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Lasst uns mit der traditionellen Zuflucht beginnen. Die meisten von euch kennen diese Gebete, wenn ihr sie
nicht kennt, konnt ihr einfach meditieren, wéahrend dieser Zeit entspannen, euch 6ffnen. Ich nutze sie, um mich
mit der Ubertragungslinie zu verbinden, um in das Bewusstsein hineinzugehen, dass diese Unterweisungen im
Strom der Ubertragung stattfinden und nicht zu sehr aus dem Ich heraus, und dass wir mit unzihligen
Lebewesen verbunden sind. Deswegen rezitieren wir auch die Vier Unermesslichen: Mogen alle Lebewesen
gliicklich sein und so weiter.

Einleitung

Letztes Mal ging es um die wesentlichen Grundlagen des Dharma, der Praxis mit dem eigenen Geist, um in
immer offenere, weitere Geisteszustidnde zu finden, um freier zu werden von diesen Mustern, mit denen wir
immer wieder unnétiges Leid erzeugen, und um in Freiheit zu finden.

Wir haben uns diesbeziiglich schon mit vielen Inhalten beschéftigt. Dieses Mal werden wir das ergdnzen und
damit fortfahren, uns mit der Grundstruktur der Unterweisungen zu befassen. Solche Grundstrukturen haben
etwas Wunderbares: Wenn man die Grundstruktur von etwas versteht, dann findet alles andere seinen Platz.
So finden diese verschiedenen Puzzlestiickchen, die wir in den Unterweisungen aufgeschnappt haben, gelesen
haben, ihren Platz und ergeben miteinander eine sinnvolle Struktur.

Meditation

Wir nehmen uns diesen Moment, um so richtig hier anzukommen. Thr kennt das schon, es ist gar nichts
Spezielles. ... Es beginnt meistens damit, dass ich authdre, mich mit irgendetwas zu befassen und ins Spiiren
gehe, also den Korper zu spiiren. ... Vielleicht schlieen wir auch fiir einen Moment die Augen — obwohl wir
ja sonst oft mit offenen Augen meditieren —, um iiber die korperliche Feinfithligkeit zu spiiren, wie es ist, hier
Zu sein. —

Wir nehmen das Horen mit hinzu ..., horen auch die vielen feinen Hintergrundgeréusche. ... Und auf eine Art
horen wir die Stille mit. So wie wir beim Schauen mit den Augen den Raum sehen und nicht nur Objekte,
Farben, ... raumhaftes Wahrnehmen im Korper, im Horen, im Sehen. —

Tatséchlich gibt es auch etwas zu riechen, ... zu schmecken vielleicht auch ... und das Wahrmehmen der
eigenen Befindlichkeit. —

Das Wahrnehmen des Denkens, des Fiihlens. Wir haben da eine Empfindung fiir den Grad der Anspannung, in
der wir gerade sind, wie entspannt, wie gelost wir sind. ... Was die Gefiihle angeht, entdecken wir vielleicht,
dass sie gemischt sind, dass es verschiedene Gefiihlstonungen, Gefiihlsstromungen in uns hat. —

In all dem ist Raum, so wie beim Sehen und Horen. Wir kénnen das den Raum des Erlebens nennen, man kann
ihn nicht wirklich spiiren. Es ist dieses offene, wache Sein, in dem all unser Erleben moéglich ist. —

Bildlich gesprochen ist in diesem Raum des Erlebens wunderbar viel Platz fiir all die Wellen des Erlebens, des
Fiihlens. —

Vielen, vielen Dank fiir diese gemeinsame Priasenz.

* %k %k

Wenn es uns danach ist, dann kénnen wir jederzeit auch wihrend der Unterweisungen in dieses offene Sein
gehen, wo wir uns mehr mit dem Raum verbinden als mit den Inhalten und die Wellen so ein bisschen
durchlaufen lassen. Manchmal ist es ja nicht der richtige Moment fiir uns, um wieder Worte zu horen und
Erklarungen. Dann ist es gut, sich selbst die Erlaubnis zu geben, einfach so zu sein. Ich brauche doch gar nicht
mehr zur Schule zu gehen, ist doch vorbei, ist doch gar nicht notig.

In diesem Geist mochte ich mit euch diese Woche verbringen. Ich mochte sie gerne so verbringen, dass ich
euch von den Elementen im Dharma erzéhle, die fiir mich besonders hilfreich waren. Ich werde versuchen,
mich daran zu erinnern, wie es war, als ich zum ersten Mal davon horte und was es mit der Zeit dann bewirkt
hat.

Das waren Ideen, die mir gekommen sind, als ich gestern Morgen daran dachte, was mir wohl das wichtigste
Anliegen in diesem Kurs ist.

Das Gesamtanliegen dieser zwanzig Kurse — iiber zehn Jahre verteilt — ist, all diese wichtigen Elemente, die
es im Dharma gibt, was wir so buddhistische Unterweisungen nennen, miteinander zu verkniipfen und ein
Gesamtbild zu geben. Ich werde nicht jedes dieser Puzzlestiicke, jedes dieser Verdstelungen im Detail erkléren.
Dafiir gibt es jeweils die Moglichkeit, separate Unterweisungen, wo nur das dann im Fokus steht, zu horen.

Dies ist die Antwort auf Bemerkungen von euch aus den vergangenen Jahren, dass ihr so vieles schon gehort
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und gelesen habt, dass dies aber manchmal etwas unzusammenhéngend ist. Das hat natiirlich Auswirkungen
auf die eigene Praxis. Wenn ich etwas als unzusammenhéngend erlebe, dann bin ich mir nicht so bewusst, dass
ich immer schon in der Praxis bin und dass ich vom Ort des Erlebens jetzt, dem Ort des Geschehens, in jeden
Bereich des Dharma wandern kann, dahin, wo es mir gerade gut tut. Dafiir brauche ich ein Gefiihl und auch
eine personliche Erfahrung von dem, wie alles innerlich vernetzt ist.

Stellt euch vor, ihr konntet im Inneren eines Baumes, in seinem Saft, in den verschiedenen Stromungen rauf
und runter wandern. Thr konntet in jedes Blatt hinein und wieder zuriick zum Stamm, auf einen anderen Ast.
Darum geht es eigentlich. Es geht im Dharma um eine gewachsene Struktur, sie ist tatsédchlich gewachsen. Der
Buddha sal} da nicht unter seinem Bodhibaum und hat so eine Struktur empfangen: ,,Jetzt bringe ich mal diese
Religion, dieses, was ich so und so sehe und so und so verstehe, zu den Menschen.*

Es war vollig anders. Der Buddha sal3 unter dem beriihmten Bodhibaum, zum Gliick auch im Schatten, zum
Gliick auch fiir seine Verhéltnisse relativ weich auf Kusha Gras, nicht mehr einfach nur auf Stein, und war
entspannt. Er ging den Weg der tiefen Gelostheit und hat dabei ein Erwachen erlebt, ein freies Sein, das vollig
unstrukturiert war und bis heute vo6llig unstrukturiert ist. Da gibt es nichts zu beschreiben, das ist einfach nur
frei, offen — ohne dass jemand sich hier fiir wichtig hélt und sich abtrennt von dem anderen, was da erlebt wird
—, diese berithmte Non-Dualitdt. Dieses non-duale, also nicht getrennte Sein war tatsdchlich die total
iiberzeugende Erfahrung einer Freiheit, die er in all den Meditationen vorher noch nicht gekannt hatte.

Dann ging er in die Welt hinaus — ihr kennt die Geschichte zum Teil — und begann zu unterrichten. Die Frage
war immer: Wie helfe ich der Person, die mir gerade begegnet, gerade mit mir spricht und vielleicht Fragen
hat? Wie helfe ich ihr von dem Ort aus, wo sie gerade ist, von dem Erleben aus, wo sie jetzt gerade ist? Wie
sind die ndchsten Schritte, was konnte diese Person mit dem eigenen Geist machen, um auch in dieses
entspannt geldste Sein zu kommen, das wir Erwachen nennen?

Aus dieser Herausforderung ist der Dharma, sind die Unterweisungen entstanden. Die Herausforderung war:
Da ist eine Person, sie hat das Anliegen, auch so frei zu werden und zu verstehen, was ich erlebe. Ich halte es
auch fiir moglich, dass die andere Person das erlebt, aber wie geht es nun in dieses Erwachen? Da haben sich
dann verschiedene Beschreibungen entwickelt, entsprechend den Personen, die diese Fragen gestellt haben,
und ihren Anlagen und Stirken entsprechend. Es haben sich unterschiedliche Darstellungsweisen entwickelt,
die fiir die jeweilige Person dann das Richtige waren. Deswegen wurden sie dann auch iibertragen. Uber
diejenigen, wo es nicht geklappt hat, weill man heute nicht so viel.

Es hat schon zu Lebzeiten des Buddha so viele verschiedene Darstellungsweisen gegeben. Als seine
Schiilerinnen und Schiiler die Unterweisungen dann weitergeben wollten, ging es ihnen genauso wie uns heute:
Wir haben so viel gehort, es ist so klar, aber es tauchen Fragen auf: Wie hat er das denn nun gemeint? Wie
gehort das alles zusammen? Daraus ist der Abhidharma entstanden.

Abhidharma ist sozusagen die Struktur des Dharma, wird manchmal als Hoherer Dharma tibersetzt, weil abhi
so etwas bedeutet wie ,,hoher”, aber eigentlich ist es die Struktur, die innere Logik, die Psychologie der
Befreiung. Das ist Abhidharma: Was ist die innere Logik und wie verkniipft sich alles? Das ist ungeféhr so, als
wiirden wir einen Baum von innen her kennenlernen, oder sagen wir ruhig mal ein Gestriipp. Es ist nicht
unbedingt so ein sortierter Baum. Aber irgendwo finden wir gemeinsame Wurzeln. Vielleicht ist es ja so eine
Art Banyan-Baum oder so etwas. Einer, der immer wieder Ableger schafft und neu wichst. Thr kénnt da in
eurer Vorstellung sehr erfinderisch sein, aber es gibt eine gemeinsame Wurzel.

Die gemeinsame Wurzel habe ich eben genannt. Sie ist das Anliegen, das Mitgefiihl. Der mitfiihlende Wunsch,
dem Menschen, der mir begegnet, hilfreich zu sein, in gelostere Geisteszustinde zu finden. Das ist die
gemeinsame Wurzel aller Dharma-Unterweisungen. Deshalb sagt man auch: Aller Dharma entspringt dem
Mitgefiihl. Das ist die gemeinsame Wurzel.

Wir werden hier nicht alle Unterweisungen behandeln konnen, aber wenn wir bei irgendeiner Unterweisung
mal ins Stolpern kommen und uns fragen, was das jetzt mit mir zu tun hat, dann kénnen wir erstmal schon
sagen: Es braucht nicht unbedingt mit mir zu tun zu haben. Das war vielleicht die Antwort auf die Fragen von
jemand anderem, die fiir mich jetzt vielleicht nicht so relevant sind. Aber es hat etwas mit dem Mitgefiihl zu
tun, die Anliegen von Personen zu kldren und einen Weg aufzuzeigen. Wir kdnnen immer fragen: Wo ist das
Mitgefiihl? Wie kann ich das verstehen, warum wohl diese Unterweisung gegeben wurde, welchem Zweck sie
diente? Ich versetze mich hinein, als wire das Thema, iiber welches ich gerade gestolpert bin, eine grof3e Frage.
Ich versehe das einfach mit einem Fragezeichen.

Ich nehme einfach so einen abstrakten Begriff, ihr habt schon davon gehort: abhédngiges Entstehen.
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»Abhédngiges Entstehen? Wofiir unterrichtet man abhéngiges Entstehen? Wann macht es Sinn, aus Mitgefiihl
das Entstehen zu erklédren, zu erkliren, wie samsarisches Erleben in Abhéngigkeit entsteht?* Und schon wird
es klarer: ,,Ach ja! Wenn ich so und so mit Sinneserfahrungen umgehe, dann entsteht das Greifen, dann entsteht
natiirlich mehr Anspannung und Leid. Und wenn ich an dem Punkt, wo Kontakt mit Sinneserfahrungen
stattfindet, nicht im Greifen bin, also nicht in der Ich-Identifikation, dann 16st sich die ganze Kette auf.* Dann
komme ich schon néher: ,,Ja, ich kann mir vorstellen, dass das hilfreich ist!*

Wenn einem solche Ketten erklidrt werden, wie zum Beispiel die Kette der zwolf Glieder des abhéngigen
Entstehens funktioniert, dann kann das hilfreich sein, um zu sehen, dass der entscheidende Punkt ist, wie ich
mit Sinneserfahrungen umgehe. Welche innere Haltung ich zu diesem Erleben einnehme, das sich jetzt gerade
vollzieht. Dann ist klar, dass ich richtig dankbar bin, dass das mal jemand erklért und auf den Punkt gebracht
hat. Immer wenn ein Greifen stattfindet, dann blockiere ich den Prozess. Gut, dass mir das mal jemand sagt,
das ist ja einfach genug, aber ich wire vielleicht nicht so schnell darauf gekommen. Ich sehe das Mitgefiihl,
ich sehe, dass mir jemand helfen mochte oder jemand einem anderen helfen wollte und ich sehe das zweite
Element dahinter, die Weisheit.

Das mochte ich euch auch mit auf den Weg geben, das hat mir sehr geholfen: Diese Weisheit, die wir die
Weisheit der Erwachten nennen, ist nie kompliziert, sie ist einfach. Deswegen ist sie weise. Sie ist subtil, aber
nicht kompliziert, eine feine Beschreibung von dem, wie es ist, aber ohne unnétige Komplikationen. Wenn wir
in einem Text Komplikationen finden — was mir oft genug passiert ist, gerade in der Friihzeit der Ubersetzungen
—, dann kommen die vermutlich von der Ubersetzung. Sie kommen vermutlich davon, dass wir jetzt 2.500
Jahre spéter nicht in derselben Wahrnehmung, in demselben Wortverstidndnis, Seinsverstdndnis schwimmen,
wie damals, als diese Unterweisung gegeben wurde.

Beim Lesen dieser Abhidharma-Texte — darum geht es im Wesentlichen — habe ich gemacht, was ich anderswo
gelernt habe, eine Art Guru-Yoga. Ich habe angefangen zu beten, wenn grof3e Fragezeichen auftauchten: ,,He,
was bedeutet das jetzt? Wieso jetzt das?“ Dann kann man beten. Das Beste ist, man wendet sich an den
Ursprung — an den Buddha oder an den Meister, der das Buch geschrieben hat — und bittet darum, dass einem
klar wird, was hinter den Worten steht, was eigentlich gemeint ist. Man bittet, dass sie uns darin unterstiitzen.
Dass unser Intellekt darin unterstiitzt wird, neue Rdume zu entdecken, in denen es noch nicht zu ausgeprigten
Windungen gekommen ist, sodass die Intuition wach wird und wir merken: ,,Ach, so konnte es vielleicht
gewesen sein. So konnte es Sinn machen.*

Das Zeichen ist, dass bei uns dann die Dinge so zurechtpurzeln, als ob alles an den rechten Platz riicken wiirde.
Man sagt ja, ,,der Groschen fallt“, oder ich habe oft das Gefiihl gehabt, wie bei so einem Glockenspiel mit
verwundenen Faden, wo nichts frei schwingen konnte und es dann pl6tzlich anfangt frei zu schwingen und die
schone Musik da ist. So ein Gefiihl stellt sich dann ein. Dann zum Text zuriickzukehren ist ja tatsdchlich nicht
mehr schwierig. Dann ist es nur noch eine Frage der Wortwahl.

L. Was ist alles Dharma? Zusammenfassungen des Buddha

Der Buddha hat in verschiedenen Situationen unterschiedliche Zusammenfassungen des Dharma gegeben. Er
hatte nicht die eine Standardformel, die er immer wiederholt hat, wenn er gefragt wurde, was der Dharma ist.
Eine, die berithmt geworden ist, ist dieser Dreisatz:

Vermeide das Schiidliche, kultiviere das Heilsame und meistere deinen Geist.

Dieser Dreisatz ist so beriihmt geworden, weil er so einpragsam ist und uns eine ganz klare Orientierung gibt,
worauf wir Tag flir Tag achten kdnnen. Wir konnten ihn sogar einem Zehnjahrigen als Antwort geben. Ihr habt
eine zehnjahrige Tochter, einen zehnjihrigen Sohn, die fragen: ,,Was machst du da eigentlich? Warum fzhrst
du auf diesen Kurs?*

— Okay: ,,Ich lerne immer mehr, immer besser, alles, was mir und anderen nicht gut tut, zu lassen. Alles
Schéadliche zu lassen. Ich bekomme immer mehr mit, was mir alles nicht gut tut und was anderen nicht gut tut.
Ich habe echt Lust, davon noch mehr zu lernen.*

,Und dann finde ich auch immer mehr heraus, wie ich das, was mir gut tut, starken kann.“ Das ist der zweite
Punkt, das Heilsame kultivieren. Kultivieren ist kein Wort fiir einen Zehnjdhrigen, heilsam auch nicht. Aber
ein Zehnjdhriger versteht, was es heiflt, das zu stirken, was mir gut tut, dass ich dann mehr Energie habe fiir
das, was mir und anderen gut tut. Fiir die gesamte Familie, fiir alle, denen ich begegne, dass ich immer besser
spiire, was denn tatsdchlich gut tut.
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Bis dahin sind wir uns alle einig. Ich glaube, auf dem Planeten sind diese ersten beiden Punkte in jeder
spirituellen Tradition, in jeder Religion enthalten.

Der dritte Punkt — meistere deinen Geist — wird manchmal auch einfach iibersetzt als: ,,Befreie den Geist*. Das
hat der Buddha so nicht gesagt. Er hat das dasselbe Wort benutzt, wie es im Vinaya steht, auf tibetisch diilwa.
Das heil3t so etwas wie ,zahmen*. Aber es ist kein Zdhmen, wo wir direkt an strenge Disziplin denken, sondern
es ist gemeint, die wilden Aspekte des Geistes in Losung zu bringen. Denn obwohl wir motiviert sind, das
Schéidliche zu lassen und das Heilsame zu kultivieren, machen wir immer etwas anderes.

Es geht um unsere Muster. Es geht um das Auflosen unserer Muster, die uns daran hindern, das eigentlich
Heilsame zu leben. Wir wissen, eigentlich heilsam ist es, gelost unterwegs zu sein, voller Liebe und Mitgefiihl,
freigebig und so weiter. Aber wenn ich den oder den sehe oder an sie denke, zieht sich alles in mir zusammen.
Ich brauche nur einen Gedanken an eine bestimmte Situation zu haben und schon... Das ist Unfreiheit des
Geistes.

Das, was im Vinaya ,,diilwa* genannt wird, ist eigentlich eine Praxis, den Geist zu befreien. Ihn zu befreien
aus den Mustern, die ihn immer wieder so denken, sprechen und handeln lassen, wie wir das eigentlich gar
nicht beabsichtigt haben. Das ist die Meisterschaft des Geistes, unser Geistesstrom sitzt nicht mehr dem ersten
Impuls auf. Auch nicht unbedingt dem zweiten, sondern da kommt Raum rein, Entspannung, Beweglichkeit,
sodass wir dann im eigentlich Heilsamen aufgehen kdnnen. Dass wir immer wieder dort landen, dass wir mehr
und mehr solche Phasen haben, wo wir das Gefiihl haben, in Harmonie zu sein, einer tiefen inneren Harmonie.
Das wird auch Frieden genannt. Das ist das Aufhdren all dieser einschieBenden Muster, die uns immer wieder
von dem abbringen, was eigentlich unser Anliegen ist: frei zu sein, ein warmes Herz zu haben, einen warmen
Bauch zu haben.

Dieser dritte Satz — meistere den Geist — ist eigentlich das, was es braucht, um die ersten beiden Anliegen zu
erfiillen. Denn, wenn wir tief gehen in der Betrachtung von dem, was alles schidlich und was tatsdchlich
heilsam ist, dann landen wir bei all dem, was Spannung erzeugt und bei all dem, was Spannung aufldst. Das
ist diese unnotige Anspannung, die wir im buddhistischen Kontext Dukkha nennen — Leid, inklusive des Leides
der Identifikation. Wir haben letztes Mal die drei Arten des Leides besprochen, das Streben nach dem
Angenehmen, das Kémpfen mit dem Unangenehmen und dieses verflixte Identifiziert-Sein mit mir als dem
Zentrum des Universums, das, was wir die Identifikation mit den Skandhas nennen, den Aggregaten, eigentlich
den Wahrnehmungsprozessen, den Prozessen des Erlebens.

Davon frei zu werden, ist zutiefst heilsam. Es gibt nicht noch getrennt davon ein non-duales Sein, sondern das
ist es schon. Das ist nur ein anderes Wort dafiir. Frei zu sein von allem, was uns trennt, vom authentischen
Sein, ist dann schon das authentische Sein, das ist dann nicht noch mal woanders. Alles Schédliche aufgelost
zu haben, ist es dann schon. Jeder dieser Sétze ist in sich komplett. Das sind drei Sitze: Unterlasse alles
Schiidliche. Kultiviere alles Heilsame. Meistere den Geist. Wenn wir diese drei Satze tief verstehen, sehen wir,
dass sie dasselbe ausdriicken. Es sind gar nicht drei verschiedene Praktiken.

Mal nehmen wir es von der Seite, dass es ein Problem gibt, das schidlich ist, eine Herausforderung, etwas, wo
wir negative Muster in uns sehen. Manchmal nehmen wir es mehr von der Seite des Kultivierens von
Ressourcen, von Heilsamem, und gleichzeitig sind wir dabei, das Schédliche zu unterlassen und den Geist zu
meistern. Den Geist zu meistern, zu befreien, beinhaltet das, was gerade mit den ersten beiden gesagt wurde.

Dieser Dreisatz des Buddha klingt zwar zunichst so, als wiirden die Sitze aufeinander aufbauen. Zunéchst
unterlassen wir das Schédliche, dann kdnnen wir das Heilsame kultivieren und dann haben wir genug Raum,
um den Geist zu meistern, zum Beispiel durch tiefe Meditation, durch feinere, subtilere Formen der Praxis.
Aber eigentlich — auch beim subtilsten Meditieren — unterlassen wir einfach alles, was den Geist eng macht,
all das, was hinderlich oder schidlich ist. Das entspricht dem ersten Satz, eigentlich geht es nur darum.

Das war die erste Zusammenfassung des Buddha, die von vielen Meistern genutzt wird, wenn sie gefragt
werden, den Dharma auf den Punkt zu bringen. Nehmt euch das doch mit nach Hause. Nehmt euch das doch
mal als die einfachste Antwort, wenn euch eine Freundin fragt: ,,Was praktizierst du da eigentlich? Was machst
du da? Warum nimmst du eine Woche deiner kostbaren Ferien, mitten im Sommer, um dann in so einer Halle
zu sitzen, wo alle Leute draullen sind?* — ,,Ja, ich kultiviere das Heilsame, ich unterlasse das Schéadliche ...

Den zweiten Punkt haben wir letztes Mal schon durchgenommen:
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Die Vier Edlen Wahrheiten

Leid, die Ursachen des Leidens, frei sein von Leid und der Weg dahin. Das ist nicht schwierig. Lasst euch nie
von Zahlen schrecken, blofl weil etwas , Vier Edle Wahrheiten® heiflit oder ,Achtfacher Weg*.

Das ist so, wie wenn man an einem Baum die Aste nummeriert hitte. Das ist alles, es ist immer noch derselbe
Baum. Nehmt die Zahlen weg und merkt euch, was gemeint ist. Die Zahlen sind wie Hausnummern. In welches
Haus gehe ich jetzt? Hausnummer 12, okay. Es ist eine Hilfe.

Manche Menschen haben so eine starke Reaktion, wenn ihnen eine Struktur prisentiert wird, die Zahlen hat.
Dabei, wenn ihr etwas klar schreiben wollt, ihr schreibt zum Beispiel ein Reslimee fiir eine Teamsitzung und
wollt es richtig auf den Punkt bringen, dann habt ihr 1, 2, 3, 4 und das sind die vier Punkte der Tagungsordnung,
die abgehandelt werden sollten. Oder ihr habt zehn. Je mehr es gibt, umso wichtiger ist es, gut zu gliedern.

Gliederungen sind einfach nur eine Hilfe, eine Hilfe, um Ordnung hereinzubringen. Wir diirfen dann bloB nicht
so tun, als ob die einzelnen Punkte gleich schon wieder Schubladen wéren, in denen dann alles wie verstaut
wird. Der Dharma ist ja beriihmt dafiir, dass er diese Schubladen auch gleich wieder auflost. Da entsteht dann
die Verwirrung, nicht mehr zu wissen, wo etwas hingehort, denn es gibt immer wieder auch andere Aussagen.

Wenn wir von der Wahrheit vom allgegenwirtigen Leid und von der Auflosung des Leides horen, hort sich das
so an, als ob es das Leid geben wiirde und es sich dann auflésen wiirde. Und dann wieder gibt es
Unterweisungen, die sagen: Das Leid ist leer, es ist von leerer Natur, es hat keine Substanz. Es hat nie wirklich
existiert und kann sich nie wirklich auflosen, weil es nie existiert hat. Dann ist plotzlich unsere Schublade
kaputt, sie geht nicht mehr! Alles, was wir dort verstaut haben, kriegen wir nicht mehr heraus. Wir haben zu
fest zugemacht! Es ist ganz wichtig, dass wir bei dem Arbeiten mit Kategorien und Strukturen unglaublich
beweglich bleiben. Und auch das wird mir eine Freude sein, mit euch immer wieder diese Beweglichkeit
hineinzubringen. Auch wenn wir gute Strukturen kennen, das sind nur Arten und Weisen, wie man etwas
sortiert.

Die vierte der Vier Edlen Wahrheiten hat in sich auch schon wieder eine Struktur:

Der Edle Achtfache Weg

Diese Struktur beschreibt den ganzen Weg des Erwachens. Der erste Punkt ist die Sicht. Es ist alles eine Frage
der Sicht: Wie gehen wir die Dinge an? Das ist, mit welcher Sicht wir herangehen. Mit welcher Motivation,
mit welcher Gesinnung, ist der zweite Punkt. Dann kommen die drei Bereiche des Redens, des Handelns und
des Lebenserwerbs. Wie gestalten wir unser Leben? Das ist die Handlungsebene in Beziehung zur Umwelt.
Und dann kommt die Handlungsebene in Beziehung zu mir selbst. Auch da braucht es wieder Motivation. Es
braucht das Interesse, das zur Achtsamkeit fithrt, zum Sich-daran-Erinnern, worauf wir den Geist lenken
wollen, wo wir unsere Aufmerksamkeit halten wollen. SchlieBlich die Vertiefung darin, das Aufgehen darin,
den Samadhi, das tiefe Verweilen-Konnen in dem, was unser eigentliches Anliegen ist. Das ist das achte Glied,
es nahrt wieder unser Verstdndnis vom Sein. Tief, unabgelenkt im Sein verweilen zu konnen, néhrt wieder das
Seinsverstdndnis und damit die Sicht der Dinge.

Das ist auch ein ganz beriihmtes Strukturelement. Ich muss zugeben, dass es fiir mich lange nicht so aktuell
war, diese acht Glieder auswendig parat zu haben. Ich konnte vielleicht sechs davon aufzéhlen. Aber es hilft,
sich klarzumachen, wie die Glieder miteinander verwoben sind. Mich hat immer die Frage beschéftigt:
,,»Warum ist das achte Glied Samadhi, und warum kommt danach nicht noch Weisheit? Da fehlt doch was. Das
ist doch nur tiefe Meditation.“ Da gibt es nur zwei Antworten darauf: Entweder ist Samadhi bereits mit
Weisheit verbunden, also bereits das tiefe Gewahrsein, oder es geht am Anfang wieder los mit der sich immer
weiter verfeinernden Sicht, dem Verstindnis der Dinge.

Wenn ihr so an diese Strukturunterweisungen herangeht, wenn ihr die alle einfach mal in Frage stellt und
versucht, Losungen zu finden, dann enthiillen sie ihre Kraft. Dann wird offenkundig, dass sich in diesem
Achtfachen Edlen Weg die Antwort verbirgt, wie diese Vier Edlen Wahrheiten zu praktizieren sind. Wie ich
von Leid frei werde, wie ich frei werde, wie wir alle frei werden konnen.

Ich brauche erstmal ein Verstdndnis, dass da Unfreiheit ist, die Sicht, ich brauche die Motivation, davon frei
zu werden. Dann unterlasse ich mal am besten alles, was im Sprechen, Handeln und Lebenserwerb schéadlich
ist und praktiziere das Heilsame in Beziechung zur Umwelt und kultiviere dann den Geist. Ich meistere den
Geist mit den letzten drei Gliedern, indem ich dort das Interesse auf das wirklich Heilsame richte, aufmerksam
darin verweile bis es zur tiefen Einheit kommt, die wir Samadhi nennen, bis es zum stabilen Verweilen darin
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kommt. Da habe ich den ganzen Weg vor mir!

Das war nur eine kleine Wiederholung des letzten Mals. Ein weiterer Begriff, der beim Beschreiben des
buddhistischen Wegs immer wieder kommt:

Der Mittlere Weg

Erinnert ihr euch an die verschiedenen Nuancen, was Mittlerer Weg alles bedeutet? Eine mogliche Antwort fiir
einen Achtzehnjéhrigen konnte sein: Der Mittlere Weg liegt zwischen Laisse faire auf der einen und Askese
auf der anderen Seite. Dabei kann man direkt iiber den Weg iiber die Anstrengung in die Anstrengungslosigkeit
sprechen, wie man das rechte Mal} findet, und dass es schlussendlich gar keine Anstrengung braucht.

Man kann liber den Mittleren Weg auch sprechen als eine Mitte, die nicht einfach die Mitte zwischen Extremen,
sondern jenseits von allen Anschauungen ist. Man kann dariiber sprechen, dass jeder Standpunkt schon wieder
etwas anderes ausklammert, und deshalb im Buddhismus extrem genannt wird. Der Weg, den wir hier gehen,
ist ein mittlerer Weg, der jenseits aller fixen Standpunkte geht, der jenseits von Meinungen fiihrt. Nur so finden
wir immer wieder in die Mitte, in der niemand ist und die von niemandem eingenommen wird. All das haben
letztes Mal besprochen.

