tber die Natur des Korpers medi-
tieren und spater dann Uber die ganzen Empfindyrdjerdarin auftreten. Dann haben wir aber auch
den Korper anderer Lebewesen und wir haben Objelieauch Korper genannt werden — dufRere
physische Objekte, Uber deren Natur, Giber deregarglichkeit usw. wir meditieren kénnen.

Wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf den Korper weitessdehnen, dann merken wir, dass es ja nicht
nur den fleischlichen Kdrper wie bei den Tieren thehschen gibt, sondern dass es auch Daseinsbe-
reiche gibt wie die Hollen- und Gétterbereiche (\Bereiche), wo es keinen physischen Korper son-
dern nur einen Lichtkdrper gibt. Dann gibt es diediation fur die, die nur das Gefuhl haben, einen
Kdrper zu besitzen, aber keinen richtigen Kérpedson nur ein Geflihl davon besitzen.

Da der Buddha fiir alle Lebewesen unterrichtet Inait,er sich nicht nur auf unser jetziges menschli-
ches Sein beschrankt, sondern er hat all die viedshen Formen der Kérperachtsamkeit erklart und
dabei auch die verschiedenen Standpunkte berlitkgich.B. das Arbeiten mit der Anhaftung am
eigenen Korper, das Arbeiten mit der Anhaftung an &o6rper von anderen, den Fixierungen, die
dabei entstehen, und dann das Arbeiten mit dehinfg, im Nachtodzustand — im Bardo — pl6tzlich
keinen physischen Kérper mehr zu haben, sondeenéeseistkorper, der sich als Lichtkérper mani-
festiert. Wie damit umgehen? Und so weiter, es fiibtall die verschiedenen Situationen Praktiken
der Achtsamkeit auf den Korper. Dafur wurde zungesmal aufgezéhlt, was es fur verschiedene
Formen von Kérper Gberhaupt gibt.

Ihr habt euch vielleicht gefragt, warum wir in didretischen Tradition zwar die Achtsamkeit auf den
Atem lehren, die ja in den anderen Traditionenedw §n Vordergrund steht, aber warum wir nicht so
eine starke Gewichtung auf die Achtsamkeit auf Assm legen, warum wir andere Arten der Acht-
samkeit unterrichten. Der Grund ist, dass wir immd®anicht auf den Atem meditieren kdnnen, da ist
kein Atem mehr, diese Praxis wird uns im Nachtotin Gberhaupt nichts helfen. Hingegen; wenn
wir uns ein Leben lang darin geiibt haben, den Weéstbrper von Tschenresi zu meditieren als Aus-
druck der wahren Natur unseres Seins, dann wirdlassm Nachtodzustand helfen und in allen ande-
ren Daseinsbereichen. Das ist eine Praxis, dialfarFormen von Kérpern, die wir hier aufgezahlt
haben, valide ist. Wir kbnnen andere als Tschempmditizieren, wir kbnnen uns selbst als Tschenresi
praktizieren, noch im formlosen Gotterbereich kdnmar als Tschenresi praktizieren, im Formbe-
reich, im Begierdebereich. Auch die Erinnerung achEnresi im Hoéllenbereich wird sofort die Hol-
lenexistenz beenden. Das ist der unglaubliche Watt@ solch einer Achtsamkeit auf den Korper, im
Unterschied zu einer Achtsamkeit, die an diesesdgichen Korper gebunden ist.

Wenn wir so auf den Weisheitskdrper von Tscherodsr irgendeiner anderen Gottheit praktizieren,
verwirklichen wir alle Ziele der Achtsamkeit aufrd&orper. Wir bemerken die Verganglichkeit, auch
des mentalen Korpers, auch der entsteht und venggddlem Gedanken, in jedem Augenblick, da ist
keine bleibende Existenz. Wir erkennen die Ichlksig wir erkennen die Leerheit, die Transparenz
all dieser Erscheinungen und dringen damit zumngiighen Punkt der Achtsamkeit auf den Korper
vor, namlich das Anhaften an den Erscheinungenudigen. Das ist der eigentliche Punkt: nicht in
Identifikationen zu stecken.

Die zweite Etappe besteht aus der Meditation Ubgemehme, unangenehme und neutrale Empfin-
dungen. Da gibt es zunachst die Empfindungen der&uReren Sinne, womit der visuelle, auditive
usw., diese funf Sinne gemeint sind. Dann ist deh alie Meditation auf die angenehmen, unange-
nehmen und neutralen Empfindungen, die von Gedaalsgeltst werden, das einfache Denken ohne
Verbindung zu den Sinneseindriicken — wir kbnnenamstwas Angenehmes erinnern, oder unange-
nehme oder auch neutrale Eindriicke im Geist hasfemr Der Punkt der Meditation hier besteht dar-
in, das Ablehnen und Anhaften, alles sich Iden&fen mit Sinneseindriicken, mit Empfindungen der
funf Sinne plus dem sechsten Sinn — was der meS8tateist — aufzulésen. Das ist der zentrale Punkt.
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Als dritte Stufe kommt die Meditation auf den Geist all den Geistesregungen, mit samtlichen die
es gibt — inshesondere natirlich den Kleshas, ail @mnotionalen Verwirrungen, all den geistigen
Bewegungen, die mit dem Gefiihl eines Ichs, einentifikation einhergehen.

Die vierte Stufe ist die Achtsamkeit auf Dharmasmit gemeint ist, dass wir die Wechselbeziehun-
gen der beobachtbaren Phanomene untersuchen. \Wilewainseren Geist auf die Gesetzmaligkei-
ten, die wir in unserem eigenen Geist untersuch@&chiten, die Gesetzmaligkeiten, die auch das gan-
ze Universum, die gesamte Wirklichkeit gestalteazidgehdrt z.B. ein Untersuchen der Verganglich-
keit, da gehoéren die karmischen Ursache-Wirkungehemngen dazu, da gehoren die Vier Edlen
Wahrheiten des Buddha dazu, d.h. wie entsteht lveadlurch I6st sich Leid auf, wie entsteht eine
Emotion, wie I6st sich eine Emotion auf. All dasAshtsamkeit auf Dharmas.

Frage: Ich ware froh, wenn du zum Weisheitskorper Vschenresi noch etwas sagen konntest.

Der Koérper von Tschenresi ist ein GedankenkérparGeistkdrper, den wir uns als einen Lichtkdrper
vorstellen. Er hat keinerlei Substanz, keinerl&é&ahliche Wirklichkeit. Der Korper von Tschenresi
ist der Ausdruck der Vier Unermesslichen, Ausdruak Bodhicitta, Ausdruck der Einheit von Weis-
heit und Mitgefluhl, Ausdruck der finf Formen zesdm Gewahrseins, dieser funf Weisheiten aller
Buddhas, die in unserer Buddhanatur vereint sindséPraxis auf den Kérper von Tschenresi ver-
bindet uns mit der eigentlichen Natur unseres @gighd lasst sich in allen sechs Daseinsbereichen
ausfuihren. Méchtest du deine Frage noch genaumufaren? Mdchtest du noch etwas genauer wis-
sen?

Du hast ja gesagt: Wenn man den Weisheitskorpeahgsert, kommt man dadurch durch alles hin-
durch, oder? Dazu mdchte ich noch genauer wissendi@se Visualisation geht.

Wenn du Schwierigkeiten begegnest und dich in deombht an deine Tschenresi-Natur erinnerst,
mit dem Korper von Tschenresi, oder dem Korper Vara oder einem anderen Buddhaaspekt, dann
fallt in dem Moment alles Anhaften von dir ab. Ostmicht mehr in der normalen Wahrnehmung von
dir und anderen. Das andert vollstéandig deine Watimung und damit auch deine Reaktion in der
Situation. Das ist, worum es geht: so eine aut@utiad, blitzschnelle Fahigkeit zu entwickeln, dich
sofort zu erinnern, Tschenresi zu sein, Tara zo, s&lcher Aspekt auch immer dir am néchsten ist,
und dadurch auszusteigen aus dem samsarischen &ggiblvon Anhaftung und Abneigung.

<<< Meditation>>>

Lasst euren Geist sich entspannen ohne irgendeisteehgung.

Lasst den Geist so weit und offen wie den Himmeilsra

Lasst die Augen offen ohne jegliches Anhaften awdiuellen Erscheinungen.

Meditiert alle Erscheinungen als verganglich, edé ¥on einem Wesenskern, ohne wirkliche Existenz.

Die Gedanken haben keinerlei Bedeutung, keinerleitWLasst sie den Raum durchqueren so wie
Wolken am Himmel, ohne sie zu erfassen, ohne ilmaehzulaufen, ohne sich dagegen zu wehren.

* *x %

In dieser zweiten Phase unseres Kurses, in diesgmed® von drei Tagen, ware es sinnvoll, nur das
Notwendigste zu reden. Fur die meisten von unesstchwierig, wahrend Unterhaltungen diese Of-
fenheit und Entspanntheit, diesen weiten Raum amabeen. Es fangt ganz leicht an, wir machen
Scherze und sprechen dieses und jenes und verfangégmmer mehr in den normalen Mustern unse-
res emotionalen Funktionierens. Folgender Vorschlmy Tempel hier wird ein Ort vollkommener
Stille sein. Wir sprechen in diesem Raum Uberhaigiit. Diejenigen, die sich in vdllige Stille zu-
rickziehen wollen, kdnnen hierher kommen. Diejemjgiie still sitzen wollen, kénnen sich auch ir-
gendwo auf dem Gelande still hinsetzen und ganig sitzen, sich ausruhen. Aber der Essraum und
der Salon sind Orte, wo gesprochen werden kanndendJmgang mit den Kindern ist vollig natir-
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lich. Natlrlich kénnt ihr euch auch unterhaltenpweéhr in den Zelten, also in eurem Privatraum seid
Aber lasst uns versuchen, dass hier am ganzen d&efaroizet groRe Stille ist, sodass ihr stéandig in
die Meditation zuriickkehren kénnt. Sobald ihr néchitehr zu tun habt, kehrt ihr in die Entspannung
zurlck, ihr kénnt euch hinlegen, nehmt euch Deakénum euch vor dem Wind zu schiitzen, aber
verweilt in Anstrengungslosigkeit, so gut es geht.

Macht vor allem nicht den einen Fehler, dass ilohesagt: ,Oh, jetzt ist das Retreat, ich muss An-
strengungen machen! Ich muss meditieren, um zuserwekommen!* Euer Geist macht von alleine
genug Anstrengung. Achtet deswegen darauf, dagsliéhganzen drei Tage so entspannt wie méglich
seid, aber in Stille. Wenn ihr die Stille aufrechtdten konnt, dann wird schon allein das als ausre
chender Spiegel dienen, um zu sehen, was in eur@st @assiert, da braucht ihr nicht noch extra
etwas zu machen. Wir werden uns in einer halbendstwieder hier treffen, um weiter zu meditieren.
Ganz wichtig: Den Kindern gegentber sind wir voltkoen nattrlich und driicken ihnen nichts von
unserer Praxis der Stille auf, es ist ein volligBender, nattrlicher Kontakt.

* % %

Wenn wir frisch und ausgeruht sind, dann sitzenmitrgeradem Rucken, und zwar so, dass die Knie
auf dem Boden sind. Wenn das fur uns schwierigdatin missen wir mehr Kissen hinten drunter
schieben, damit die Knie tatsachlich auf dem Bosied. Wenn das nicht mdglich ist, missen wir

Kissen unter die Knie tun, um keinerlei Anstrengamforingen zu missen, um die Haltung aufrecht-
zuerhalten. Oder wir nehmen uns einen Stuhl untteseuns da drauf. Wir haben keinen Stolz, wir

brauchen nichts zu beweisen, uns selber nicht uod anderen nicht. Wir brauchen nicht zu tun, als
wéren wir grof3e Praktizierende, der Korper tut ve=hist nicht leicht, den ganzen Tag auf dem Boden
zu sitzen, und daran passen wir uns an. Mit grBl&ibilitdt des Geistes passen wir uns immer &n di

jeweiligen Bedingungen an.

Ein Yogi ist jemand, der mit erstaunlicher Wachtvegthrnimmt, in welchem Zustand sich sein Geist
und sein Korper befinden und passt sich automatiacan an und stellt immer wieder die groRtmaogli-
che Harmonie zwischen Koérper und Geist her. Eini¥Yuadrde nie auf geistigen Einstellungen oder
Kdrperhaltungen beharren, die eine Disharmonie e@isder im Kérper verstarken.

Die einfachste Praxis flr den Beginn ist die Achmisait auf den Atem. Selbst wenn sie im Bardo
nichts nutzt, ist es doch die beste Verankerungifi$ieren Geist, um jetzt hier anwesend zu sein. Un-
ter all den Formen, achtsam auf den Atem zu sgtimlais Z&hlen der Atemzlge die einfachste Medita-
tionsubung. Sie ermdglicht uns, ein Aus- und Eiretrfir eins zu zéhlen und dazwischen ist noch
eine Menge Raum. Und es reicht, diese grundleg@ntesamkeit aufrechtzuerhalten, sich nur gewiss
zu sein, dass man ein- und ausatmet und einfacdawrMit jeder Zahl, die man innerlich benennt,
unterbrechen wir die Gedankenstrome, die Gedanktemkalie gerade dabei sind, zu entstehen. Wir
kommen immer wieder zum Atem zuriick. Shamar Rirghetsempfiehlt uns, den Atem zu zéhlen,
funfhundert Atemzlge, tausend Atemzige, und numwaers das jeden Tag ohne Unterbrechung ge-
lingt, dann kdnnen wir sagen, wir haben das ZadEmAtemziige gemeistert. Ich lasse jetzt euch sel-
ber eure Atemmeditation auswahlen, ihr brauchttrechzahlen. Zéhlen ist nur eine Mdglichkeit, auf
den Atem zu meditieren. lhr konnt aber mit dieseufly spielen und einmal pro Tag schauen, wie
weit ihr denn kommt mit dem unabgelenkten Zahles Aems, einfach als Spiel. Wir werden jetzt
eine Viertelstunde auf den Atem meditieren, jedéisaine Art.