Die Vier Unermesslichen (Brahmaviharas): Liebe, Mitgefiihl, Freude und Gleichmut

Eine wunderbare Zusammenfassung des Dharma sind auch die Vier Unermesslichen, die vier unermesslichen
Qualitdten. Wenn ich — wie einmal in Freiburg — gebeten werde, in einer Kirche den buddhistischen Weg
darzustellen, dann werde ich entweder iiber die Vier Wahrheiten oder die Vier Unermesslichen sprechen. Da
konnen wir ganz gut andocken. Mit den Qualitédten Liebe, Mitgefiihl, Freude und Gleichmut kdnnen alle etwas
anfangen. Mich inspirieren sie als die mir am meisten ins Herz gehende Beschreibung von dem, was ich
eigentlich lebe, was ich mache, welchen Weg ich gehe.

Natiirlich braucht es ein differenziertes Verstindnis davon, was mit Liebe gemeint ist. Damit kann nicht
Verliebtsein oder Greifen gemeint sein. Was ist eigentlich dieses Wohlwollen, die Giite in der Tiefe? Welche
offene Geisteshaltung ist damit gemeint, und wie vollzieht sich das mit dem Pendant Mitgefiihl? Liebe ist der
Wunsch, dass wir alle gliicklich sein mogen. Mitgefiihl ist, dass wir alle von Leid frei sein mogen. Auf der
Ebene des Erlebens bedeutet Mitfithlen dann unsere eigene Resonanzfihigkeit. Aus der Resonanz entsteht ein
Handeln, ein Sein in der Welt, in dem Wohlwollen ausstrahlt und wieder spiirt, ob dieses wohlwollende Sein
aufgenommen werden kann. Das ist schon wieder die mitfithlende Seite.

Wir beschreiben mit Liebe und Mitgefiihl eigentlich das erwachte Sein, ein stédndiges, offenes In-Resonanz-
Sein. Wir wiirden vermutlich etwas abgleiten, wenn wir nicht auch gleichzeitig beschreiben wiirden, dass das
erwachte Sein freudig ist, dass es von Mitfreude und Freude geprégt ist. Mitgefiihl ist ein freudiges Mitgefiihl
und kein schweres, belastetes Mitgefiihl. Liebe leidet nicht unter der Last der Verantwortung, sondern ist eine
freudige Liebe. Diese Freude muss gar nicht alles selbst tun, wir freuen uns mit, wenn jemand anderes genau
das tut, was wir selber gerne tun wiirden. Dabei konnen wir uns mitfreuen.

All diese Qualitdten sind durchdrungen von Gleichmut, wobei wir wissen sollten, dass Gleichmut der
Platzhalter fiir Weisheit ist. Echter Gleichmut ist kein geiibter Gleichmut. Getibten Gleichmut kann man noch
Geduld nennen, wo wir uns zuriickhalten, um nicht in Reaktionen zu fallen. Echter Gleichmut kommt aus dem
Erkennen der Natur unseres Erlebens, dem Erkennen der unfassbaren Natur all dessen, was in unserem Geist
so auftaucht. Gleichmut ist also diese innere Weisheit, die hilft, dass wir nicht ins Greifen kommen. Es geht
um die Schau der nicht greifbaren Natur unserer Erfahrungen, wodurch dann der Gleichmut da ist, weil kein
Greifen stattfindet. Gleichmut ist eine Folge des Sehens. Dann haben wir eine sehende Liebe, ein sehendes
Mitgefiihl, eine sehende Freude. Dies alles ist von Gleichmut durchdrungen.

So kann man mit diesen vier Begriffen, die wir die Vier Unermesslichen nennen, den ganzen Dharma erkléren,
alles ist da drin. An vielen Stellen werden auf die Frage ,,Was ist eigentlich die wahre Zuflucht?* die Vier
Unermesslichen genannt. Diese vier Qualititen sind die einzig wahre Zuflucht. Es geht darum, in diese
Seinsqualititen hineinzufinden. Das ist so universell und eine andere Beschreibung, die der Buddha benutzt
hat, um darzustellen, worum es ihm eigentlich geht.

Ich habe mir irgendwann die Miihe gemacht, die Stellen zu zéhlen, in denen der Buddha explizit iiber die Vier
Unermesslichen spricht. Im Pali-Kanon habe ich iiber vierzig Stellen gefunden, sie sind wirklich im Zentrum
des Geschehens. Manchmal benutzt er sie, um den Eintritt in die Meditation zu beschreiben, manchmal
beschreibt er sie als Resultat, als Folge oder als Frucht der Praxis. Er setzt sie ganz unterschiedlich ein, je
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nachdem, wie man Zugang dazu findet. Jeder kann anfangen, sie zu praktizieren.

Wenn wir uns also fragen, wie wir das Heilsame kultivieren und was das eigentlich bedeutet, dann sind es die
Vier Unermesslichen. Was ist die Frucht des Weges, zum Beispiel die Dritte Edle Wahrheit, das Freisein von
Leid? Wie sieht das konkret aus? Das ist das Vollenden dieser vier unermesslichen Qualitdten. Das ist es, was
sich dann zeigt. Wenn diese vier unermesslichen Qualititen unser Denken, unser Reden, unser Handeln
durchdringen, dann brauchen wir uns um konkrete Handlungsinstruktionen keine Gedanken zu machen —,,Tue
das nicht, tue das!“ —, sondern wir lassen uns von diesen vier Qualititen fiilhren. Wenn diese gemeinsam da
sind, sind wir ganz sicher auf dem richtigen Weg.

Dartiber ist so viel zu sagen. Da sie die Essenz des Dharma sind, durchdringen sie alles. Natiirlich kann man
Unterweisungen iiber die Vier Unermesslichen geben. Ich habe einmal einen einwdchigen Kurs in Freiburg
dazu gegeben, auch in Graz iiber die Herzensqualitdten, alles steht euch zur Verfiigung. Am Biichertisch wére
es das Buch ,,Lodjong — der Grofle Weg des Erwachens®. Da ist sehr viel iiber die Vier Unermesslichen drin,
das ganze Buch handelt davon. Vielleicht nehmt ihr euch einmal ein Jahr Zeit, euch eingehend mit diesen
Vieren zu befassen. Jedes dieser Themen ist so unermesslich, so umfangreich, damit haben wir zu tun. Ich gebe
euch einen Uberblick, um euch aufzuzeigen, wie alle vier miteinander verwoben sind. Schédlich ist, was mich
hindert, diese vier zu leben. Heilsam ist, diese vier zu erleben, und den Geist zu meistern heif3t, diese vier
tatsdchlich in allem zu kultivieren.

Sie wurden in einem einzigen Wort zusammengefasst, das auch als Zusammenfassung des gesamten Dharma
dient. Was ist der Dharma, dieser Weg des Erwachens? Das ist, den Geist des Erwachens zu leben: Bodhicitta.
Wir haben dieses Wort schon so oft gehdrt. Wenn ihr bei tibetischen Lehrern in den Unterricht geht, dann
werdet ihr in jedem flinften Satz dieses Wort horen. Eigentlich ist es genau das, was wir praktizieren. Wenn
ich ein Wort wihlen miisste, wiirde ich dieses nehmen, weil es so tief geht. Es geht bis in die letzte Ebene des
Verstiandnisses. Der Herzensgeist des Erwachens beinhaltet all diese Weisheit.

Im Inter-Sein bedeutet es, mit Liebe, Mitgefiihl, Freude und Gleichmut in der Welt zu sein, ohne diesem Leben
irgendwelche Grenzen aufzuerlegen. Deshalb wird Bodhicitta oft damit verbunden, in unzéhligen Leben
wiederzukommen, als Bodhisattva wiedergeboren zu werden. Das ist der Wunsch des relativen Bodhicitta. Wir
entscheiden uns dabei nicht aus dem Ich heraus — ,,Ich, der Held oder die Heldin, werde wiederkommen und
alle Lebewesen retten!“ —, in volliger Dualitdt unterwegs zu sein, um den einen oder anderen aus dem Schlamm
des Samsara herauszuziehen. Nein, dieses Bodhisattva-Geliibde, das relative Bodhicitta bedeutet: ,,Ich weil3
nicht, wie es kommen wird. Ich habe eine Ahnung, dass ,ich® auf dem Weg verloren gehen werde, ,mich® wird
es im Erwachen nicht geben. Aber mégen diese Qualititen von Liebe, Mitgefiihl, Freude und Gleichmut
unermesslich lange weiter wirken. Mdge es keine Grenzen fiir ihr Wirken geben, in der Zeit oder in der Menge.
Egal, wie viele Manifestationen es fiir diesen Strom des weisen Mitgefiihls geben mag. Egal, wie viele
Lebewesen diesem Strom des Mitgefiihls begegnen. Jetzt, heute, in meiner dualistischen Verfassung, 6ffne ich
mich dafiir, dass ich selbst in diesem Prozess verloren gehe, und dass dieser Prozess, ohne von einem Ich
besetzt zu sein, unermesslich weitergeht.*

Das ist Bodhicitta. Sonst wére es nur eine verriickte Kampfansage an Samsara, da kdnnen wir nur verlieren.
Wenn wir mit Samsara kdmpfen, wiirde das im Grunde genommen Samsara nur ndhren. Wir wiirden es
vergegenstindlichen, zu etwas machen, zu unserem Feind, der weg muss. Und schon wird es in unserem
Bewusstsein immer kréftiger. Es ist viel geschickter zu sehen, dass das, was wir Samsara nennen, keine
Substanz hat. Zu sehen, dass Samsara, wenn wir nicht ins Greifen, nicht ins Reagieren gehen, null Power hat.

Ich rede nicht einfach so daher, ich war vor kurzem fiir zweieinhalb Wochen mit Israelis und Palédstinensern in
Israel. Wenn ich da solche Dinge sage, wihrend die Raketen fliegen und gemordet wird, dann hat das ein
anderes Gewicht. Es macht aber total Sinn. Es ist der einzige Weg in einer Situation, in der es, emotional
gesprochen, keinen Ausweg gibt, weil alle einander umbringen wollen. Natiirlich gibt es Wege, aber nur, wenn
wir individuell den Raum entdecken, in dem wir innerlich wieder beweglich werden und auf den anderen
zugehen konnen. So entsteht beim anderen auch eine Beweglichkeit.

Klar kennen wir Wege. Die Zusammenfassung des Dharma als die Vier Unermesslichen kommt zum Beispiel
durch die tibetisch Praktizierenden zu uns, deren Volk dezimiert und vertrieben wurde. Drei Millionen Tibeter
sind gestorben. Sie kommt zu uns durch den Buddha, der die Vernichtung seines eigenen Volkes, der
siebzigtausend Familien der Sakyas, mit ansehen musste. Er konnte diesen Krieg nicht aufhalten. Andere
Kriege konnte er verhindern, aber da war er machtlos. Ein Nachbarvolk ist eingefallen, und die Sakyas gab es
nicht mehr. Die damalige Stadt Kapilavastu wurde geschleift und so weiter. Die Menschen, die solche Dinge
erlebt haben, sagen, dass die Antwort die Vier Unermesslichen sind. Das ist kein Sich-schdn-Denken oder
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Sich-schon-Reden. Garchen Rinpoche war zum Beispiel zwanzig Jahre in einem chinesischen Lager interniert.
Was hilft denn da wirklich? Die Antwort ist: Genau das. Das ist die Essenz des Dharma.

Mich beriihrt es gerade aus kiirzlich zuriickliegender Erfahrung, dass es sich selbst in schwierigsten Situationen
mit hoch traumatisierten Menschen bewihrt, wenn es auf gute Art praktiziert wird. Es ist wichtig, sich nicht
einfach diese vier Qualitdten {iberzustiilpen. Es geht darum, sie zu entdecken, sie behutsam freizulegen, die
Pflanzchen zu hegen und zu pflegen, sie auch zu schiitzen: zu wissen, wie ich pendeln kann zwischen dem
Raum des entspannten Jetzt und der Herausforderung, die auch im Jetzt stattfindet; wie ich das hinkriege mit
den konkreten Bedrohungen und diesem inneren Raum. Da braucht es eine ganz feine Arbeit, aber sie liegt
genau da. Ich mochte euch also sehr ermutigen, diese Vier Unermesslichen ins Zentrum eures Lebens zu stellen.
Vermutlich werden sie das Zentrum eures Lebens dann nie wieder verlassen. Alles andere gruppiert sich darum.

Abhingiges Entstehen in zwolf Gliedern

Dariiber haben wir schon gesprochen, ich gebe hier nur einen Uberblick. Es geht darum, wie unser dualistisches
Bewusstsein, das natiirlich durch unsere Vorerfahrungen geprégt ist, immer wieder dazu fiihrt, dass wir uns
aufgrund unserer karmischen Muster mit diesem Kdorper identifizieren, mit diesen geistigen Abldufen, bis es
zum Entwickeln von dualistischen Wahrnehmungsprozessen kommt. In diesen Wahrnehmungsprozessen
kommt es zur Positionierung von einem Ich und dem, was ich wahrnehme. Dies fiihrt zu einem Greifen, zu
einem Habenwollen, Nicht-mehr-loslassen-Wollen, mit dem ganzen Leid, dem Stress, der daraus resultiert. Es
gibt auf unserer Website eine schone Darstellung zu den zwolf Gliedern des Entstehens in Abhédngigkeit.

Der eine Punkt, der hier wichtig ist und der euch schon so oft zu Ohren gekommen ist, ist das Greifen,
manchmal Anhaften genannt. Besser und subtiler ausgedriickt, wir identifizieren uns unnétig und verfestigen
die Dinge, uns selbst und unsere Sinneswahrnehmungen. Dieses unnétige Verfestigen ist das Greifen. Das ist
der Knackpunkt des ganzen Dharma. Uberall dort, wo im Erleben ein Greifen stattfindet, sind wir in dem
Moment in der Dualitét. Ein Subjekt setzt sich in Beziehung zu einem vermeintlich getrennten Objekt, etwas
vermeintlich anderem, mochte diese angenehme Erfahrung haben, moéchte die unangenehme Erfahrung nicht
haben oder wendet sich ab und mochte in Unwissenheit verweilen. Das sind, grob gesagt, die drei Reaktionen,
mit denen wir es zu tun haben.

Die zwolf Glieder des abhdngigen Entstehens umgekehrt betrachtet sind die zwdlf Glieder abhéngigen
Entstehens von Nirvana, also die Beschreibung davon, wie Freiheit geht. Der entscheidende Punkt ist wieder:
Wo kein Greifen ist, da ist kein Leid. Wo kein Greifen ist, ist kein dualistisches Bewusstsein. Diese Trennung
findet nicht statt, niemand identifiziert sich — mein Korper, mein Erleben, meine Emotionen, mein Arger, meine
Waut. All das Vergegenstindlichen, was es so solide macht, ist nicht mehr da. Wo keine Greifen ist, bleiben die
Dinge fluide, es findet ein fluides Wahrnehmen statt, wir bleiben im Fluss.

Selbst wenn doch einmal ein Greifen stattfindet, was ja bei uns Praktizierenden momentan der Fall ist, dann
16sen wir uns wieder und finden neue Freiheit. Wir finden die verlorene Freiheit wieder, weil wir wieder ins
FlieBen kommen.

Das allein ist eine voll giiltige Zusammenfassung des Dharma. Wenn ihr euch einmal fragt, ,, Was meditiere ich
jetzt, worum geht es jetzt eigentlich?, dann ist immer eine gute Antwort, dass es darum geht zu spiiren, wo
Spannung ist, wo Greifen ist, und herauszufinden, wie es sich l6sen kann. Damit sind alle Meditationen und
der ganze Weg erklért. Das ist solch eine super Zusammenfassung des Dharma.

Wenn man es dann ein wenig praziser angehen mochte, nimmt man die zwdlf Glieder mit der Beschreibung
des dualistischen Gewahrseins, der karmischen Muster, der Identifikation mit Nama riipa, mit Geist und Korper.
Daraus entstehen die dualistischen Sinnesprozesse, die zum Kontakt fithren zwischen vermeintlich Getrenntem.
Dieser Kontakt fiihrt zu einem Anhaften, zu einem Greifen und Festhalten mit den Werdekréiften, also mit den
Kriften, die genau diese Muster fortsetzen mit all dem Leid. Damit sind wir wieder zuriick in der Kette des
Geschehens. Das kann man noch ein bisschen subtiler betrachten, und in der Meditation kann man dann
tatsichlich tief ausatmen, jetzt gerade:

Meditation

Wo ist Anspannung? Gibt es eine Moglichkeit, diese zu 16sen? — Gerade spiire ich eine Anspannung im Riicken,
die es gar nicht braucht. ... Ich brauche auch jetzt iiber nichts mehr nachzudenken. ... Ich brauche auch
tiberhaupt niemand zu sein. ... So einfach geht das. Dann ist weniger Dualitdt da, weniger Identifikation mit
Korper und geistigen Prozessen. ... Die Sinneskontakte finden weicher statt, nicht mit so einer trennenden
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Schirfe von Subjekt-Objekt. Es wird weicher wahrgenommen. Auch das Herz nimmt weicher wabhr. ...
Lasst uns da ein bisschen weiter meditieren. —

k ok 3k

Es geht nicht darum, alle Punkte der Liste zu erklidren. Ich gebe euch die Essenz, und die genaueren
Unterweisungen finden sich in spéteren Modulen dieses Kurses. Mir geht es jetzt darum, euch zu sagen, dass
es viele Darstellungen des Weges gibt, die gleich gut nebeneinanderstehen. Ihr konnt benutzen, welche ihr
wollt, mal die eine, mal die andere. Wichtig ist nur zu verstehen, dass wir von demselben sprechen. Ich habe
zum Beispiel Meditation iiber die Essenz des abhéingigen Entstehens erklért. Da ging es darum zu schauen,
wie wir aus dem Greifen, aus der Identifikation herauskommen; zu schauen, wo Anhaften, wo Verspannung
stattfindet, um so in die Gel6stheit zu kommen.

Aber ich kdnnte genauso gut sagen, dass ich in der Liebe, im Mitgefiihl, in der Freude, im Gleichmut meditiere.
Was bedeutet es eigentlich, in der Liebe zu meditieren? Es ist nicht so, dass ich einen Schwall von Liebe spiiren
miisste fiir alle und jeden. Das kann es nicht sein, so schon es auch ist, aber es ist kiinstlich. Was ist denn die
natiirlicherweise vorhandene Liebe? Was ist die natiirlicherweise vorhandene Freude? Wie kann ich mich
damit verbinden?

So konnt ihr jeden einzelnen der Punkte nehmen, um euch mit der Praxis auf immer wieder frische Art zu
verbinden. Jeder dieser Punkte ist geeignet dafiir, sie alle sind Eintrittstore in den Geist des Erwachens. Wir
haben das Bild von den Puzzlestiickchen benutzt. Noch finden sie nicht ganz zusammen. Stellt euch vor, das
Bild wére dreidimensional, ihr konntet damit in die Tiefe gehen und sehen, dass die Puzzlestiickchen hinten
alle miteinander verbunden sind. Sie fithren alle zum selben, sie alle sind Tore. Jedes Puzzlestiick im Dharma
ist ein Eintrittstor in den Geist des Erwachens, ob es Liebe hei3t, Zuflucht, Vergidnglichkeit, Gleichmut, Nicht-
Greifen, leere Natur. Es sind einfach Eintrittstore, um in die erwachte Schau, ins erwachte Erleben zu finden.

Wenn ihr das Gemeinsame, das erwachte Erleben dahinter schon erahnen konnt —und das kann eigentlich jeder
—, dann beginnt ihr, jedes Puzzlestiick mit jedem anderen in Beziehung zu setzen. Und zwar nicht auf der
zweidimensionalen Ebene, wo man versucht, direkt von der Verginglichkeit, der unbestdndigen Natur aller
Dinge, in die Liebe zu wechseln, sondern zu merken, dass das Gewahrsein der Unbestidndigkeit der Natur aller
Dinge mich dafiir 6ffnet, zu sehen, dass zum Beispiel auch meine Partnerin oder mein Partner oder auch meine
Kinder nicht besténdig sind. Ich liebe sie in ihrer prozesshaften Natur.

So komme ich mit diesen unbestindigen Phdnomenen allméhlich mehr und mehr in Richtung des erwachten
Seins und kann von da aus in eine Liebe hineinfinden, die mit dem Gewahrsein der unbestindigen Natur aller
Bezichungen und aller Phidnomene verbunden ist. Diese ist voller Wohlwollen in diesem Prozess des
Wahmehmens der Unbesténdigkeit aller Dinge. Es ist wichtig, sich das dreidimensional zu erarbeiten. Der
Weg dazu ist, dass wir immer wieder mit dem, was wir gerade untersuchen, in die Tiefe gehen. Wir landen
immer beim erwachten, freien Geist, so geldst, wie wir es uns nur vorstellen konnen. Aus dem finden wir in
jedes andere Element des Dharma.

Dadurch kommen wir in eine dreidimensionale Struktur, die leichter zu verstehen ist als die zweidimensionale.
Das ist wie ein Baum. Ein Baum ist nicht flach, er ist dreidimensional. Ein viel besseres Beispiel: Es ist wie
ein Haus, man kann es auch einen Palast nennen. Der Vajrayana verwendet gerne diese Palastdarstellungen. In
diesem Palast sind alle Elemente des Dharma untergebracht: die Farben der Winde, die Strukturen, die
Eintrittstore, die Portale usw. Alles steht fiir Elemente des Dharma. Stellt euch vor, wir wiirden uns dort in
ganz vielen Rdumen bewegen, aber iiberall schwingt dieselbe Qualitdt mit. Wir sind zu Hause, es ist unser
Zuhause. Dieses Gefiihl von Zuhause-Ankommen, von Zuhause-Sein begleitet uns, egal, welche Tiir wir
aufmachen. Wir werden weiter darauf zu sprechen kommen.

Die sieben Faktoren des Erwachens (Bodhyanga)

Sie sind eine spezifischere Beschreibung dessen, was wir iiben, wenn wir in der eigentlichen Praxis sind — auf
dem Meditationskissen —, oder wenn wir eine etwas weniger abgelenkte Zeit haben. Spezifisch sind das auch
die Faktoren, die in den Dhyanas, den meditativen Versenkungen mit Erkenntnis, entwickelt werden. Es sind
genau diese sieben, die, wenn sie dann vollkommen sind, auch das Erwachen definieren. Das sind also nicht
nur irgendwelche Faktoren, die man mal praktiziert und dann hinter sich ldsst, sondern wir bringen sie im
Laufe unseres Lebens zur Vollendung. Wenn sie vollendet sind, in dem Moment sind wir vollkommen présent,
das ist dann ein Moment des Erwachens. So hat der Buddha diese sieben Glieder verstanden, und so lésst sich
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das auch tatsdchlich praktizieren und erfahren.

Diese sieben Glieder sind: Gewahrsein, Untersuchen der Dharmas, Energie, Freude, Gelostheit, meditative
Stabilitdt und Gleichmut. Sie stehen hier durchaus in einer Reihenfolge, sie werden in dieser Reihenfolge im
Laufe des Praxisweges vollkommen. Zu den anfianglichen haben wir leichteren Zugang, und tatséchlich ist das
letzte Glied, das wir Gleichmut nennen, erst im Erwachen vollkommen. Bis dahin ist irgendwo noch ein
Greifen, irgendwo noch ein Anhaften, eine Identifikation, die uns destabilisiert.

Diese sieben Glieder geben uns eine wunderschone Zusammenfassung des ganzen Dharma.
1. Sati (Pali), smrti (Sanskrit) — meistens als ,Achtsamkeit* tibersetzt.

Ich habe euch schon mehrfach wissen lassen, dass nicht nur ich selbst, sondern dass inzwischen viele Lehrer
und Ubersetzer ,Gewahrsein‘ vorziehen. Denn es ist nicht nur ein Achtsam-Sein auf etwas, sondern mit der
Zeit entwickelt sich diese zentrale Kraft des buddhistischen Weges zur Féhigkeit, gewahr zu verweilen in dem,
was ist; eins zu werden mit dem, was ist. Es ist nicht eine Achtsamkeit, die im Beobachten bleibt, sondern
diese Qualitdt wird zu einem Gewahrsein, unabgelenkt in dem verweilen zu konnen, was entweder auf dem
Praxisweg Inhalt der Betrachtung ist, worauf wir uns immer wieder ausrichten, oder was dann das
gegenwartige Erleben ist.

Diese Fahigkeit, unabgelenkt bei dem zu bleiben, was fiir uns das Wichtigste ist, nennt man Sati. Das ist mit
gewahr bleiben, gewahr sein gemeint.

In diesem Gewahren, in dieser Ausrichtung auf das, was uns wichtig ist, kommt der zweite Faktor zur Geltung:
2. Ergriinden der Dharmas

Das ist dieses Interesse, das zu verstehen, was wirklich befreit. Wir machen das den ganzen Tag iiber. Wir
richten unsere Aufmerksamkeit — Sati — dorthin, was wir gerade verstehen wollen, wo wir ein verstirktes
Interesse haben. Dieser Dharma ist im Fokus unseres Ergriindens.

Einige von euch praktizieren zum Beispiel Tara oder Chenresig. Und dann richtet sich die Achtsamkeit darauf:
Wie ist es, in dieser Situation Tara oder Chenresig zu sein? Wie wére es in dieser Situation erwacht, prasent
zu sein? Oder euer Interesse richtet sich darauf aus: Wie wire es jetzt hilfreich, der Unbesténdigkeit der
Phénomene, also der Vergénglichkeit gewahr zu sein? Oder ein anderer Dharma: Wo ist jetzt ein subtiles
Greifen vorhanden? Und wie ldsst sich das 16sen? Diesen Dharma, um den es hier geht, nennt man Dukkha
und dessen Auflosung.

Das nennt man ,Untersuchen der Dharmas‘. Schlussendlich ist es das Untersuchen aller Phdnomene, also das
Ergriinden, was die wahre Natur dessen ist, was wir gerade erleben. Da sind natiirlich diese ersten beiden schon
allgegenwirtigen Faktoren des Weges ins Erwachen. Das ist vollig klar, ohne diese beiden geht’s nicht. Es
braucht noch unabgelenkte Ausrichtung auf das Wesentliche, und dann das Ergriinden von dem, das uns so
wichtig ist. Dann geht es natiirlich mit dem nichsten Faktor weiter:

3. Virya — am besten iibersetzt mit ,Energie*

Im Zusammenhang mit den Paramitas iibersetze ich Virya als freudige Ausdauer. Es gibt so ungeschickte
Ubersetzungen, wie zum Beispiel , Willenskraft‘. Eigentlich ist virya oder auf Pali viriya bereits der Vorlaufer
von Freude. Es ist also bereits ein Enthusiasmus, eine freudige Energie im Praktizieren und Erleben des
Heilsamen. Es ist im Grunde genommen diese Kraft, die aus dem Erleben des Heilsamen kommt, diese Energie.
Das ist ein notwendiger Faktor des Erwachens.

Noch einmal zuriick: Wir richten uns mit Sati — erstes Glied — auf das aus, was uns wesentlich ist. Wir
ergriinden das. Die Dharmas, die wir ergriinden, sind heilsam. Zum Beispiel sich auf Verginglichkeit
auszurichten und es auf eine Art, wie es im Dharma gemeint ist, zu ergriinden, bedeutet, dass wir die nicht-
fassbare Natur des Erlebens ergriinden und erfahren, und dadurch weniger greifen. Dieser Prozess, zu merken,
dass das Ergriinden der Dharmas Raume Offnet, setzt mehr Energie frei. Diese Energie nutzen wir in der
Meditationspraxis, um weiterzugehen. Sie gibt uns die freudige Ausdauer und die Energie, Hindernisse zu
iiberwinden.

Man kann all diese Faktoren auch zu Hindernissen in Beziehung setzen. Jeder dieser sieben Faktoren 16st
Hindernisse in der Praxis auf. Um es grob zu sagen: Achtsamkeit/Gewahrsein 16st Abgelenktheit auf.
Ergriinden der Dharmas 16st Dumptheit und Unwissenheit auf. Virya — Energie — 16st Faulheit und Schlaftheit
auf. Das ist also ganz einfach. Es ist nicht Willenskraft, die hier gefragt ist. Tatsdchlich ist es nicht aus dem
Intellekt gesteuert, ,,Ich muss dranbleiben!” Es ist nur in der anfanglichen Praxis notwendig, mit Willen, mit
Disziplin zu arbeiten, weil die hindernden Krifte so groB sind und wir noch nicht richtig am Heilsamen
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angedockt haben.

Aber wenn wir entdecken, wie heilsam es ist, wie wohltuend es ist, so achtsam im Gewahren der Dharmas, in
der Natur der Phdnomene unterwegs zu sein, dann setzt das Energie frei; genau dieses Gewahren dessen, wie
gut es tut. Daraus kommt die Energie und macht die Praxis leicht. Diese Energie geht weiter und wird zur
Freude.

4. Freude — Piti auf Pali

Das ist eine Freude, die speziell in der Sammlung entsteht. In alten Ubersetzungen wird es manchmal
, Verziickung’ genannt. Das ist nicht schlecht iibersetzt, aber Piti betrifft Korper und Geist, und hier als Glied
des Erwachens ist es die Auswirkung von den drei vorherigen Gliedern. Wenn die stirker und stirker werden,
dann sind wir mit ganz viel Freude und Wohlergehen unterwegs, weil unsere Energien harmonischer zu flielen
beginnen. Dinge, die uns vorher schwer fielen, fallen uns leichter.

Es gibt ganz banale Beispiele und auch sehr subtile. Ein banales Beispiel ist die Freude beim Aufrdumen des
eigenen Zimmers. Die Aufmerksamkeit — erstes Glied — richtet sich darauf aus, was uns wesentlich ist: unsere
Dinge in relativ kurzer Zeit auch wiederfinden zu kénnen. Ordnung erleichtert das Leben. Das Ergriinden der
Dharmas ist, zu schauen, was mir in meinem Zimmer ein klares, friedliches Gefiihl gibt: zu wissen, dass alles
jederzeit erreichbar ist. Das ist ein kleines Dharma, das wir da ergriinden; das Bediirfnis, uns mit dem zu
verbinden, was unserer Praxis gut tut. Das setzt eine Energie frei, das auch zu tun. Das umzusetzen und
umgesetzt zu haben, 16st ein Wohlgefiihl in Korper und Geist aus. Wenn wir eine heilsame Aktivitdt beginnen,
braucht es diesen dritten Faktor Energie, und wenn sie zur Vollendung kommt, stellt sich diese Freude ein, das
Gute, Heilsame auch tatsichlich getan zu haben.

Deutlich subtiler ist es, wenn wir in die meditative Versenkung eintreten, achtsam dabeibleiben und das
Hindernis der Ablenkung {iberwinden. Wenn wir den Blick auf die Natur des Seins richten — Untersuchen der
Dharmas —, erfahren wir dadurch eine tiefere Stabilisierung, die innerlich die Energien zum FlieBen bringt, uns
weitere Motivation gibt und den Geist weiter stabilisiert. Dann, wenn der Geist natiirlich gesammelt ist und
keine Anstrengung mehr braucht, setzt diese natiirliche, unabgelenkte Sammlung dieses Piti frei, diese Freude.
Freude entsteht aus der Anstrengungslosigkeit, da werden die Dinge leicht.

Das ist tatsichlich im Alltag genauso der Fall wie in den Samadhis. Wir befinden uns hier schon beim Ubergang
vom zweiten zum dritten Dhyana. Aber diese Qualitét 14sst sich in unserer Praxis schon viel frither bemerken.

5. Gelostheit

Sie ist nicht mehr so freudig in dem Sinne, dass aller Uberschwang weg ist. Der Geist wird ganz still, deswegen
wird es manchmal auch mit ,Stille‘ oder ,Gestilltheit* {ibersetzt. ,Gelostheit® ist viel besser fiir diesen Zustand.
Es ist eine heitere Gelostheit, eine hohe Beweglichkeit von Korper und Geist, also nicht eine Stille der Tragheit,
sondern eine hohe Beweglichkeit, vollig unaufgewiihlt und lebendig. Es ist eine lebendige, geloste Prasenz.
Das ist schon Samadhi, aber diese Gelostheit fithrt weiter in das nichste Glied, den Faktor der tiefen Sammlung.

6. Sammlung

Im Dharma definieren wir Sammlung als das vollige Aufgehen im Heilsamen. Da gibt es gar nichts mehr an
Hindernissen zu iiberwinden. Samadhi ist das vollige Eins-Werden mit dem Heilsamen. Vollig eins zu werden
mit dem Heilsamen, das gerade stattfindet, ldsst sich auch im Alltag entwickeln. Aber natiirlich sprechen wir
hier als Quelle der Erfahrung erst einmal iiber die tiefen, ruhigen Geisteszustinde, die, wenn sie wirklich
heilsam sein sollen, mit Erkenntnis verkniipft sind. Wir sprechen da iiber die Einheit von Samatha und
Vipasyana.

Sammlung — Samadhi — bedeutet also, dass das Glied der Ergriindung der Dharmas nicht mehr intellektuell,
verstandesméBig ist, sondern das Ergriinden der Dharmas findet hier auf der intuitiven Ebene statt, auf der
nicht-verbalen, nicht-konzeptuellen Ebene. Dort findet ein nicht-begriffliches Erkennen statt, das Weisheit,
dieses weise Erkennen der Natur des Seins, hervorbringt, das dann das siebte Glied ausmacht, den Gleichmut.

7. Gleichmut

Upeksa ist auch das vierte Glied der Brahmaviharas. Diese Qualitit wird am Ende des Weges perfekt,
vollkommen, weil die Weisheit da ist. Nur weil das weise Erkennen der Phdnomene vorhanden ist, kommt es
zu diesem ganz gleichmiitigen, freien Sein.

Wenn wir also Erwachen und den Weg dahin beschreiben, dann konnen wir das auch iiber diese sieben Glieder
tun. Ich zédhle diese sieben Glieder noch einmal auf aus der Perspektive des erwachten Seins:

Da ist unabgelenkte Prisenz — Achtsamkeit/Gewahrsein. Da ist nicht nur ein Untersuchen der Dharmas,
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sondern ein volliges Sehen der Natur der Phdnomene. Es ist vollig reif geworden. Und die Energie flieft
unbehindert durch irgendwelche Hindernisse, eine Energetisierung durch das Aufgehen im Heilsamen. Piti
wird hier dann beschrieben als Mahasukha, die Grofle Freude, weil sie nicht mehr dual ist. Es ist eine non-
duale Freude, die dieses non-duale Verstehen der Dharmas bei volliger Unabgelenktheit begleitet, und sie ist
natiirlich geldst, gesammelt und gleichmiitig.

All diese Qualitidten — wenn sie vollkommen geworden sind — beschreiben das Erwachen. Dann sprechen wir
zum Beispiel nicht mehr von Sati sondern von Sam Sati, von vollkommenem Gewahrsein. Die Vorsilbe sam —
wie bei Samyak Sambuddha — beschreibt, dass diese Qualitéat vollig ausgereift ist oder vollig freigelegt wurde.

Und als Praxis fiir uns kdnnen wir uns diese Faktoren immer wieder ins Gedéchtnis rufen und ihnen eine
Chance geben, sich in uns zu zeigen. Wenn diese Faktoren gegenwirtig sind, sind die entsprechenden
Hindernisse schwach oder gar nicht mehr prisent. Statt auf die Hindernisse zu schauen, kdnnen wir unsere
Aufmerksamkeit auf die Qualititen ausrichten.

Viele von euch machen ja manchmal Wellentéler durch, schlappe Phasen in der Praxis. Genau dann ist es so,
dass diese Glieder nicht besonders stark sind. Wir wiirden am liebsten direkt bei Piti anfangen und sagen:
»Aber jetzt ein bisschen mehr Freude her, bitte schon!* Gerne, wenn es dann so direkt geht. Aber vielleicht
widmet ihr euch fiir kurze Zeit der Unabgelenktheit des Geistes. Macht euch die Miihe, einmal hundert
Atemziige am Stiick prisent zu bleiben und den aufgewiihlten Geist ein bisschen mehr auszurichten, ihn an
die Ziigel zu nehmen. Als néchsten Schritt richtet dann den Geist auf das Untersuchen der Dharmas, speziell
auf die Ursachen der Aufgewiihltheit, auf das, was euer Greifen auslost, und betrachtet die wahre Natur dieses
Phinomens. Zum Beispiel, dass das Aufwiihlende, das ihr gerade erlebt, tatsdchlich Geist ist und keine
Substanz hat. Es hat nur so viel Kraft, wie ihr ihm gebt. Nur das Greifen gibt dem, was euch da so aufwiihlt,
so viel Kraft, euch durcheinander zu bringen. Das wiére der zweite Faktor.

Dabei werdet ihr merken, dass das bereits gut tut. Es geht nun darum, dabei zu bleiben, das kriegt dann unsere
Aufmerksamkeit. Wir merken, wie diese Energie entsteht, wie eine Energie hineinkommt, und wir bleiben
dran, wir bleiben in dem, was uns gut tut. Nicht aufhdoren, weil es mir schon besser geht — dranbleiben! Am
selben Tag noch einmal auf diese Weise mit dem Geist arbeiten, am nichsten Morgen auch wieder. Dranbleiben,
bis wir wieder Zugang zu dieser Freude haben. Da sind wir dann sicher aus dem Wellental drauflen. Das wére
das vierte Glied.

Wenn wir dieses vierte Glied wachhalten, dann wird es ganz leicht zu meditieren und zu tieferem Seins-
verstdndnis zu kommen. Die Freude ist dann tatsdchlich mit Teil der Bedingungen fiir Erkenntnis und fiir
Gleichmut.

Was ich euch hier noch einmal zusammengefasst habe, ist eine alte Darstellung des Buddha. Ich habe noch
einmal im Internet gestdbert, ihr konnt schauen, was in Wikipedia dazu steht. Es gibt da sehr viele Hinweise.

Mir erscheint es wichtig, dass wir alle diese Faktoren personlich kennenlernen, dass wir merken, wie sie
miteinander wirken. Das sind keine abstrakten Faktoren. Ich kenne sie alle aus personlicher Erfahrung —
Hunderte und Tausende von Malen. Man kann sich so darauf verlassen, sie sind absolut verlédsslich. Ihr werdet
sehen, wie sie tatsidchlich oft in dieser Reihenfolge auftauchen. Natiirlich kann auch manchmal ein Glied
tibersprungen werden, es braucht zum Beispiel nicht jedes Mal ein bewusstes Ergriinden der Dharmas. Es
braucht nicht jedes Mal ein Erleben, dass Energie kommt, bevor die Freude auftaucht. Manchmal geht es direkt
von Sati, der unabgelenkten Priasenz, in diese Freude hiniiber, die dann unter Umstédnden auch sehr schnell zu
Gelostheit wird und nicht lange in diesem starken Erleben von Wohlgefiihl bleibt. Es gibt jede Menge
Variationen.

Ich wiinsche euch sehr, dass ihr mit der Praxis dranbleibt, um diese Faktoren dann auch tatsdchlich im Alltag
zu erleben — wie sich dann im Alltag auch immer mehr Gleichmut einstellt. Dann wisst ihr, und das habt ihr
wahrscheinlich auch schon erlebt, dass das kein getlibter Gleichmut ist: Ich bin gleichmiitig, obwohl ich gar
nichts dafiir tue, weil da aufgrund der Jahre der Praxis sich ein Verstidndnis eingestellt hat. Ich kann gar nicht
mehr so greifen wie frither, das geht gar nicht. Das ist dann eine echte, stabile Frucht des Weges, wenn man
sich aufgrund der gemachten Erkenntnisse gar nicht mehr so verstrickt und aufgrund des Weges, der sich in
uns vollzogen hat, ganz oft leichte, freudige Energie fiihlt, das Heilsame zu leben und umzusetzen. Das fallt
uns dann nicht mehr schwer.

Das ist die Frucht der Ubung, und da geht es weiter. Das wird sich immer mehr ausweiten, es wird mehr und
mehr Bereiche unseres Lebens durchdringen — indem wir dranbleiben.

Der erste Schliissel ist Sati, sich immer wieder auf das Wesentliche auszurichten. Aber der Schliissel, den ich

14



Lama Tilmann Dharma-Grundkurs 2 Titisee, 10. — 18. August 2024

jetzt ansprechen mochte, ist das Ergriinden der Dharmas. Wir miissen uns schon darum kiimmern, sowohl
unsere Hindernisse und Herausforderungen zu ergriinden, kennenzulernen, ihre wahre Natur zu erkennen, als
auch die wahre Natur all der wunderschonen Qualitidten des Lebens, die vielen Freuden des Lebens, ihre
Bedingungen zu ergriinden; ergriinden, wodurch sie sich auflosen; ergriinden, wie sie gestarkt werden konnen
und, und, und...

Es ist ein Weg der Seinserkenntnis, der sich allméhlich vollziehenden Seinserkenntnis. Und die gibt uns dann
diese unglaublich flexible Stabilitét, die wir dann Gleichmut nennen.

Fragen der Teilnehmer/-innen

Teilnehmer/-in: Ich bin immer wieder verwirrt iiber die Begriffe ,Geist’, ,Bewusstsein ‘ und ,Gewahrsein .
Diese Begriffe werden sehr unterschiedlich gebraucht, was meine Verwirrung erhéht. Ich wire sehr dankbar,
die Begriffe nochmal erkldrt zu bekommen, sodass es mir hoffentlich méglich ist, meine Verwirrung etwas zu
entwirren.

Diese Erklarung braucht es immer wieder mal. Natiirlich kann ich es nicht fiir andere erkldren. Ich kann nur
erkldren, wie ich die Begriffe benutze.

,Geist‘ tibersetzt fliir mich das Pali- und Sanskritwort citta beziechungsweise das tibetische Wort sem. ,Geist* ist
der umfassendste Begriff, der grofite Begriff. Und dieser groBe Begriff ,Geist* ist abstrakt. Den Geist als
solchen finden wir nicht, aber er ist die Gesamtsumme aller geistigen Aktivitidten. Das ist mit Geist gemeint.
Man kann sich dann genauer anschauen, was Geist alles beinhaltet. Da sprechen wir dann von verschiedenen
Bewusstseinsformen. Das Hauptkriterium von Geist ist eigentlich, bewusst zu sein. Aber es gibt verschiedene
Sinnesbewusstseinsarten — Korperbewusstsein, Hor-, Seh-, Riech-, Schmeck-Bewusstsein und das
Bewusstsein der geistigen Vorgénge, wo man auch noch sehr schon differenzieren kann. Es gibt freies
Bewusstsein, es gibt gefangenes, engeres Bewusstsein.

Bewusstsein ist eigentlich ein Synonym fiir Geist, wird aber dann fiir verschiedene Aktivititen des Geistes
benutzt, iibersetzt aus dem Sanskrit vijriana und aus dem Tibetischen namshe. Korperbewusstsein sind die
Aktivitdten des Geistes, korperliche Vorgénge zu erspiiren. Horbewusstsein sind die Aktivitdten des Geistes,
all die Klangeindriicke zu verarbeiten und mitzubekommen. So kann man verschiedene Formen von
Bewusstsein unterscheiden, wo wir aber nicht sagen wiirden, dass das jeweils ein anderer Geist ist, sondern es
ist derselbe Geist, in dem diese verschiedenen Bewusstseinsprozesse ablaufen.

Das Wort ,Gewahrsein® — awareness auf Englisch — ist das jiana aus dem Wort vijiiana. Jiiana ist das zeitlose
Gewabhrsein und Vijfiana das dualistische Gewahrsein.

Gewahrsein — das Tibetische shepa, beziehungsweise yeshe, wenn es um das zeitlose Gewahrsein geht — hat
diese wunderbare Eigenschaft, dass es uns auf Deutsch mit Gewahrsein und auf Englisch mit awareness
vermittelt, dass etwas von dem, was wahr ist, bewusster wird. Deswegen ist Bewusstsein ein sehr neutraler
Ausdruck (Bewusstsein in irgendwelchen Bereichen), aber Gewahrsein hat schon eine Qualitéit des Verstehens
dabei. Deswegen benutzen wir jetzt sehr viel hdufiger das Wort ,Gewahrsein‘, wenn ein Verstehen, ein
Erkenntnisprozess mit im Gange ist. Wir konnen von einem dualistischen Gewahrsein hiniibergehen in ein
non-duales Gewahrsein. Das Wort ,Gewahrsein® eignet sich fiir beide. Das ist so schon, weil Sati, Smrti oder
Drenpa auf Tibetisch, was wir mit ,Achtsamkeit® {ibersetzen, tatsdchlich in seiner subtilsten Form ein
Gewahrsein der Natur des Geistes ist. Da kann man nicht mehr von Achtsamkeit sprechen. Deswegen ist
,Gewahrsein® fiir die Bewusstseinsprozesse, die mit Erkennen einhergehen. Bewusstsein an sich wird fiir die
wahrnehmenden Prozesse benutzt, und Geist ist der Uberbegriff fiir all diese Prozesse. Und wohlgemerkt:
Nichts von dem ist ein Ding. Nichts von dem ist als ein Etwas zu finden, sondern das sind Vorgénge, die erlebt
werden, die nicht fiir einen Moment stillstehen.

So benutze ich diese Begriffe, so benutzen viele Ubersetzerinnen und Ubersetzer diese Begriffe.

In den romanischen Sprachen gibt es kein Wort fiir Gewahrsein. Wir haben es da im Franzosischen immer mit
,conscience‘ zu tun. Deswegen nutzen wir fiir Gewahrsein ,plein conscience ‘. Damit miissen wir irgendwie
zurechtkommen.

Teilnehmer/-in: Du hast gestern davon gesprochen, wir sollten ein offenes Herz und einen warmen Bauch
haben. Was ist denn ein warmer Bauch?

Das ist, wenn die Liebe in den Bauch rutscht. Ich spreche da iiber etwas, das wir in ihrer ausgefeilten Form
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Tummo-Praxis nennen, candali. In dieser Praxis halten wir Bodhicitta, den Geist des Erwachens, vier Finger
breit unter dem Nabel. An dem Ort, der in der japanischen Tradition Hara genannt wird. Das ist der Ort, der in
der Akupunktur mit den drei Erwirmern verbunden ist. Unsere Lebenskraft, unsere Energie, kommt ganz stark
aus diesem Zentrum im unteren Bauchbereich, im Becken. Da mit einem liebevollen Gewahrsein im Erkennen
der Natur des Seins zu ruhen, ist mit Tummo-Praxis gemeint, das Bodhicitta im Bauch zu praktizieren, von wo
aus dann die Warme ausstrahlt in unseren ganzen Korper-Geist-Organismus.

Ich habe euch haufiger schon diese Barlung-Praxis nahegelegt. Die Barlung-Praxis ist der beste Einstieg dazu.
Das ist das Halten der Bauchprésenz bei volliger Geldstheit und Entspannung, wo wir wie mit den Augen der
Buddhas die Welt sozusagen aus dem Bauch heraus betrachten. Diese Praxis ist flir euch der gangbare Weg,
um solch einen warmen Bauch zu entwickeln. Das ist deswegen so hilfreich, weil wir oft sehr stark im Kopf
sind, und dass das auch, wenn wir Liebe spiiren, sehr stark auf den Brustbereich, die Herzgegend, beschrankt
ist. Eigentlich geht es darum, dass das unser ganzes Sein durchstromt, und da miissen unbedingt Bauch und
Becken mit einbezogen werden. Dann werdet ihr merken, dass das ein Ganzkorpererleben wird.

Ich glaube, du kennst das aus dem Tanzen. Ich bin iiberzeugt, dass du oft aus dem Bauch heraus tanzt. Die
Kraft kommt ja von dort, und das gibt dir auch beim Tanzen die bewegliche Stabilitét. Als Tanzlehrerin bist du
ja da gut verbunden. Wenn du das mit Liebe und Bodhicitta verbindest, bist du bei dem warmen Bauch, den
ich meine.

Teilnehmer/-in: Als du die sieben Glieder des Erwachens beschrieben hast, dachte ich, das sind doch die
Paramitas, aber nicht ganz. Wie gehen die zusammen?

Die Paramitas befassen sich mit Freigebigkeit, heilsamem Verhalten und Geduld erst einmal mit drei Qualitéten,
die vor allen Dingen im Alltag praktiziert werden. Die Bodhyangas, diese sieben Glieder des Erwachens,
fangen danach an. Da ist dann Virya, freudige Ausdauer, mit dabei und beinhaltet hier bei den Paramitas auch
Piti, die Freude. Und dann haben wir Samadhi und Weisheit. Weisheit wire der Gleichmut, und Samadhi
beinhaltet all die Faktoren angefangen bei Sati bis in die tiefe Versenkung, all das, was die eigentlichen
Meditationsfaktoren sind. Das sind einfach zwei verschiedene Sets, die groBe Uberlappungen haben.

Sati hast du immer mit Erinnern iibersetzt.

Genau, die etymologische Urbedeutung von Sati ist Sich-Erinnern.
Das, was eigentlich sowieso immer da ist.

Sati ist das Zuriickkommen zum Wesentlichen.

Teilnehmer/-in: Ist der Geist im Korper oder der Korper im Geist?

Ja, erzéhl mir doch das néchste Mal, was du da herausgefunden hast. Das ist eine typische Frage zum
Untersuchen der Dharmas, ein Klassiker. Ich konnte dir jetzt eine Antwort geben, aber wir miissen das selbst
untersuchen. Wir miissen selbst dariiber klar werden. Spiel das doch einmal durch! Vielleicht kann ich dir mit
einer Frage noch zusitzlich helfen: Untersuche doch, ob Koérper und Geist wirklich getrennt sind. Wenn du
diese Frage beantwortet hast, konntest du die néchste Frage stellen, ob — wenn sie getrennt sind — das eine im
anderen drin ist. Das ist eine typische Frage der Einsichtsmeditation.

Ich bleib noch einen Moment bei diesem Thema. Habt ihr erste Intuitionen dazu, wie es sich mit Korper und
Geist verhalt?

Teilnehmer/-innen: Es ist alles ein Strom... untrennbar ... Weder ist der Korper im Geist noch ist der Geist
im Korper — (Lama: das vierte des Tetralem) ... Der Korper ist durchdrungen von Geist ... Alles ist geistiges
Erleben ... Wir konnen unsere Aufimerksamkeit auf korperliches Erleben richten ... Das werden wir mit unseren
Sinnen nicht beantworten konnen, denn alles, was wir nah wahrnehmen, ist am Ende Geist, aber das bedeutet
nicht, dass da nicht irgendetwas ist, was wahrgenommen wird. Aber wir werden es nicht aufSerhalb unserer
Filter wahrnehmen konnen, und damit wird es immer kompiliert werden in etwas, das wieder im Geist ist. Aber
das bedeutet nicht, dass da nichts ist, aber vielleicht doch, ich weif es nicht.

Genau! Thr merkt, wir haben da verschiedene Anregungen, und es ist gut, damit klarzukommen. Es wird dann
im Sterbeprozess, wenn wir diesen Korper verlassen, eine ziemlich wichtige Frage sein. Was wir Geist nennen,
ist ja in der gewohnlichen Identifikation das Ich. ,,Gibt es mich noch, wenn der Korper stirbt?* Das ist eine
wichtige Frage zur Einheit oder Getrenntheit von Korper und Geist.
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Das Vierfache Kultivieren von Gewahrsein (Satipatthana)

Die Zusammenfassung des Dharma, in dem wir sagen, dass es insgesamt um Sati — Gewahrsein — geht, ist
auch sehr berithmt. Es geht um das Gewahrsein der korperlichen Gestaltungen, also der Sinnesprozesse, es
geht um das Gewahrsein der geistigen Prozesse, es geht um das Gewahrsein des Geistes und um das
Gewahrsein der Dharmas. Das sind die beriihmten vier Aspekte des Satipatthana. Vier Bereiche, in denen wir
ein Verstdndnis der Natur der Phdnomene entwickeln. Dariiber habe ich an anderer Stelle schon ausfiihrlich
unterrichtet.

Den Geist des Erwachens, Bodhicitta, hatte ich schon erwihnt als eine Mdglichkeit, den ganzen Dharma zu
beschreiben.

Dann werden wir uns Ende dieses Moduls mit den Vier Siegeln befassen. Die Vier Siegel sind in allen
Traditionen des Buddhadharma bekannt, in ihnen ist auch die Essenz der Lehren zusammengefasst. Diese vier
sind:

1. Das Bewusstsein der unbestindigen Natur der Dinge: Alle Phdnomene sind vergénglich, alles bedingt
Entstandene ist vergénglich.

2. Greifen ist Leid: Das Anhaften an dem, was verganglich ist und bedingt entsteht, ist Leid.

3. Die Erkenntnis des Nicht-Selbst: Sie beendet dieses Greifen. Die befreiende Erkenntnis ist, dass es
tiberhaupt kein Selbst, kein festes Ich zu entdecken gibt.

4. Nirvana ist Frieden: Frieden ist die Frucht dieser Erkenntnis.

Mit diesen Vier Siegeln — Vergédnglichkeit, Leid, Nicht-Selbst und Frieden — hat man auch den Dharma
umfassend beschrieben. Das werden wir uns Ende des Kurses noch im Detail vornehmen.

In diesem ersten Punkt habe ich verschiedene Zusammenfassungen des Dharma, die alle von Buddha selbst
stammen, vorgestellt. Zum einen habe ich damit beabsichtigt, die Vielfalt in der Darstellung des Dharma zu
zeigen; dass wir diesen buddhistischen Weg und die Essenz von dem, was wir Dharma nennen, aus
verschiedenen Blickrichtungen beschreiben konnen. Das nennen wir vernetzendes Denken. Wir {iben uns,
Aspekte der Unterweisungen, die als getrennte Einheiten dargestellt werden, miteinander zu vernetzen und zu
merken, dass wir eigentlich immer wieder iiber dasselbe sprechen.

II.  Das ,,Dreifache Drehen des Dharma-Rades* — die drei grofien
Lehrtraditionen

Diese Unterscheidung in drei Zyklen stammt aus dem Samdhinirmocana Siitra (,,Erlduterung der tiefgriindigen
Geheimnisse*) und den Texten des Yogacara-Ansatzes.

Wir finden darin einen weiteren Hinweis, wie wir die Lehren, die es in den verschiedenen buddhistischen
Gemeinschaften auf diesem Planeten zu finden gibt, strukturieren kdnnen.

e Das erste Drehen des Dharma-Rades etabliert die Lehren tber die Vier Edlen Wahrheiten, das
abhingige Entstehen, die drei Schulungen in heilsamem Verhalten, Meditation und Weisheit, sowie
das Verstindnis von Unbestdndigkeit, Leid und Nicht-Selbst. Hierzu gehort alles, was in den Drei
Korben (Tripitaka) der Pali-Tradition des siidlichen Buddhismus gelehrt wird, auch Schule der Alteren
(Theravada) genannt.

e Das zweite Drehen des Rades ermoglicht ein tieferes Verstindnis der befreienden Weisheit
(prajiiaparamita) als das Erkennen der leeren, nicht fassbaren Natur aller Phdnomene. Dieses
Verstdndnis eines Mittleren Weges (Madhyamaka), der jenseits aller Sichtweisen fiihrt, bildet
zusammen mit der Bodhisattva-Haltung, unermiidlich fiir das Erwachen sédmtlicher Lebewesen zu
wirken, die Grundlage der Sanskrit-Tradition des nordlichen Buddhismus, auch GroBeres Fahrzeug
(Mahayana) genannt.

e Das dritte Drehen des Rades lenkt den Blick auf die Lichthaftigkeit des Geistes und die Fiille
innewohnender Qualitdten. Der Geist ist nicht nur leer von einer Selbstnatur, sondern versehen mit
den fiinf Aspekten des zeitlosen Gewahrseins und dem Potential des Erwachens (Buddhanatur). Dies
ist die Grundlage der Yogacara-Schule und vieler Praxiswege im Mahayana und insbesondere des
tantrischen Weges, auch Diamantweg (Vajrayana) oder das ,yvierte Drehen des Dharma-
Rades* genannt.
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Es ist offenkundig, dass zwischen einem traditionellen Theravada-Kloster und einem tibetischen Kloster ein
ziemlicher Unterschied besteht. Man konnte sagen, da liegen Welten dazwischen. Wenn man dann bei den
Zen-Leuten auf Besuch ist, erlebt man noch einmal etwas anderes. Und wenn man dann bei Laien-
Praktizierenden landet, den Ngagpas in Tibet, oder bei modernen Vipasyana-Lehrern, findet man noch einmal
andere Formen. Diese verschiedenen Formen, den Dharma zu unterrichten, werden manchmal als das
Dreifache Drehen des Rades beschrieben. So konnen diese verschiedenen Formen zugeordnet werden.
Manchmal wird sogar vom vierfachen Drehen des Rades gesprochen.

Das ist natiirlich eine Beschreibung, die wir nur bei den Traditionen finden, die mit allen drei Formen der
Unterweisungen etwas zu tun haben. Bei den Theravada werdet ihr nicht vom Dreifachen Drehen des Dharma-
Rades horen, das ist normalerweise nicht deren Anliegen. Die Unterweisungen, die wir im Pali-Kanon finden,
werden normalerweise samt und sonders in das erste Drehen des Rades eingeordnet. Was hat es also damit auf
sich?

Klassischerweise gehoren zum ersten Drehen des Dharma-Rades die Vier Edlen Wahrheiten, das Abhéngige
Entstehen, die drei Schulungen (heilsames Verhalten, Meditation und Weisheit — Sila, Samadhi, Prajna), das
Verstiandnis von Unbestdndigkeit, von Leid und von Nicht-Selbst. Hierzu gehort alles, was in den drei Korben,
dem Tripitaka der Pali Tradition des siidlichen Buddhismus gelehrt wird, auch Schule der Alteren genannt.
Das sind eigentlich all die Grundlagen, wie wir sie im Pali-Buddhismus so wunderbar iiberliefert finden.
Eigentlich ist da alles drin. Da braucht es nicht noch mehr.

Ich habe gerade ein Buch gelesen von einer israclischen Meditationslehrerin, die ich kennen gelernt habe. Sie
hat tiber das Entwickeln von Erkenntnis, Weisheit, in den vier Dhyanas promoviert. Das Buch baut nur auf den
Pali-Sutten auf, den Nikayas, also den urspriinglichen Texten, nicht auf den Kommentaren. Die Zitate, die sie
herausgesucht hat, belegen die Einheit von Samatha und Vipasyana, von der wir im Mahamudra immer
sprechen. Schon dort finden sich ganz viele Mahamudra-Instruktionen, iiber die Lichthaftigkeit des Geistes
und so. Nur haben sie in der spateren Verarbeitung nicht diese Aufmerksamkeit bekommen, die sie in anderen
Schulen dann eben doch bekommen haben.

Ich habe schon in fritheren Unterweisungen Mahamudra anhand von Satipatthana unterrichtet, und es gibt noch
unzihlige Beispiele, wie sich das, was eigentlich zum zweiten und dritten Drehen des Dharma-Rades gehort,
zumindest ansatzweise beim ersten Drehen finden ldsst. Wer wirklich sucht, der findet das dort. Deswegen
hitte es eigentlich zusitzlich nichts gebraucht.

Wihrend ein paar Jahrhunderten nach dem groBen Ubergang des Buddha, der wahrscheinlich im vierten bis
fiinften Jahrhundert vor Christus stattgefunden hat, hat sich eine monastische Tradition entwickelt. Es hat sich
ein Korpus von Lehrreden herauskristallisiert, es hat sich ein Abhidharma herauskristallisiert. Bei all dem hat
es ,,gemenschelt“. Besonders den Gelehrten wurde das angekreidet, sie haben den Dharma sehr
vergegenstindlicht. Sie haben diese Geriiste, liber die wir sprechen, diese Strukturen, extrem solide dargestellt,
sodass man fast schon an eine Religion denken kdnnte, wenn man den Dharma liest und hort.