<<< Meditation >>>

Eine Pause ist dafiir da, um sich schon zu dehimgnza strecken und sich auf die nachste Runde
vorzubereiten. Gibt es irgendwo ein Anhaften? Wesmin Anhaften gibt, dann gibt es eine Meditati-
on, die dafur helfen kdnnte.

So wie der Buddha die Praxis auf den Atem unteeichat, ist es eher eine Einfuhrung, eine Ein-
stimmung, um den Geist zu beruhigen. Danach nuszt diesen ruhigen Geist, um auf die Vergang-
lichkeit zu meditieren, die Nicht-BestandigkeitealDinge. Der Atem selbst ist Anzeichen dafiir, dass
sich alles andert. Er ist standiger Wandel. DemAgelbst ist eine Meditation tUber den standigen

61



Wandel, dass wir nicht fur einen Augenblick dieseltsind. Der Atem ist nicht flr einen einzigen
Augenblick derselbe, und deshalb ist auch diesepdéttnicht fir einen Augenblick derselbe.

Diese Achtsamkeit auf die Vergénglichkeit ist berdiusdruck der vierten Form von Achtsamkeit,
der Achtsamkeit auf Dharmas. Wir untersuchen detestWandel, die Verganglichkeit der Dinge.
Wir bleiben zwar in Verbindung mit dem Korper, akér schauen den Kdrper nicht nur als Kérper an
sondern in Hinblick auf seine wahre Beschaffentiggis ist eine etwas intelligentere Form von Medi-
tation. Wir nutzen den ruhigen Geist, um die Naler Dinge zu untersuchen.

Was die Meditation auf die Verganglichkeit angdidnnen wir innen schauen: all das, was wir fir ein
Ich halten, was wir mit dem Koérper verbinden, misearer Ich-ldentifikation. Und wir kdnnen auf3en
schauen: alles, was wir flr das andere halterNigit-lch. Und all das, ob wir es nun fir innen ode
auflen halten, untersuchen wir daraufhin, ob egg#mdeinen bestdndigen Wesenskern gibt, ob es
irgendetwas gibt, was bleibt, was sich nicht vegihd

Wir gehen durch den Kérper, der Atem streicht eid aus, das Herz klopft, die Zellen vibrieren, da
gibt es Schmerzen, es gibt angenehme Erfahrungehinumer schauen wir: ,Bleibt das? Ist es be-
standig oder wandelt es sich? Ist irgendetwas héigtawas wir die Erfahrung des Kdrpers nennen?*
Lasst uns einfach hiermit fur eine Weile meditierBreibt im Kontakt mit eurem Korper, mit allem
was da an Korperempfindungen auftaucht, und fragh:e,Wandelt es sich oder ist es bestandig?*

Jetzt dehnt eure Wahrnehmung der Verganglichkéiti@uanderen Sinnesfelder aus. Z.B. die Klange
und Gerausche, meditiert die sich stets wandelradarMller Klange und Gerausche. Dasselbe werden
wir in allen Sinnesfeldern tun, mit allen visuellBEmdriicke, mit allem was wir riechen, schmecken
und natirlich auch mit allem, was an Gedanken kanmimfach nur wahrnehmen: Es wandelt sich.
Egal, was im Geist auftaucht: Wandel... Wandel... daalles.

Gampopa sagt: ,Durch Meditation der Vergénglichkesihde den Geist von allen Aspekten Samsaras
ab!* Damit mochte er vor allen Dingen sagen: ,Wedd@men Geist von allem Anhaften an angeneh-
men Erfahrungen ab, bis hin zu den angenehmen ridrfgbn der Goétterbereiche. Alles ist vergang-

lich. Was verganglich ist, kann nicht die Quellendauerhaftem Glick sein.”

Wende zudem deinen Geist ab von aller Ablehnungiefdung gegeniber unangenehmen Erfahrun-
gen. Auch sie &ndern sich standig, sie sind vordeddarer Natur und verdienen nicht dieses Ausmal}
an Beachtung, das wir ihnen schenken. SamsarafsfAing und Abneigung. Anhaftung und Ableh-
nung fallen in sich zusammen, wenn wir des stamdM&ndels, der Nicht-Dauerhaftigkeit, Nicht-
Besténdigkeit aller unserer Erfahrungen gewahr arerd

Es ist vollkommen unwichtig, ob unsere Nahrung riaegenehmen Geschmack hat. Der angenehme
Geschmack der Nahrung ist ein ganz kurzes Vergniggliig unerheblich angesichts des Todes und
des standigen Kreisens einer Geburt nach der andeegjenige, der sich von dem Haften an ange-
nehmen Erfahrungen, dem Ablehnen unangenehmer rinigén befreien kann, hat einen grofl3en
Schritt gemacht, um sich aus Samsara zu befreien.

Lasst uns diese Praxis der Vergéanglichkeit heutaraerer Hauptpraxis machen, und bei allem An-
haften und bei aller Abneigung, die im Geist auftaudie wandelbare Natur, den steten Wandel be-
trachten in Hinblick auf das Objekt unseres Anhedftadas Objekt unserer Abneigung, diese Erfah-
rung, die da im Vordergrund steht. Und wenn ihkésnt, dann kontempliert auch die wandelbare
Natur des Subjekts, des Gedankens, der sich darfiich halt, dieses Ich. Schaut es euch an. Gibt e
etwas Bestandiges darin, was sich das Subjekt Aedotiaut gut in beide Richtungen: in die Erfah-
rung und in jenen, der meint, diese Erfahrung zahaa.

Am Nachmittag um 14:30 wird der Gong erklingen éime Phase von drei Stunden Praxis; Aufmerk-
samkeit, Achtsamkeit. Es wird keine Gruppenpraxban, keine Gampopa-Praxis, wer diese Praxis
ausfiihren méchte, nimmt sich den Text und schdwgranach acht Tagen Gruppenpraxis jetzt in der
Lage ist, alleine durch diesen Text zu gehen, lbeist oder mit lauter Stimme, meditiert wiederhGe
durch den Text durch und macht ihn euch zu Eigeutél Abend machen wir wieder die gemeinsame
Praxis.

Ihr werdet sicherlich schon gemerkt haben: Das adlein dem Sinn, euch voll verantwortlich zu ma-
chen fiir eure Praxis. Wir haben jetzt acht TageUniterstiitzung praktiziert, die Unterstiitzung ist
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immer noch da, aber es gibt weniger Gruppenprixigraktiziert mehr alleine. Diese Praxis alleine
mit der Hilfe der Lehrer, die immer noch anweseind sbereitet uns vor darauf, nach Hause zu gehen
und die Praxis zu Hause alleine fortsetzen zu kinne

Diejenigen von euch, die eine Praxis von ihrem Lamrealten haben, kdnnen diese Praxis ausfiihren,
das ist Teil der Ubung der selbstandigen Meditagofahrung. Sucht euch einen Ort aus, wo ihr nie-
manden stdrt, macht eure Praxis. Wenn ihr es wiinetizelne der Unterweisungen, die ihr hier be-
kommen habt, umzusetzen, dann macht mit den Unisumgen weiter, die wir hier im Kurs bespro-
chen haben.

Ist irgendetwas zur Kursstruktur zu klaren? GuraydgauRen, hier im Tempel ist Stille, Niederwer-
fungen im Tempel. Wenn ihr Schwierigkeiten habgezd nicht, zu mir zu kommen, erzahlt mir da-
von, wir werden daraus lernen flr die Struktur eggitRetreats. Heute Abend um 18:00 seid ihr will-
kommen zur Mahakala-Praxis, aber ihr seid auctkartimen zu kochen und eure Opferungen dann
auf den Tisch zu stellen. Die Puja wird genausmeitiwie tblich sein. Wenn ihr zu Mahakala Nie-
derwerfungen machen méchtet, das konnt ihr im Témipe machen, das stort nicht.

Verschiedene Tore zur Meditation

2. Retreat-Tag, 10. August 06

Wenn wir die Unterweisungen des Buddha Uber digi®ia drei Worten zusammenfassen mdchten,
dann kénnen wir das tun, indem wir sagen: zuerstrkbdas rechte Verhalten, dann die Meditation
und dann Weisheit. Die Unterweisungen wurden voddBa Shakyamuni selber mit den Ausdriicken
Shila, Samadhiind Prajnagegeben.

Shilabedeutet rechtes Verhalten und wird bei uns aucb@iziplin Ubersetzt, aber das Wort Disziplin
hat die Konnotation, dass wir uns eingrenzen, gdassins beengen, statt dass wir Lust oder Freude
haben, uns so zu verhalten. Das W&intla auf Sanskrit hat die Bedeutung von erfrischend e€fin-
schendes Verhalten im Unterschied zur Hitze, zuneFéder verschleiernden Emotionen, die wir die
Kleshas nennen. All die ichbezogenen emotionalerwi&lungen, die wie die Mittagshitze in der
sengenden Sonne Indiens sind, wo man nur einen dureat: zu fliichten unter einen Schatten spen-
denden Baum, in die Frische eines kleinen Waldgheosman durchatmen kann und wenn die Fri-
sche des Abends kommt, dann kann sich das Lebernckain, wahrend die Sonne, die Mittagshitze
als tédlich empfunden wird. Es ist die Idee, Zufiuzu finden im Schatten, im kihlen, erfrischenden
Schatten, wo man wieder durchatmen kann.

Wir haben wirklich Mihe, diesen Begriff zu Gbersegtz Vielleicht kénnten wir von wohltuendem
Verhalten sprechen, weil etwas Wohltuendes dansgedrickt werden soll. Es ist wohltuend fir
einen selber und wohltuend fur andere. So wohltueiedder kiihle Schatten eines Waldchens oder
eines Baumes, unter dem sich das Leben entfaltem, kgeschiitzt vor der Sonne. Dieses wohltuende
Verhalten ist wohltuend, weil wir aufgrund von ge¢m Verstandnis, von Weisheit lernen, mit unse-
ren Gedanken, Worten und physischen Handlungemmsugehen, dass es uns selbst nicht schadet
und natirlich auch die anderen vor den ExzesseareinEmotionen bewahrt. Sie sind geschiitzt vor
unseren Worten und Handlungen, die die Verlangeamsgrer starken Emotionen sind.

Diese grundlegende Haltung, diese Arbeit mit urlsssedas Wissen zu entwickeln: ,Wie kann ich
wohltuend denken, wohltuend sprechen, wohltuendidiaf?”, diese Basis, das ist, was der Buddha
Shilanannte. Und darauf baut die ganze Praxis auf. Btadie Grundlage, man kann sagen, das ist
das, was unserem Geist die Frische, die Klarheif gm weitergehen zu kénnen.

Diese Grundlage des erfrischenden heilsamen Hamdglonerlasslich, um Samadhi, tiefe Meditation
zu entwickeln. Und Buddha Shakyamuni driickt esuso @hneShilakein Samadhi. Es ist unmdglich,
dass der Geist in die tiefen Versenkungen hinadefinwenn wir nicht diese Basis dieses erfrischen-
den heilsamen Handelns haben.

Diese Grundlage des erfrischend heilsamen Handeirentwickeln ist nicht Thema dieses Kurses,
aber immerhin, wahrend dieses Kurses haben tUb#iglleeute die Verpflichtungen abgelegt, nicht
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Zu téten, nicht zu nehmen, was einem nicht gegehgde, nicht zu ligen, usw. und die anderen, die
nicht dabei waren, haben diese Verpflichtungen bimi ihrem Leben schon auf sich genommen,
d.h. praktizieren bereits alle auf diese Art undid¥eWenn es diese Basis nicht hatte, dann wére es
vollig nutzlos, euch Meditation zu erklaren.

Eine Person, die mit den Konsequenzen davon bdgghaf, getdtet zu haben, gestohlen zu haben, zu
ligen oder fremdgegangen zu sein bzw. Beziehungé&gelarochen zu haben, wird keinen ruhigen
Geist haben, weil die starke Ichbezogenheit dieerdlungen immer wieder den Geist aufwihlen
wird. Man muss mit diesen Handlungen abgeschlosaben, sie bereinigt haben, um wirklich tiefer
in Meditation gehen zu kdnnen.

Wenn ich diese einzelnen Handlungen aufgezahlt,hddnen stehen die nur stellvertretend fir die
Tausenden von Handlungen, die wir mit starker lzbbenheit ausfiihren. Wenn wir v&hila spre-
chen, geht es nicht nur um das Einhalten dieser@akibde, sondern es geht um die gesamte Grund-
haltung, anderen nicht zu schaden. Diese Grunditaliuderen nicht zu schaden, sein Bestes zu tun,
um anderen nicht zu schaden, fihrt zu einer enoBeeuhigung des Geistes.

Wenn wir in dieser Haltung sind, anderen nicht delmazu wollen, dann arbeiten wir ja mit all den

Tendenzen, die normalerweise auf Kosten der anddganeigenen Nutzen bewirken mdchten. Und
wir verfeinern unsere Geisteshaltung und ermdgtict®e dass immer mehr Mitgefihl und Liebe zum

Vorschein kommen, die dazu fuhren, dass wir medrraahr daran denken, nicht nur auf den eigenen
Nutzen auf Kosten der anderen zu verzichten, songgsachlich heilsam fir alle zu handeln. Und

diese weitere Entwicklung in unserem Geist, sichdms Wohl anderer auszurichten, ist das, was zu
einer weiteren Beruhigung des Geistes fihrt.