Das hat mit Nagarjuna, im 2. Jahrhundert nach Christus, eine zweite Welle des Unterrichtens ausgeldst, wobei
es vor allen Dingen um das Aufldsen dieser verfestigenden Tendenzen ging. Uberall, wo das Scholastische so
stark behauptet hat, dass es eine Erleuchtung gibt und sie so und so entsteht, wurde wieder darauf Bezug
genommen, dass der Buddha klar ausgedriickt hat, dass auch die Erleuchtung von leerer Natur ist. Wenn von
den Skandhas gesprochen wurde, als gébe es tatsdchlich Skandhas, wurde wieder betont, dass auch sie von
leerer Natur sind. Wenn von Zeitmomenten gesprochen wurde, als gédbe es Momente in der Zeit, wurde wieder
klar gemacht, dass es nur Kontinuitit von Prozess gibt. Das steht nicht fiir einen Moment still, es gibt keine
Ausnahme der Unbestindigkeit, der prozesshaften Natur des Seins. Es gibt keine Momente, die man finden
konnte, genauso wie es keine letzten Partikel gibt, aus denen das Universum aufgebaut ist.

Historisch betrachtet war alles, was mit diesem zweiten Drehen des Rades stattgefunden hat, im Grunde
genommen, den Dharma wieder auf Kurs zu bringen. Es ging darum, dieses Vergegenstindlichen wieder
rauszunehmen aus einer Dharma-Tradition, die damals schon in verschiedenen Landern gut etabliert war und
die so ihren Kodex entwickelt hat; ihren Kanon, die unumstdBlichen Wahrheiten sozusagen, an die alle
Buddhisten zu glauben hatten. Als ob es da jemanden gébe, der das Erwachen erlangt, diese Illusion musste
klar gemacht werden; dass da ein Ich das Erwachen erlangt, war nie die Aussage des Buddha.

So verstehe ich es zumindest, und viele andere verstehen es auch so. Denn die Arbeit von Nagarjuna, Aryadeva
und den anderen groflen Meistern aus dieser Zeit war es, die nicht fassbare, prozesshafte, ,,leere* Natur aller
Phénomene ins Zentrum zu riicken. Der gesamte Dharma war schon etabliert, aber es wurde sozusagen das
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Spotlight angemacht und iiberall klar gemacht: ,,Hey, ihr sprecht immer von Sinnesprozessen, aber weder ist
eine Zunge zu finden, noch ist das Sehen, die Sicht, zu finden, sondern es findet Sehen statt — kein Auge, keine
Zunge und so weiter. Thr kennt das Herz-Siitra. Das Herz-Sitra ist der beriihmteste Ausdruck dieses zweiten
Drehen des Rades. Form ist von leerer Natur, Leerheit ist Form und so weiter. Da geht es dann durch die
Skandhas... Das Entdecken dieser Prajiaparamita Siitras und die Kommentare dazu waren ein Zurechtriicken
des Dharma-Verstiandnisses ungeféahr fiinf Jahrhunderte nach dem Buddha.

Im Nachhinein, oder so ein bisschen interpretativ, wurde das auch dem historischen Buddha zugeschoben. Da
wird dann oft gesagt, dass der Buddha die erste Hélfte seines Lebens dieses erste Drehen des Rades gelehrt
und dann auf dem Geierhiigel bei Rajgir das zweite Drehen des Rades vollzogen hat. Ich bin mir nicht so ganz
sicher, dass es so war. Als historischer Prozess lésst es sich besser verstehen.

Diese Sicht, dass der Buddha damals all das in seiner historischen Form gelehrt habe, wird auch nicht von
allen Mahayana-Buddhisten vertreten. Denn wir wissen, dass es sich bei vielen der Mahayana-Sitras um
Visionen handelt, um etwas abgewandelte Versionen der urspriinglichen Pali-Suttas. Aber immerhin, die am
frithesten gefundenen Sanskrit-Siitras, also Mahayana-Sitras, stammen aus derselben Zeit wie die Pali-Suttas,
etwa siebzig vor Christus. Also man kann nicht mehr sagen, die schriftliche Uberlieferung der Pali-Suttas sei
dlter als die Mahayana-Siitras. Inzwischen haben neue Funde gezeigt, dass offenbar ziemlich gleichzeitig
angefangen wurde, sie niederzuschreiben.

Mit dem Zurechtriicken durch Nagarjuna und seine Kollegen wire eigentlich alles wieder in Butter gewesen.
Der Dharma war etabliert, der Fokus war darauf gerichtet, dass kein Aspekt des Dharma verfestigt werden
kann, dass die Inhalte, von denen da gesprochen wird, keine Dinge sind, sondern Prozesse. Es gibt also nicht
»die Freude“. Wir haben vorhin lauter Substantive benutzt: die Freude, der Gleichmut und so weiter. Die gibt
es nicht. Das sind Arten und Weisen des Erlebens, des Seins, die da beschrieben werden. Das sind alles
Prozesse. Es gibt auch keine Person, kein stabiles Ich, die das alles erlebt. Das wurde also alles richtig gertickt.
Das war das zweite Drehen des Rades. Das hat zu diesem Verstindnis des mittleren Weges gefiihrt, was wir
Madhyamaka nennen — jenseits aller Sichtweisen. Eigentlich ist das wieder ein Betonen von Aspekten, die in
den urspriinglichen Lehrreden schon angelegt waren.

Fiir die Gelugpa-Schule zum Beispiel ist das zweite Drehen des Rades eigentlich das entscheidende. In der
tibetischen Tradition wird manchmal gesagt, das zweite Drehen des Rades, wo auf die leere Natur hingewiesen
wird, ist eigentlich das Wesentliche, worum es geht.

In der Kagyii-Tradition, in der ich grol geworden bin, sagt man: ,,Eigentlich ist das dritte Drehen des Rades
das profundeste, weil es auf den anderen beiden aufbaut. Was war denn in der Zwischenzeit passiert? Nach
Nagarjuna — zweites Jahrhundert — haben wir so im vierten Jahrhundert die ersten Anfinge der Yogacara-,
Cittamatra-Schule und die Hochbliite im siebten/achten Jahrhundert. Also haben wir wieder einen Prozess, der
ungefihr so lange war, wie der Prozess bis zum zweiten Drehen des Rades. Was war passiert?

Die Lehren tiber die leere Natur des Geistes und des Erwachens und all der Inhalte, die wir beschreiben, wurden
immer wieder falsch verstanden. Die Aussage, dass der Geist leer ist, wurde so verstanden, als hétte er keine
Sinneserfahrungen, als wiirde da kein Denken stattfinden, als wire da nichts zu finden. Es brauchte dann eine
Klarstellung, die mit dieser — fiir den normalen Menschen etwas trist anmutenden — Version der leeren Natur
aufrdumte. ,,Wenn alles leer ist, wofiir gehe ich dann iiberhaupt einen Weg? Wenn Nirvana genauso leer ist wie
Samsara, wieso dann...“ Irgendwie brauchte es da noch etwas. Im Grunde genommen kdnnte man dieses dritte
Drehen des Rades die Lehre von der Fiille des Seins nennen. Das ist aber ein Begriff, den ich jetzt gewéhlt
habe.

Tatséchlich geht es um das Gewahrsein. Es geht darum, dass der Geist nicht nur leer von einem Ich oder einem
Selbst ist, sondern dass er voller Gewahrseinsprozesse ist, dass auch der Geist eines Erwachten von
Gewahrsein charakterisiert ist, und dass dieses Gewahrsein iiberall ist. Zu diesem dritten Drehen des Rades
der Lehre gehdrt auch das Sprechen iiber die Buddhanatur. Das Sprechen iiber die Buddhanatur bedeutet, dass
jetzt klarzustellen war, dass, wenn wir nicht mehr an der Festigkeit des Erlebens haften, sich dann das spontan
gewahre, dynamische Sein offenbart, dem eine Lichthaftigkeit innewohnt — eine Klarheit, eine Fahigkeit in
unglaublicher Frische wahrzunehmen, zu erkennen, zu verstehen, mit all den Qualitéten, die unserem Geist
innewohnen, wenn er nicht mehr blockiert ist.

Das dritten Drehen des Rades hat klar gemacht: Fallt nicht in dieses Missverstindnis der leeren Natur als
Abwesenheit von allem, sondern seht die Fiille des Seins, mit der Betonung auf den Qualitdten. Auch da wurde
nichts Neues erzadhlt. Auch das lisst sich bereits in den urspriinglichen Lehren des Buddha wiederfinden, der
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immer wieder auf diese Qualitdten hingewiesen hat, und fiir den es selbstverstindlich war, dass jeder erwachen
kann und dass da natiirlich Gewahrseinsprozesse ablaufen, und dass leer nicht bedeutet, dass da nichts ist. Es
war auch wieder ein Kldren von Missverstdndnissen, das beim dritten Drehen des Rades stattgefunden hat.

Eigentlich klart das dritte Drehen des Rades diese vermeintliche Dialektik zwischen Form und Leerheit —
zwischen Erscheinungen, etwas wird erlebt, und der leeren Natur. Da kdnnte das Missverstindnis entstanden
sein, dass die leere Natur, die Leerheit, getrennt von den Erscheinungen zu finden sei. Und das dritte Drehen
des Rades betont, dass die leere Natur innerhalb der Erscheinungen, innerhalb der Fiille, ist; dass die Fiille
selbst von leerer Natur ist; dass da ein Gewahrsein, ein Erkennen, stattfindet, und dass da Interaktion stattfindet,
eine Aktivitdt zum Wohl der Lebewesen.

Diese beiden letzten, das zweite und dritte Drehen des Rades, nennt man das groBe Fahrzeug. Nur im
Mahayana wird es als solches dargestellt. Aber wenn ihr heutzutage zu den westlichen Vipasyana-Lehrern geht,
unterrichten die schon aus dieser Perspektive heraus. Das ist dann nicht mehr getrennt. Thr trefft da nicht mehr
den Pali-Buddhismus in Reinkultur an, sondern ihr trefft da, aus meiner Sicht, einen sehr aufgeklédrten
Vipasyana-Unterricht, der bereits diese Verstdndniselemente des zweiten und dritten Drehen des Rades
integriert hat. Es ist wichtig, dass ihr euch dessen bewusst seid, dass das ein integrierter Vipasyana-Ansatz ist,
so dass wir da nicht von getrennten Ansétzen sprechen konnen. (Fred von Almen, Vipasyana-Lehrer in der
Schweiz, ein sehr beriihmter internationaler Vipasyana-Lehrer, hat ein Buch mit dem Titel
~Buddhismus* herausgebracht. Es ist eigentlich ein Abhidharma-Buch, das er verfasst hat, in dem schon diese
Mahayana-Ansitze mitberiicksichtigt werden. Das ist vergriffen und wir bringen jetzt als Co-Autoren eine
neue Version dieses Abhidharma-Buches heraus, wo ich noch etwas starker die Mahayana-Sichtweise und die
Yogacara-Sichtweise ausfiihre, um diesen integrierten Ansatz auch allen zugénglich zu machen.)

Ich wiirde vorschlagen, dass wir dieses dreifache Drehen des Rades in seiner Gesamtheit betrachten. Dass wir
uns gar nicht die Miithe machen, diese drei Zyklen auseinander zu halten, sondern uns sagen: ,,Okay, Buddha
sei Dank hat es so viele Meisterinnen und Meister gegeben, die sich diesem Thema gewidmet haben und wir
konnen von all dem groflen Nutzen haben.* Wir haben diese wunderbaren Lehren des Dharma, diese vielen
Erfahrungsberichte {iber den Weg des Erwachens. Wir verstehen, dass die Begriffe, die da benutzt werden, auf
Prozesse hinweisen, und dass all das, was beschrieben wird, von verdanderlicher und nicht-substanzhafter Natur
ist. Und wir verstehen, dass sich uns dadurch eine Fiille des Erlebens enthiillt, fiir die wir nichts zu tun brauchen,
die sich uns enthiillt, sobald wir entspannen, sobald wir nicht mehr im Greifen sind.

Das ist die Lehre iiber die Buddhanatur, dass diese Qualititen des erwachten Seins sich in uns von selbst zeigen,
solange wir sie nicht immer wieder iiberdecken, nicht immer wieder ausbremsen. Dass es also durch das
Auflésen der Schleier, durch das Aufldsen der Verstrickungen von selbst zur Erfahrung des Erwachens kommt,
von dem der Buddha ja schon im Pali-Kanon sagt, dass es durch nichts bedingt ist —, dass es also nicht auf
Ursachen und Bedingungen beruht zu erwachen. Das ist nichts Neues, was da gesagt wird. Es ist nur im Laufe
der Jahrhunderte oder der Jahrtausende feiner ausformuliert worden.

Dieses Verstindnis, das ich jetzt beschrieben habe — ein klar beschriebener Weg des Erwachens, wo uns
bewusst ist, dass jeder Aspekt, der da beschrieben wird, von prozesshafter Natur ist, in einer Fiille des Erlebens
—, kann uns begleiten und hilft uns, immer wieder zu korrigieren.

Wenn wir uns zum Beispiel fragen, ,,Schaffe ich das denn {liberhaupt? Kann ich das denn {iberhaupt je
kapieren?*, dann brauchen wir die Erinnerung vom dritten Drehen des Rades: Jeder von uns hat diese
grundlegenden Qualititen, die Buddhanatur wohnt uns allen inne.

Sobald ich in einer Debatte mit irgendjemandem iiber den Dharma und Nicht-Dharma lande, ,,Was ist der
richtige Dharma ist im Unterschied zum nicht so richtigen Dharma? ...“, sollte ich vielleicht an das zweite
Drehen des Rades denken: All diese Begriffe haben keine Substanz. Das ist alles von leerer Natur. Wer streitet
sich da eigentlich mit wem? Wie ist denn das eigentlich mit dieser Sicht jenseits aller Sichtweisen? Dann
brauchen wir das.

Abgesehen davon ist alles schon im Edlen Achtfachen Weg beschrieben. Es ist alles beschrieben mit den
Paramis im Pali-Kanon. Es ist alles schon da, wir praktizieren immer die Grundlagen. So konnen wir
herangehen, mit einer integrierten Sicht von dem, was anderswo als das Dreifache Drehen des Rades
beschrieben wird.

Jetzt fragt ihr euch, was das vierte Drehen des Rades denn sein konnte. Das benutzt man manchmal, wenn man
sich auf den tantrischen Buddhismus bezieht. Das Auftauchen der buddhistischen Tantras wird dann das vierte
Drehen des Rades genannt, beruht aber auf dem dritten Drehen des Rades. Es ist eine Folge davon. Erst dann,
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wenn man wirklich tief darin verankert ist, der Buddhanatur zu trauen und auch deren leere Natur zu sehen, ist
tantrische Praxis mdglich.

Fragen der Teilnehmer/-innen

Teilnehmer/-in: Ich habe immer gedacht, der historische Buddha hiitte das Herz-Siitra selbst zu Sariputra
gesagt.

Nein, das ist ein bisschen anders. Avalokite§vara hat es in Gegenwart des Buddha von sich gegeben. Der
Buddha hat dann genickt und gesagt: ,,Genau so!“ Das ist so eine schone Art, dem Buddha Worte in den Mund
zu legen.

Teilnehmer/-in: Ich komme aus einer Tradition, in der auf die vier Versenkungszustdnde gar nicht so viel Wert
gelegt wird. Kannst du dazu mal was sagen?

Diese vier Versenkungszustinde — Dhyanas — werden in vielen buddhistischen Traditionen nicht so sehr
beachtet, nicht so sehr erwéhnt. Das Missverstindnis hat friih begonnen. In der Pali-Tradition, im Theravada
hat es begonnen mit Interpretationen, bei denen der Weg der Erkenntnis und der Weg von Samatha getrennt
wurden. Der Weg der Geistesruhe — Samatha — wurde mit den Dhyanas identifiziert und der Weg der Erkenntnis
— Vipasyana — mit den vier Bereichen des Satipatthana. Auch in der tibetisch-buddhistischen Tradition findet
man das. Es gibt einige Aussagen, nach denen das, was wir auf Englisch ,access concentration‘ nennen, also
die Vorstufe der Versenkungen, schon ausreicht, um Erkenntnis zu erlangen, und dass man eigentlich nicht
durch die vier Dhyanas durchgehen miisste. Auch das Dilemma, in dem du dich befindest, ist solchen Anséitzen
geschuldet, es gibt viele davon.

Ich bin ganz frisch und aktuell in diesem Thema, habe mir auch meinen eigenen Lebensweg nochmal
angeschaut und muss sagen, dass mir immer schon geholfen hat, wie Gendun Rinpoche die Mahamudra-
Meditation, die Einheit von Samatha und Vipa$yana betont. Es gibt auch Theravada- und Zen-Ansitze, in
denen das so betont wird. Zen und Chan kommen {ibrigens von dem Wort Dhyana.

Wenn wir uns das genau anschauen, dann sollte heilsame Sammlung Erkenntnisprozesse unterstiitzen,
ermOglichen. Wir brauchen uns nicht so viele Gedanken zu machen, ob wir im ersten, zweiten, dritten oder
vierten Dhyana sind. Wir lassen den Geist zur Ruhe kommen. Wir lassen ihn unabgelenkt in der Erfahrung des
Seins ruhen und beginnen damit, die Natur der Dharmas zu untersuchen. Zu Anfang ist das noch eine gewisse
begriffliche Bewegung — wir sprechen da von einem Eintritt in die Versenkungsstufen mit noch vorhandener
Begrifflichkeit —, und spéter wird dieses Untersuchen der Dharmas ein nicht begriffliches Sehen, ein Schauen,
ein Erfahren, ohne dass begriffliche Kommentare stattfinden und ohne dass Gedanken stattfinden iiber das,
was wir erleben.

Dieses geloste Verweilen im sehenden Sein ist das, was wir praktizieren. Da werden zwangslaufig auch diese
Dhyanas irgendwann auftauchen. Sie bedeuten einfach, dass der Geist immer klarer wird und sich auch aus
dem subtilen Anhaften an geistigem Wohlbefinden — Freude — und korperlichem Wohlbefinden —
Gliicksgefiihle im Korper — 16st. Der Geist wird immer gleichmiitiger, und das gilt es zu praktizieren. Also wer
Meditation praktizieren mochte, sollte keine Sorge haben wegen der Dhyanas, sondern sich einfach auf
geldstes Sein einlassen, aber immer dieses subtile Interesse am Sehen, am Erkennen wachhalten. Wenn das
nicht weg meditiert wird, ist alles in Ordnung.

Du entspannst dich immer weiter und bleibst wach interessiert, ohne das mit Wollen zu verbinden. Das ist eine
Bereitschaft zu sehen. Das ist genau das Antidot fiir Unwissenheit.

Teilnehmer/-in: Was ist die dufere, die innere und die personliche Zuflucht? Ich finde, es ist schwer das zu
vergegenwdrtigen in dem ganzen inneren Getriebe, was da ist.

Ich glaube, du kannst es im Skript nachlesen. Ich gebe dir jetzt eine verkiirzte Antwort. Die dulere Zuflucht
sind die Erwachten, die Unterweisungen / die Worte und die Menschen, die unsere Sangha sind. Die innere
Zuflucht ist, zu verstehen, dass das Eigentliche, wozu wir bei den Erwachten Zuflucht nehmen, das Erwachen
selbst ist; dass wir bei den Worten erkennen, dass sie auf Erfahrungen hinweisen und sich hinter den Worten
ein befreiendes Erkennen verbirgt und uns darauf ausrichten; dass wir in der Sangha erkennen, dass eigentlich
die Qualitdt von Freundschaft das Entscheidende ist, die Bereitschaft fiireinander da zu sein, Liebe und
Mitgefiihl also. Die personliche Zuflucht ist nicht nochmal etwas anderes, sondern das, was uns am tiefsten
inspiriert, da wo die stirkste Kraft fiir uns zu finden ist.

Von Tag zu Tag ist das trotzdem irgendwie schwer, denn wir brauchen ja jeden Tag eine Art Zuflucht, oder?




Lama Tilmann Dharma-Grundkurs 2 Titisee, 10. — 18. August 2024

Ja, genau. Du darfst entweder jeden Tag dieselbe nehmen oder jeden Tag ein bisschen variieren. An einem Tag
ist vielleicht eine etwas andere Betonung der Zuflucht fiir dich hilfreicher. Die letztendliche Zuflucht ist immer
die Natur des Geistes.

Teilnehmer/-in: Erwachen ist nicht bedingt von Ursachen oder Bedingungen, aber was ist mit Karma? Sind
wir im Erwachen nicht bedingt von unseren friiheren Handlungen?

Erwachen ist genau das Sein, das frei ist von den karmischen Einfliissen. Im Erwachen, im non-dualen
Gewahrsein, hat Karma sein Ende. Es ist nicht bedingt durch Karma. Jetzt ist es aber so, dass erwachtes
Handeln natiirlich in einem Kontext stattfindet innerhalb des bedingten Seins und da immer mit den
verschiedenen Einfliissen zu tun hat. Und auch ein Erwachter, eine Erwachte ist natiirlich geprigt durch das
eigene soziokulturelle Umfeld, durch die Mitwelt, und diese Prigung, die durch unsere Sozialisation
entstanden ist, wird man nie ganz und gar hinter sich lassen. Aber der Geist des Erwachens, das non-duale
Gewabhrsein ist tatsdchlich auch von solchen soziokulturellen Prigungen vollig frei, denn das, worum es da
geht, die Natur des Geistes, wird nicht gepriagt durch psychische, emotionale, soziale und kulturelle Einfliisse.

Teilnehmer/-in: Gestern hast du iiber die Freude gesprochen. Das ist etwas, was ich gut kenne, mich
mitzufreuen, aber dann gibt es so einen Moment, wo mir das verloren geht. Wenn ich sehr in diesem Mitgefiihl
bin und Menschen begegne, die ein sehr schweres Schicksal haben, was beruflich bedingt hdufig vorkommt,
fiihle ich mit, was es bedeutet, in dieser Situation zu sein, wo sich jemand in seinem Leid dreht und keinen
Ausweg sehen kann. Dann weif3 ich, dass es jetzt gut wire Freude vermitteln zu konnen, aber dann kommt mir
die Freude abhanden. Ich kann dann mitfiihlen, ich kann offen bleiben, aber Freude zu empfinden ist dann
irgendwie nicht moglich. Ich weif nicht, ob es da etwas in mir gibt, wo ich die Koordinaten etwas verschieben
konnte.

Ich kenne gut, was du beschreibst, und es ist ja auch kein Grund zur Freude da. Das ist einfach ganz schones
Leid, und das Drehen in den Mustern mitzuerleben, erweckt Mitgefiihl, erweckt warme, liebevolle Gefiihle,
aber wir sind dann nicht direkt in der Freude. Aber wenn dieser Mensch — das wére jetzt die klassische Freude,
die dritte von den unermesslichen Qualititen — kleine Einsichten hat und es dieser Person gelingt, im Alltag
etwas ein klein wenig anders zu machen, im Sinne eines Heilungsprozesses, schon kommt bei uns eine ganz
starke Mitfreude, weil es ja so unendlich schwierig ist, diese kleinen Verdnderungen vorzunehmen. Wenn wir
die dann mitkriegen, wenn also etwas Heilsames geschieht, ist diese Mitfreude da.

Jetzt gibt es einen anderen Aspekt der Freude, zu dem du Zugang finden kannst: Wenn wir mit einer Person
zusammen sind, die so scheinbar ausweglose Situationen erlebt, dann ist die Qualitdt der Freude unsere
Leichtigkeit, unsere Beweglichkeit. Wir brauchen keine tiberschwéngliche Freude, sondern unsere Freude ist
die Leichtigkeit, die dadurch entsteht, dass wir in dem scheinbar Ausweglosen schon entdecken, wie es leichter
wird, wenn wir uns nicht damit identifizieren, wenn wir dem Problem nicht vollig auf den Leim gehen. Diese
innere Beweglichkeit ist die Freude am moglichen Weg, die Freude daran, dass der Geist, wenn er entspannt
ist, ja doch Mdglichkeiten hat. Nur wissen wir unter Umstdnden noch nicht, wie wir es schaffen, dass die
andere Person aus dieser vertrackten Situation in die Beweglichkeit hinein kommt, aber wir selber diirfen und
sollten, ohne das dem anderen tiberzustiilpen, in dieser Beweglichkeit bleiben.

Ich personlich hatte gerade in Israel wieder viele solche Situationen mit den Israelis und den Arabern. Sie alle
haben unségliches Leid und unsédglich viele aktuelle und frithere Verluste. Da drin zu sein und meine eigene
Beweglichkeit zu spiiren, bedeutete, so viel ich konnte zuzulassen und zu spiiren, was die andere Person erlebt.
Das also wirklich so weit wie mdglich zu meinem eigenen Erleben werden zu lassen und darin alles zur
Anwendung zu bringen, was mir mit meinen eigenen Problemen hilft. Ich lasse das Thema der anderen Person
zu meinem eigenen Erleben werden und praktiziere darin so, als wére es wirklich mein eigenes. Da 6ffnen sich
die Tiiren und da merke ich, dass da Wege moglich sind, dass da Entwicklungen méglich sind, Verdnderungen,
und dann kann ich im Kontakt mit der anderen Person in diesem Versténdnis bleiben — ich verstehe und ich
filhle. Und ich kann das dann auch testen und nur wenn ich die Riickmeldung bekomme, dass sie sich
verstanden fiihlt, dann kann ich den nichsten Schritt gehen.

Du wirst das in deinem Beruf genauso machen. Du bist auf der Gefiihlsebene verbunden, und dann kannst du
dank deiner eigenen Leichtigkeit und Beweglichkeit ein bisschen spielerischer und kreativer damit umgehen.
Es zeigen sich Wege und du bist jederzeit bereit mit der eventuell auftauchenden Beweglichkeit im anderen
mitzugehen und die zu unterstiitzen. Wenn man das eine Weile gemacht hat, so zehn bis fiinfzehn Minuten,
kommt es meistens sogar dazu, dass auch die andere Person Freude und Dankbarkeit erlebt, dass diese
gemeinsame Beweglichkeit fiir eine Weile da ist, auch wenn die Situation selbst hoffnungslos ist.
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Noch etwas priziser: Du nimmst das ganze Erleben als dein eigenes Erleben und darin ist dann erst mal das
Gefiihl von einer groflen Schwierigkeit und Enge. Und dann entdeckst du darin, was gut tut. Was dir in dieser
Enge gut tun wiirde. Damit bist du am Heilsamen. Dieses Erleben des Heilsamen in der Enge setzt bereits die
erste Freude frei.

Aufgaben fiir die Gruppen:

Welche traditionelle Zusammenfassung inspiriert dich am meisten? Tauscht euch dariiber aus und lasst euch
untereinander von eurer Inspiration fiihren. Dadurch lernt ihr sie noch besser kennen. Wir eréffnen uns dadurch
die Moglichkeit, andere Blickwinkel in der Gruppe zu héren und mitzubekommen.

Wie wiirdest du den buddhistischen Weg fiir Freunde zusammenfassen? — Denkt an gleichaltrige Freunde, die
aber nichts mit dem Dharma zu tun haben. Jemand fragt: ,,Was machst du da eigentlich? Wie geht dieser
buddhistische Weg? Helft euch gegenseitig in der Gruppe, gute Formulierungen, gute Ansétze zu finden.
Notiert sie euch auch. Das hilft natiirlich uns, unsere eigene Sicht zu kldren. Es geht gar nicht darum, das den
anderen dann wirklich so zu erzéhlen.

Wie verstehst du das dreifache Drehen des Rades? Ich wiinsche mir, dass ihr das mit eigenen Worten darstellt.
Es geht darum, das eigene Verstdndnis abzurufen. Worum ging’s da eigentlich? Ihr habt Notizen, aber eigene
Worte sind gefragt.

Aufgaben fiir das Teacher Training:

Weshalb erschien wohl ein zweites und drittes Drehen des Rades notwendig? Zum Teil habe ich euch die
Griinde schon erzéhlt, und ihr konnt schauen, ob ihr weitere Griinde erspiiren konnt oder wisst, die dazu gefiihrt
haben, sodass es zu diesen verschiedenen Ausformungen des Buddha-Dharma kam, wo wir keine gegen die
andere auszuspielen brauchen.

Auf welche Fragen antworten diese zusitzlichen Unterweisungen? Was hat die Leute beschéftigt, bevor es zu
den Unterweisungen iiber die Buddhanatur kam. Was hat die Leute beschiftigt, bevor die Leerheit so stark in
den Vordergrund getreten sind? Was hat die Leute beschéftigt und dazu gefiihrt, dass man im dritten Drehen
des Rades die fiinf Aspekte des zeitlosen Gewahrseins gelehrt hat? Was sind jeweils die Anliegen und auf was
antworten die Unterweisungen?

III. Die Vier Verlasslichen Kriterien (,,The Four Reliances*)

Die Vier Verlasslichen Kriterien (Skt. catvari pratisaranant, Pali patisarana, Tib. rton pa bzhi) dienen als
Wegweiser, um zu verstehen, was mit Unterweisungen wirklich gemeint ist.

Diese Unterweisung geht zuriick auf den Buddha selbst, der genau von diesen Kriterien gesprochen hat, die es
braucht, um zu einem guten, verlédsslichen Verstdndnis des Dharma zu kommen. Ich lese sie euch vor: Sie sind
immer wieder inspirierend, aber oft nehmen wir sie uns nicht genug zu Herzen.

Verlasse dich auf die Lehren, nicht auf die Person.

Verlasse dich auf die Bedeutung, nicht auf die Worte.

Verlasse dich auf die wahre Bedeutung, nicht auf die vorliufige.

Verlasse dich auf das zeitlose Gewahrsein, nicht auf begriffliches Verstehen.