Wenn wir uns an Gendiin Rinpotsche erinnern: Flgiin es eine grof3e Ursache flr das Eintreten in
tiefe Meditation: Bodhicitta. Alle Mahamudra-Meistehren so. Bodhicitta ist der universelle Schlis-

sel fur das Eintreten in tiefe Meditation. Wenn wan Bodhicitta sprechen, bedeutet das, jegliche
schadliche Handlung zu unterlassen und alles zuuobmanderen zu nutzen — selbst wenn es uns
schwer fallt, selbst wenn das sehr viel von untamgt — und das fortzusetzen, bis das grol3tmogliche
Wohl aller Wesen erreicht ist. Diese volle Hingaba sich selbst, das ist die Basis von Meditation.

Wenn wir anschauen, was die Ursachen fur samthdiienkungen, fir sdmtliche Wildheit des Geis-
tes in der Meditation ist, fir alle Schlafrigkdify alle Dunkelheit des Geistes, fur alles, was ans
dem Samadhi herausfuhrt: Es ist immer wieder daanlcaften, das Anhaften an einem Ich, das Ge-
fuhl: ,lch mochte das! Das interessiert mich! Dall igh nicht!, all die Reaktionen, die mit diesem
Ichgefihl zu tun haben. Noch nie hat Bodhicittaediheditation gestért. Wenn man sich um andere
sorgt, dann ist das nicht Bodhicitta. Das bin wiede ich, der ich mich um andere sorge. Eine Mutter
z.B., die sich sorgt, ob ihre Tochter abends regtiggznach Hause kommt, ist im Anhaften. Es ist
nicht die Weisheit oder Bodhicitta, die sich dagewr, es ist die Identifikation einer Mutter, diehti
mehr loslassen kann und deshalb auch nicht mehitiared kann. Das ist weder Liebe noch Weis-
heit, das ist einfach die Identifikation einer Muftdie beunruhigt ist und gerade nichts machen kan
Aber diese Sorge hat noch nie irgendeinem Kind gemoden Weg nach Hause zu finden. Weisheit,
geschickter Umgang mit Situationen, das hilft immer

Der Unterschied zwischen Sorgen und Weisheit isttakt. Sorgen machen den Geist eng und beru-
hen auf Angst. Wir kriegen einen ganz kleinen Gerst sehen Gberhaupt nicht mehr klar. Wir ma-
chen irgendwas aufgrund dieser Enge, was zum &efiltrungeschickt sein mag. Weisheit sieht auch,
dass da Gefahren bestehen mdégen und tut das, nvemlsiist, was in dem Moment angemessen ist.
Und wenn es nichts zu tun gibt, weil man nichts kann, dann entspannt man sich, denn es ist der
offene, weite Geist, in dem die besten Lésungefirmen sind. Der enge Geist findet keine guten
LOsungen.

Wenn wir unsere Meditation anschauen — das gilh discmich, wenn wir aufgewtihlt sind, wenn wir
meinen, nicht meditieren zu kénnen, dann sehenkgrist Anhaften, es ist Identifikation im Spiel.
Wir kénnen einfach sagen: ,Ja, ich habe Mihe zuitieegin, aber das ist aufgrund starker Anhaf-
tung!” Das erst einmal anzunehmen, ist schon eimmadit leicht. Und wenn wir dann auch noch be-
merken, dass es Mangel an Bodhicitta ist, wenmighit meditieren kénnen, dann tut das ein bisschen
weh! Aber es wichtig zu sehen, dass es sich imjedi®ment, in dem der Geist nicht ruhig und offen
ist, um einen Mangel an Bodhicitta handelt. Icheshe euch hier nicht von etwas, was ihr nicht ken-
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nen wirdet. Ihr habt sicherlich schon Momente érheo Bodhicitta stark war, wo starkes, authenti-
sches Mitgefuhl und Liebe waren. Welche immenseeRurelche Offenheit breitet sich in solchen
Momenten aus! Der Geist wird ganz stabil, ganzgués gibt keinerlei Sorgen mehr, der Geist ver-
weilt tief in dieser Offenheit, weil er Uberhauptit mehr von Ichbezogenheit aufgewuhlt ist. Das
sind die Samadhis der Bodhisattvas, da ist dasaBiggjor, um in die tiefen Versenkungen der Bodhi-
sattvas einzutreten.

Was wir in der Mahayana-Tradition Bodhicitta nennenterrichtete der Buddha im Palikanon unter
den Vier Grenzenlosen Qualitaten, den Vier Brahimaas: Liebe, Mitgefuhl, Freude und Gleichmut.
Ich habe mit dem Computer gesucht und habe 32e8tgéfunden, wo der Buddha Uber die Vier
Grenzenlosen Qualitaten als die Eintrittspforte teefien Meditation spricht. Das ist das, woraus sic
im Mahayana die Unterweisung Uber Bodhicitta erkelichat.

Es gibt nattrlich noch viele andere Eintrittspfarte die tiefe Meditation. Eine ist das genaue Anal
sieren des Geistes, der Gedanken, bis wir zu derzéibgenden tiefen Verstdndnis kommen, dass es
im Geist keinerlei Wesenskern gibt, dass es audeimGedanken nichts gibt, was ihnen eine bleiben-
de Natur verleiht. Wenn diese Erkenntnis tief wikthrt sie zu einem ganz tiefen Loslassen. Dieses
Loslassen ist das, was das Tor zur tiefen Meditabiftnet. Diese Eintrittspforte nennt man Weisheit,
das ist das Tor der Weisheit, zunachst intellektwadl mehr und mehr wird es das Erkennen auf der
Erfahrungsebene von dem, wie die Dinge sind, bizieginem Loslassen in Nichtbegrifflichkeit
kommt.

Was man da loslasst, was zu dieser tiefen Entspgnfilhrt, ist auch wieder das Ichanhaften. Der
weise Blick auf die Natur der Dinge hat dazu gefitlass das Ichanhaften auf einem anderen Weg
unterminiert wird, durch den Weg der Erkenntnis de&kennenden Schauens.

Wir kénnten glauben, dass wir jetzt mit MitgefulmduWeisheit die beiden Einstiegspforten fir Medi-
tation beschrieben haben, aber es gibt noch afgestegspforten, z.B. die Hingabe. Was wir Hinga-
be nennen, lasst sich vielleicht besser noch majtitation beschreiben. Es geht darum, sich in Bezie
hung zu setzen mit etwas zutiefst Inspirierenderir. Mhmen dazu den Guruyoga, hier bei uns im
Gampopa-Kurs, es konnte aber auch Milarepa odem&pa sein, oder Buddha Shakyamuni oder
Atisha. Es gibt sehr, sehr viele Guruyogas auf sbatspirierende Meister. Und diese Inspiration,
diese Ausrichtung auf das zutiefst Heilsame, ddikormmen Erwachte, dem wir da begegnen — was
der Spiegel unseres eigenen Geistes ist — bewidtt,alass sich dieses Ichanhaften auflost, dass es
plotzlich abwesend ist und wir in tiefe Meditatieimtreten kbnnen.

Wenn wir von Inspiration sprechen, verstehen win echanismus etwas besser als wenn wir von
Hingabe sprechen, denn es kann uns auch passiesmnwir ein Zitat, eine Passage in einem Dharma-
text lesen und uns das so tief inspiriert, dassnssvon allem anderen befreit, dass wir dank dieses
bertihrenden Ausspruches in Meditation finden. Adalsind die Schleier aufgerissen worden. Es ist,
als wie wenn die Sonne durch die Wolken strahlisedurch die Kraft dieser Worte, dieser Ubertra-
gung eine Lucke entstanden, und es kommt zu eiriehfing von Offenheit. Das ist dasselbe Prinzip
wie mit dem Guruyoga, wie mit der Hingabe.

Frage: Sind da nicht auch Emotionen im Spiel, wems etwas so inspiriert?

Das ist tberall der Fall. Egal wo du anfangst -bkeieMitgefiihl, Hingabe — da sind zun&chst Emotio-
nen im Spiel. Bei Weisheit, was wir den Erkennthidbbnennen: zunéchst Emotionen, jede Menge
Meinungen, Glauben, tberall wo wir anfangen, wind&chst eine Vermischung mit Emotionen sein.
Deswegen ist die Bresche, diese Offenheit, die déichuftut am Anfang nicht total. Die ist zu Anfang
immer noch verschleiert. Wenn es ein emotionsldsgang ware, dann wurde es zu dem Eintauchen
in vollkommene Nondualitat kommen. Die Beimischwaey Emotion bewirkt, dass es nicht zur vollen
Offnung kommt.

Es gibt noch andere Eintrittspforten in die Medaaf in den Samadhi. Da gibt es die berihmte Ge-
schichte des Zen-Praktizierenden, der dabei war Hi# zu fegen und dessen Besen einen Stein ge-
gen die Holzbegrenzung geschleudert hat. Das Kiades Steines gegen das Holz fihrt zu einem
Innehalten, einem staunenden Erkennen von LeerwitKlang und Leerheit als Einheit und einem
Aufgehen in einem natirlichen Samadhi. Dieser Mdi#iese Bresche, die da entsteht, dass wir aus
unseren normalen, fixierenden Prozessen rauskomdaenist ein Moment von Samadhi. Samadhi
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bedeutet nicht immer, dass man auf dem Kissennsitagss und dass es lange anhalten misste. Der
Moment tiefer geistiger Stabilitat ist das, was &@madhi nennen.

Eine andere Form von Samadbhi ist die, die entstegrin man in Bewegung ist, z.B. bei der Gehmedi-
tation. Es gibt eine ganze Reihe von Praktizierande in der Gehmeditation tiefe, tiefe Erfahrumge
gemacht haben und in eine tiefe Erkenntnis, in géfe Stabilitét des Geistes eingedrungen sind. De
Faktor, der dabei eine Rolle spielt, ist die gleiéftige Achtsamkeit, die den Bewegungsablauf, das
hier Sein, gerade so wie es jetzt ist, fur vielhiger nimmt als alles andere. Deswegen kommt es zu
einer Vertiefung in die Bewegung, und wenn wir geiren was passiert, dann sehen wir, dass das
Ichanhaften hinter uns gelassen wurde, dass ndr das Sein im Moment ist, dass da auch gar nie-
mand mehr ist, der sagt; ,Ich muss achtsam seia& Bt einfache, nicht ichbezogene Achtsamkeit,
also auch wieder eine Eintrittsporte in die Meditatiber das kontinuierliche einfach so prasen Sei
ohne das Ich dabei zu betonen, einfach sein. Aashiad eine Mdglichkeit, um in meditative Stabtlita
zu kommen.

Wir kdnnten nie diese meditative Stabilitdt beimrh&e oder in jeder anderen Situation erfahren, wenn
wir nicht die Ichbezogenheit loslassen wirden. édugenheit wirde bedeuten, dass wir wieder be-
schéftigt sind mit Dingen, die wir entweder in 8@rgangenheit getan haben, oder Dingen, die wir in
der Zukunft tun mdchten, oder dass wir aus der @®egd wieder ein Objekt des Ichanhaftens ma-
chen, d.h. begriffliches Nachdenken dartber, wagetzt machen und eine ichbezogene Motivation
entsteht.

Egal welche Meditation wir uns anschauen, immert gahdarum, das Ichanhaften loslassen zu kén-
nen, und das wird unmaéglich sein, wenn uns schéellidandlungen aus der Vergangenheit aufwiih-
len. Wenn wir durch irgendetwas anderes stark awifg# sind, dann muissen wir uns erst dem zu-
wenden. Das kbnnen auch Traumata sein, schwerérknigen, die wir durchgemacht haben. Wir

mussen lernen, damit umzugehen und die Meditationt mvoanders suchen, nicht weglaufen von

dem, was uns aufwihlt, wir miissen uns dem zuwenden.

Wenn wir schauen, was alles unseren Geist aufwditaitn bemerken wir sehr subtile Zusammenhan-
ge zwischen unseren Handlungen und dem Level digesuilhltheit unseres Geistes. Wenn wir z.B.
falsche Steuererklarungen gemacht haben, wennnwimserem Haus Dinge haben, wo wir lieber
mdchten, dass die Polizei da nicht hinschaut —hafren den Fernseher nicht angemeldet, wir haben
unsere Computerprogramme geklaut, haben Elefartiaazerumstehen und Sachen, die wir nicht
haben sollten usw. — dann werden wir keine tiefers&nkungen haben, unser Geist ist unterschwellig
immer in einer Unruhe, kann nicht richtig entspani@enn man es auf die Spitze treiben médchte,
kdnnte man die Behauptung aufstellen, jemand dscifa Steuererklarungen macht, wird nie Samad-
hi erfahren. Man muss mit dem ganzen Leben aufraunmma tief, tief entspannen zu kénnen. Jeder
kann jederzeit in mein Haus hereinkommen, ich h@ablts zu verheimlichen. Ich habe in all meinen
Beziehungen nichts zu verheimlichen, nichts aufzmen, alles ist geklart. Das ist die Basis von Shi-
la: Alles ist aufgerdumt, da ist vollige Ruhe. Dagraumen seines Lebens, alles transparent machen,
alles klaren, das ist die Basis von Shila.

Kommen wir zu einer letzten Einstiegspforte in &amadhi: Das ist die Praxis mit dem Mantra, das
wird in unserer Tradition ja viel benutzt. Ein Memtdas sind Klange, Silben, hinter denen eineganz
Ubertragung steht, eine Bedeutungstiefe, die usiniert. Damit ein Mantra seine Wirkung entfaltet,
ist es sehr hilfreich, dass uns all das, was nmit B&antra verbunden ist, zutiefst inspiriert. Einita

ist die konzentrierte Form oder Schwingung, die abusenfassung aller Buddhaqualitdten. Ein
Mantra bringt die Buddhaqualitaten in unser Bevaesstund lasst die Qualitaten in unserem eigenen
Geistesstrom mitschwingen, bringt die Buddhaquatlitdn unserem eigenen Geist zum Schwingen.

Wenn wir ein Mantra praktizieren, dann lassen Wesaandere beiseite, wir wenden uns ganz diesem
Klang zu, der wie ein standiger Strom, wie ein BJwif den wir meditieren, sich standig fortsetat,

sind immer in derselben Schwingung, wir verbindas immer mehr mit dem, was da jetzt gerade an
Mantra-Fluss stattfindet, bis sich alles Anhafteifigalost hat in dem Eintreten in das, was wir den
Geist des Yidams nennen kdnnen, mit dem diesesr®aretrbunden ist. Wir kommen innerlich in
Schwingung und bleiben ganz dabei, gehen ganzadfinverden ganz weit, gehen ganz weit auch im
Eintreten in die Qualitaten, die mit diesem Maninit,dieser Yidam-Praxis verbunden sind.
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Frage: Wie ist das dann mit der Visualisation bisgr Praxis? Wenn ich das Mantra rezitiere, soll
ich doch auch das Bild des Yidams aufrechterhalten?

Die Visualisation ist einfach eine Hilfe, um noclelm in den Geist des Yidams einzutreten. Die bei-
den gehdren immer zusammen. Wir bewegen ja auchlahe, wenn wir mit der Mala die Mantras
zahlen. Wir arbeiten mit dem Geist, mit Visualisatund dem Denken an die Qualitaten, wir arbeiten
mit der Kehle, der Sprache, um da unser Wesen @iaatistimmen, und wir arbeiten mit dem Kor-
per, wir haben Haltungen und Mudras, die uns aukdeperlichen Ebene in Synchronisation bringen
mit der Dimension des Yidams.

Wenn wir so mit Koérper, Rede und Geist gemeinsameaatchen in die Dimension des Yidams, tau-
chen wir ein in die Vision der Buddhas. Wir med#ie Buddha-Kérper, -Rede und -Geist und neh-
men das als unseren Bezugspunkt fur die Meditabas. ist anders, als wenn wir auf einen stromen-
den Bach meditieren wirden oder auf einen Fluss, aveh ein wunderbares Meditationsobjekt ist,
aber hier meditieren wir Gber das Stromen des ehteten Mitgefiihls, das sich auf unbegrenzte Art
und Weise zum Wohl der Wesen manifestiert. Und Maditationsobjekt — wenn wir da tberhaupt
noch von einem Objekt sprechen kénnen — wird ziurrdhssenden Vision der Buddhas, ist nicht
mehr beschrankt auf ein duBeres Objekt. Das isbidike des Vajrayana. Wenn man darin loslassen
kann, dann fuhrt das direkt zum Eintreten in dimm&nsion erwachter Wahrnehmung.

Eine Buddhastatue ist auch eine wunderbare Unteustij fir die Praxis. Wir kdnnen den Blick auf
die Buddhastatue richten, Inspiration erleben, ussst geht auf. Tiefer noch wird es, wenn wir di-
rekt den Geist des Buddhas meditieren kdnnen, weéndie Statue zwar als Ausloser nehmen, aber
direkt in das innere Erleben des Buddha eintaugienen, und das ist Yidam-Praxis. Yidam-Praxis
ist das Eintauchen in die geistige Schau der Busidina benutzt zwar auch Statuen und auf3ere Bil-
der, aber eigentlich geht es immer um die geiddigeension.

In dieser erwachten Dimension gibt es keine Ide@mekVorstellung eines Ichs mehr, eines Indivi-
duums, das vom Buddha getrennt ware, was noch éNemp zurlckzulegen hétte. In der Yidam-
Praxis haben wir nicht mehr das Gefihl, irgendwméhen zu wollen. Wir haben nicht das Gefuhl zu
meditieren, um ein Ziel zu verwirklichen, sondeswvérd meditiert und wir gehen auf in der Dimen-
sion des Buddhagewahrseins, und da gibt es keie@eren Weg zu vollziehen. Das ist der eigentli-
che Sinn von Tschenresi-Praxis, egal welche PraiiBuddhaaspekten ihr auch kennt.

Das war eine kleine spontane Unterweisung, ichteveligentlich zu etwas anderem kommen, aber das
machen wir dann spéter.

Ihr habt jetzt den Begriff der Tore der Meditatiegrstanden. Das ist ein alter Begriff aus dem budd-
histischen Wortschatz. Ein Eingangstor, eine Hispforte zur Meditation muss immer das Merkmal
aufweisen, dass ein Anhaften zurlickbleibt, dass kelantifikation zurtickbleibt, man tritt durch déss
Tor, durch diese Meditation ein und ist in einenrddeh grof3er meditativer Stabilitat aufgrund des
Zurtcklassens der Anhaftung.

<<< Meditation>>>

Gestern habe ich euch die Eintrittspforte der Maidih Uber die Vergénglichkeit unterrichtet, und
dieses Eintrittstor in die Meditation gehoért zu d&ntrittspforten im Bereich der Weisheit. Das Be-
merken des Wandels aller Dinge fuhrt zu einem tidfeslassen von Anhaftungen, speziell an ange-
nehme Erfahrungen aber auch des wegschieben Wallesrsgenehmer Erfahrungen und fuhrt zu
einer tiefer gehenden Entspannung unseres Geisteslann auch zu tiefen Erkenntnissen Uber die
illusorische Natur von Erfahrungen. Die Meditatidmer Verganglichkeit ist vielleicht die wichtigste
Basis, um zu einem tiefen Verstandnis der letzteheh Natur der Dinge zu kommen. Verganglich-
keit — illusorische Natur der Dinge — Leerheit, dasd die drei Stufen des Verstandnisses. Lasst uns
also noch einmal Uber Verganglichkeit meditiererraautzt welche andere Pforte der Meditation ihr
auch nutzen mdchtet.

* * %

67



Eigentlich braucht Meditation keine Vorbereitundgéntlich braucht Meditation nicht diese Stufen,
wo wir uns dann allméhlich in die Meditation hindiageben, sondern Meditation kénnte einfach so
sein, sich hinsetzen, da sein, ein ruhender Ggéstammelt, einfach alles andere loslassen. All die
stufenweisen Methoden, die Hinfihrung in die Madita all das, was wir machen, um uns einzu-
stimmen, ist nur deswegen notwendig, weil wir wight noch nicht diese Fahigkeit haben, direkt
einfach so loszulassen und in Meditation einzutrefd! die Schritte der Kontemplation, die wir ma-
chen, angefangen beim kostbaren Menschenkorpegawglichkeit, Karma, Leid Samsaras, Zuflucht,
Bodhicitta, den Lama anrufen, sich mit dem Segebinden, verschmelzen, usw., all diese Schritte
sind Vorbereitungen fir das Loslassen, sie beanbeihseren Geist, sie machen ihn weicher, bereiten
den Boden vor fur das eigentliche Loslassen.

Wenn sich ein Praktizierender hinsetzt, wird erdainst Zuflucht nehmen, und danach kénnte er ei-
gentlich meditieren, oder sogar auch direkt ohn#fught. Wenn der Praktizierende dann merkt, dass
der Geist nicht einfach so geldst in Offenheit wa@tiwvdann weil3 er, dass es Zeit ist, all die Sthau
gehen, die Kontemplationen usw. bis der Geist sib @fen, so weit geldst ist, dass sich Meditation
einstellt. Wie wir vor einigen Tagen in den Unteisumgen Uber Prajnaparamita gesehen haben, ist
eigentlich auch das Zufluchtnehmen bereits enthaftaliesem tiefen Loslassen, was in die Natur der
Dinge — die Zuflucht selbst — hinein loslasst. ¢gtaube, wir kénnen ein bisschen meditieren, ihd sei
jetzt vorbereitet.

<<< Meditation >>>

Atemmeditation mit Om, Ah und Hung

Um unsere Préasenz zu vertiefen, kdnnen wir die $itben OM AH HUNG benutzen in Verbindung
mit dem Atem. Bei dieser Praxis gibt es zwei veismdbne Methoden: die eine ist, das OM mit dem
Ausatmen zu denken, das Ah ist dann die PausedeamlAusatmen und das HUNG ist das Einatmen.
Es gibt auch die Erklarung, dass das OM das Eimaistedas AH die Pause nach dem Einatmen und
das HUNG das Ausatmen. Wenn wir diese drei Sillsrutzen, sind wir noch néher dran an den drei
Phasen des Atems, wir sind mit dem Atem verbunBeas. ist noch préaziser als das einfache Zahlen
des Atems, eines Atemzyklus. Und wir versuchengdsamte Phase des Atemzyklus — z.B. OM ein-
atmen, dann AH Pause, HUNG das Ausatmen — mit deinSillben abzudecken, ohne dass andere
Gedanken eintreten. Das OM steht fur den Korper 8uddhas, Ah steht fir die Sprache aller Budd-
has und HUNG fiir den Geist aller Buddhas.

Wenn wir die drei Silben OM AH HUNG benutzen, siwit nicht einfach mehr ein gewdhnlicher
Mensch, der atmet, sondern wir treten in die SawuBuddhas ein. OM AH HUNG sind in dem
Moment Ausdruck des Seins der Buddhas, erleucht&beper, erleuchtete Rede und erleuchteter
Geist. Es ware ein Fehler, zu denken: ,Wenn ich €2ige, dann bin ich mit dem Kdérper der Buddhas
verbunden, wenn ich AH sage mit der Sprache undHdiNG mit dem Korper der Buddhas!* OM
AH HUNG bilden eine Einheit. Und in dieser Einheitn Korper, Rede und Geist der Buddhas prakti-
zieren wir. Wir sind zugleich Ausdruck der erwachirdsenz vom Kérper eines Buddhas, wir sind
die Kommunikation, Offenheit der Rede, die Ausdrdels Geistes der Buddhas ist, vollig freier Aus-
tausch, vollig offenes Herz, Austausch mit allenséfe ohne Grenzen und zugleich mit HUNG die
tiefe Erkenntnis der Natur des Geistes.

Ein Buddha manifestiert sich OM als Wesen, dastgaseverden kann von anderen, das ist der Nir-
manakaya, der Ausstrahlungskorper. Ein Buddha kammiart mit allen Wesen und bezieht sie ein,
holt sie hinein in die Erfahrung des erwachten t@sjsdas nennen wir den Sambhogakaya, den Freu-
denkérper. Er verweilt fir immer, ohne sich je dawu entfernen, im Dharmakaya, der durch die
Silbe HUNG ausgedriickt wird, die Dimension frei wagr kleinsten, der letzten Spur von Anhaftung,
da ist keinerlei Fixierung mehr vorhanden, es istimension volliger Weite. Wenn wir OM AH
HUNG mit dem Atem verbinden, verbindet das diesgéadliche Dimension mit der ganz konkreten
Préasenz jetzt im Alltag. Das schafft die Verbindumgschen Letztendlichem und Relativem.
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Wenn wir atmen, verbinden sich die beiden EbenenMieklichkeit, letztendliche Wirklichkeit, die
Prasenz eines Buddhas mit der relativen Wirklich&&ies Wesens jetzt im Menschenkérper, der at-
met. Die beiden Ebenen verschmelzen miteinanderzaiggn uns die eine Realitat, die eine untrenn-
bare Wirklichkeit erwachten Seins. Wir atmen in B&émension des Buddhas und in der Dimension
des gewohnlichen Menschen, die nicht voneinandeschieeden sind. Lasst uns also jetzt diese Vajra-
rezitation praktizieren, die Praxis des Unzersti@ban Bezug auf die Atmung: OM AH HUNG.

<<< Meditation >>>

Die Anzeichen des Vertrautwerdens mit Weisheit

Zu diesen Anzeichen gehdort, dass wir umsichtig audfieilsames Handeln bedacht sind. Unsere
emotionale Verblendung wird schwéacher, Mitgefuhl fii alle Lebewesen entsteht und wir wid-
men uns mit aller Kraft der Praxis. Wir geben alle Ablenkungen auf, haften nicht mehr an die-
sem Leben und haben keinerlei Verlangen mehr nactim.

Am Ende einer jeden Erklarung zu einer Praxis inttdeetisch-buddhistischen Tradition gibt es ein
kleines Kapitel, das einem die Zeichen erklartzaigft, die sich einstellen werden, wenn wir diese
Praxis verwirklicht haben. Hier handelt es sich dimallerwichtigste Praxis, die Praxis der Weisheit
die Praxis des Eintretens in ein Verstandnis deuMN#der Dinge. Schaut einmal, womit Gampopa hier
beginnt:

Erstes Anzeichen des Vertrautwerdens mit Weislsgitdass wir umsichtig auf heilsames Handeln
bedacht sindBag yo pabedeutet umsichtig, bedeutet achtsam zu sein uneHhiesich hier auf die
Folgen von unserem Handeln, und wir sind umsictiictauf bedachigewaauszufiihren, heilsames
Handeln. Ein Zeichen dafir, dass sich Weisheittellihsist, dass wir die Ursachen-Wirkungs-Ketten
besser wahrnehmen, dass wir wahrnehmen, dassjetmger Geisteszustand darauf beruht, wie wir
friher gedacht, gesprochen und gehandelt habenddraiis schliel3en wir, dass es sinnvoll ist, auf
unser jetziges Handeln zu achten, damit fiir dieudttkdaraus heilsame Folgen erwachsen.