Da steckt viel drin, und wenn wir all das beherzigen wiirden, konnten wir uns viele Schwierigkeiten ersparen.
Das Thema ist so wichtig, dass es auf jeden Fall unterrichtet gehort. Im Kedjug, diesem Abhidharma-Buch von
Mipham Rinpoche — Gateway to Knowledge —, kommen diese vier Kriterien sogar zweimal vor. Sie kommen
zwischendurch zur Sprache und dann noch einmal zum Schluss, um klarzumachen: ,,Hey, also passt auf!*

Die Person, die/der Lehrende darf nicht so sehr im Vordergrund stehen. Lehrende Personen sind eben auch in
Bedingungen unterwegs. Was meine Person zum Beispiel angeht, die einen getriibten Geist hat, in der
emotionale Muster aktiv sind und so weiter, ist die Person ein ziemlicher Garant fiir Enttduschungen. Man
kann davon ausgehen, dass — wenn man nur genug kratzt und schaut und provoziert und so weiter — man merkt:
,»Ja also, kdnnte besser sein!* Das heil3t nicht, dass die Lehren deswegen verkehrt oder alle falsch sind.

Solange die lehrende Person beim Unterrichten wirklich bemiiht ist, authentisch das weiterzugeben und zu
erldutern, was sie selbst erhalten hat, sind die Lehren deutlich verlésslicher als die Person mit ihren noch
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aktiven Gewohnheitsmustern, mit den Schleiern, mit den Tendenzen, die im Geistesstrom aktiv sind — speziell
auch zwischen den Unterweisungen, aber unter Umsténden auch wéhrend der Unterweisungen. Nichts bewahrt
mich davor, wihrend der Unterweisung dann doch von Schleiern verdunkelt zu sein. Es ist nur eine Situation,
die etwas klarer ist als der Rest des Lebens. Aber es kann auch bei Menschen mit groflen Titeln passieren, dass
nicht die Person als Ganzes, zu hundert Prozent fiir den Dharma steht, dass es nicht zu einer hundertprozentigen,
vollstdndigen Integration gekommen ist, also das, was wir das vollkommene Erwachen eines Buddha nennen.
Davon miissen wir eigentlich ausgehen.

In den Texten der Karmapas oder von Patrul Rinpoche konnen wir lesen: ,,Es ist heutzutage kein perfekter,
kein vollkommener Lehrer mehr zu finden.“ Das schreiben sie im alten Tibet. Wir iiberlesen das und denken
vielleicht, sie wiirden das nur zum Vergniigen schreiben oder um uns zu amiisieren oder als Floskel. Aber es
kommt so oft wieder, und es war auch schon zu Buddhas Zeiten so. Diese Vier Verlisslichen Kriterien stammen
aus einer Zeit vor 2500 Jahren. Es beschéftigt uns also, dass wir uns immer auf die Person stiitzen und uns auf
sie verlassen, statt auf den Dharma, auf die Lehre.

Ihr habt immer wieder gehort, dass es den Dharma der Worte und den Dharma der Verwirklichung gibt. Nun
ist uns der Dharma der Verwirklichung nicht direkt zugénglich, solange wir nicht selbst verwirklicht sind. Aber
wir konnen auf jeden Fall schon mal den zweiten Satz wirklich tief ins Herz nehmen: Verlasse dich auf die
Bedeutung, nicht auf die Worte.

Das ist so etwas Hilfreiches. Die Worte konnen verschieden verstanden werden. Aber was ist denn eigentlich
mit den Worten gemeint? Da geht es um diese Fahigkeit, beim Horen der Worte zu erspiiren, worum es gerade
geht, was gerade das Anliegen ist. Zum Beispiel habe ich noch gar nicht gesagt, dass hinter diesen Worten, die
ich gerade spreche, das Anliegen steht, dass wir selbstverantwortliche Praktizierende sind, werden und bleiben,
und dass wir unsere Verantwortung fiir die eigene Praxis nicht an andere Personen abgeben, dass wir die
Verantwortung nicht an Worte abgeben, sondern immer tiefer gehen. Dass wir uns fragen, was die eigentliche
Bedeutung, was die definitive Bedeutung und was schlussendlich tatsdchlich dieses befreiende, zeitlose
Gewabhrsein ist, sodass wir diesen Weg wirklich gehen.

In vielen spirituellen Traditionen — darunter auch in vielen buddhistischen Traditionen und Linien — wird ein
ganz schoner Personenkult betrieben. Wir wissen, was Personenkult zur Folge hat: Unmiindigkeit. So hat unter
Umstidnden die Person das und das gesagt und man klebt an den Worten. Es geht dann nicht mehr um die
Bedeutung hinter den Worten, sondern man denkt: ,,So wurde es gesagt, so steht es geschrieben und so hat es
zu sein!“ Das ist kein Weg in Miindigkeit, so findet kein Erwachen statt.

Ich habe das sehr nahe erlebt. Wir hatten in Gendiin Rinpoche eine unglaublich faszinierende Person als
unseren Lehrer. In seinem Fall war es tatsdchlich so — zumindest aus meiner Sicht —, dass ein so hoher Grad
an Integration stattgefunden hatte, dass ich keinen so groflen Unterschied sah zwischen der Person und dem
Dharma, den er lehrte und was die eigentliche tiefste Bedeutung des Dharma ist. Das verkorperte er auf eine
wunderbare Art und Weise.

Das war aber nicht fiir alle Menschen so. Auch er wurde angefeindet und kritisiert. Aber er hat uns immer
darauf hingewiesen: ,,Visualisiert nicht mich, nicht diesen Koérper aus Fleisch und Blut, sondern visualisiert
den blauen Buddha, den Urbuddha Vajradhara / Dorje Chang. Nehmt eure Zuflucht direkt in die Natur des
Geistes und nicht zu meiner Person.“ Uber sich hat er zum Beispiel gesagt: ,,Jch bin nur ein Sack von
Emotionen.” Er hat uns in diesem Sinne erzogen und uns vorbereitet darauf, dass wir nicht an der Person
kleben, sondern uns noch zu seinen Lebzeiten auf den eigentlichen Dharma besinnen. Und er hat uns auch
diese Vier Verldsslichen Kriterien nahegebracht.

Diese beiden ersten Sdtze — Verlasse dich auf die Lehren, nicht auf die Person. Verlasse dich auf die
Bedeutung, nicht auf die Worte — sind wunderbare Hinweise, um nicht in Sektierertum zu landen. Es geht
darum, nicht zu einer Sekte zu werden, nicht in einer Fixierung auf eine Person zu landen. Ihr habt vielleicht
mitbekommen, was in der kiirzeren Geschichte zum Beispiel in der Kagyii-Tradition und in der Gelugpa-
Tradition —um die anderen mal zu lassen — alles so passiert ist. Da sind schlimme Dinge passiert, weil Horigkeit
gegeniiber Personen, Fixierung auf Personen, Fixierung auf Lehrinhalte im Vordergrund standen. So wird man
zur Sekte.

Wenn man sich auf die Person fixiert und dann auch noch auf die Worte, man also nicht die Flexibilitdt hat,
hinter den Worten die Bedeutung zu spiiren, dann spielt man Definitionen gegeneinander aus. Dann setzt der
Intellekt ein. Der Intellekt versucht, die Worte zu definieren. Dann ist dieses Wort etwas anderes, und da ist
Mahamudra und da ist Dzogchen, die ja was anderes bedeuten... Man spielt sie gegeneinander aus, man sieht
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nicht den gemeinsamen Sinn. Oder man sagt, dass Mahamudra und Satipatthana total verschieden sind, weil
man nicht die Bedeutung von dem einen wie dem anderen versteht; weil man nicht versteht, was dahinter
gemeint ist. Und und und...

Ich konnte jede Menge an Beispielen anfiihren, wie Worte viel zu viel Gewicht bekommen zu Lasten der
Bedeutung, die ausgedriickt werden soll. Zum Beispiel die Aussage: ,,Ja eigentlich kannst du nur als Monch
oder Nonne den Weg vollkommen gehen.* Ja, aber was ist eigentlich die Bedeutung? Das heif3t doch eigentlich,
dass man den Weg nur dann vollkommen geht, wenn man sich voll und ganz dem Dharma hingibt. Ob der
Moénch oder die Nonne das dann auch wirklich tut, ist doch eine ganz andere Frage. Das ist etwas AuBeres,
Monch oder Nonne zu sein ist ein Lebensstil. Aber was eigentlich gemeint ist, ist, sich ganz und gar dem
Dharma hinzugeben. Unser Parademdnch Gampopa sagt dazu, dass man — selbst wenn man sich nicht den Bart
schneidet und als Laie zu Hause lebt, aber im Sinne der Prajfiaparamita unterwegs ist — ein Monch im wahrsten
Sinne der Bedeutung ist.

Dieses Zitat bringt Gampopa hier im Schmuck der Befreiung an. Da geht es um die Bedeutung. Wir brauchen
tatsdchlich einen Grad der Entsagung, also des Loslassens und Nicht-mehr-Kultivierens von weltlichen
Mustern, so wie ein echter Monch oder eine echte Nonne lebt. Dann fillt es natiirlich leicht, den Dharma zu
praktizieren. Es braucht etwas Vergleichbares in unserem Leben, das von der Bedeutung her dieselbe Kraft
entwickelt, wie dullerlich Monch oder Nonne zu sein. Aber einige von uns sind zum Beispiel Eltern, da ist das
gar nicht aktuell fiir uns. Trotzdem konnen wir mit derselben Intensitdt unterwegs sein. Es geht um diese
Intensitét der Praxis — voll und ganz einzusteigen.

Man kann Aussagen, Worte, sehr leicht missverstehen. Zum Beispiel steht im ersten Kapitel von Gampopas
Schmuck der Befreiung: ,,Alle Lebewesen haben die Buddhanatur.“ Das kann man total missverstehen. Man
kann das so missverstehen, als ob es eine Buddhanatur gébe, die man haben kann. Damit ist aber nicht gemeint,
dass es da ein Etwas gibt, das Lebewesen besitzen. Das ist gar nicht der Sinn dieser Aussage. Wir miissen uns
die Bedeutung hinter den Worten erarbeiten: Ja, es gibt in jedem Lebewesen dieses Potential zu erwachen, und
zwar auf Grund von innewohnenden Qualitdten, von dynamisch wirkenden Qualititen, nicht von etwas, das
man finden kdnnte und was man dann die Buddhanatur nennt. Das gibt es nicht.

Es gibt ganz viele Aussagen im Dharma, die man missverstehen kann. Menschen kriegen Angst vor der
Vergénglichkeit, kaum zu glauben. Als ob die Vergénglichkeit zunehmen wiirde, wenn man anféingt,
buddhistische Unterweisungen zu hdren. Da ist doch nicht pltzlich mehr Vergénglichkeit. Die Verginglichkeit
ist auBerdem wie das Wetter, sie ldsst sich gar nicht finden. Vergénglichkeit ist nur die Tatsache, dass alles
lebendig ist. Lebendig sein bedeutet dynamisch sein; bedeutet, dass sich alles verdndert. Alles ist in Bewegung,
ist lebendig.

Wenn man sich nicht darum kiimmert, in die Bedeutung zu gehen, sind Missverstidndnisse so leicht moglich.
»Werdet euch der Vergédnglichkeit bewusst*, ,,Werdet euch der Unbestiandigkeit bewusst®, und plotzlich stellt
sich Panik ein: ,,Nein, ich darf nicht an den Tod denken, denn dann sterbe ich frither. Es gibt alle moglichen
Missverstindnisse, die an jeder Ecke des Dharma auftreten konnen.

Oder das Wort ,Zuflucht: ,,Ich will keine Zuflucht nehmen, ich habe gar keine Angst. Wieso brauche ich
Zuflucht?* Das ist einfach nur ein ungeschickt gewéhltes Wort, ich gebe es zu. Wir haben noch kein besseres
gefunden. Wir brauchen eine klare Ausrichtung, okay. Dann sind wir schon bisschen nidher dran. Aber es heif3t
tatsdchlich auch ,sicherer Ort‘, blof} ist es eine Qualitét, auf die wir uns ausrichten.

Wir kénnen jedes Wort, das im Dharma gesprochen wird, auf die Waagschale legen und mal schauen, was wir
fiir geniale Moglichkeiten haben, es misszuverstehen. Dann wird uns klar, dass diese Missverstindnisse stdndig
passieren. Das Wort ,Leerheit® ist so ein ganz beriihmter Aufhénger fiir Missverstdndnisse, aber auch das Wort
,Fiille‘. Worte entfalten nur dann ihre hilfreiche Funktion, wenn wir ihre Bedeutung in ihrem Zusammenhang
erspiiren. Das ist ganz wichtig. Auch jetzt geht es mir nicht darum in euch Verwirrung auszuldsen, sondern
diesen feinen Sensoren, die jeder von uns hat, Kraft zu geben, sie herauszufordern und auch jetzt zu spiiren,
was denn hinter den Worten gemeint ist.

Was meint ,,Verlasse dich auf die Bedeutung“? Es gibt verschiedene Bedeutungen. Wir alle haben dasselbe
gehort. Damals im Dreijahres-Retreat hat uns Gendiin Rinpoche Unterweisungen gegeben. Nachdem er uns
dann nach dem Unterricht verlassen hat, sprachen wir iiber das, was er gesagt hat. Uber die Worte konnten wir
uns noch einigermaBen einigen, weil wir ja auch eine Audioaufnahme mitlaufen hatten. Uber die Bedeutung
konnten wir uns oft nicht einigen, und es war erstaunlich, dass ein groer Unterschied war zwischen denen,
die gerade noch frisch im ersten Retreat waren, und dreien von uns, die wir schon in unserem zweiten Retreat
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mit Gendiin Rinpoche unterwegs waren. Wir waren uns meistens einig dariiber, was er mit seinen Worten
eigentlich wirklich gemeint hat, wihrend die Spekulationen bei den anderen, die noch ganz frisch damit
unterwegs waren, in alle méglichen Richtungen gingen. Das miissen wir uns klar machen: Wenn jemand ganz
frisch in diese Unterweisungen hereinkommt — was hier unter Umsténden auch der Fall ist, gerade auch im
Zoom —, dann gibt es natiirlich jede Menge Moglichkeiten, diese Unterweisungen zu verstehen.

Und nicht nur wegen der Worte, sondern auch, weil ein jeder von uns beim Horen derselben Worte die
Bedeutung ein klein wenig anders versteht. Die eine Bedeutung, die gehort wird und auf die wir uns alle
einstimmen kdnnen, gibt es gar nicht. Wir erleben Nuancen einer gefiihlten Bedeutung, wo einiges iiberlappend
ist und {ibereinstimmt, aber dann auch wieder Unterschiede sind. Die Bedeutung, um die es hier geht, ist die
Bedeutung des Lehrenden, also das, was die lehrende Person eigentlich kommunizieren mochte. Es geht nicht
um unsere Freiheit, die Worte zu interpretieren und ihnen unsere Bedeutung zu geben.

Versucht einmal zu erahnen, was denn wohl zum Beispiel Gampopa hinter den Worten gemeint hat. Um das
herauszufinden, ist es sehr hilfreich, auch die anderen Werke von Gampopa zu kennen, weil sich uns dann
allméhlich das Feld der Bedeutungen erschliet, in denen er unterwegs war. Und dann versteht man dieses
Abhidharma-Buch aus seiner Bodhicitta- und Mahamudra-Perspektive. Das ist etwas ganz anderes als das,
was uns zundchst als Bedeutung anspringt, denn wir sind noch nicht ganz eingestimmt auf diesen total weiten
Geist, aus dem heraus dieses Werk geschrieben wurde.

Wir unterstellen — das ist unsere Pragung aufgrund von vielen Jahren Schule, eventuell auch Uni —, dass
Gampopa wie so ein Professor sein professorales Buch geschrieben hat. Wir kriegen nicht ganz mit, dass da
ein Mahamudra-Meister sa3, der sich gedacht hat: ,,Ach, obwohl all diese Begriffe eigentlich gar nicht so
wichtig sind und letzten Endes missverstanden werden konnen, mache ich mir die Mithe zusammenzustellen,
was fiir Anfanger hilfreich ist, um in die Praxis hineinzufinden. Er hat sich selber motiviert, ohne sich damit
zu identifizieren, und hat gefunden, dass es sinnvoll ist, alles so einfach und knapp wie mdglich in einem Werk
zusammenzustellen. Das war damals monumental, es gab noch keine Darstellung eines stufenweisen Wegs,
wo all die wichtigen Elemente angesprochen werden. Wenn wir das aber fiir eine Art spirituelles Kochbuch
halten, von einem Professor an der Uni geschrieben, dann kriegen wir natiirlich die Bedeutung hinter den
Worten nicht mit.

Zudem sprechen oder schreiben die Lehrenden meist aus ihrer Perspektive, zum Beispiel aus der Perspektive
des Buddha. Wenn der Buddha gesprochen hat, dann gab es immer noch Unterschiede in der Bedeutung.
Manchmal hat er in Metaphern gesprochen, in Bildern und auch auf der sehr relativen Ebene. Wir nennen das
die vorldufige Bedeutung. Und manchmal machen sich die Lehrenden die Miihe, ganz genau, ohne so eine
schwammige Zone zu lassen, moglichst prazise das auszudriicken, worum es eigentlich geht. Wir nennen das
die definitive Bedeutung. Das ist der dritte Satz: Verlasse dich auf die wahre Bedeutung, nicht auf die
vorliufige.

Ein Beispiel: ,,Es ist nicht gut, so viel zu schlafen.” Diese Aussage findet man in vielen Meditationsmanualen.
Da heif3t es dann ungefzhr: ,,Vergeudet nicht ein Drittel eurer Zeit mit Schlafen. Vier Stunden reichen auch,
und auch die vier Stunden konntet ihr eigentlich im klaren Licht verbringen.”“ Das ist alles vorldufige
Bedeutung. Wer das wortlich nimmt und sagt: ,,Wenn ich den Dharma praktiziere, dann muss ich weniger
schlafen, dann darf ich mich nicht ausruhen. Ich muss um Mitternacht ins Bett gehen und um vier Uhr wieder
aufstehen®. Das wird ja auch so gemacht, ist aber nicht besonders verbreitet unter uns, was ich manchmal
bedaure.

Thr wisst, in richtig strengen Zen-Sesshins oder im Dreijahres-Retreat steht man um 4.30 Uhr auf. Das gibt es
ja, auch das sitzende Schlafen, um nicht so in den Tiefschlaf zu kommen. Das haben wir alles ausprobiert. Die
definitive Bedeutung ist aber etwas anderes, ndmlich dass auch der Schlaf dieselbe Natur des Geistes hat wie
alle anderen Geisteszustinde, und dass wir die wahre Natur des Schlafes genauso erkennen kdnnen, wie die
aller anderen Schleier und aller anderen Geisteszustéinde. Am Schlaf gibt es eigentlich nichts, was ihn per se
schéadlich machen wiirde. Das ist eigentlich die definitive Bedeutung. BloB, diese definitive Bedeutung ist fiir
uns kaum zu praktizieren, weil wir gar nicht die Geistesgegenwart haben, im Schlaf die wahre Natur des
Schlafes zu erkennen. Das wire das Eintreten ins Klare Licht.

Es ist nicht immer angebracht, die definitive Bedeutung zu erkldren. Man kénnte ja sagen, ,,ich hore jetzt nur
noch Unterweisungen der definitiven Bedeutung*. Das wiirde bedeuten, dass wir versuchen wiirden, die ganze
Zeit den Dharma aus der hochsten Sicht des vollkommenen Erwachens darzustellen und zu unterrichten, vollig
auBerhalb der Reichweite von denjenigen, die zuhdren. Wenn Gendiin Rinpoche uns nur aus dieser definitiven
Ebene unterrichtet hitte, hitten wir tiberhaupt nicht gewusst, wie man in dieses Verstdndnis, in diese Sicht des
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Seins kommt. Das geht gar nicht. Wir brauchen Unterweisungen auf der relativen Ebene, Schrittchen fiir
Schrittchen.

Das hat dazu gefiihrt, dass es schrittweise Darstellungen des Dharma-Weges gibt. Zum Beispiel den
Achtfachen Pfad, aber auch so ein ganzes Buch iiber Lamrim, den stufenweisen Weg. Es gibt noch andere
Lamrim-Texte, die dann spéter entstanden sind. Und den schrittweisen Ansatz gibt es auch im Mahamudra:
Fang mit den vorbereitenden Ubungen an, entwickle Zuflucht und Bodhicitta. Dann gehst du in die Samatha-
Praxis, die Praxis der Geistesruhe, fangst dort mit duleren Objekten an, gehst dann zu inneren Objekten, und
so weiter. Allmédhlich bringst du dann die Einsichtsmeditation hinein und und und... Es gibt die Stufen der
Geistesruhe, die du durchliufst, die Stufen der Einsichtsmeditation, dann gibt es die Stufen der Verwirklichung,
die Bodhisattva-Bhiimis und so weiter.

Das ist der schrittweiser Weg — total sinnvoll, aber definitive Bedeutung ist das nicht. Ein schrittweises
Erwachen gibt es nicht. Entweder ist es Erwachen oder es ist keins. Entweder ist es rigpa, klare, non-duale
Bewusstheit, oder es ist eben noch dual. Dann kann man das nicht Erwachen nennen. Das Erwachen gibt es
nur im Jetzt und nie in der Zukunft. Es kann jederzeit stattfinden und hingt nicht von den Bedingungen ab,
dass man sich abstrampeln muss, dieses und jenes... Man kann es damit vielleicht ein bisschen leichter machen,
aber Erwachen an sich ist nicht bedingt und hingt nicht davon ab, dass man alle moglichen vorbereitenden
Ubungen durchlaufen hat und alles in der richtigen Reihenfolge absolviert hat, sondern kann auch einfach mal
S0 passieren.

Das wire dieser Ansatz, dass das Erwachen immer nur im Jetzt geschieht und keinerlei Bedingungen und
Vorbereitungen braucht. Damit kann man auch ein ganzes Leben verbringen und auf dieses spontane Erwachen
warten, was allerdings nie kommt. Es ist moglich, findet aber irgendwie dann doch nicht statt, weil wir zu stark
warten, zum Beispiel. So war es bei Milarepa. Er hat von einem Nyingma-Lehrer Dzogchen-Unterweisungen
bekommen, bevor er Marpa traf. Da hiel3 es, dass alles vollkommen anstrengungslos ist. Das Erwachen stellt
sich dann ein, wenn keinerlei Anstrengungen mehr gemacht werden, wenn niemand mehr etwas beabsichtigt.
Ihr kennt diese Unterweisungen, im Mahamudra ist es genauso. Milarepa hat also diese Unterweisungen von
einem Dzogchen-Meister bekommen, hat sich hingesetzt und gewartet. Derselbe Milarepa, der zum grofiten
Yogi Tibets geworden ist, hat die Unterweisungen, die er zundchst bekommen hat, v6llig missverstanden.

Dieser Nyingma-Meister war zum Gliick so feinfiihlig und hat zu Milarepa gesagt: ,,Nein, du verstehst meine
Unterweisungen nicht. Dein vorbestimmter Lehrer ist iibrigens Marpa. Du solltest dich zu Marpa begeben, der
wird dich richtig fiihren. Bei ihm ist das Karma fiir dich reif.* Marpa hat ihn dann einen Weg gefiihrt, wo er
erstmal gar keine Unterweisungen erhalten hat und nur Tiirme bauen musste. Milarepa war immer wieder
verzweifelt und hat nur kleine, kleine Unterweisungen bekommen. Er wurde auf dem stufenweisen Weg
gefiihrt, und dieser hat fiir Milarepa sehr gut funktioniert.

Ich erzédhle euch mit vielen Beispielen, was das eigentlich bedeutet. Manche sagen sich: ,,Ich méchte nur mit
der definitiven, wahren Bedeutung unterwegs sein, nur das! All diese vorlaufigen Unterweisungen, wie dass
man sich vielleicht dreimal verbeugen konnte, wenn man in einen Tempel geht, und so weiter, das alles brauche
ich nicht! Texte brauche ich auch nicht, das ist alles vorldufig, Worte sind sowieso Schall und Rauch. Worte
sind nicht das Definitive, ich gehe den ganzen Weg nur im Jetzt, im Aufgehen im Eigentlichen.* Okay, das
haben einige probiert. Einige hier im Raum haben das probiert, und wir probieren es immer wieder, wenn wir
keinen Bock auf das Stufenweise haben. Dann merken wir aber, dass diese vorldufigen Unterweisungen, die
vorldufig sind, weil sie nur fiir eine bestimmte Etappe auf dem Weg gelten, ganz hilfreich sind, dass die ganz
gut sind.

Wenn uns jemand sagt, ,,In deinem jetzigen Geisteszustand achtest du einfach einmal auf deinen Atem. Du
vereinfachst die Praxis: ein- und ausatmen. Und du hast nichts anderes zu tun: ein- und ausatmen. Nur das!®,
dann ist das so erleichternd. Es ist natiirlich nicht die definitive Bedeutung davon, wie Meditation geht, aber
es ist absolut hilfreich fiir einen aufgewiihlten Geist — jetzt gerade und vielleicht fiir einige Monate und fiir die
Zeit, wo es das eben braucht, so einer einfachen Instruktion zu folgen. Wenn das dann geht, kommt die nichste
Instruktion und die néchste. Das ist ein gut gefiihrter Weg, in dem wir auch das Zusammenspiel von der
definitiver Bedeutung und der vorldufigen verstehen.

Genau das machen wir hier die ganze Zeit. Ich springe mit euch stdndig hin und her, das mache ich extra. Denn
jeder hier hat schon so viel definite Bedeutung gehdrt und verstanden, dass wir — wenn wir zum Beispiel die
Unterweisung bekommen, einfach nur den Buddha im Herzen zu spiiren und gar nicht dariiber nachzudenken
— wissen, was gemeint ist: Ich soll meine Herangehensweise vereinfachen. Es geht um eine extreme
Vereinfachung. Es geht jetzt nicht darum, dariiber nachzudenken. Es geht nicht darum, mir irgendwelche
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Unterweisungen immer wieder in Erinnerung zu rufen, sondern einfach nur darum, mich damit zu verbinden,
dass der Buddha sowieso schon im Herzen sitzt. Da sitzt natiirlich keiner im Herzen, definitive Bedeutung ist
das nicht. Aber wir verstehen, dass mit diesen Worten gemeint ist: ,,Praktiziere in dem Vertrauen, dass
eigentlich alles schon da ist. Und immer, wenn du eine Erinnerung brauchst, denke an den Buddha in deinem
Herzen.*

Dabei stellt sich ja etwas ein. Bei denen, fiir die das die geeignete Instruktion ist, findet diese Vereinfachung
statt: nicht nur atmen, sondern atmen plus Vertrauen in unser ureigenes Potential. Da gibt es eine kleine Briicke.
Das ist das Zusammenspiel. Wir wissen alle, dass da kein Buddha im Herzen sitzt. Aber gleichzeitig merken
wir, wie gut das tut, sich das vorzustellen, und dass es die tiefe Wahrheit ausdriickt, dass unser Geistesstrom
eigentlich schon alle Qualitéten in sich trdgt, die zum Erwachen gehdren. Und dem geben wir ein Bild, dieses
Bild ist der Buddha im Herzen.

Wir gehen auf unserem Dharmaweg also immer wieder mit der vorldufigen Bedeutung und verbinden sie mit
unserem Verstdndnis des Letztendlichen, des Definitiven. Das ist der intelligente Prozess, den sich die
Lehrenden wiinschen, dass alle diese Fahigkeit entwickeln, nicht an den Worten zu haften, sondern mit der
Bedeutung zu gehen. Dass sie in der Bedeutung das, was jetzt vorldufig Sinn macht, von dem unterscheiden,
was definitiv Sinn macht, und dass sie die beiden gut zusammenbringen, um zu verstehen, was der tiefere Sinn
ist. Der eigentliche Sinn darin, die geistigen Prozess so zu vereinfachen.

Der Sinn, die geistigen Prozesse zu vereinfachen ist nicht letztendliche Bedeutung. Die Natur des Geistes héngt
nicht davon ab, wie viele Gedanken auftauchen. Eigentlich braucht man nicht aufzuhéren zu denken. Man
braucht die geistigen Prozesse nicht zu vereinfachen. BloB ist es schwer, die Natur des Geistes zu sehen, wenn
so viel los ist. Deswegen vereinfachen wir unsere Pridsenz, die geistigen Prozesse, um genauer spiiren zu
konnen, was ihre wahre Natur ist. Das muss uns klar sein. Es muss uns klar sein, dass wir die geistigen Prozesse
vorldufig vereinfachen, damit wir ihre wahre Natur deutlicher erkennen konnen, um dann tatséchlich die
gesamte Dynamik des Geistes ungebremst wieder zuzulassen.

Das ist dieses feine Zusammenspiel der relativen, also der vorldufigen Bedeutung und der definitiven, wahren
Bedeutung. Es ist unwahr zu sagen, ,,um zu erwachen sollte man weniger denken®. Wahr konnte eine Aussage
sein, wie: ,,Um die Natur der Geistesbewegung zu erkennen, brauchen wir ausreichende Klarheit im
Geist.“ Diese ausreichende Klarheit, um die Natur der Geistesbewegung zu erkennen, ist eher vorhanden, wenn
wenig los ist, wenn wir weniger abgelenkt sind. Dann nimmt die Klarheit zu und wir kénnen besser sehen, was
die Natur der Erfahrung ist. So sind wir schon etwas niher dran an dem, was eigentlich gemeint ist.

Bis jetzt habe ich versucht, den Unterschied zwischen vorldufiger und wahrer oder definitiver Bedeutung mit
Worten und Beispielen aufzuzeigen. Dabei habe ich vorwiegend euren Intellekt angesprochen, da hat ein
begriffliches Verstehen stattgefunden. Dieses begriffliche Verstehen ist noch nicht das eigentliche Verstehen.
Darauf bezieht sich der vierte Satz:

Verlasse dich auf das zeitlose Gewahrsein, nicht auf begriffliches Verstehen. Das macht den Unterschied
aus zwischen hervorragendem begrifflichen Verstindnis des Dharma und der Verwirklichung dessen, was
eigentlich gemeint ist. Was eigentlich gemeint ist, worum es immer geht, ist dieses jiiana, das zeitlose
Gewabhrsein, yeshe auf Tibetisch — dieses erkennende Gewahren, das Sehen. Das Sehen, wie es ist. Das ist
letztendlich verldsslich. Schlussendlich ist es nur dieses non-duale Gewahren, wo es kein Subjekt, kein Ich
mehr gibt, das etwas versteht und sich das begrifflich darstellt. Es geht darum, ganz aus dieser Trennung von
Subjekt und Objekt auszusteigen. Das ist dann tatsdchlich verlésslich, und das nennen wir die letztendliche
Zuflucht. Das ist das, worum es eigentlich geht im Dharma.