In diesem ersten Satz verbindet Gampopa die trademte Weisheit — Prajnaparamita, das Erkennen
des Letztendlichen — mit dem konkreten hier Seeam ddandeln. Jemand, der weise ist, wird weise
handeln. Eine ganz wichtige Verbindung: Wer niclkisg handelt, ist auch nicht weise — wir kénnen
es auch umdrehen. So wie wir es auch an der détiisti Tradition kennen: ,An den Handlungen
sollst du sie erkennen!* Das heif3t, am Handelntwiuserkennen, welcher Geist jemanden motiviert.

Zweites Zeichen: unsere emotionale Verblendung satdvéacher. Verblendung, weil die Emotionen,

da wo wir haften, unseren Geist verschleiern, unidachen. Jemand, der weise ist, wird sich also
weniger in Emotionen verstricken. Emotionale Venbleng entsteht durch das Haften an emotionalen
Gedanken. Wir verstricken uns, aufgrund mangelideisheit messen wir diesen verganglichen Pha-
nomenen, emotionalen Gedanken eine ihnen nichthgebde Bedeutung zu und emotionale Verwick-

lung entsteht. Da dirfen wir auch den Satz umkebrehsagen: Ist emotionale Verblendung, Verstri-

ckung im Geist — Mangel an Weisheit. Es geht imddRichtungen. Mangel an Verstandnis der Natur
der Dinge.

Drittes Zeichen: Mitgefuhl fur die Lebewesen ertistélier legt Gampopa den Finger auf die Verbin-
dung zwischen Mitgefuihl und Weisheit. Gibt es Weishwird es Mitgefihl geben. Gibt es keine
Weisheit, wird es an Mitgefihl mangeln. Jemand, dkes Leid sieht, der die Ursachen des Leides
sieht, der sieht, dass es einen Ausweg aus demgilgidwird nicht unberihrt bleiben, wird nicht kal
bleiben von dem grof3en Ausmal’ an Leid, das alleweben erfahren. Es wird zu einem mitflihlen-
den Handeln fihren, zu dem Handeln eines Buddlems\\eg aus dem Leid heraus zu zeigen. Das ist
kein emotionales Mitgefihl, von dem Gampopa hierchp sondern es ist das weise Mitgefiihl, das
versteht und im Verstehen bereit ist zu helfen. kVéa Ichbezogenheit wére, dann kénnte das eine
kalte Weisheit bleiben, die den anderen den Welgt migfzeigt.
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Wir kdnnen also in unserem Geist schauen, ob irdiese Bereitschaft entsteht, anderen zu helfen, ob
wir ihr Leid verstehen, aufgrund von sich entwickddr Weisheit auch verstehen, wie sie den Weg aus
dem Leid heraus finden kénnen, und ob unsere Pwaadis) genug ist — ein warmes Herz — tatsachlich
in diesem Sinn auch diese Bereitschaft freizuse&ieh flir andere einzusetzen. Was kénnte uns denn
hindern, uns fir andere einzusetzen? Hindern konm$ez.B. die Angst, uns in Samsara zu verwi-
ckeln, die Angst, zu leiden, die Angst vor Schvgkeiten. Das sind alles Formen von Ichanhaften, sie
sind Ausdruck dessen, dass das Verstandnis nobhti@tgenug geworden ist, dass all diese Schwie-
rigkeiten, all das Leid, das wir auf uns nehmerindsdei wahre Existenz hat. Das heif3t, jemand der
die Natur des eigenen Geistes erkennt, die Nater Bhanomene, der erkennt auch, dass Samsara
dieselbe Natur, die Natur des Geistes hat, dase kieser Schwierigkeiten, nichts von diesem Leid
letztendlich tatsachlich wirklich ist. Wenn wir alsoch diese Zuriickhaltung gegentber Samsara und
den Lebewesen haben, bedeutet das, dass wir imdketw der Weisheit noch nicht tief genug ge-
gangen sind, noch nicht bis zu dem wahren ErkedereiNatur von Samsara und Nirwana gekommen
sind. Wir haben noch nicht erkannt, dass Samsatdimvana nicht verschieden sind.

Viertes Zeichen: Wir widmen uns mit aller Kraft d@raxis. Zu uns Lamas kommen oft Praktizieren-
de, die sagen: ,Ah, ich finde die Motivation zu@kis nicht! Wo kann ich denn Motivation herkrie-
gen, dass ich mich wieder regelmaRig der Praxisnejdiass ich ausdauernd praktiziere?* Der Prakti-
zierende, der diese Frage stellt, glaubt, es hagdadi um ein Problem der Motivation. Der Lama
weil3, es handelt sich um ein Problem der Weistleg,Verstandnisses, der Erkenntnis. Der Praktizie-
rende hat noch nicht wirklich die Natur des Leiddsannt, hat nicht die Ursachen des Leides erkannt
und ist sich noch nicht klar dartiber, was die Fagm wird, wenn es nicht zu regelmaliger Praxis
kommt. Da sind viele Dinge, die nicht klar sindsdst ein Mangel an Verstandnis. Und dieses man-
gelnde Verstandnis fuhrt zu einem in sich Zusamalknf der Motivation. Was also eigentlich ge-
macht werden muss: Wir miissen an einem tieferest&®anis arbeiten von unserer Existenz und all
dem, was uns klar macht, dass es tatsachlich dgetn an unserem eigenen Geist zu arbeiten.

Wenn wir gliicklich sein méchten und wenn wir unshiinur voriibergehendes Glick winschen, son-
dern dauerhafte Offenheit in unserem Geist haberhtad, dann gibt es keinen anderen Weg, als an
unserem eigenen Geist zu arbeiten. Und diesesaveirsis muss uns tief gegenwartig werden. Wenn
es uns nicht tief gegenwartig ist, wird unsere Matibn immer wieder schwach werden. Wenn dieses
Verstandnis vorhanden ist, werden wir Tag und Ngchktizieren, wir werden keine Mihe haben,
morgens aufzustehen, um zu praktizieren, wir wejddan Moment praktizieren, egal ob es formelle
oder informelle Praxis ist. Jeden Moment in unsefditag werden wir nutzen, um mit unserem Geist
zu arbeiten.

Funftes Zeichen: Wir geben alle Ablenkungen aug Praktizierenden kommen zum Lama: ,Lama!
Ich bin so abgelenkt! Ich weil3 nicht, was ich toll!$Was wird der Lama antworten? Er wird sagen:
»Schau hin! Schau dir die Natur deiner Ablenkungah Schau hin, wie sie deinen Geist verwirren!
Schau hin, wie sie Leid verursachen! Du bist nodhigr fasziniert von dem, was du Ablenkungen
nennst, weil du glaubst, du kdnntest da drin eiactsifiir dich finden! Du bist dir dartiber nicht im
Klaren, dass es sich dabei um Gift handelt, ddsdiede Ablenkung nur zu einer Verlangerung des
Leides fuhrt! Solange du nicht die Natur desseamnk hast, was dich ablenkt, wirst du weiter in die
ser Verwirrung bleiben. Schau genau hin, bis deegsheit so klar wird, dass du siehst, was das alle
bewirkt und du es loslasst!“

Ein Praktizierender, der nicht loslasst, ist wimgad, der Glut in seiner Hand héalt und sich daexn v
brennt, aber nicht loslasst. Er bemerkt nicht, dkss Festhalten der Glut immer weitere Schmerzen
verursacht. Jemand, der merkt, dass das GefliHLewonvon der Glut in der Hand kommt, wird sofort
loslassen. Und genauso ist es auch mit einem Biedeinden. Wenn ein Praktizierender bemerkt, dass
sich Ablenkung, also Anhaften im Geist fest maaterkt er, der Geist wird eng, da ist Anhaften, der
Geist hat nicht mehr die Weite wie zuvor. Und sbfard er das, was den Geist eng macht, loslassen
und wieder ins weitere, offene Herz finden, in daiten, offenen Geist. Und das wird ein automati-
scher Reflex sein, so wie jemand Glut loslasst.r@geTexte sagen so wie jemand, der, wenn er eine
Giftschlange im Schol3 hat, sie sofort wegschleuddar andere weise Handlungen machen wird. Das
Beispiel ist, dass die Giftschlange aufs Tuch kommt man die Mdglichkeit hat, sie fortzuschleu-
dern. Ein anderes Beispiel: Der Haarschopf steRlammen, man wird ihn sofort ins Wasser halten.
Und mit dieser Intensitat wenden wir uns von alkmwas engen Geist, was Emotionen verursacht.
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Die Weisheit, von der wir hier sprechen, kommt des Innersten. Man kann sagen wie aus den Ein-
geweiden. Es passiert automatisch: Wir erkennerSdigation, und es ist sofort die entsprechende
Reaktion da, mit der man in der Lage ist, die lafth Situation zu beenden. Wenn wir uns noch moti-
vieren missen zur Praxis, wenn wir uns noch Ubgereunissen, dass es jetzt wirklich gut ware zu
praktizieren, dann ist das immer noch ein Zeicliass die Weisheit schwach ist. Wir sehen immer
noch nicht, wie notwendig es ist, wir missen immeach diskutieren und uns wieder zur Praxis tber-
zeugen.

Wir sind alle keine erwachten Wesen und von dateergalt es uns allen an Weisheit, das missen wir
uns einfach eingestehen. Aber wir sind damit atchtralleingelassen, denn die Meister, die Erwach-
ten stellen uns Methoden zur Verfigung, um dieséshéé zu schulen, und das sind die Methoden,
die ihr von uns standig unterrichtet bekommt:

Die Kontemplation unserer kostbaren Existenz, biexr &erganglich ist und im Tod endet;
die Verganglichkeit in dieser kurzen Situation;

die Ursache-Wirkungs-Beziehungen, dass entwedak@lder Leid entsteht;

dass das Leid allgegenwartig ist;

dass es aber einen Ausweg gibt — das beschreilbbenitider Zuflucht;

dass der wichtigste Schlussel, um den Weg zu gelasrBodhicitta ist.

All diese Kontemplationen kdnnen wir immer wiederahlaufen, um unsere Weisheit zu nahren, bis
wir ganz tief und ganz klar von innen heraus wisg&ngeht nur um eins, mit dem Geist zu arbeiten
und ihn aus dem zu I6sen, was immer wieder Leidugytz

Solange wir noch meinen, wir hatten eine Wabhl, habig noch gar nicht verstanden, um was es sich
handelt. Alle spirituellen Wege, alle Religioneliegawas in irgendeiner Weise Erfolg hat, Wesen aus
Leid zu befreien, arbeitet mit dem Auflosen dieSaebaftens, arbeitet mit dem Geist, Geisteshaltun-

gen freizusetzen, die uns erméglichen, aus dem &estusteigen und in der natirlichen Weite des
Geistes zu verweilen. Einen anderen Weg gibt ds.nits gibt keine tausend Wege zur Erleuchtung.

Wenn wir davon sprechen, dass es verschiedene Wdgdenselben Berg gibt und wir nennen dies

den Berg des Erwachens, das darf sich héchsteasfdagziehen, dass wir mit verschiedenen Metho-
den gehen, aber eigentlich gibt es nur einen Weg,van unten nach oben. Es gibt verschiedene Me-
thoden, man kann verschieden ansetzen, aber esuyiden Weg von unten nach oben, von der Enge
in die Weite. Es gibt keine tausend verschiedenen.

Man kann die verschiedenen Wege — wenn man davectsgn mochte — vielleicht so unterscheiden,
dass man sagt, die Betonung wird in der einen Tiondimehr auf dieses Tor der Befreiung gesetzt als
auf jenes Tor der Befreiung. Jedes Tor ist eindew Loslassens der Ichbezogenheit. Und es gibt nur
eine Form des Erwachten, es gibt nicht einen dichein Erwachten, einen hinduistischen Erwachten
und einen buddhistischen Erwachten. Die lassenisidrwachen nicht mehr unterscheiden.

Also, wer das verstanden hat, gibt alle Ablenkuafg @nd wenn es dann heif3t, wir haften nicht mehr
an diesem Lebertge di la me tschagjyir haben keinerlei Verlangen nach ihn{shen pa me pa),
dann ist das, weil wir erkannt haben, dass es nichein kurzfristiges Glick in diesem Leben geht
sondern um den Ausstieg aus der gesamten Kettgglladsn Leben, die wir im Leid verbringen. Es
geht nicht nur darum, in diesem Leben kurz einnhizatkdich zu sein, sondern auch in Zukunft nicht
mehr in Leid zu fallen, auch mit dem Tod und naemdrod. Der spirituelle Weg bereitet sich darauf
vor, fur alle Zeiten den Ausweg aus Leid zu findeicht nur in diesem Leben kurze Freuden zu ha-
ben. Wenn ihr diesen Satz umdrehen mochtet: Jend@ndin diesem Leben, an den Freuden dieses
Lebens haftet, ist nicht sehr weise.

Ihr habt hier also die Zeichen des VertrautwerdaitdVeisheit und gleichzeitig die Zeichen des Feh-
lens, des Mangels an Weisheit. Das beschliel3t dpgd{ der Weisheit.