Wenn wir von diesem Endpunkt der Erkldrungen aus das, was in Momenten des vdlligen Loslassens, der
volligen Gelbstheit, intuitiv verstanden wird, und alle Unterweisungen, den gesamten Dharma riickwérts
betrachten, dann merken wir, dass die Worte iiber die definitive Bedeutung uns nur helfen sollen, in dieses
freie Sein hineinzufinden; dass uns die Erklarungen zur vorldufigen Bedeutung helfen sollen, die definitive
Bedeutung besser zu verstehen und in dieses natiirliche Sein hineinzufinden. Wir gehen zuriick und merken,
dass eigentlich alle Worte im Dharma dieser Erfahrung des Erwachens dienen, dass alles darauf hinwirkt.

Darum geht es auch bei der Person des oder der Lehrenden. Wenn wir bis dahin zuriickgehen, dann geht es bei
der Person des/ der Lehrenden um einen Geistesstrom, der/die sich voll und ganz der Praxis dieses zeitlosen
Gewahrseins widmet und, so gut wie es geht, aus diesem Gewahrsein heraus den Dharma vermittelt. Da
entspringen die Lehren. In den Texten heift es ja, dass die Quelle aller Unterweisungen der Dharmadhatu ist.
Das habt ihr vielleicht auch schon gelesen, es steht auch in Gampopas Schmuck der Befreiung. Die Quelle aller
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Unterweisungen ist der Dharmadhatu, und damit ist dieses zeitlose Gewahrsein gemeint. Wie weit eine Person
dann tatséchlich schon davon durchdrungen ist, ist eine ganz andere Fragen.

Es ist nicht leicht, den Dharma zu unterrichten, denn eigentlich braucht man dafiir das Verstindnis dieses
zeitlosen Gewahrseins. Man braucht Verwirklichung, um den Dharma korrekt lehren zu konnen, ansonsten
missversteht man alles Mogliche und kriegt das eigentliche Anliegen nicht so mit. Man wiirde zum Beispiel
die Unterweisungen iiber die zehn heilsamen und die zehn nichtheilsamen Handlungen — drei fiir den Korper,
vier fiir die Rede und drei fiir den Geist — missverstehen als einen Verhaltenskodex. Man wiirde das
Bodhisattva-Geliibde missverstehen als ein Versprechen, dass ,ich® wiederkomme, um Lebewesen zu retten.
Man wiirde Samayas im Tantra missverstehen als einengende Leitlinien fiir das, was man tun muss und sein
lassen soll — wie ein Korsett.

Dabei haben all diese Ebenen der Unterweisungen zu unserem Verhalten — angefangen bei den zehn heilsamen
und nichtheilsamen Handlungen, iiber die Bodhisattva-Verpflichtungen bis zu den Samayas — alle nur einen
Sinn: uns den Zugang zum zeitlosen Gewahrsein zu erleichtern. Das ist alles. Zum letztendlichen Bodhicitta,
das ist dasselbe, es ist nur ein anderes Wort fiir dasselbe. Oder aus tantrischer Sicht gesagt: zur reinen Sicht
aller Dinge. Die reine Sicht ist diese non-duale Schau. Mit Freisein von Dukkha ist auch dasselbe gesagt: frei
zu sein von allen Schleiern, von allen Anspannungen, von aller Trennung. Aufgehen im Nicht-Selbst, aufgehen
im Erkennen der leeren Natur der Dinge, bedeutet auch dasselbe.

Meditation
Ich weiB3 nicht, wie lange es dauert, aber richtet es euch so ein, dass ihr bequem gerade sitzen konnt. —

Wenn ich diese Unterweisung iiber die vier verldsslichen Kriterien nutze, um zu meditieren, dann ist das
eigentlich ein sehr einfacher, direkter Zugang zum natiirlichen Sein. Ich steige in die Praxis ein und befasse
mich nicht mehr mit Personen, weder mit mir noch mit anderen. Ich lasse auch den Rausch der Worte hinter
mir. Alles Beschéftigt-Sein mit Worten ist jetzt gerade gar nicht angesagt. —

Und was die gefiihlten Bedeutungen angeht, so lasse ich sie einfach wie in einem Nachklang. Ich lasse sie
weiterklingen. Ich bin ja in Resonanz gegangen und lasse diese Resonanz weiterklingen. Das ist ein Gefiihl,
angeregt zu sein, auf einer nicht-begriftlichen Ebene. —

An diesem angeregten Sein gibt es gar nichts zu &ndern. Ich lasse mich ganz darauf ein und werde zu diesem
angeregten Sein. —

In diesem lebendigen Sein mag es sein, dass es sich gut anfiihlt, mich zum Beispiel mit dem Ein- und Ausatmen
zu verbinden, ganz in diesem Erleben des Ein- und Ausatmens aufzugehen, um nicht doch wieder im unnétigen
Denken zu landen.

Vielen Dank.

* %k %k

Meditieren — Verweilen in der letztendlichen Bedeutung

Beim sogenannten Meditieren geht es nicht darum, auf dem Kissen zu sitzen. Das ist nur ein guter Ort, aber
die eigentliche Meditation ist nicht abhidngig von einem Ort und von einer Koérperhaltung. Meditation wirkt
dann befreiend, wenn wir moglichst nicht in unseren dualistischen Mustern unterwegs sind. Wir nennen das
das Verweilen in der Sicht, das Verweilen in der letztendlichen Bedeutung. Das kénnen wir, egal wo. Was ist
damit gemeint?

Gemeint ist, dass wir so prasent sind, so gewahr, dass keine iiberfliissigen, unnotigen Geistesaktivititen
stattfinden. Nur das Notige, nur das, was es braucht. Wenn wir mit jemandem sprechen, jemandem zuhéren
und antworten, ist das eine notwendige, sinnvolle Aktivitit. Alles Uberfliissige, alles Zusitzliche, die Sorge,
ob ich das richtige mache, die Sorge, ob der andere mich richtig versteht, die Freude dariiber und so weiter, all
das braucht es gar nicht. Der Geist kann in diesem sehr weiten raumhaften Gewahrsein aufgehen, und wir
verweilen in diesem zeitlosen Gewahrsein — wenn es denn das wire.

Wir konnen uns ja schon mal in diese Richtung herantasten: Raumhaft — Dharmadhatu-Gewahrsein, das ist die
Weite, der Raum der Moglichkeiten. Das spiegelgleiche Gewahrsein ist die unbehinderte, flieBende
Manifestation. Der Geschmack der Gleichheit ist, dass wir nicht im Greifen nach Angenehmem und Ablehnen
von Unangenehmem sind, sondern die gemeinsame Grundnatur aller Erfahrungen erspiiren, ohne uns das
sagen zu miissen. Gleichzeitig sind wir ganz frisch, das ist dieses allunterscheidende Gewahrsein, ganz
nuanciert, eine ganz feine Wahrnehmung. In unserem Geist gibt es nichts zu verbessern, das ist der
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allvollendende Aspekt. Alles ist in sich vollkommen. Das heifit, dass wir in einem tiefen Frieden sind.
Definitive Meditation bedeutet, in diesem tiefen Frieden aufzugehen, in dem es nichts zu veréndern gibt.
Unserer Erfahrung ist nichts hinzuzufiigen und nichts wegzunehmen, so wie sie ist — offen, unbehindert
flieBend, von diesem nicht-fassbaren Geschmack, lebendig, klar. Das ist es! Das ist, worum es geht.

In dieser Sicht unterwegs zu sein, wird uns als non-duale Direkterfahrung vielleicht nicht direkt moglich sein,
aber wenn es in diese Richtung geht, kdnnen wir sicher sein, dass wir auf dem richtigen Weg sind. Es geht in
Richtung einer zunehmenden Vereinfachung. Vereinfachung in dem Sinn, tiberfliissige Geistesbewegungen —
all das, was wir prapaiica, tibetisch tropa, nennen — nicht mehr weiter zu ndhren. All diese zusétzlichen,
benennenden Geistesbewegungen, dieses unnodtige Analysieren — ,,Mache ich es richtig?*, ,,Mache ich es
falsch?*, und so weiter —, all das konnen wir sein lassen. Es geht um dieses einfache, lebendige So-Sein.

Wenn wir ohne Kommentare in diesem So-Sein unterwegs sind, so lebendig, so prisent, dann braucht uns
niemand mehr zu erzéhlen, dass das Leben prozesshaft ist. Das spiiren wir, das ist eine Gewissheit, die aus der
Praxis entsteht. Es braucht uns niemand mehr zu erzdhlen, dass da nichts festzuhalten ist. Das ist eine
Gewissheit, die von innen entsteht. Da iiberhaupt kein Ichgefiihl mehr aktiv ist, braucht uns auch niemand
mehr etwas liber das Nicht-Selbst zu erzdhlen. Da ist kein Selbst zu finden, es selbstelt nicht in dieser Praxis.
Auf Englisch benutzen meine Kollegen gerne das Wort ,,selfing* — selbsteln. Es selbstelt nicht in dieser Praxis.
Es ist so einfach. Es ist einfaches, offenes, waches Sein.

Wir achten darauf, dass wir unsere Sinne nicht verschlieBen, sondern dass wir offen sind, dass wir immer
offener und durchléssiger werden. Das ist die Voraussetzung dafiir, dass wir uns nicht in irgendwelche Blasen
hineinmeditieren. Alles, was in eurer Praxis in diese Richtung eines gelassenen, weise-gleichmiitigen, freudig-
annehmenden Seins geht, entspricht dem richtigen Weg. Und alle Methoden sind einfach nur Hilfen dafiir.
Manche dieser Methoden wenden wir iiber Jahre an, weil sie so extrem hilfreich sind. Aber wir lassen sie sein,
wenn wir merken, dass sie diesen Prozess des natiirlichen Seins storen.

Wenn wir uns zum Beispiel angewdhnt haben zu visualisieren und Mantren zu rezitieren, dann aber merken,
dass diese Methode gerade eher aufwiihlt und eigentlich dieses Aufgehen in der ganz natiirlichen Schau des
Seins stort, dann lassen wir das sein. Wir erzeugen nicht noch eine solch kiinstliche Aktivitat. Das Visualisieren
und Manta-Rezitieren sind dafiir gedacht, uns mit dieser Schau zu verbinden, es darf nicht kontraproduktiv
werden. Wir machen also nicht weiter mit dem Mantra von Tara oder einem anderen Aspekt, wenn wir merken,
energetisch immer hoher zu fahren. Diese Methode ist dafiir gedacht, uns zu weiten, das Herz zu 6ftnen, in ein
Selbstvertrauen zu finden, dass es an dieser Person hier nichts zu verbessern, nichts herumzudoktern gibt und
dass alles so sein darf, wie es ist. Wenn es diesen Zweck erfiillt, dann ist es dienlich.

Das war eine Nachbemerkung zu unserer gemeinsamen Meditation, um auch da wieder vorldufige Bedeutung
und letztendliche Bedeutung ein bisschen voneinander zu unterscheiden.

Fragen der Teilnehmer/-innen

Teilnehmer/-in: Ich habe Unterweisungen iiber die sieben Faktoren des Erwachens so noch nicht gehort, oder
es ist an mir vorbeigegangen. Dazu habe ich zwei Fragen: Was ich bei den ersten vieren — Gewahrsein,
Untersuchen der Dharmas, Energie oder freudvolle Ausdauer und Freude, Wohlergehen — verstanden habe,
ist, dass die meine Mitarbeit brauchen, also mein aktives Tun wiirde ich fast sagen. Wihrend die weiteren —
Gelostheit, meditative Stabilitdt und Gleichmut — sich dann einstellen, wenn ich dann diese aktive Mitarbeit
lasse und sie sich ausdehnen lasse. Ich wollte nachfragen, ob das so stimmt, wie ich es verstanden habe.

Das, was du da beschreibst, ist sehr wohl so. Wo man die Grenze ansetzt, wie viel Mitarbeit Sati braucht und
das Untersuchen der Dharmas, das ist dann noch eine andere Frage. Viele wiirden sagen, dass Piti — diese
Freude — und auch Energie eigentlich gar kein Zutun mehr brauchen. Piti entsteht von selbst in der Meditation.
Und selbst freudige Ausdauer ist eigentlich nur dann ein eigenes Tun, wenn wir noch unsere innere Faulheit
iiberwinden miissen, wenn wir noch nicht wirklich mit dem Heilsamen verbunden sind, denn die Kraft kommt
aus den heilsamen Geisteszustdnden selbst.

Aber tatséchlich ist es so, dass wir zu Anfang — da hast du vollig Recht — als Praxisweg Energie in diese
Richtung geben, damit diese Kréifte sich in uns auch zeigen konnen und nicht stindig durch Gegenkréfte wieder
entkriftet oder zugedeckt werden. Und in dieser Reihenfolge der sieben geht es in Richtung immer weniger
tun. Wenn dann jedes dieser Glieder vollendet wird, ist jedes dieser Glieder anstrengungslos. Sie sind Ausdruck
unseres natiirlichen Seins. Ich kann euch bei Gelegenheit spéter noch ein etwas ausfiihrlicheres Teaching dazu
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geben, wie diese sieben mit ihren Gegenspielern in Beziehung stehen. Das ist nimlich eine ganz wunderbare
Unterweisung, wie wir unseren Praxisweg gehen konnen.

Teilnehmer/-in: Ja, denn fiir mich ist das auch so interessant, weil es Kopfund Herz miteinschlief3t, und Spiiren
und Korper. Fiir mich ist da alles mit drin.

Die zweite Frage dreht sich auch um die sieben Faktoren: Kénnte man sie nicht insofern mit Inhalten fiillen,
als dass ich diese Faktoren mit bestimmten Themen durchgehe? Zum Beispiel mit der Beziehung zu meiner
Mama oder meinem Partner, mit meinem Stolz, mit verschiedenen Emotionen oder Situationen, sodass ich
dann eine Sache oder Emotion nehme und sie mit diesen sieben Schritten durchgehe.

Ja, das darfst du sicherlich erstmal so tun, speziell die ersten drei eignen sich dafiir. Man kann natiirlich den
ersten sechs Faktoren einen Inhalt geben, beim Gleichmut geht das nicht wirklich. Aber man kann all diesen
Faktoren bis in die Samadhis hinein einen Inhalt geben. Allerdings reduziert das diese Faktoren auf etwas
Objektbezogenes. Diese sieben Faktoren sind eigentlich gar nicht objektbezogen. Wenn es die hochste Form
von Gewahrsein und Achtsamkeit — samma sati — ist, dann ist es das Gewahren dessen, wie es ist. Das ist kein
Gegenstand des Seins, kein Objekt, kein Inhalt. So kannst du alle Faktoren durchgehen. Wenn sie zur Reifung
kommen, lassen sie alle den Objektbezug hinter sich, sie sind alle frei von Objektbezug.

Aber du bist gerade sehr inspiriert von diesen sieben und darfst sie alle gerne zum Einsatz bringen, zum
Beispiel in deinen Beziehungen und so weiter. Das darfst du gerne machen. Nur musst du wissen, dass es sich
bei diesen Faktoren eigentlich um Beschreibungen handelt, wie man allmdhlich in die Dhyanas, in die tiefe,
meditative Stabilitét, hineinfindet und wie die zu einem Erkenntnisprozess wird.

Teilnehmer/-in: Als du heute Morgen diesen ersten Punkt — verlasse dich auf die Lehren, nicht auf die Person
— unterrichtet hast, habe ich mich daran erinnert, dass es ja quasi ein Teil der Kagyii-Tradition ist, dass man
einen Lehrer hat und dass man sich mit dem Lehrer verbindet und so weiter. Dariiber habe ich dann meditiert,
nicht so mit dem freien Geist und der ganzen Offnung, sondern ich habe im Hintergrund dariiber nachgedacht
in der Meditation. Ich habe dann eine Verbindung dazu gefunden: Mir ist schon friiher aufgefallen, wie ich
doch oft in meinem Leben mich nicht so ganz mit den Menschen verbinde, auch nicht mit jenen, die mir so lieb
sind, dass ich irgendwie so unverbunden bin. Dann habe ich dariiber nachgedacht, ob man das vielleicht sogar
so verstehen kann, dass sich die Kagyii-Tradition — dhnlich wie beim dritten Drehen des Rades, das als Antwort
auf ein Fehlen des menschlichen Umgangs mit den Dharmalehren zu sehen ist — vielleicht auch darauf bezieht.
Dass man sozusagen iiber diese Verbindung mit einem Lehrer, wo man sich ja tatsdchlich irgendwie mit diesem
Menschen verbindet — eigentlich verbindet man sich ja eher mit den Erleuchtungsqualitiiten dieses Menschen
und nicht mit ihm als Person, das wird ja immer so ein bisschen gemischt —, und dass man dariiber auch eine
andere Verbindung zu den Menschen allgemein entwickeln kann. Ich wollte dich bitten, dazu nochmal etwas
zu sagen.

Du merkst, dass du mit dem, was dich da beschéftigt, in ein anderes Thema hineingleitest. Es geht dir um
Bindung und Verbindung, wéhrend es in den Unterweisungen darum geht, worauf wir uns verlassen kdnnen.
Das ist ein kleiner Themen-Shift, den ich jetzt mitmache, aber ich wollte ihn zumindest ansprechen. Denn auf
dieser Ebene, wo du jetzt unterwegs bist, ist es tatsdchlich so, dass es gut tut, sich auch auf die Person
einzulassen, auch auf die menschliche Verbindung mit Lehrenden, und dass das heilsam sein kann.

Ich erinnere mich daran, wie heilsam es damals war, dass ich mich auf Tenga Rinpoche so einlassen konnte.
Das war flir mich Heilung meiner Vater- und Mutterbeziehung gleichzeitig. Er war fiir mich beides, das war
unglaublich. Tenga Rinpoche war noch vor Gendiin Rinpoche unser Lehrer in der tibetischen Tradition. Irene
und ich haben uns auf ihn eingelassen, und er hat uns angenommen und sich um uns als Paar sehr gekiimmert.
Wir verbrachten mit ihm Stunden um Stunden, da fand ganz viel Heilung statt. Diese Bindung zu schitzen und
zu wiirdigen, war uns bis ans Ende seines Lebens ganz, ganz wichtig. Auch wenn er dann auf der anderen Seite
der Kagyiipas landete, haben wir ihn trotzdem besucht und ihm noch gedankt. Diese Bindung ist nicht das
Sich-Verlassen auf eine perfekte Person, sondern das ist das Wertschéitzen von etwas ganz Authentischem, das
da zwischen uns stattgefunden hat. Und so wie du es vermutest oder schon erfahren hast, hat so eine Beziehung
heilende Wirkung auf unsere Beziehungen mit anderen Menschen.

Aber wir machen deswegen nicht aus dem Lehrer einen Gott und meinen nicht, dass alles stimmt, was er sagt.
Darum geht es nicht. Hier geht es um etwas Zwischenmenschliches. Mit manchen Lehrern ist das moglich,
und mit anderen ist es gar nicht moglich. Viele Lehrer sind gar nicht daran interessiert, eine Bindung auf der
emotionalen Ebene aufzubauen. Da kommen wir mit unseren emotionalen Bindungswiinschen und haben das
Gefiihl, dass unser Gegeniiber wie ein Stiick Seife ist. Wir konnen nirgendwo einhaken, weil solche Lehrer gar
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keine Osen geben. Das hakt nicht. Manche sind dann ein bisschen frustriert, weil die so beweglich sind. Wenn
uns dann ein Lehrer herzoffen begegnet, denken wir, dass das etwas ganz Besonderes ist. Wir gehen raus aus
dem Raum, und schon ist er mit der ndchsten Person genauso herzoffen. Das, was wir ihm gerade geschenkt
haben, was wir uns quasi aus unserem Innersten herausgeholt haben und uns so wichtig war, finden wir schon
am ndchsten Tag bei einer anderen Schiilerin wieder. Auch da lernen wir. Das ist auf der Bezichungsebene,
und das lauft unter Umstdnden sehr anders als was wir so erwarten.

Ich kann dich da sehr unterstiitzen. Es hat eine heilende Wirkung, es ist gut. Wie das dann genau stattfindet,
kommt sehr auf diese lehrende Person an. Manche gehen in einen ganz engen, innigen Kontakt und kultivieren
auch das emotionale Band. Andere lehnen das emotionale Band von Anfang an ab und sagen: ,,Nein, nicht mit
mir! Das sind alles deine Projektionen, Anhaftungen, Erwartungen und so weiter. Das hat hier gar nichts zu
suchen in unserer Beziehung.*

Dank deiner Frage mochte ich euch alle darauf vorbereiten, dass da sehr unterschiedliche Erfahrungen moglich
sind. Das ist aber nicht der Punkt dieser Unterweisung hier. Mit Verlassen ist gemeint, dass die Person
vollkommen erwacht sein miisste, um wie ein Buddha, wie ein vollkommen Erwachter, vollkommen
verldsslich in allen Handlungen und Aussagen zu sein. Das findet sich halt so nicht. Wir sind dann immer
wieder irgendwo Enttduschungen ausgesetzt. Magst du noch nachfragen?

Ich denke, das sind grundsdtzlich zwei unterschiedliche Dinge. Ich habe mich einfach gefragt, ob die Kagyiis
in der Art und Weise, wie sie es machen — und wenn das die Urlehre ist — dann ja davon abweichen.

Das kannst du so nicht verallgemeinern, und das wollte ich dir auch damit sagen. Es gibt sehr unterschiedliche
Lehrer. Du kannst zum Beispiel mit Karmapa Thaye Dorje keine emotionale Bindung autbauen. Das geht nicht.
Das ist nicht sein Ding, das macht er nicht mit uns. Aber mit anderen — ich will keine Namen nennen — kannst
du im Zimmer sitzen und Tee trinken, du bekommst eine Unterweisung nach der anderen. Er ruft dich an und
gibt dir seine WhatsApp-Nummer, und du kannst dich jederzeit mit ihm austauschen. Das gibt es auch. Das ist
nicht ein Stil der Kagyiis, das findest du auch bei den Nyingmas, bei den Gelugpas. In diesen Linien findest du
all diese sehr verschieden Formen. Woran du vielleicht dachtest, ist, dass der Guru-Yoga so wichtig ist. Aber
dieser Personenkult im Guru-Yoga hat nichts mit den Kagyiipas zu tun. Das darf in der ganzen Kagyii-Linie
nicht sein. Das hat leider Einzug gehalten und wurde kultiviert und die jetzt wirkenden Lehrer versuchen,
diesem Personen-Guru-Kult entgegenzuwirken. Das ist wirklich kein authentischer Dharma, das ist eine
Verdrehung des Dharma.

Teilnehmer/-in: Wenn ich meditiere, bekomme ich immer wieder mit, dass ich so kurze Zeiten in diesem offenen
Gewahrsein verbringe, in der offenen Weite. Ich mache das ein bisschen daran fest an dem, was du mir vor
einiger Zeit gesagt hast, dass da kein innerer Beobachter mehr da ist. Wenn der innere Beobachter dann
feststellt, dass ich in den Atem gehe und den Atem beobachte oder dass ich im Gewahrsein von Korperteilen
bin, dann bin ich ja nicht dort. Meine Frage ist eigentlich: Ich meine festzustellen, dass ich in dieses offene,
weite Gewahrsein leichter reinkomme, wenn ich zum Beispiel in einer Gehmeditation bin oder wenn ich ganz
entspannt durch irgendeine Gegend Rad fahre. Spdter, wenn ich mir vergegenwdrtige, wo ich vielleicht
gewesen bin, stelle ich auch fest, dass da kein Greifen war. Ich wollte fragen, ob ich da in einer richtigen
Richtung bin.

Ja, erstmal schon. Du schaust immer feiner hin und siehst, ob da noch Spuren von Greifen sind, ob diese wache,
flieBende Priasenz auch tatsidchlich da war. Du hast nur deine eigene Erfahrung als Bezugspunkt, als Referenz.
Solange du merkst, dass es ein Sein ist, so natiirlich und offen, wie du es nur kennst, dann weifit du, dass du
auf dem richtigen Weg bist. Wir miissen aufrichtig mit uns sein, um uns auf die Schliche zu kommen. Wenn
wir einfach wach und offen auf einer Fahrradtour abhdngen, miissen wir ehrlich genug mit uns sein und
zugeben, dass das nicht so wirklich dieses offene, weite Sein war, sondern dass wir eigentlich ein bisschen
geistesabwesend waren. Das gibt es natiirlich auch.

Aber fiir dich scheint Bewegung zu funktionieren. Gehmeditation und ganz entspanntes Radfahren sind fiir
dich offenbar richtig gute Moglichkeiten, um in solch flieBende Geisteszustinde zu kommen. Dann schaust du,
dass du sie auch in den anderen Bereichen deines Lebens immer mehr zuldsst und kultivierst.

Wir haben keinen anderen Vergleich als immer die entspannteste Erfahrung, die wir selbst kennen. Mit der
miissen wir arbeiten. Da sind wir wach und schauen, was in dieser, aus unserer Sicht total entspannten
Erfahrung, noch an Anspannung zu entdecken ist — diese subtile Identifikation, der schweigende Beobachter
im Hintergrund. Aber du darfst dich daran orientieren. Die freieste, natiirlichste Erfahrung, die wir haben, ist
unsere innere Ausrichtung.
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Da kam auch vor kurzem mal so ein Wort von dir: Wie kann ich in diesen Zustand noch weiter hinein
entspannen.

Teilnehmer/-in: Du meintest gestern, dass die Pali- und Sanskrit-Texte ungefdhr zur gleichen Zeit aufgetaucht
sind. Was sind das denn fiir Sanskrit-Texte und was ist der inhaltliche Unterschied zwischen diesen beiden
Arten von Texten? Ich dachte immer, dass der Pali-Kanon die dltesten Schriften sind und die Mahayana-
/Sanskrit-Texte, zum Beispiel das Herz-Siitra, erst spdter aufgetaucht sind.

Dafiir miisste ich nochmal die letzten Forschungsergebnisse anschauen. Bisher dachte man, dass der Pali-
Kanon ca. 70 - 40 vor Christus auf Palmblittern zum ersten Mal aufgeschrieben wurde. Von diesen
getrockneten Palmbléttern wurden noch Reste gefunden, die man identifizieren konnte. Die ersten Mahayana-
Texte — es gibt welche, die vor dem Prajfiaparamita-Herz-Siitra datieren — fand man aus dem ersten und zweiten
Jahrhundert nach Christus. Jetzt wire ein besseres Gedéchtnis gut... Es gibt Funde von Mahayana-Texten aus
kurz zuriickliegender Zeit, die man aufgrund der Kohlenstoffanalyse mit dem ersten vorchristlichen
Jahrhundert datieren konnte, etwa auch 70 vor Christus. Ich kann dir die Titel der Texte nicht sagen, aber diese
Annahme, dass die dlteste schriftliche Tradition nur die Pali-Sutten sind, wird damit auf jeden Fall angekratzt,
weil es gleich alte, gleich junge Sanskrit-Texte gibt. Inhaltlich, woran man sie unterscheidet, ist, dass es dort
um den Bodhisattva-Weg geht. Es geht da speziell auch um den Weg von Laienpraktizierenden, wie sie die
Paramitas, diese befreienden Qualititen, im Alltag und in der Meditation leben kénnen.

Da ich das nun haufiger erwihnt habe, sollte ich mich bemiihen, diesen wissenschaftlichen Fund tatsdchlich
auch in meinem Gedéachtnis zu verankern.

Teilnehmer/-in: Du hast in einer Unterweisung einmal erwdhnt, dass ein Indikator fiir Entscheidungen das
Erspiiren des Herzens ist, ob es sich offnet oder eng anfiihlt. Kannst du bitte mehr dariiber sprechen, wie wir
erkennen konnen, ob wir nun wirklich dem offenen Herzen folgen oder in gedankliche Abwehrmuster
hineingefallen sind? Es klingt in der Theorie so stimmig, aber in der Praxis fillt es mir oft sehr schwer.

Oh, da bin ich mit dir. Mir fillt es in der Praxis auch oft schwer. Wenn sich etwas im Herzen ,,stimmig* anfiihlt,
dann kann es ja sein, dass es einfach supergut mit meinen Mustern iibereinstimmt. Ich bin dann eigentlich auf
einer emotionalen Fihrte, erlebe aber — wenn ich mir vorstelle, dass ich jetzt so handle, die Dinge so mache —
eine Erleichterung, weil es einfach gut zu meinen Mustern passt. Diese Muster und die Erleichterung, die ich
spiire, nenne ich mein Herz. Das einfachste Beispiel ist das Verliebtsein. Es fiihlt sich supergut an, aber wir
sind voll in unseren emotionalen Mustern unterwegs. Ein bisschen echte Liebe mag auch dabei sein. Aber
wenn es dann mit der verliebten Beziehung herausfordernder wird, dann zeigen sich all die Muster, die schon
zu Beginn mit am Start waren. Das ist so ein super Paradebeispiel.

Oder: Ich bin unglaublich gliicklich, meinen Lehrer wiedersehen zu konnen, bin voller Herzens6fthung und
fahre dort hin. Ich stehe dann im Saal, er kommt herein und wiirdigt mich keines Blickes. Dann muss ich sehen,
wie viel von dieser Herzensoffnung authentisch war und wie viel auf dieser emotionalen Verstrickungsebene
—ich und mein Lehrer — eigentlich aktiv war.

Jedenfalls empfehle ich dir auch, was ich tue: Wenn diese erste Erleichterung und Klarung im Herzen zu spiiren
ist, spiire weiter hin. Im Herzen bedeutet fiir mich tatsdchlich auch im Brustbereich, aber eigentlich ist es ein
Ganzkorpererleben. In den Verspannungen im — durch das begriffliche Denken aktivierte — Kopfzentrum setzt
Entspannung ein, der Korper 6ffnet sich, harmonisches FlieBen stellt sich ein. Das ist fiir mich immer noch
nicht ausreichend, ich spiire noch weiter hin. Und wenn es sich um etwas Wichtiges handelt, warte ich auch
noch einen Tag und schlafe noch einmal dariiber, schaue es mir in einer ganz anderen Situation noch einmal
an und treffe nicht aus der ersten, so offenen Resonanz eine Entscheidung. Da ich mich schon so oft getduscht
habe mit meiner emotionalen Offenheit und auch merkte, dass Verstrickungen tatséchlich auch schon angelegt
waren, bin ich auch vorsichtig geworden. Daher kommt das Zitat, das du auch richtig benutzt hast, dass wir
uns vom Herzen fiihren lassen. Das ist nur relative, vorldufige Bedeutung, nicht die letztendliche.