Die letztendliche Frucht ist das Erlangen des unulbeefflichen Erwachens. Die vorlaufige
Frucht besteht darin, dass alles Gute und Vortrefiche eintreten wird.
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Die Kraft des Betens

3. Retreat-Tag, 12. August 06

Gestern haben wir von den verschiedenen Pfortervidalitation gesprochen, und ich wirde euch
gerne noch von einer anderen sprechen, die wir nattt so ausfuhrlich erwéahnt haben: beten, das
Gebet. Manchmal denken wir, dass Gebet und Medlitativei verschiedene Dinge seien. Manchmal
hore ich auch jemanden sagen: ,Ich meditiere lieBeten ist nichts fir mich!* Mir selber ging es
auch so, ich wollte lieber direkt meditieren und das, kein Gerede. Gebete sagten mir eigentlich
nicht zu. Das hat nur so lange angehalten, biSbete gefunden habe, die wirklich mein Herz 6ffne-
ten und genau das ausdriickten, was mein tiefsteehianliegen war. Eigentlich ist beten nur der
edelste Ausdruck unseres Herzens. Wenn sich ureser &dif die reinste Art und Weise mit Worten
ausdrickt, das konnen wir Gebet nennen. Mit der Wiairde es mir mdglich, nicht nur mithilfe der
Gebete das Herz zu 6ffnen, sondern auch mittel&dbete zu lernen, zu lernen, auf immer tiefere Art
und Weise mit der Reinheit des Herzens in Kontakireten. Es gibt so viele verschiedene Arten von
Gebeten, aber alle beinhalten sie dies: dass wiasezum Ausdruck bringen, mit dem wir zutiefst
innerlich Ubereinstimmen und mit dem wir uns noagthmentwickeln mochten.

Nehmen wir als Beispiedem tschen tamtsche dewa dafiglégen alle Wesen gliicklich sein und die
Ursachen des Gliicks besitzen. Mdgen sie frei vad Wed dessen Ursachen sein. Mdgen sie niemals
von wirklicher, leidfreier Freude getrennt sein. ¢ sie bei nah und fern frei von Anhaften und Ab-
lehnen in grolRem Gleichmut verweilen.” Dieses Gelogtkt die vier unermesslichen Qualitaten aus:
Liebe, Mitgefuhl, Freude und Gleichmut. Ich habesdis Gebet viele Male benutzt in der Meditation,
um zu praktizieren. Vor allem wenn mein Geist aufigelt war, habe ich diese Satze mir immer wie-
derholt, auf Tibetisch oder auch auf Deutsch. joteshe das Gebet auch jetzt noch viele, viele Male,
und habe dabei bemerkt, dass man sich mit diesévat@ewie mit anderen so innig verbinden kann,
dass der Geist zu dem wird, was zum Ausdruck gbbraitd. Wenn wir sagen, ,Mdgen alle Wesen
glicklich sein!”, dass dieser Wunsch wirklich meimd mehr vom Herzen kommt, dass unser Geist in
die Liebe hineinfindet. Wenn wir davon sprecherssdalle frei von Leid sein mdgen, dann findet der
Geist tatsachlich in Mitgefuhl. Und wenn wir unsrstellen, dass alle von dieser grof3en, leidfreien
Freude erfullt sind und uns an der Freude alleraNesitfreuen, dann fullt sich unser Geist mit Freu-
de. Und wenn wir von Gleichmut sprechen, frei varhaften und Ablehnen, dann entsteht in uns eine
Fahigkeit loszulassen von Anhaften und Ablehned,der Geist tritt ein in grof3en Gleichmut. Und so
entwickelt dieses Gebet groRe, groRe Kraft, um @eist in tiefe Ruhe finden zu lassen, in tiefen
Frieden.

Wenn wir dieses Gebet viel anwenden und dann damaditieren, dann merken wir, dass sich gar
keine Schwierigkeiten einstellen kdnnen im Lebewssdes nicht mehr dazu kommt, dass Probleme
sich aufblasen zu grol3en Problemen, weil das veduisein mit diesen Qualitaten dazu fuhrt, dass
die Ichbezogenheit keinen Boden mehr findet, sichtrmehr einnisten kann. Sie schafft es nicht,
diese Bedeutung wieder zu bekommen, die sie sonstserem Leben hat. Ich ermutige euch deswe-
gen sehr, dieses oder auch andere Gebete zu benutmk um es wirklich tief innerlich zu spuren, ist
es vielleicht hilfreich, dass ihr erst den erstatz$iehmt und den innerlich im Herzen aufgeheri,lass
ihn also immer wieder wiederholt, bis sich die gdWirkung entfaltet und ihr die Qualitéat der Liebe
spirt. Und dann geht ihr zum néchsten Satz UbedibiQualitat des Mitgefiihls splrbar wird, und so
einfach die vier Satze durchgehen, bis sich diesdi@ten im Geist ausbreiten.

Wenn wir auf diese Art und Weise praktizieren, kaannwir zu einem Punkt, wo wir merken, dass
diese Qualitaten unser ganzes Wesen ausfillendeima brauchen wir auch gar nicht weiter zu beten,
wir kdnnen dann einfach in diesem Zustand weiteditieeen. Es ist gar nicht so, dass wir dann in die
Meditation eintreten, sondern wir sind bereits @m WMeditation wahrend des Gebets. Im Gebet selbst
hat sich unser Geist gedffnet, das sich Verbindgrdem Qualitaten hat die Schleier unserer Ichbezo-
genheit aufgeldst, wir sind in die Meditation eitrgéen, wahrend wir gebetet haben. Und dann kom-
men wir zu einem Punkt, wo die Worte Uberflissigdea und wir bleiben in diesem selben Geistes-
zustand. Der Geist tritt nicht in einen anderent@id ein, es ist nur, dass die Worte aufhoren, oder
dass die Gedanken, mit denen wir das Gebet wielldrloen, authéren und wir in eine nichtbegriffli-
che Kontemplation dieser Qualitaten eintreten.
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Wenn wir dann in den Geschmack dieser vier Qualitditinein loslassen, dann ist das ein sich voélli-
ges Anvertrauen an diese Qualitaten, an diese Gilmenund ihr werdet sehen, dass die vier Qualita-
ten nicht mehr voneinander unterschieden werdené@nSie verschmelzen zu einer einzigen Quali-
tat, das ist die Offenheit des Geistes. In diegdigen Offenheit verweilen wir dann, ohne irgendet
was anderes zu suchen. Ihr werdet sehen, es Il wdkirlich, da ist nichts Erzwungenes, nichts
Kinstliches. Ihr werdet sehen, dass dieser Geisteenzd immer erreichbar ist, er ist immer da, €r is
nie fort. Es braucht blol3 unser Geschick, durckalintrittspforte zu gehen, er ist immer vorhanden
immer erreichbar. Dieser Geisteszustand ist imragneil das eigentlich der natirliche Zustand unse-
res Geistes ist.

Versucht nicht, in dieser Offenheit noch irgendetwa suchen, oder etwas draus zu machen. Sie wird
sicherlich zunachst noch nicht diese nonduale @##nsein, aber wenn ihr euch darin vergessen
koénnt, wenn ihr ohne nach etwas zu suchen, dafgehan kénnt, wird sich die Dimension, die wir
Mahamudra nennen, von selbst einstellen. Sie estwdihre Natur dieser Offenheit, und da gibt es
dann keine Methoden mehr anzuwenden, um diesés laislassen noch zu erreichen. Da missen wir
einfach nur Vertrauen haben, da ist Vertrauen diescbeidende Faktor.

Wir haben hier neun oder zehn Nationalitaten iml 8ad werden deswegen auf Tibetisch rezitieren,
eine Weile laut sprechen, hdren dann mit der Latkstauf und jeder kann in seiner Sprache, auf sei-
ne Weise innerlich damit fortfahren und in der Kamplation dieser vier Qualitaten verweilen.

<<< Meditation >>>

Wir kdnnen die vier Grenzenlosen in sechs Silbesamumenfassen. Ratet mal welche?
OM MANI PEME HUNG .

Tschenresi hat vier Arme fiur die Vier Unermesslichein Gesicht fir die eine grofl3e Offenheit, die
wir Dharmakaya nennen. In der rechten Hand hadirex Mala, die daflr steht, dass er mit der Kraft
der Vier Unermesslichen die Wesen aus dem Samséteitbdass er sie beschiitzt. Der Lotus in der
linken ist die volle Entfaltung des reinen Bodlimjtdie Essenz der Vier Unermesslichen. Der Juwel
vor dem Herzen steht flr den Geist, der samtliclimathe erfillt, das alle Wiinsche erfillende Juwel.

Der Buddha beschreibt in den Sutras, die von dem Mnermesslichen sprechen, den stufenweisen
Prozess, dass wir zuerst diese Liebe nach vorrgehnsn, in die 6stliche Himmelsrichtung und alle
Wesen dort umfassen. Dann in die sidliche Richtdagn nach Westen, dann nach Norden, in den
Zenit und in den Nadir — noch oben und nach untem-sicher zu gehen, dass kein einziges Lebewe-
sen von dieser Geisteshaltung ausgeschlossen ist.

In der Praxis von Tschenresi wurde dies zu demtfalden von Licht aus dem Herzen von Tschenre-
si in alle Himmelsrichtungen, oben und unten eingkxssen, zu jedem einzelnen Wesen. Und um
ganz sicher zu gehen, dass wir kein einziges Weergessen, beziehen wir die Goétter mit ein, die
Halbgotter, die Tiere, die Hungergeister und dies#¥ein den Hollenbereichen. Damit sind alle Be-
wusstseinsebenen auch erfasst, nicht nur die Rightuim Universum.

Aus diesem Grund praktizieren wir so viel Tschehrags diesem Grund ist auch das Mantra OM
MANI PEME HUNG das bekannteste Mantra in dieser t/gelworden. Leider ist es so, dass OM
MANI PEME HUNG mit einer zu geringen Bewusstheizitiert wird. Wir sind uns nicht mehr be-
wusst dartiber, dass OM MANI PEME HUNG diese viarngenlosen Qualitaten beinhaltet und aus-
drickt. Es ist deswegen sinnvoll, gelegentlich\dier Unermesslichen selbst in diesen vier Satzen zu
praktizieren und sich mit jeder Qualitdt zu verl@indWenn dadurch unser Verstandnis der Vier Un-
ermesslichen wieder erwacht ist, dann kehren wadesi zurtick in das einfachere OM MANI PEME
HUNG, was das alles beinhaltet und fuhren die Mgidih auf Tschenresi in diesem Bewusstsein aus.

Zuruckzukehren zu den Vier Unermesslichen ist ag$el Art eine Methode, um unsere Tschenresi-
Praxis zu verstarken, unsere Versenkung, unserie¥gng in die Vier Unermesslichen zu ermdgli-

chen, und dann aber aus dem begrifflichen Reazitidex Vier Unermesslichen aussteigen zu kénnen
in die einfachere Rezitation der sechs Silbendd® alles zusammenfassen. Dank der Rezitation von
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OM MANI PEME HUNG koénnen wir in diesem Fluss bleihen der standigen Erinnerung dieser
Qualitaten, ohne eine begriffliche Arbeit machennziissen, denn das Mantra flie3t wie von selber.
Wenn ihr im Kommentar des 15. Karmapa uber die @sasi-Praxis nachlest, werdet ihr sehen, dass
die einzelnen sechs Silben erklart werden, als galzelne in Verbindung stehend mit den vier uner-
messlichen Qualitaten. Sie sind der direkte Audddieser Meditation.

Lasst uns das Mantra mit ganz feiner, sanfter Sémezitieren, um in die meditative Qualitat des
Mantras hineinzufinden, und wenn ihr es wiinschindannt ihr auch ganz still werden und nur mehr
innerlich rezitieren, um Uberhaupt keine Anstrerggumehr zu machen, bis sich vielleicht auch das
auflost und ihr in vélliger innerer Stille verweillach so einer Phase, wo der Geist sich danniganz
der Qualitat dieser tiefen Meditation auflést, kaasnkommen, dass wir dann wieder lauter rezitieren,
dass wir die Bewegung des Geistes wieder aufnelmeémutzen. Das kann jeder auf seine Art ma-
chen.

OM MANI PEME HUNG

Zusammenfassung und Rat fir die weitere Praxis

Abschluss, 13. August 06

Ihr werdet jetzt alle bald eure Praxis zu Hausésétzen, und ich méchte euch noch einmal eine Zu-
sammenfassung von all dem geben, was wir uns i Kngeschaut haben, und vielleicht noch einen
Ausblick geben, wie wir das im Alltag anwenden kénn

Als Erinnerung méchte ich euch zunachst die dreifel der Praxis ins Gedachtnis rufen, die Buddha
Shakyamuni uns als Rahmen fir alle Praxis gegebershila, Samadhi, Prajna keilsames Verhal-
ten, meditative Versenkung und darauf aufbauendedasickeln von Weisheit. Wenn wir nach Hau-
se zuruckkehren, werden wir weiter machen mit Aeilsm Verhalten, d.h. wir werden darauf achten,
dass wir mit unseren Handlungen von Kdérper, Redk Geist moglichst keinen Schaden, kein Leid
zufuigen, und mdglichst viel Heilsames bewirken.degeheilsame Verhalten ist die stabile, unwandel-
bare Basis flr unser ganzes Leben, darauf bautisgdére Praxis auf.

Wenn wir an dieses heilsame Verhalten denken, 8annen uns Gedanken kommen wie: ,Ach! Wie
soll ich das schon praktizieren? Ich kann michigatneinmal dabei stoppen, durch mein emotionales
Verhalten anderen Leid zuzufligen, ganz zu schweilgaon, ihnen zu nutzen!” Und dann ist man
etwas verzweifelt angesichts der eigenen vermehah Unfahigkeit. Was aber die Praxis angeht, ist
die eigentliche Idee hier, nie aufzugeben, sondiats zu versuchen, es ein kleines Bisschen basser
machen als das letzte Mal, ein wenig weniger vgearzu sein in den emotionalen Reaktionen und
das ganze Leben daran zu arbeiten, stets ein wealig Achtsamkeit, Mitgefihl, Wohlwollen in un-
sere Handlungen einflieBen zu lassen. Auf dieseauAdt Weise werden wir unser ganzes Leben dazu
nutzen, die Basis zu starken, namlhila dieses heilsame Verhalten. Auf dieser Basis miaken

wir alles, was dem Geist hilft, sein Gleichgewizhtfinden.

Ich spreche hier bewusst davon, dass es darumdghinnere Gleichgewicht zu finden. Nicht dass
ihr denkt, ihr musstet jeden Moment unbedingt miexdin, Meditation ware das einzige, worauf es
ankommt. Manchmal kann es wichtiger sein, im Gariearbeiten, oder joggen zu gehen, oder tanzen
zu gehen, etwas zu tun, was den Geist wieder inGleichgewicht bringt.

Natdrlich ist es klar, dass wir durch Ablenkung miem Erwachen kommen, aber was dann genau
Ablenkung ist und was nicht, das stellt sich emst genauerem Hinschauen heraus. Wenn wir von
meditativer Stabilitdt sprechen, dann stellt sigh durch eine gesunde Mischung von Disziplin und
Entspannung ein. Es braucht die Disziplin, stardligsich zu arbeiten, und gleichzeitig die Entspan-
nung und Nattrlichkeit, sich so zu akzeptieren, man halt gerade ist, die Situationen so zu akzepti

ren, wie sie gerade sind. Wir haben in diesem Kersucht, das mit dem Hintergrund von Maha-

mudra zu beschreiben, wir haben viele Mahamudr#Enkgen aus dem Text von Gampopa bekom-
men. Und wenn ihr jetzt in die tgliche Praxis eegeht, sollte fiir euch dieser Geschmack von Na-
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turlichkeit bleiben: nicht forcieren, nicht immereder gegen die Wand rennen, sondern immer wieder
entspannen.

Es geht darum, dank der grundlegenden Mahamudrarleisungen zu einem tiefen Verstandnis und
Vertrauen zu gelangen, dass wir nicht mit ichbemege\nstrengung zum Erwachen kommen, son-
dern dass es um ein tiefes Loslassen und Entspayaitnein Loslassen all dieser ichbezogenen Im-
pulse. Es geht auch um ein Loslassen all der Bemgen, die unterscheiden in gut und schlecht: ,Das
ist Dharma! ... Das ist kein Dharma! ... Das ist p@siti. Das ist negativ! ... Ich bin zu nichts nutze!
... Ich bin super!* Und auf diesem Hintergrund, womtie Situationen so nimmt wie sie sind, und
man sich selbst so nimmt wie man ist, machen wstdamgungen.

Auf diesem Hintergrund des Annehmens der Situatiomie sie sind, des Annehmens von uns selbst
praktizieren wir die Disziplin, uns jeden Tag Zgit nehmen fur die Arbeit mit dem Geist, uns hinzu-
setzen mit derselben Selbstverstandlichkeit, wireuws taglich anziehen, essen, die Zahne putzen und
uns um uns kiimmern, wie es eben notwendig ist.sdfienken uns eine geistige Hygiene, wir sorgen
uns um das Entwickeln des Gleichgewichts unserest€3e Wenn wir uns hinsetzen, dann ware es
schon zu denken, dass wir uns damit selbst ein@akanachen: jeden Tag dieses Gleichgewicht zu
finden. Wenn wir ausgeglichener sind, geht es hialliauch anderen mit uns besser, d.h. wir machen
auch ein Geschenk an andere, indem wir uns umdliesere Gleichgewicht kiimmern und dieses
Gleichgewicht auch vertiefen. Es kommt zu einentsfdireitenden Erkennen einer immer naturlicher
werdenden Achtsamkeit, das Herz 6ffnet sich. Eslélarsich nicht immer nur um genau dasselbe,
was da stattfindet, jede Sitzung ist anders, undawieiten jedes Mal auch an anderen Aspekten in
unserem Geist. Diese Entwicklung in der Praxis gdimiahlich vonstatten, ohne dass wir es eigent-
lich merken. Erst wenn wir zurtick blicken und satau,Wie hatte ich in dieser Situation wohl vor
zwei, drei Jahren reagiert?”, dann merken wir detet$chied, dass sich da etwas getan hat: dass wir
achtsamer waren, dass wir schneller loslassen &ondass wir insgesamt offener waren. Um dann im
Laufe der Zeit diese Momente von geistiger Statiliu erfahren, ist es nicht nur nétig, jeden Tag z
meditieren, sondern es geht auch darum, dass wiamieren Dinge tun, die wirklich hilfreich sind.
Dazu zé&hle ich in erster Linie auch das, was ulfis aduch korperlich im Wohlbefinden zu sein. Also
tatsachlich schwimmen zu gehen, spazieren zu géheler Natur zu sein, all die Dinge, die uns hel-
fen, insgesamt im Einklang zu sein. Und darin diegiet die Meditation auszufihren, wird sehr viel
leichter sein, wird sehr viel mehr Tiefe auch eckain.

Haufig gibt es ein Missverstandnis, was im DharmgeuEntsagung zu verstehen ist. Da schneidet
man dann hier etwas ab, was man gerne hat, dareislgt man was ab, und dort und dort gibt man
etwas auf, und was Ubrig bleibt ist dann meine iBramein Praxistext. Und dann sitz ich da und fiihle
mich im Grunde genommen ziemlich eingeengt.

Die wirkliche Entsagung beruht auf Weisheit, ddsiae Weisheitsfunktion. Wir erkennen, was uns
nicht gut tut. Wir erkennen, was nicht heilsam vggs nicht zum geistigen Gleichgewicht beitragt.
Und das lassen wir los. Wir lassen es los, weilmarken, dass es schadlich ist, dass es nicht zum
Gleichgewicht beitragt. Wir sind nicht dabei, ung miner gewollten Entsagung nach irgendeinem
Modell zu formen und uns z. B. zu sagen: ,Gut,sithe zwar nicht in der Hohle, aber ich kdnnte ja
Milarepa in Freiburg spielen!* Also wir jagen nickinem Ideal nach, wie denn eine intensive Dhar-
mapraxis im Stadtalltag aussehen kodnnte. Das vidtdt funktionieren, weil wir dabei sind, zu forcie-
ren. Wir sind nicht dabei hinzuschauen, was heilstmnd was den Geist aufwihlt. Wenn wir Entsa-
gung auf die richtige Art praktizieren, wird es imneine Hilfe sein, um geistiges Gleichgewicht zu
finden. Entsagung wird uns nie destabilisierendeom immer helfen, tiefere innere Stabilitat zu fin
den. Wir werden herausfinden, was uns gut tut wasl kailtivieren, und wir werden das lassen, was
inneres Gleichgewicht schwieriger macht und wermkm Momente von Samadhi erleben. Anfangli-
cher Samadhi ist einfach erst einmal geistige K#yldie bemerkt, was los ist.

Wir werden die Ursache- und WirkungsbeziehungerkererWWenn ich mich so verhalte, dann geht es
mir so. Wenn ich dieses tue, dann hat das dieswifusg auf andere Menschen. So entstehen die
Emotionen und so I6sen sie sich auf. Alle dieseaffusenhange werden wir bemerken, und das ist
durchaus im Alltag mdéglich. Das ist nicht etwas,naoh wir lange suchen missen, das ist Achtsam-
keit, die wir im Alltag kultivieren kénnen und dighrt genau zu diesem Verstandnis. Wir sehen sehr
viel deutlicher, worin wir gefangen sind und wie wns daraus befreien kénnen.
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Um solche Ergebnisse zu haben, braucht es schetm@&gige Praxis, ich denke eine Stunde pro Tag.
Wer gerade erst angefangen hat, beginnt naturlictzehn Minuten des Loslassens, des stillen Sit-
zens, des einfachen Seins. Das verandert auch scisen Bewusstsein, aber um die Dinge wirklich
tiefer anschauen zu kdénnen, brauchen wir etwas.éann wir uns hinsetzen und gerade aus einer
Aktivitat kommen, dann brauchen die meisten Mensaiteva zehn Minuten, um zu entspannen, um
einigermalRen anzukommen, dass der Atem sich berudeg Korper sich wohl fuhlt, um bereit zu
sein, mit dem Geist zu arbeiten.

Um die Arbeit mit dem Geist zu beginnen, schladedach vor, einige Gebete und Kontemplationen
zu benutzen, die ihr zum Grof3teil alle kennt: Zeffluzu nehmen, den Geist des Erwachens hervorzu-
rufen, vielleicht ein Gebet zu machen, um den SelgerUbertragungslinie empfangen zu kénnen und
dann Kontemplationen auszufiihren, die ihr unter dd&amen ,die vier allgemeinen vorbereitenden
Gedanken“ kennt, also Kontemplation Uber das kestiMenschendasein, Vergéanglichkeit, Karma
und die Bedingtheit in Samsara, mit all dem Leidswlas bewirkt.

In der Hauptphase der Meditation — nachdem wiredisase der Vorbereitungen gemacht haben — ist
es gut, zwei grundlegende Praktiken auszufihrea: ddie ist die Praxis mit dem stillen, ruhenden

Geist, ohne Rezitationen, die zweite ist dann eim&s dynamischere Praxis mit einem Mantra, das
uns hilft, in den Geist des Erwachens tiefer eiretah und auch Hindernisse damit zu Uberwinden.
Die beiden Phasen kénnen sich abwechseln, ihr kiwtnder einen oder der anderen beginnen, aber
es ist sehr hilfreich solch einen Wechsel zwischktiver und stiller, bzw. eher passiver Form der

Meditation zu haben. Das gleiche konnte auch bed&hwerfungen sein, z.B. Niederwerfungen ma-

chen und Zuflucht nehmen und sich dann hinsetzes.igt auch so ein Wechsel zwischen zwei ver-

schiedenen Formen der Praxis.

Und zum Abschluss der Praxis machen wir entwedsrmerxch ein paar Wunschgebete oder wir kon-
nen direkt zu den Widmungsgebeten tbergehen, megrdevir unsere gesamte Praxis dem Wohl der
Wesen widmen.

Vielleicht habt ihr euch gewundert, warum ich ngclibn einer Praxis der Weisheit gesprochen habe.
Prajna, die Weisheit, die befreiend wirkt, ist nicht esyavoflir man sich hinsetzt und sie bewusst
praktiziert. Man setzt sich nicht hin und sagtitzigraktiziere ich Weisheit!" Weisheit entsteheal
durch das gegenwartig Sein, das vollig prasent iBeilem, was gerade ist, durch das klare Wahrneh-
men des Funktionierens des Geistes, des Auftaucheh¥ergehens der Gedanken. All diese Prozes-
se zu beobachten, fihrt ganz automatisch zu VehsisinWenn wir in Geistesgegenwart verweilen,
dann wird es zum Erkennen kommen, da braucht és nach eine extra Praxis dafur. Jeder Aspekt
dieser Praxisreihenfolge, die ich euch beschri¢tadre, fiihrt zu einem Verstandnis, ob es sich um das
Zufluchtnehmen handelt, ob es eine Kontemplatigrols es ein Gebet ist, immer wo geistige Klarheit
und Offnung entsteht, dort kann auch tieferes \dadnis entstehen. Im Dharma sprechen wir von drei
Formen der Weisheit: Die erste entwickelt sich auidg von Hoéren bzw. Studium, dann die Weisheit,
die sich aufgrund von Kontemplation, tiefem NachHadsnentwickelt, und die Weisheit, die sich auf-
grund von Meditation entwickelt.

Um euch Beispiele zu geben: Jetzt, wahrend ihr rzuledtsteht vielleicht ein Verstandnis aufgrund
von Horen einer Unterweisung. Dieses Verstandnisihenan Weisheit aufgrund von Horen — das
kdnnte sich auch auf das Lesen eines Buches beziBiese Form von Verstandnis, die dadurch ent-
steht, ist bereits hilfreich im Leben. Wenn wir abimen Schritt weiter gehen und tief Uber das Gehd
te und Gelesene kontemplieren, und wenn wir dieh alirekt mit uns in Beziehung setzen, dann
kommt es zur zweiten Form von Weisheit, zur Weishafgrund von Kontemplation. Das Gehdrte,
Gelesene wirklich in Verbindung bringen mit einegfber, sich fragen, wie es denn aussehen kdnnte,
wenn man das wirklich praktizieren wirde und dasndauch versuchen, umzusetzen, das ist die Fol-
ge der Kontemplation. Daraus entsteht ein tiefdtestandnis, tiefere Weisheit. Diese zweite Phase
ist also das Anwenden auf mich selbst, wo ich daslektuell Verstandene in die eigene Erfahrung
hinein nehme und darin austeste, was zu einemtieferen Verstandnis flhrt. Dieses standige zur
Anwendung Bringen des Dharmas auf sich selbst fddzti, dass der Dharma-Praktizierende auf Er-
fahrung beruhende Weisheit erwirbt, die nicht mahrauf Konzepten beruht, er hat das ausgetestet.

Wenn wir dann von der Weisheit sprechen, die sidgrand von Meditation einstellt, dann sprechen
wir da Uber einen Bereich des Verstehens, der migttr auf einem begrifflichen Nachforschen be-
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ruht. Wir lassen alles Nachforschen, alles Suclaah Weisheit sein und ruhen in nichtbegrifflicher
Meditation. Und da entstehen intuitive Einsichteiele verschiedene Einsichten tber den Geist, die
spontan auftauchen und die sich auch ganz unmierklisdriicken. Es ist nicht jedes Mal wie ein
Geistesblitz, der auftaucht. Es ist manchmal emenkliches heller Werden, klarer Werden im eige-
nen Geist. Das Verstandnis der Leerheit, der Abmlesie des Selbst oder der Person, der Nicht-
Existenz eines Wesenskerns aller Phanomene tauclhm wler Meditation auf, diese Erfahrung wird
nie durch Nachdenken, durch Reflexion entstehemnieh sage, dass dieses Verstandnis nur in der
Meditation entsteht, dann bedeutet das, dass bt auifgrund von begrifflichen Prozessen entstehen
wird, diese Form von Verstandnis wird nicht durcitey Nachdenken entstehen.