Die letztendliche Bedeutung ist, dass wir die Entscheidungen am besten aus einem Sein heraus treffen, wo die
karmischen und emotionalen Muster, durch die wir gepragt sind, moglichst wenig aktiv sind. Das ist es, worum
es geht. Das Wort ,Herz* ist ein Begriff dafiir, um uns ein bisschen mehr in Richtung dieses intuitiven Spiirens
zu fithren und es beutet nicht, dass wir den Herzensemotionen aufsitzen. Dieses diffizile, nuancierte Hinspiiren
kann ich weder dir noch mir abnehmen. Diese Aufgabe haben wir, und wir lassen uns schon mehr vom Herzen
als von den impulsiven Reaktionen fithren. Wenn ich ,Herz‘ sage, dann meine ich damit Bodhicitta, dann
meine ich damit auch dieses weise Erkennen des Herzens, des offenen citta-Geistes.

So viel als kleine Klarung fiir diese Frage.
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Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zur Integration von Einsichten. Ich habe die Illusion meiner eigenen
Unsterblichkeit verloren. Diese Erkenntnis erlebe ich nicht als befreiend, wie immer so schon gesagt wird,
sondern als zutiefst erschiitternd, zerstorerisch, den Boden unter den Fiiffen wegziehend. Das Zerreifien des
Schleiers zwischen mir und Anicca hat mein ganzes Leben fundamental verdndert. Was bisher galt, verlor mit
einem Schlag jede Bedeutung und Sinn. Mir wurde geraten, meine Begegnung mit dem Tod zu vergessen und
einfach weiterzumachen wie bisher. Ich bin aufgewacht, ich mochte nicht mehr einschlafen. Nun, wie lebe ich
damit?

Okay, ein Scherbenhaufen! Ich danke dir fiir diese radikale Offenheit, mit der du beschreibst, wie diese
falschen Annahmen, diese irrigen Annahmen iiber die Wirklichkeit sich in Scherben aufgelost haben. Ja, wenn
die Tauschung grof3 war, ist die Enttduschung ein entsetztes Aufwachen. Wunderbar, wie du deine Frage auch
abschliefit. Du willst jetzt nicht wieder einschlafen, du willst wach bleiben. Jetzt wire meine hoffentlich
hilfreiche Unterstiitzung an dich, dir zu raten, in diesem Prozess des Lebens — Anicca, dieses Verdnderliche —,
die verldsslichen, bleibenden Seins-Qualitdten zu entdecken. Jetzt gerade, wo dir Anicca rechts und links eins
um die Ohren gehauen hat, geht es darum, rnicca, das Bestdndige, Dauerhafte in diesem Prozess zu finden.

Das erst wird zu dem notwendigen Ausgleich fithren. Denn im Moment bist du extrem auf der Seite, wo du
nur noch Unbesténdigkeit sichst, nur noch Vergéanglichkeit, nur noch Endlichkeit des eigenen Seins. Die eigene
Unsterblichkeit und die Unsterblichkeit von so vielen ist floten gegangen, da braucht es jetzt ein Erkunden von
dem, was verlésslich ist. Erst einmal sind in diesem ganzen dynamischen Prozess, den wir Leben nennen,
karmische Kréfte sehr verldsslich. Die Auswirkungen unseres Denkens, Sprechens und Handelns sind sehr
verlassliche Kréfte, wir konnen unser Leben gestalten. Es ist nicht einfach nur so, dass uns alles um die Ohren
fliegt, wir gestalten die ganze Zeit mit. Das ist das Offenkundige, wo die relative Wirklichkeit selbst in ihrer
verldsslichen GesetzmiBigkeit erkannt wird.

Dann gibt es weitere GesetzmafBigkeiten, und alle GesetzméaBigkeiten, die du erkennst, geben dir Boden unter
den Fiilen. Wenn du die GesetzmaBigkeit verstehst, dass zum Beispiel da, wo kein Greifen ist auch kein Leid
ist, dann hast du in dieser Dynamik des Seins eine ganz verlédssliche Grundlage, an der du dich orientieren
kannst. Immer wenn es schmerzhaft wird, 16se dich aus dem Greifen. Dieser Schmerz, den du jetzt noch spiirst,
ist immer noch das Restgreifen an der schonen Illusion der eigenen Unsterblichkeit, oder an der schénen
[lusion der Bestdndigkeit. Dieses Restgreifen macht jetzt noch den Schmerz aus. Wenn es sich ganz aufgelost
hitte, wiirdest du jetzt keinen Schmerz, keine Unsicherheit mehr erfahren. Wenn du solche GesetzméaBigkeiten,
wie die GesetzmaBigkeit der Auswirkungen von Handlungen, oder dass Greifen, Identifikation zu Leid fiihren,
verstehst, dann beginnst du dich in diesem dynamischen Geschehen mit absoluter Sicherheit zu bewegen. Dann
ist fiir dich kein Rétsel mehr, wie dieses unbestéindige Geschehen sich stéindig neu gestaltet. Eigentlich geht es
darum, die GesetzméaBigkeit der Gestaltungskrifte zu verstehen. Was gestaltet eigentlich dieses Sein, und wie
kann ich das nutzen? Was sind die bleibenden, vollkommen verldsslichen Grundqualitdten dieses Seins? Das
braucht es jetzt in dieser Phase, wo du so erschiittert bist von Anicca. Dabei wirst du dann immer wacher
werden, aber auch ein immer balancierteres Verstindnis vom Leben bekommen, denn es ist nicht nur Anicca
— Unbestiandigkeit —, es hat auch viele stabilisierende, bestindige Krafte und Qualititen.

Teilnehmer/-in: Sind die sechs Paramitas nicht auch genug, um den Buddha-Dharma zu erkliren? Diese sind
nicht auf der Liste aufgefiihrt.

Eindeutig! Diese Liste konnte noch viel, viel langer sein. Ich wurde auch in der Pause angesprochen, ob nicht
auch relative und letztendliche Wahrheit eine Moglichkeit wire, das dazustellen. Thr konnt die Liste tatséchlich
weiter fortfiihren.

Teilnehmer/-in: Ist Buddha jenseits und braucht es ein Jenseits fiir eine Religion?

Zweimal ,nein‘. Der Buddha ist nicht jenseits — und ich weil3 nicht, ob wir das hier eine Religion nennen, aber
wir sind diesseits. Wir sind im Hier und Jetzt.

Teilnehmer/-in: Welche sind die drei Arten von Leid?

Die erste Form von Leid ist unsere Reaktion auf etwas, was wir als unangenehm erleben. Das ist meistens eine
Reaktion von Abwehr, von Nicht-haben-Wollen. Das ist das offenkundige Leid.

Dann gibt es das Leid auf Grund von Wandel des Angenehmen. Wenn wir etwas Angenehmes erleben, dann
ist die Reaktion darauf meistens ein Habenwollen, ein Weiter-erleben- oder Wieder-erleben-Wollen von dem.
Und wenn sich das dann auflst oder nicht wiederkommt, dann ist dies das Leid auf Grund des Wandels der
angenehmen Erfahrungen.

Die dritte Form von Leid konnten wir einfach ,Leid auf Grund von Identifikation® nennen, dass wir uns mit
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unseren Bewusstseinsprozessen identifizieren: Ich bin das Wahrnehmen der verschiedenen Sinnesformen. Ich
bin mein Korper, ich bin meine Denkprozesse, ich bin meine Emotionen, ich bin meine Befreiung, ich bin
mein Verstdndnis, also die Identifikation mit all diesen verschiedenen Bewusstseinszustdnden. Das ist sehr
subtil und zeigt sich in der Présenz von einem vermeintlichen Subjekt, einem vermeintlichen Zentrum im
Mittelpunkt des Geschehens, das wir Leben nennen. Das ist die dritte Form von Leid, denn diese
Selbstwichtigkeit geht mit einer subtilen Anspannung einher.

Teilnehmer/-in: Im Herz-Sitra heifit es: Es gibt in der Leerheit keinen Koérper, keine Empfindung,
Wahrnehmung, Denken, Wollen, Nicht-Bewusstsein, Farben, Tone, Geriiche. Wie ist das zu verstehen, wenn es
im Gewahrsein existiert?

Das ist jetzt auf der letztendlichen Ebene gesagt. Du hast vielleicht gemerkt, dass fiir diese ganze Reihe von
Inhalten, die da aufgezéhlt werden, Substantive verwendet werden. Es gibt keinen Korper, es gibt kein das und
das und das. Das bezieht sich darauf, dass da, wo wir meinen, dass Korper wire, nur korperliches Erleben ist,
dass es dynamische Prozesse gibt, die man abstrakt Korper nennt. Aber ein Korper, der auch nur fiir einen
Moment gleichbleiben wiirde und als solches definiert werden konnte, ist nicht zu finden. Und das gilt auch
fiir alles andere. Da ist das Herz-Stitra also absolut radikal.

Und es ist nicht so, wie du am Ende deines Statements sagst, dass das ja im Gewahrsein existiert. Nein, im
Gewabhrsein ist es genauso, dass das alles nicht existiert als ein Etwas, sondern dass nur ein Erleben stattfindet.
Darauf zielt das Herz-Sttra ab, dass all diese vergegensténdlichten Beschreibungen sowohl von Samsara als
auch vom Prozess des Erwachens, dass all das nicht zutreffend ist.

Also es existiert im Gewahrsein tatsdchlich nicht, weil Gewahrsein bedeutet, dass wir der Leere, der leeren
Natur der Dinge gewahr sind. Nehmen wir als Beispiel mal die Farben, die wurden ja auch erwihnt. Wir
schauen uns um: Was sehen wir wirklich? Was findet im Sehen statt, wenn wir uns umschauen? Sehen wir rot,
wenn wir rot sehen? Sehen wir gelb? Das ist eine nachtrigliche Benennung, eine nachtrigliche Konvention.
Es gibt so viele Schattierungen von Gelb und Rot und Griin und so weiter. Was erlebt wird, ist ein stdndiges
Sehen, ein Prozess von Lichtwellen, also von energetischer Stimulation auf unserer Netzhaut mit stdndigen
Schwankungen. Allein schon dasselbe Rot mit einem anderen Lichteinfall ist wieder eine andere Farbe. Wenn
wir wirklich hinschauen, was es da gibt, ist es ein inneres Erleben, von dem man nicht sagen kann: Das ist das
und das bleibt das. Sondern das ist in dem Moment ein Erleben, als wére es rot. Das ist eine nachgeschaltete
Interpretation.

Danke Tilmann, ich habe es jetzt verstanden.

Oh, das freut mich ja! Das hétte ich nicht gedacht. Nicht, weil ich dich unterschétze, sondern weil ich dachte,
dass wir dazu etwas langer brauchen werden. Wir werden uns ndmlich mit dem Herz-Stitra auch in einem
dieser Module befassen, wir werden uns das richtig vorkndpfen. Das kommt auch noch.

Teilnehmer/-in: Konntest du das dreifache Drehen des Dharma-Rades nochmal grundsitzlich einordnen,
worum es sich daran handelt? Warum zweites und drittes Drehen?

Im Skript zum Grundkurs 2 habe ich jede dieser drei Drehungen definiert und euch Links gegeben, um euch
noch weiter zu informieren. Ich habe schon geahnt, dass das dreifache Drehen des Rades zu Verwirrung fithren
kann, und dass es schwierig ist, die drei gegeneinander abzugrenzen. Ich wiederhole das noch einmal:

Das erste Drehen des Rades sind die Grundlagen: Die Vier Edlen Wahrheiten inklusive Achtfacher Weg, die
damaligen Definitionen von Anicca, Dukkha, Anatta, also Unbestdndigkeit, Leidhaftigkeit, wenn Greifen da
ist, und Nichtselbst. Es sind die Beschreibungen von Satipatthana und dem Weg der Befreiung durch
Erkenntnis, wie sie speziell im Pali-Kanon dargestellt werden. Zu diesen Grundlagen gehort auch die Ethik,
das heilsame Verhalten und so weiter.

Das zweite Drehen des Rades beschreibt speziell den Bodhisattva-Weg. Es beschreibt den Weg jener
Praktizierenden, die nicht einfach aussteigen mochten aus diesem Kreislauf, sondern prinzipiell bereit sind,
dass dieser Geistesstrom sich immer weiter manifestiert und in Situationen als Katalysator fiir das Erwachen
aller Lebewesen wirkt. Schon auf der Ebene der Motivation ist das ein zweites Drehen des Rades, weil im
Unterschied zur ersten Drehung nicht mehr davon ausgegangen wird, dass nur der Buddha und die 1002
Buddhas unseres Zeitalters den Bodhisattva-Weg gehen konnen, sondern dass wir alle diesen Weg gehen
konnen. Das ist also ein radikal anderer Ansatz insofern, als wir den Buddha ernst nehmen, wenn er zu uns
sagt: ,,Du kannst das so wie ich! Du kannst genauso das Erwachen erlangen wie ich auch. Und dass wir sagen:
»Jal“ Das bedeutet, dass auch wir durch einen Bodhisattva-Weg vollkommen erwachte Buddhas werden
konnen. Das hatte ich gestern so deutlich nicht gesagt.
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Das setzt voraus — das ist alles im zweiten Drehen des Rades —, dass wir anders an unseren Umgang mit dem
Alltag herangehen. Unser Alltag bleibt der Ort unseres Wirkens als Bodhisattvas. Wir gehen mit den
Sinneserfahrungen nicht so um, dass wir uns moglichst rauszichen, in innere Meditation gehen und den Weg
in die Befreiung suchen, sondern wir gehen in den Alltag hinein. Das ist mit dem zweiten Drehen des Rades
auch gemeint.

Es ist fiir Familienvéter und Familienmiitter, fiir Menschen, die im normalen Beruf unterwegs sind, also damals
als Bauern und Handler und so weiter. Das ist ein anderer Ansatz, ein Hinwenden zu den Phdnomenen, zu den
Erfahrungen der Sinne und beinhaltet, dass unser Verstdndnis der leeren Natur ausgeweitet wird auf alle
Aspekte unseres Lebens. Das ist eine Ausweitung des Verstdndnisses der Leerheit ganz gezielt in alle sechs
Sinnesfelder hinein. Da wird nichts ausgeschlossen. Da gibt es nichts mehr, was zu vermeiden ist.
Sinneserfahrungen werden nicht mehr als Mara betrachtet, als etwas, dem wir ausweichen miissten, sondern
es geht darum, sie zu durchschauen, um nicht mehr anzuhaften.

Jegliches Vermeidungsverhalten, das beim ersten Drehen des Rades noch vorhanden sein konnte und
tatsdchlich dazu gefiihrt hat, dass es dann so stark eremitische und monastische Ziige bekommen hat, dieses
Vermeidungsverhalten der alltdglichen Erfahrung wird aufgeldst durch ein umfassenderes Erkennen aller
Erfahrungen in ihrer leeren Natur. Das ist das zweite Drehen des Rades.

Das dritte Drehen des Rades ist also nicht nur ein Erkennen der leeren Natur von allem und das Einschlagen
des Bodhisattva-Weges, sondern ein Besinnen auf die freiwerdenden Qualititen, auf das, was wir dann
Buddhanatur nennen. Eine ganz starke Besinnung darauf, dass im Erkennen der leeren Natur aller
Erscheinungen ja ein Gewahrsein aktiv ist, das niemandem gehdrt, also ein nicht-personliches Gewahrsein
ohne Mittelpunkt ist. Und diesem nicht-personlichen, zeitlosen, non-dualen Gewahrsein wohnen Qualititen
inne.

Den Ubergang vom zweiten zum dritten Drehen des Rades findet man in Formulierungen wie:

Die Leerheit versehen mit all den hochsten Aspekten. Damit ist ein Erkennen der leeren Natur des Seins
gemeint, verbunden mit all den erwachten Qualititen, wie den Paramitas, allen voran das Mitgefiihl. Also ein
Erkennen der leeren Natur der Erscheinungen, das in uns diese Resonanzfahigkeit freisetzt — Mitgefiihl und
Liebe, sowie alle anderen Qualitdten, die wir jetzt einfach salopp der Buddhanatur zurechnen. Dieses
Gewahrsein, diese Fiille der Qualitdten eines nicht fixierenden, nicht greifenden Gewahrseins ist das Zentrum
des dritten Drehen des Rades.

Wenn man so will, wird das dann zum Zentrum des vierten Drehen des Rades, wo wir sagen: ,,Ich bin Tara®,
»lch bin Chenresig*, ohne in neue Ich-Identifikation zu gehen. Ich bin also Buddha, ohne dem Ich Glauben zu
schenken. Ohne das ,Buddha‘ zu vergegensténdlichen, praktizieren wir den tantrischen Weg. Wir sagen:
,,Genau diese Qualitdten des Erwachens sind die wahre Natur, sind meine wahre Natur. Wir nehmen die
Visualisation von uns selbst und anderen als Buddhas als Briicke, iiber die wir sehr schnell in das Verstdndnis
finden konnen von dem, was mit dem ersten, zweiten und dritten Drehen des Rades gemeint ist.

Im vierten Drehen des Rades geht es also vorwiegend um geschickte Mittel, wie wir die Inhalte der vorherigen
Unterweisungen moglichst effektiv umsetzen kdnnen, ohne in begriffliches Denken zu kommen. Das Angebot
von Tantra ist, uns mit Mantra und Visualisation, mit energetischer Arbeit Mittel an die Hand zu geben, die
den Intellekt unterlaufen und in diesem Verstéindnis des Seins gegriindet sind, das wir mit dem zweiten und
dritten Drehen des Rades bereits angesprochen haben. Eigentlich reicht es deswegen, vom dreifachen Drehen
des Rades zu sprechen.

Meine Interpretation, wie die von vielen anderen auch, ist, dass es sich um historische Prozesse handelt und
man so alle paar Jahrhunderte eine Korrekturbewegung in der Geschichte der Entwicklung des Buddhismus
merkt. Aber man kann es auch so sehen, dass das alles gleichzeitig im Leben des Buddha stattgefunden hat.
Wobei der Buddha aus Mahayana-Sicht nicht auf das achtzig Jahre dauernde Leben in diesem Korper
beschriinkt wird, sondern weitergewirkt und sich nach seinem groBen Ubergang in Form von Visionen gezeigt
hat. Er hat noch Mahayana-Siitras gelehrt und sich in Form der tantrischen Visionen gezeigt oder hat in seiner
Prisenz tantrische Visionen eingeladen. Also da wird von einem Weiterwirken des Buddha ausgegangen, der
nicht einfach plotzlich weg war. Aber das ist eine Frage der Sicht. Hauptsache wir erleben das, was wir da
praktizieren, als befreiend. Das ist das Wesentliche.
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IV.  Struktur des ,,Schmuckes der Befreiung* von Gampopa

Es geht um das Verméchtnis, welches uns Gampopa mit diesem Buch hinterlassen hat. Gampopa hat im
zwolften Jahrhundert gelebt und ist ein extrem wichtiges Bindeglied fiir uns in der Kette der Meister, die uns
ein Verstidndnis des Dharma ermdoglichen.

Gampopa war Arzt, war verheiratet und hatte zwei Kinder. Thm passierte das, was ein Arzt sich am wenigsten
wiinscht: Erst starb das eine, dann das zweite Kind an einer Epidemie, ohne dass er etwas tun konnte, und dann
auch noch seine Frau. Und weil seine Frau sich nicht so sicher war, was aus ihrem hochbegabten Mann nach
ihr werden wiirde, hat sie ihm auf dem Sterbebett das Versprechen abgenommen, dass er keine andere Frau
nehmen wiirde. Darauf hat er gesagt: ,,Nein, ganz sicher nicht! Ich habe vor, mich wirklich ganz dem Dharma
zu widmen.* Als sehr intensiv praktizierender Laie war er ohnehin schon unglaublich tief im Dharma verankert.
Er hatte von seinem Vater schon viele Erklarungen bekommen und viele Meister gesehen.

Gampopa wurde dann Mdnch in der Tradition der alten Kadampas, die auf Atisa zuriickging. Atisa war nach
Santideva, der mit dem Bodhicaryavatara auch schon andeutungsweise einen stufenweisen Weg beschrieben
hatte, der erste Meister — ein indischer Meister, der in Tibet gestorben ist —, der mit seiner Lampe des
Erleuchtungsweges — das kann man so iibersetzen — einen stufenweisen Weg beschrieben hat. Das ist ein relativ
kurzes Werk, das sind nur zwanzig, dreiBBig Seiten gewesen.

Gampopa ist Atisa nicht persdnlich begegnet. Marpa ist Atisa begegnet, und Marpas spiritueller Sohn war
Milarepa. Nachdem Gampopa erst bei den Kadampas einige Jahre praktiziert hatte, wurde er Schiiler von
Milarepa. So sind zwischen Atisa und Gampopa zwei andere Kadampa-Meister in der Ubertragungslinie.

Gampopa war ein extrem begnadeter Schiiler, brillant und von tiefer Meditation. Man sagt von ihm, dass ihm
—noch bevor er Milarepa kennengelernt hat — Dinge passiert sind wie einmal, dass er zwolf Tage lang einfach
regungslos in tiefer Meditation sa3, ohne essen zu miissen, ohne aufstehen zu miissen. Das war wohl die langste
Zeit, die er in Meditation verweilt hat, zwolf Tage am Stiick in tiefer Versenkung, noch ohne die Erkenntnis
des Mahamudra. Aber er hatte schon die einfachen Yidam-Praktiken der Kadampa-Schule aufgenommen, er
hatte den Vinaya, die Hinweise fiir das Leben von Monchen, beherzigt und tief in sich aufgenommen, und er
war extrem gelehrt in den Schriften, die aus Indien nach Tibet {ibertragen und ins Tibetische iibersetzt worden
waren.

Mit diesem Schatz, mit dieser unglaublichen Vorbereitung fiihlte er sich ganz stark auf dem Bodhisattva-Weg
und war zutiefst verankert in der Lodjong-Praxis, dem Sieben-Punkte-Geistestraining des Mahayana. Bei all
dieser Vorbereitung merkte er, dass er mit seiner Praxis nicht mehr so richtig vorankam, und da passierte es
ihm dann eines Tages, dass er Bettler auf der Straf3e liber einen Milarepa sprechen horte. Diese Bettler sprachen
ganz begeistert von den Qualitdten dieses Yogis, der da nackt in den Hohlen in den Bergen haust. Kaum hort
Gampopa diesen Namen, gehen ihm solche Schauer durchs ganze System und er kann nicht mehr anders, er
muss sich auf den Weg machen.

Ich habe fiinf Texte aus dem Tibetischen zusammengezogen und ins Deutsche iibersetzt. Diese Biografie steht
euch zur Verfligung.

Gampopa findet also tatsdchlich als Monch seinen Weg zu Milarepa. Milarepa hatte sonst keine Mdnchs-
Schiiler. Er hatte lauter Frauen und Ménner als Yoginis und YogTs, als Schiilerinnen und Schiiler. Es war eine
Seltenheit, dass er liberhaupt einen Monch annahm. Aber Milarepa hatte Eingebungen, dass sein zukiinftiger
Hauptschiiler kommen wiirde, und empfing Gampopa. Soweit wir die Texte kennen, hat Gampopa mit
Sicherheit anderthalb Jahre bei Milarepa verbracht, nicht ldnger. Vielleicht bis zu drei Jahre, aber ich bin mir
eigentlich ziemlich sicher aufgrund der Quellenlage, dass es eher weniger als drei Jahre waren.

Er war so begnadet, dass er mit der Segensiibertragung von Milarepa sofort Zugang zu Mahamudra fand und
insbesondere die Vajrayogini-Praxis ausgefiihrt und die sechs Yogas von Naropa praktiziert hat — die Praxis
des illusorischen Ko&rpers, Tummo (innere Hitze), die subtilen Yogas, die Pranayama-Praktiken, die
entsprechenden korperlichen Ubungen, die damit einhergehen. Er war in kiirzester Zeit so weit, dass ihn
Milarepa wieder fortgeschickt und zu ihm gesagt hat: ,,Du hast jetzt eigentlich alles, was du brauchst. Jetzt
brauchst du nur noch weiterpraktizieren, du brauchst mich nicht mehr. Mahamudra hat sich so tief in dir
verankert, dass du vollig darauf vertrauen kannst. Es werden zwar noch einmal Hindernisse auftauchen, aber
dafiir gebe ich dir Instruktionen mit, die mir mein Lehrer Milarepa mitgegeben hat und die mir damals auch
geholfen haben.* Milarepa gibt dann Gampopa diese Schriftrolle mit fiir die Zeit, wenn bestimmte Blockaden
auftauchen wiirden. Tatséchlich hat er sie spéter gebraucht.
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Und Milarepa gab ihm auch noch diese beriihmte letzte Unterweisung: Wie das so war, hat Milarepa seinen
Herzensschiiler zum Abschied noch eine Weile begleitet, sie sind noch eine halbe Tagesreise miteinander
gewandert. Dann kamen sie zu einem Fluss, und sie verabschiedeten sich an der Briicke. Gampopa entschwand
schon fast aus Horweite, da horte er Milarepa rufen: ,,Komm nochmal zuriick, ich habe dir noch etwas zu
erkliren.” Gampopa kommt zuriick, da sagt Milarepa: ,,Ach nein, vergiss es! Das kann ich niemandem
weitergeben. Geh ruhig, zieh mit meinem Segen.* Da zieht Gampopa wieder fort, aber kaum ist er wieder an
der Grenze, ruft Milarepa: ,,Doch, komm zuriick! Ich geb’s dir doch.” Gampopa kommt zuriick und ist ganz
erwartungsvoll. Milarepa sagt: ,,Ja, mein Sohn, ich habe da noch eine Instruktion. Das ist wahrscheinlich die
wesentlichste, die ich dir geben kann. Ich habe sie noch nie jemandem gegeben, noch nie jemandem
gezeigt. Dann dreht sich Milarepa um, hebt sein Tuch hoch und zeigt Gampopa seinen nackten Hintern. Dieser
Hintern war voller Schwielen, hatte ganz harte Hornhaut, weil Milarepa die letzten Jahrzehnte immer gesessen
hatte, immer in Meditation geblieben ist. Diese Unterweisung war: Du kannst begnadet sein, soviel wie du
willst, du musst praktizieren. Diese Unterweisung wollte er ihm noch mitgeben. Damit hat Milarepa Gampopa
dann entlassen.

Von diesem sehr berithmt gewordenen Gampopa heif3t es, dass er im Laufe seines Lebens personlich 53.000
Monche ordiniert und mehrere Kloster begriindet hat. Er hat Zeit seines Lebens nur in Hohlen gelebt. Er hat
in einer Hohle oberhalb von Daglha Gampo, seinem Hauptsitz, immer weiter praktiziert und in dieser Hohle
seine Schiilerinnen und Schiiler empfangen. Der Koch, der ihn da betreut und fiir ihn gekocht hat, war der
Begriinder von Gendiin Rinpoches Linie. Das war Dharma Wangtschug aus der spéateren Bharam-Kagyti-Linie.

Auf diesen Gampopa also geht eine Linie zuriick, die wir heute Dhagpo-Kagyii-Linie nennen. Dhagpo, weil
Gampopa aus der Region Dhagpo kam, er wurde der Arzt aus Dhagpo genannt. Deshalb heifit zum Beispiel
das Zentrum in Frankreich Dhagpo Kagyii Ling, oder das Dhagpo-Mandala heif3it so, weil das der Ursprung
aller Kagyti-Linien ist oder fast aller, die meisten anderen sind ausgestorben.

In Gampopa kommen zwei Stréme der Unterweisungen zusammen: Der Strom der Unterweisungen von Atisa
aus Indien, mit dem ganzen Verstdndnis der grundlegenden Mahayana-Sitras, mit dem Vinaya, dem
Verstindnis des monastischen Lebens, mit dem stufenweisen Weg und den einfacheren tantrischen
Ubertragungen. Das sind die ersten drei Tantra-Klassen, die er da kennengelernt hat.

Und aus der Richtung von Milarepa, Marpa, Naropa, Tilopa, den indischen Meistern, kommt die Mahamudra-
Ubertragung mit den sechs Yogas von Naropa, die Pranayama-Arbeit, also die Arbeit mit den subtilen Energien,
mit den extrem kraftvollen Yoga-Ubungen, und das Anuttarayoga-Tantra, verschiedene Ubertragungen der
hochsten, subtilsten Tantra-Klasse. Das kommt alles aus dieser Richtung.

Das hat Gampopa in sich meisterlich vereint und sah aufgrund der Mahamudra-Ubertragung die Mdglichkeit,
Mahamudra direkt zu praktizieren, ohne unbedingt zehn, fiinfzehn, zwanzig Jahre Klosterschule hinter sich zu
bringen. Er sah einen Weg, wie er junge Praktizierende von circa 18 - 22 Jahren bereits in die intensive Retreat-
Praxis in Hohlen bringen konnte, wenn sie nur die Grundlagen kennen und sich ansonsten fiir den Segen 6ffnen
konnen. Er hat also ganz stark mit der Segensiibertragung gearbeitet. Man nennt die Mahamudra-Linie
Gampopas das Segens-Mahamudra, das auf Segen beruhende Mahamudra-Verstindnis, die Ubertragungslinie
des Segens.

Aber er wusste genau, dass es Grundlagen braucht. Er konnte seine Schiiler nicht einfach da sitzen lassen, ohne
dass sie wissen, worum es wirklich geht. Fiir diese jungen Leute, denen er es ersparen wollte, sich zehn bis
zwanzig Jahre in der Klosterschule mit Texten zu befassen, mit Logik, mit Debattieren, hat er dieses Buch
geschrieben, den Kostbaren Schmuck der Befreiung. Er hat sich die Miihe gemacht, mit seiner groen Kenntnis
der Mahayana-Siitras und Sastras — das sind die Kommentare dazu —, die gesamten Grundlagen in einem Buch
zusammenzustellen.