Wenn wir von Einsicht dank Meditation sprechen,rdaimd das nicht immer stundenlange Meditatio-
nen, die es dazu braucht. lhr erinnert euch aredi@gispiel mit dem Zen-Praktizierenden, der den
Hof kehrte und gerade nicht in Meditation war, waher achtsam. Er war achtsam und der Stein flog
gegen die Holzbegrenzung und der Klang des Aufaralldes Steines |6ste einen Moment nicht-
begrifflicher Offenheit aus. Und aus diesem Momeicht-begrifflicher Offenheit entstand das Ver-
stéandnis der Leerheit, der Abwesenheit eines Dhs.war ein Moment der Meditation, so kurz kann
manchmal eine Meditation sein. Der Moment des lss&las von Fixierungen, des Eintretens in Of-
fenheit, das ist eigentlich Meditation. Und diegghtzbegriffliche, vollkommen offene Meditation,adi
lasst dieses Verstandnis entstehen, das wirklisildam Kreislauf von Samsara befreit.

Wenn wir also zu Hause weiter praktizieren, gehtdasim, diese Basis des heilsames Handelns stets
zu verstarken, auf dieser Basis lassen wir auf icligfl natirliche, weise Art alles los was den Geist
aus dem Gleichgewicht bringt und kultivieren ak @iaktoren, die dem Geist helfen, inneres Gleich-
gewicht zu finden. Und darin praktizieren wir diestiitationsinstruktionen mit der kleinen Struktur,
die ich euch gegeben habe und entwickeln die dvem&n von Weisheit: Wir erinnern uns an das
Gehorte und denken Uber das Gelesene nach, damiemverir das auf uns an, kontemplieren tief das,
was wir umsetzen wollen in der eigenen Praxis uadhman damit Erfahrungen, die zur zweiten Form
von Weisheit fuhren und lassen es immer wieder piBhten einfachen Verweilens kommen, nicht-
begrifflichen Verweilens, in denen die intuitivenn&chten auftauchen kdénnen. Und egal welche
Form von Praxis wir gemacht haben, immer beendersi@imit einer Widmung, die all die geistige
Kraft ausrichtet auf das vollkommene Erwachen aNesen. Das war also eine Zusammenfassung der
Praxis, so wie wir sie hier am Kurs unterrichtebdma

Frage: In der meditativen Versenkung gibt es doomer diesen Beobachter, dieses Ich, das alles
beobachtet und mitbekommt.

Das ist durchaus richtig. Diese beobachtenden Gedasind stindig prasent in der Meditation und
fihren dazu, dass wir nicht in der Einfachheit 8esms verweilen, sondern immer wieder Gedanken
haben wie: ,Na, ist es jetzt gut so? ... Das war lidogpt nicht gut so! ..."“ Aber all diese kontrollie-
renden, beobachtenden Gedanken haben die Ursacmseéner Angst, die Kontrolle aufzugeben, in
der Angst vor dem was passiert, wenn wir nicht ni@mtrollieren. Und das ist ein mangelndes Ver-
trauen, das uns allen zu Eigen ist. Wir haben Ardgsts irgendetwas schief geht, wenn wir nicht auf-
passen, dass wir vielleicht verrtickt werden, oderhaben Angst, den Boden unter den FiRen zu
verlieren oder die Angst vor dem Unbekannten. Eiis jahrelanger Prozess, diese Angst zu ent-
spannen und zu einem vertrauensvollen Ruhen konzndwnnen, in dem wir die Kontrolle allm&h-
lich loslassen kdnnen, sodass wir diese kontreltiden, beobachtenden Gedanken als Uberflissig
erkennen und allmahlich loslassen kénnen. Wir ¢mnedavon, sich in der Achtsamkeit zu verlieren.
Es ist dann nicht, in die Ablenkung hinein zu gebendern vollig prasent zu bleiben, aber ohne noch
,central headquarters’ aufzubauen, ohne noch di@saplikationen aufzubauen: ,Ich, der achtsam
ist!“, sondern einfach so achtsam zu sein, einflchu sein, prasent zu sein.

Frage: Es gibt da eine generelle Art von Angst, den du sprichst, die Kontrolle zu verlieren, und
dann gibt es auch noch eine Angst, die gepragtusth Erfahrungen und Tendenzen, Traumata. Ich
habe das Gefihl, es sind zwei verschiedene Artenitdimzugehen. Wie kann man mit der zweiten
Art umgehen, wo dieses Vertrauen Uberhaupt niclst®a

Ich glaube, es handelt sich um dieselbe Angstatder durch die schwierigen Erfahrungen, die man
gemacht hat, verstarkt wurde. Es braucht meineshiras keine andere Art, damit umzugehen, wenn
man von Meditation spricht. Aber ein Mensch, dewunatisierende Erfahrungen gemacht hat, die
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insgesamt das Vertrauen ins Leben schwierig madiraemcht sehr viel mehr begleitende Unterstit-
zung, um sich getragen zu fihlen im Alltag. Da reiisganz andere Arbeiten im Umfeld, in der Fami-
lie usw. gemacht werden, aber in der Meditatiobstedjibt es keine andere Arbeit. Diese Umfeldar-
beit ist sicher auch eine therapeutische Arbed,ggimacht werden muss. Da ist eine Notwendigkeit,
es ist ja so eine dichte Masse von Angst, die moifach so aufzuldsen ist. Da sitzen wir in dedMe
tation und fangen nur an zu zittern. Ich hab Meancérlebt, die konnten sich nicht einmal fiir einen
Moment in die Stille hineinbegeben, oder geschwegen sich hinzulegen, wenn jemand anders da-
bei war. Da war so viel Angst da, wo erst diesezgaamotionale Arbeit gemacht werden muss. Aber
die Mechanismen sind dieselben: ,Was passiert, viglnrie Kontrolle aufgebe?* Und diese Angst
geht bis ins Feinste hinein: ,Was passiert, wetinden beobachtenden Gedanken loslasse?" Das ist
dieselbe Angst.

Frage: Wie ist das Verhéltnis der drei Arten: Zubidy Kontemplieren und Meditation? Ich hab das
Bedirfnis viel zu lesen, hier mal was und da ma.\weh fiihle mich so ungebildet im Buddhismus und
mdchte gerne noch viel mehr wissen. Es macht nmz géel Spal? zu studieren und es gibt mir auch
viel Vertrauen, wenn ich merke, ,Das ist wirkliclardit gemeint!* Ich bemerke, dass ich mich

manchmal in den Sachen verliere, und ich méchteodh in die Tiefe gehen und dort noch studieren,
also es ist bodenlos. Da frage ich mich manchmilare es nicht sinnvoller, ein Buch zu lesen und
da mal dran zu bleiben?” Gibt es eine Empfehlunm X(erhaltnis dieser drei?

Zu Anfang ist es sinnvoll, viel zu lesen, viel zudieren und vor allem Zweifel, Fragen zu klardsoa
den Fragen nachzugehen, bis man schon einmalektigdll die richtigen Antworten gefunden hat.
Dann sollte aber von Anfang an jedes Studium miereKontemplation verbunden sein, d.h. du soll-
test die Blcher nicht nur aus dem Blick des Wisdersses lesen, sondern dir die Passagen anstrei-
chen, die speziell fir deine Lebenshaltung bedeluterd und dir Momente nehmen, wo du das Buch
ablegst und Uber einen Absatz kontemplierst, vakltezwei- dreimal liest, immer wieder innehaltst
und kontemplierst. Dann ist es sinnvoller — wiesdgst — ein Buch ganz intensiv zu lesen und zu kon-
templieren als viele verschiedene. Wenn wir z.Br Hestbaren Schmuck der Befreiung nehmen, da
ist eigentlich alles drin — wenn wir es verstehdirden. Wenn du so ein Buch immer wieder liest bis
du zu einem Verstandnis kommst, da hast du einemeimen Weg schon hinter dich gebracht, und
dann kdnnen wir Lehrer dir natlrlich helfen, dieeigaete Literatur zu finden. Aber erst einmal ist
Uberhaupt nichts dagegen einzuwenden viel zu lesen aus verschiedenen Traditionen, zu schauen
und zu vergleichen und zu einem guten intellekéueNerstandnis zu kommen. Spéater dann, und
wenn du in Retreat bist, dann geht es um Meditatiamn geht es nicht mehr um Lesen, da geht es
nur noch um Kontemplation und Meditation. Das Buoh Gampopa ist so dicht, dass man sich jeden
Satz so kontemplierend vornehmen muss, um daszallesithiillen im eigenen Geist, was darin ver-
borgen ist.

Frage: Ich habe so viele Unterweisungen Uber deistGMahamudra, Meditation gehort, aber ich
kann nicht loslassen. Jede Erfahrung bekommt erikifting, alles ist voll mit Konzepten, Worten,
ich kann sie nicht loslassen, wenn ich meditiere.

Du hast hier eine Menge gehort, und hast hier siilreviele im Raum gesprochen. Eure Kdpfe sind
voll geflillt mit Unterweisungen dieses Kurses. Aherdich speziell, du hast schon viele Jahre lang
Unterweisungen erhalten und jetzt ist es an der, dass du dein ganzes Augenmerk auf Einfachheit
legst. Das intellektuelle Wissen ist nun ausreichganéhrt, jetzt leg dein Vertrauen in das intaitiv
Verstandnis, das sich erhebt, wenn du in natini€hegenwart ruhst, ohne zu manipulieren, ohne
Wollen, kein Forcieren, wirklich nur prasent sednfreue dich selbst daran. Sei so einfach wie még-
lich, nimm Zuflucht, rezitiere ein Mantra, dann asastilles Sitzen, Widmung, sonst nichts. Halte es
einfach, keine Ursache fiir komplizierte Meditationkalte es einfach und du wirst die besten Resul-
tate haben.

Frage: Du hast ja zwei Wege der Meditation untdrrat: Schind — Lhaktong — Mahamudra und dann
den Weg, zunéachst die direkte Schau der Dingefatiren und dann nachtréglich die Meditation zu
entwickeln.

Das sind aber nicht zwei Arten von Wegen sondemsitad zwei Arten von Praktizierenden, die es
gibt. Es gibt solche — die sind sehr viel selteadsrdie anderen — die aufgrund ihrer Praxis vohdfu
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ren Leben sehr schnell die Natur des Geistes egkenmenn sie Unterweisungen dartber hoéren. In
ihnen taucht nichtbegriffliches Verstandnis desseas wir die Leerheit der Dinge oder die Natur des
Geistes nennen, auf bevor sie Uberhaupt die Basigaistigen Ruhe entwickelt haben. Diese Prakti-
zierenden mussen dann quasi den Weg in umgekétetieenfolge gehen, sie missen mittels des Ver-
standnisses der Natur der Dinge ihren Geist beemhignd sich immer wieder den Zugang zu diesem
Verstandnis eroffnen. Aber sie haben schon einneded Verstdndnis gemacht, das sie aber noch
nicht so nutzbringend anwenden kénnen, weil ihnergdistige Ruhe, d.h. die Meisterschaft Gber den
stets so bewegten Geist fehlt. Es handelt sichidabewei Typen von Praktizierenden. Da haben wir
gar keine Wahl, denn die meisten von uns fallenebimin diese Kategorie von denen, wo — auch
wenn sie hundert Mal die Unterweisungen Uber disiNges Geistes horen — es nicht zu diesem intui-
tiven Erkennen kommt, sondern es braucht zunacastantinuierliche meditative Praxis, bis dieses
intuitive Erkennen aufblitzen kann.

* % %

Ich danke euch ganz, ganz herzlich fir eure Aufserikeit, fir eure Aufnahmebereitschaft und fir
eure Praxis. In erster Linie méchte ich den Lamas Drublas danken, ich bin dankbar fir die Hilfe
die euch die Lamas und Drublas gegeben haben. Oiéinkias Ubersetzen an Natascha, Olga, danke
an das Team von Croizet fur die wunderbare Arbéas ihr nicht wissen konnt, ist, dass all die Vor-
bereitungsarbeiten wahrend meiner Abwesenheitetizéeln vier Wochen passiert sind. lhr kénnt viel-
leicht erahnen, was mir das Herz warm macht, zersethass all das stattfindet, ohne dass der Lama
zu kontrollieren braucht. Es hat sich in diesem dabhdra-Geist selbst organisiert.

Die Danksagungen sollten eigentlich anfangen bsexen Meistern, bei Gendun Rinpotsche, der uns
diese Ubertragung gegeben hat, diesen Ort in seffr@stehen ermutigt hat und bei Shamar Rinpot-
sche und Karmapa, im Grund die ganze Linie von Bad8hakyamuni Gber Milarepa, Gampopa bis
in die heutige Zeit. Danke an alle, auch an di¢emi@insichtbaren Wesen, die immer wieder mithel-
fen, dass die Kurse so gut stattfinden.

Lasst uns gemeinsam alle Verdienste widmen, natiikommt dann auch noch die Puja als Ab-
schluss.

* *x %

Einen grol3en Dank an Marianne Krobath fur die emesaubere Abschrift der Unterweisungen!

SARWA MANGALAM !
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