Vielleicht bringe ich euch morgen mal ein tibetisches Original mit, den Reispapier-Druck, den ich damals von
Gendiin Rinpoche zum Ubersetzen in die Hinde bekommen habe. Daraus ist so ein schones, handliches Buch
geworden, relativ voluminds, aber doch kurz, wenn man es damit vergleicht, was sonst so im Curriculum eines
Klosterstudiums auf dem Programm stand. Es ist eine extrem starke Zusammenfassung.

Ich mochte nun damit beginnen, euch mit diesem Werk vertraut zu machen, das fiir uns und fiir viele andere
im tibetischen Buddhismus zu den ein, zwei, drei Hauptwerken gehort, auf die immer wieder Bezug genommen
wird, wenn es darum geht, den Dharma zu verstehen. Einige von euch haben es schon studiert, aber ich gehe
davon aus, dass es nicht die Mehrzahl ist. Die meisten miissen wohl erst inspiriert werden, sich dann tatsdchlich
mit diesem Werk auseinanderzusetzen.
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Zuerst geht es um die absolut einfachste Grundstruktur dieses Werkes. Als ich dieses Werk iibersetzt habe, war
ich am Ende meines zweiten Retreats und habe richtig Freude daran gehabt, an dieser Ubersetzung zu arbeiten.
Ich hatte schon dreieinhalb Jahre Retreat hinter mir, und bei mir hatte sich die Struktur des Dharma auch noch
nicht klar abgezeichnet. Daher hatte ich richtig Freude zu entdecken, wie klar und tibersichtlich Gampopa alles
in eine Art Baumstruktur hineinbringt. Die Tibeter haben diese Baumstruktur tatsdchlich auch aufgezeichnet.

Ich habe so verdstelnde Darstellungen von Khenpo Tsiiltrim Gyamtso bekommen, der einmal in der Dordogne
sechs Monate lang allein tagtiglich dieses Werk gelehrt hat, so wichtig war das. Es war das erste Werk, das
komplett in Dhagpo in der Dordogne gelehrt wurde. Dieses Werk ist so zentral, dass dieser beriihmte Gelehrte
und Mahamudra-Meister Khenpo Tsiiltrim Gyamtso einen sechsmonatigen Kurs ganztdgig dariiber gegeben
hat, als allererstes, als damals Dhagpo Kagyii Ling gegriindet wurde, Ende der 70er Jahre. Da gab es noch
keine Ubersetzungen, alles war noch auf Tibetisch. Der Kurs war fiir Leute, die schon Tibetisch kannten. Es
wurde zwar ibersetzt, aber das Material war alles auf Tibetisch. Bei diesem Kurs waren Henrik und Walli
dabei, sie haben sich da kennengelernt.

Ich habe meine Ubersetzung mithilfe dieser noch auf Tibetisch geschriebenen Notizen gemacht, wo diese
Struktur herausgearbeitet wurde. Stiick fiir Stiick gehen wir jetzt in diese Struktur hinein. Die Ubersicht iiber
die einundzwanzig Kapitel ist auch im Buch vorne drin. Auf Seite 22 werden die sechs Teile erklart, die die
grundlegende Struktur dieses Buches darstellen.

Es geht in diesem Buch um Befreiung, um das Erwachen. Gampopa unterteilt dieses Werk in die Ursache des
Erwachens, die Basis flir das Erwachen, die Bedingung des Erwachens, die Methoden, die helfen, da
hineinzufinden, die Frucht des Erwachens und die daraus resultierende Aktivitdt — Ursache, Basis, Bedingung,
Methoden, Frucht und Aktivitét.

Das schauen wir uns jetzt genauer an. Es ist eine super Darstellung, worum es eigentlich aus Mahayana-Sicht,
also im groBen Fahrzeug, geht, wie wir uns diesen Weg vorstellen kénnen.

1. Ursache

Warum wir iberhaupt erwachen konnen, dass der Buddha zum Beispiel dem Bauern, der vor ihm stand, sagen
konnte: ,,Und du kannst genauso erwachen wie ich®, was ist die Ursache, dass es mdglich ist, diese Behauptung
auszusprechen? Die Ursache dafiir, dass Erwachen moglich ist, ist, dass wir alle denselben Geist haben, dass
die Grundnatur unseres Geistes identisch ist — nicht nur dhnlich, identisch! Das nennen wir die Buddhanatur.

Aus Sicht des groBen Fahrzeugs macht es total Sinn, dass Gampopa dieses Werk damit beginnt, die Ursache
des Erwachens zu erklédren, und zwar, dass wir alle denselben Geist haben, dass wir alle das Potential in uns
tragen, auch wenn es mehr oder weniger verdeckt ist, mehr oder weniger angeregt. Dieses Potential tragen alle
Lebewesen in sich. Er verwendet ein wenig Zeit darauf, nachvollziehbar zu machen, warum man sagen kann,
dass allen dieses Potential innewohnt.

Das ist schon eine starke Aussage, aber tatsdchlich, wenn es nicht schon da wére, wenn wir nicht schon die
Buddhanatur hétten, wenn nicht das Erwachen schon in uns angelegt wére, dann konnten wir nicht erwachen.
Wir kénnen nur zu dem werden, was irgendwie schon in uns angelegt ist. Der technische Ausdruck dafiir ist
Tathagatagarbha. Garbha bedeutet Same oder Gebarmutter, manchmal wird es auch einfach Essenz genannt.
Tathdagata ist der So-Gegangene, das ist ein Name fiir den Buddha. Der Same, die Anlage, um ein Buddha zu
werden, ist in jedem Geistesstrom zu finden.

Der Beweis ist, dass es bisher noch jeder geschafft hat, der sich wirklich darauf eingelassen hat. Viele, also
Millionen um Millionen von Praktizierenden haben schon ins Erwachen gefunden. Es ist nicht irgendetwas
Abstraktes, das nicht stattfinden kann. Alle, denen das passiert ist, haben {ibereinstimmend eine Aussage
gemacht: ,,Da kann ich nichts dafiir. Ich habe endlich aufgehort, mich anzustrengen, und da ist es passiert. Es
hat nichts mit Anstrengung zu tun. Das ist {ibereinstimmend. Ich habe im ersten Kurs die Geschichte von
Ananda erzihlt, dass er in dem Moment erwachte, wo sein Kopf das Kopfkissen beriihrte, als er sich endlich
einmal entspannte.

Mahamudra, die Praxis des natiirlichen Seins, die Praxis des Erwachens, ist, so entspannt zu sein wie beim
Einschlafen, bei voller Bewusstheit. Der Grad der Entspannung ist, sich so zu vergessen wie beim Einschlafen,
hellwach. Das ist das Kunststiick. Es ist nicht so einfach, sich so zu entspannen und nicht einzuschlafen. Das
lernen wir jetzt, die ganze Zeit. Dass diese Entspannung dann die Buddhanatur enthiillt, ist die gemeinsame
Entdeckung von allen Erwachten. Das, was sich dann enthiillt, die Qualitdten, die sich dann zeigen, sind die
innewohnenden Qualitdten des Geistes.
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Im Pali-Kanon wird das nicht Buddhanatur genannt. Aber es gibt zum Bespiel im Anguttara Nikaya eine ganze
Serie von kleinen Sitras, in denen der Buddha den Geist beschreibt. Er spricht immer iiber Citta. Darin ist
auch diese berithmte Stelle {iber die lichthafte Natur von Citta, von Geist. Wenn man diese zwolf bis fiinfzehn
kleinen Aussagen zusammen liest, haben wir eine wunderbare Beschreibung von dem, was der erwachte Geist
ist: Das, was in jedem auftaucht, wenn dieses vollkommene Loslassen stattfindet.

Wenn das nicht wére, konnten wir uns den ganzen Rest sparen. Dann konnten auch hilfreiche Bedingungen
nichts ausrichten und wir briauchten keine Methoden anzuwenden. Wenn du versuchst, aus einer Zitrone
Kokosmilch hervorzubringen, geht das nicht, die Ursache, die Anlage ist nicht da. Das geht nur mit einer
Kokosnuss. Wir kdnnen einen Buddha in uns nur hervorbringen, weil wir schon alles, was es dafiir braucht,
als Potential in uns tragen.

Das beriihmte Beispiel dafiir ist Sesamsamen und Sesam6l. Du kannst nicht Sesamdl hervorbringen, wenn es
nicht schon im Sesamsamen drin ist. Andere Beispiele sind Butter und Milch. Es muss das Potential fiir Butter
schon in der Milch drin sein, sonst klappt es nicht. Versuch mal, aus Zitronensaft Butter zu machen, das geht
nicht. Erwachen ist nur moglich, weil es schon in uns angelegt ist. Das ist die gemeinsame Aussage all derer,
die diese Befreiung erlebt haben. Das ist die eigentliche verantwortliche Ursache. Nur deshalb geht es.

2. Basis

Das Fundament, mit Hilfe dessen es dann mdglich ist, den Weg zu gehen, ist das kostbare Menschendasein.
Tatsdchlich braucht es, um dann dieses Erwachen hervorzubringen — genauso wie es bestimmte Bedingungen
braucht, damit aus Milch Butter werden kann — eine Situation, die sozusagen von der Temperatur her stimmt.
Genauer gesagt braucht es einen relativ wachen Geist mit ausreichend viel Leid und ausreichend viel Gliick,
eine gute Mischung von Freude und Leid. Eine ausreichende Mischung von Freude und Leid bewirkt, dass wir
merken, dass Entspannung moglich ist und wir motiviert sind, auch etwas zu tun, um in diese gliicklicheren,
freudigen, offenen Erfahrungen hineinzukommen.

Wenn wir zu gliicklich sind, ist nicht genug Motivation da. Es gibt offenbar Daseinsbereiche, in denen wir so
gliicklich sind, dass die Motivation, den Dharma zu praktizieren, gegen Null geht. Und es gibt Bereiche, in
denen wir solchen Qualen ausgesetzt sind, dass die geistige Freiheit, den Dharma zu praktizieren, auch gegen
Null geht, weil einfach viel zu viel Leid da ist. Auch in unserem Menschendasein kdnnen wir das schon
nachvollziehen. In Kriegs- und Hungerzeiten anzufangen, den Dharma zu praktizieren, ist extrem schwierig.
Besser, wir fangen jetzt an. Oder wenn der Geist durchdreht, in Psychose oder schwerster Depression, wenn
er vollig niedergestimmt ist, dann anzufangen, den Dharma zu praktizieren, ist schwierig. Ich sage nicht, dass
es unmoglich ist. Es geht, aber es ist schwierig. Es braucht also diese rechte Mischung im kostbaren
Menschendasein.

Mit den Faktoren im kostbaren Menschendasein — zehn plus acht Standardfaktoren und zusétzlich drei Arten
des Vertrauens, die ein kostbares Menschendasein ausmachen — kénnen wir uns spater noch befassen. Es ist
eine super Basis. Bei uns kommen diese Bedingungen gerade alle zusammen. Wir haben ausreichend Vertrauen,
ausreichend Zeit, ausreichend geistige Klarheit, um es irgendwie in diese Unterweisungen geschafft zu haben.
Also diese Basis ist gegeben.

3. Bedingung

Die Bedingung ist hier, dass wir spirituellen Freundinnen und Freunden begegnen. Damit sind erfahrene
Praktizierende gemeint, die fiir uns die Funktion von Lehrerinnen und Lehrern iibernehmen. Spiritueller
Freund ist nicht einfach mein Buddy in meiner Sangha-Gruppe, sondern so ein spiritueller Freund — die
Mindestqualifikationen fiir einen spirituellen Lehrer oder eine Lehrerin werden dann auch genau beschrieben
— muss sich auskennen. So eine Person muss den Weg kennen und im besten Fall iiber Verwirklichung verfiigen.
Sie muss genau wissen, worum es geht, und schon dieses Vertrauen haben, dass es tatsdchlich nichts zu
erreichen gibt: dieses Vertrauen, dass alles schon da ist, dass wir nicht anderswo hingehen miissen, dass wir
unseren Geist nicht auswechseln miissen, dass wir nicht einen anderen Geist erzeugen miissen, um zu erwachen,
sondern dass es nur darum geht, die Natur unserer Erfahrungen zu durchschauen. Solche Personen brauchen
WIT.

Die Einzigen, die iiberhaupt keine Lehrer brauchen — auch die Dharma-Texte zéhlen zu den Lehrern, zu den
Gurus — sind Praktizierende, die in ihren Vorleben schon ganz hohe Verwirklichung erlangt haben. Diese
umfassende Verwirklichung wird jetzt in diesem Leben von selbst aktiv. Aber das ist bei den allerwenigsten
der Fall. Wir alle brauchen Unterstiitzung auf dem Weg. Das ist die Bedingung, um zu erwachen. Wir kiimmern
uns darum, dass wir Dharma-Unterweisungen begegnen, wir wenden sie an, wir kommen mit unseren
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Erfahrungen zuriick zu den spirituellen Freunden, wir kldren unsere Erfahrungen, wir gehen weiter, wir haben
dieses Arbeitsverhéltnis.

Das war der dritte Punkt. Wir haben als Ursache die Buddhanatur, als Basis das kostbare Menschenleben mit
ausreichend Vertrauen. Als Bedingung brauchen wir Lehrende, an denen wir vertrauensvoll andocken. Nicht
nur, dass es sie gibt, sondern dass wir sie auch nutzen. Wenn wir diese kostbare Bedingung nicht nutzen, dann
ist es so, als ob wir Nachbarn des Arztes wiren, der genau die Heilung fiir unsere Krankheit kennt, und wir
wiirden ihn nie darauf ansprechen, wie wir von dieser Krankheit frei werden konnen. Das tun wir aber. Wir
fragen die Dharma-Lehrenden, wie wir frei von Leid werden konnen und bitten sie, uns den Weg des
Erwachens zu zeigen. Dann antworten sie alle. Klar, fangen wir mal an, da und da und damit.

4. Methoden

Die Lehrerinnen und Lehrer geben uns Methoden an die Hand. Das ist der Beginn des vierten Kapitels im
Schmuck der Befreiung. Vom vierten bis zum neunzehnten Kapitel werden nur Methoden besprochen. Das
Buch hat also ein bisschen Vorspann, ein bisschen Nachspann, und dazwischen haben wir die sechzehn Kapitel,
in denen es um die Methoden geht. Das sind die Unterweisungen fiir den Weg, das, was wir an Methoden fiir
den Weg brauchen. Dieser vierte Punkt, die Hilfestellungen, die Methoden, die uns der spirituelle Freund gibt,
das ist die Hauptsache.

Wir nennen das die jeweils angemessenen Unterweisungen, auf Englisch timely instructions. Das sind die
Unterweisungen, die jetzt fiir uns auf dem Weg passend sind. Das findet in der personlichen Beziehung mit
den spirituellen Lehrern statt. Die Unterweisungen in diesem Buch sind allgemein fiir alle gut. Aber welche
ich dann aus diesen Unterweisungen praktiziere, und zu meiner Hauptpraxis mache, ist individuell, da muss
ich dann Schritt fiir Schritt vorgehen. Zum Kapitel meditative Stabilitit, wenn es darum geht, Meditation zu
entwickeln, gibt es den Ozean des Wahren Sinnes oder die Mondstrahlen des Mahamudrad, wo ausfiihrlich
beschrieben wird, wie man Mahamudra praktiziert. Also es gibt dann zu diesen Unterkapiteln hier ausfiihrliche
Darstellungen.

Zum Beispiel konnen wir das Werk von Santideva — Bodhicaryavatara — in seinem Hauptteil als eine
Instruktion iiber Bodhicitta und die sechs Paramitas verstehen. Dieses Werk wird auch von Gampopa sehr oft
zitiert. Das ist so ein Referenzwerk, das wir zusétzlich noch lernen und studieren wiirden.

Also, dass uns das klar ist: Ursache, Basis, Bedingungen. Das kommt alles zusammen, jetzt gerade, in unserem
Leben ist das alles da. Wir haben diese spirituellen Freundinnen und Freunde, sie sind da. Jetzt gerade teilen
wir das, jetzt gerade bin ich in der Rolle, das mit euch zu teilen, aber ich bin genauso gefiihrt von meinen
spirituellen Freunden. Gendiin Rinpoche war ein berithmter Lehrer von mir, aber es hort ja damit nicht auf, die
Inspiration, die Unterweisungen, das geht ja immer weiter.

Wenn diese Methoden umgesetzt werden, dann kommt es zwangslaufig zum flinften Punkt:
5. Frucht

Die Frucht des Erwachens, hier Buddhaschaft genannt, ist das Aktualisieren des Potentials. Punkt Nummer
eins, die Ursache, wird voll verwirklicht. Das, was vorher nur Potential war, ist dann gelebte Wirklichkeit.
Ganz im Stil von Mahamudra erklart Gampopa dann, dass diese Frucht eine Aktivitét beinhaltet.

6. Aktivitit

Die erwachte Aktivitit wirkt ohne irgendwelche Vorbehalte, ohne irgendwelche persdnlichen Impulse spontan
zum Wohl aller, zum Wohl aller Lebewesen, der gesamten Mitwelt. Diese spontane, frei flieBende Aktivitit
zum Wohl aller Lebewesen ist eigentlich dann die Auswirkung der Frucht. Wenn die Frucht aktualisiert wird,
geht es gar nicht anders, als dass sich diese spontane Aktivitidt manifestiert. Sie muss nicht nochmal extra
entwickelt werden. Das ist eigentlich Teil der Frucht, dass es dann zu solch einer Aktivitdt kommt.

Ihr merkt an dieser Darstellung schon, dass es ein bisschen anders ist, als wenn ihr Unterweisungen in der Pali-
Tradition zuhort: Da wird auch von Nirvana, von vollkommener Befreiung von Leid gesprochen, vom
Eintreten in den Frieden, aber nicht von einer Aktivitdt, die sich daran anschlieBt. Das ist ein grofler
Unterschied. Das ist mit dem zweiten Drehen des Rades gemeint, dass es darum geht, so wie der Buddha, der
ja funfundvierzig Jahre dieses Beispiel gezeigt hat, prisent zu bleiben, sich zur Verfiigung zu stellen, sei es im
Menschenbereich, sei es in subtileren Bereichen, was fiir Daseinsformen auch immer, egal, einfach zur
Verfiigung zu stehen.

Das ist das Spezielle an diesem Weg, den wir hier miteinander teilen. Ich bin auch ganz froh, dass ich so viele
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Schiiler habe, die urspriinglich in der Pali-Tradition groBgeworden sind, aber Bodhisattvas und Bodhisattvis
sind. Jetzt gerade in Israel habe ich wieder drei sehr gut ausgebildete Vipasyana-Lehrerinnen kennengelernt,
die ganz auf dem Bodhisattva-Weg sind, also im Bodhicitta unterwegs. Von Fred von Almen, Ursula Fliickiger
und so weiter wisst ihr es schon. Es gibt viele Beispiele von Lehrenden, die eigentlich in der Vipasyana-
Tradition unterrichten, aber tatsdchlich selbst auf dem Bodhisattva-Weg sind. Wir miissen auch da die
Traditionen nicht gegeneinander ausspielen, es ist eine Frage der Haltung, der Sicht, der Motivation, wie wir
dann die Unterweisungen umsetzen.

Das wire das Ende der ersten Darstellung von diesen sechs Punkten, in die Gampopa den Schmuck der
Befreiung unterteilt hat. Macht doch Sinn, oder? Das einzige Problem ist, dass dieser Methoden-Teil so dick
ist, da gehort irgendwie alles rein. Aber tatsdchlich hilft das auch, den Methoden-Teil zu relativieren und zu
sagen: Aha, der Weg geht von der Ursache, dem Basis-Mahamudra — das ist die eigentliche Ursache, die
Buddhanatur — ins Frucht-Mahamudra. Es ist die Aktualisierung der Basis, hier Ursache genannt. Und alles
andere dazwischen hilft, damit das passiert. Es ist schon mal gut, dass so klar zu kriegen.

Wir sind ja diese Woche mit der Frage unterwegs, wie wir den Dharma, diesen buddhistischen Ansatz,
Freunden darstellen wiirden, wie verstehen wir das selber. Eine Moglichkeit wire, sich an diese sechs Punkte
zu erinnern, so ungefahr diese sechs Punkte auf dem Schirm zu haben und dann ein wenig dariiber zu sprechen,
dass dieser buddhistische Weg eigentlich gar kein Weg ist. Es ist eigentlich gar kein Weg. Es geht von A nach
A. Es ist ja alles schon da.

Eines der groBen Missverstidndnisse des buddhistischen Weges zum Beispiel aus christlicher Sicht ist ja, dass
die Buddhisten versuchen wiirden, sich aus dem Ich heraus aus dem Sumpf zu ziehen: ,,Ich praktiziere, ich
muss etwas tun, und dann werde ich erwachen.* Nein, gar nicht. Das Ich wird im Laufe des Prozesses immer
mehr zuriicktreten, diese Ich-Wichtigkeit wird sich auflésen, und dadurch kann sich das Innewohnende zeigen.

Da sind ganz viele Briicken zu einem mystischen Christentum, zu einem tief verstandenen guten Christentum,
wo wir sagen, dass unsere Christusnatur in uns schon angelegt ist und wir tatsdchlich in die Nachfolge von
Christus treten konnen. Nur um mal so ein paar Worte einzuwerfen. Das sind richtig wichtige Briicken.

Es geht nirgendwohin. Es geht in die Natur des Geistes, so wie er jetzt schon ist. Wow, das ist doch super.
Eigentlich lernen wir die ganze Zeit nur, die Gardinen aufzuziehen. Da sind Schleier und die konnen sich
auflosen. Eigentlich geht es nur darum, zu lernen, wie wir uns so entspannen kdnnen, dass diese Schleier nicht
mehr genédhrt und nicht mehr aktiviert werden. Eigentlich ist es nur das.

* %k %k

Wir schauen uns jetzt an, was Gampopa in dem Methode-Teil alles untergebracht hat.

Die Aufteilung der Kapitel im ,,Schmuck der Befreiung* hat sich seit Jahrhunderten bewahrt als Grundstruktur,
um den Weg zu verstehen und um Gelerntes in eine Struktur einordnen zu konnen. Gampopa hat dort aus
vielen Mahayana-Quellen alles Wichtige iibersichtlich zusammengefasst. Wir werden im Grundkurs immer
wieder darauf zuriickkommen. Wer die Struktur versteht (Ursache — Basis — Bedingung — Methoden — Frucht
— Aktivitit), hat einen guten Uberblick iiber den Weg.

Ich habe mir damals in jungen Jahren die Freude gemacht, statt einer Einleitung eine Zusammenfassung der
21 Kapitel zu schreiben, wo in ganzen Sétzen steht, was Gampopa in dem jeweiligen Kapitel behandelt.

Lama Irene benutzt diese Zusammenfassung immer wieder, wenn sie eingeladen wird, einen Uberblick iiber
den Weg zu geben. Sie meint, sie wiirde sich auch nach 30 Jahren noch immer als total gute Schnur bewihren,
um durch den Dharma zu fiihren.

Ursache

1. Jedes Lebewesen hat die Moglichkeit zu erwachen, denn unser Geist besitzt alle Qualititen des
Erwachens, sein wahres Wesen ist Mitgefiihl und Weisheit — die Buddhanatur. Nur weil dies die grund-
legende Natur unseres Geistes ist, ist es moglich, den Weg des Erwachens zu gehen.

Nur deswegen ist es moglich, den Weg des Erwachens zu gehen, weil das wahre Wesen unseres Geistes,
Mitgefiihl und Weisheit, schon ist.

Basis

2. Der Ausgangspunkt des Weges ist das kosthare Menschendasein mit seinen besonderen Freiheiten und
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Errungenschaften, gepaart mit Vertrauen. Erst wenn all diese giinstigen Voraussetzungen
zusammentreffen, konnen wir den Weg tatsiichlich beschreiten.

Wichtig ist, sich zu erinnern, dass es nicht nur die duleren Bedingungen braucht, sondern auch Vertrauen.
Daran denken wir oft nicht genug. Damit das Menschendasein wirklich kostbar wird und genutzt werden kann,
braucht es das Vertrauen, dass der Weg moglich ist und dass es sich lohnt, die Methoden auch anzuwenden.

Bedingung

3. Zusitzlich brauchen wir spirituelle Freunde oder Lehrer, die den Weg des Erwachens zeigen und uns
helfen, das Erlernte richtig anzuwenden. Ihre Hauptaufgabe ist, uns die Methoden zu lehren mittels
derer wir die Hindernisse auf dem Weg des Erwachens iiberwinden konnen.

Methoden

4. Die erste Methode auf dem Weg ist das Meditieren iiber Wandel oder Verginglichkeit als Gegenmittel
fiir unser Haften an den Erfahrungen und Aktivititen dieses Lebens. Dies hilft uns, von dem Haften an
unsere jetzige Existenz frei zu werden.

Das ist die Methode, sich der Unbestidndigkeit des Seins klar zu werden, um so unser Haften an den
Erfahrungen und Aktivitdten dieses Lebens zu reduzieren.

5. Als zweite Methode meditieren wir zunéchst die Nachteile des Daseinskreislaufes, den drei Arten von
Leid oder Anspannung kennzeichnen. Dies stirkt die Motivation, einen Ausweg aus dem Daseinskreis-
lauf fiir uns selbst und fiir andere zu suchen.

Die zweite Methode besteht darin, diese drei Arten von Leid zu kontemplieren, die iiberall zu finden sind,
wenn wir im Greifen sind. Das ist wichtig als Methode, weil es die Motivation stérkt, einen Ausweg aus dem
Daseinskreislauf fiir uns selbst und fiir andere zu suchen, sodass wir nicht mehr im Hamsterrad bleiben. Wir
bleiben nicht im samsarischen Funktionieren stecken. Das ist eine ganz wichtige Methode.

Es muss uns klar sein, wie krass das mit Samsara eigentlich ist, und dass das, was wir an Zerstérung um uns
herum wahrnehmen, tatséchlich vorprogrammiert ist, oder was auch im letzten Jahrhundert an Zerstérung
passiert ist und und und. Solange diese Mechanismen in uns aktiv sind, wird es immer wieder dazu kommen,
denn es gibt dann keine Chance fiir diese wunderbaren Qualitdten der Buddhanatur, die Oberhand zu gewinnen.
Diese samsarischen Muster haben immer die groBBere Kraft.

6. Die zweite Methode beinhaltet zudem das Meditieren iiber die Folgen von Handlungen. Dadurch
lernen wir, zwischen heilsamen und schidlichen Handlungen zu unterscheiden. Diese beiden letzt-
genannten Meditationen sind das Gegenmittel fiir unser Haften an weltlichem Gliick.

Wenn wir so motiviert sind, dann meditieren wir dariiber, wie wir durch unser Denken, Sprechen und
physisches Handeln das Heilsame stidrken und das Schédliche reduzieren kdnnen. Wir nehmen mit dieser
Methode, mit dieser Einsicht und dem Umsetzen dieses Verstindnisses von Ursache und Wirkung unser Leben
in die Hand. Das ist extrem wichtig.

Thr merkt, dass Gampopa hier gar keine fremden Methoden beschreibt. Das ist eigentlich genau das, was es
braucht. Genau das! Wir miissen uns klar sein, wie vergédnglich alles ist und uns auf das Nicht-Vergéngliche
ausrichten. Wir miissen ausreichend motiviert sein, indem wir iiber dieses samsarische Muster des Leidens
meditieren. Und dann miissen wir irgendwie unser Leben in die Hand kriegen. Das gelingt uns durch das
Steuern unseres Geistes: worauf wir unseren Geist richten, wie wir geistig handeln, was dann unser Sprechen
und unser physisches Handeln bedingt. Das ist so wichtig!

Das wiirde jeder Psychotherapeut genauso machen, ohne jemals mit Buddhadharma zu tun zu haben. In der
am weitesten verbreiteten Therapieform, der Verhaltenstherapie, ist genau das die Essenz: das Leben in die
Hand zu kriegen und eine gewisse Steuerbarkeit wieder zu erleben.

7. Die dritte Methode ist das Meditieren iiber die Giite sowie iiber das Leid der Lebewesen, wodurch
Liebe und Mitgefiihl in uns wachsen. Dies hilft, das Streben nach persénlichem Vorteil und persénlichem
Frieden aufzugeben und weckt die Bereitschaft, sich ohne Einschrinkung fiir alle Wesen einzusetzen.

Hier besteht die Methode darin, uns mit allen Lebewesen zu verbinden und iiber ihre Giite in fritheren
Beziehungen zu meditieren, die wir schon mal erlebt haben. Wir fiihlen uns ein, dass sie auch alle gliicklich
sein mochten, frei werden mochten — so ungeschickt wie sie es anstellen, auch wenn sie in diesem Leben mit
unglaublicher Brutalitdt unterwegs sind, weil sie nichts anderes kennen, weil sie denken, so wiirden sie am
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chesten ihre Ziele erreichen. Das eigentliche Ziel ist, entspannte, gliickliche Geisteszustinde zu erleben.

Fiir uns ist diese Methode ganz wichtig, weil wir da die Basis legen. Liebe und Mitgefiihl sind die Basis, um
dann tatsidchlich fiir alle Lebewesen in die Zuflucht, in die Dharmapraxis zu gehen und Bodhicitta zu
entwickeln. Dieses siebente Kapitel iiber Liebe und Mitgefiihl ist tatséchlich ein Kapitel, in dem sich etwas
wendet.

8. Vorbereitet durch die Stufen eins bis sieben entsteht der Wunsch nach tiefgreifender Anderung. Wir
sehnen uns nach Befreiung aller Ichbezogenheit und méchten unser Leben darauf ausrichten. So werden
als vierte Methode die Unterweisungen zum Hervorbringen der erwachten Geisteshaltung gegeben. Als
Basis fiir unsere Praxis richten wir uns auf das aus, was wirklich Sinn macht, und Schutz gibt — die
Zuflucht — und verpflichten uns, schidliche Handlungen aufzugeben.

Das ist ganz spannend hier: Das achte Kapitel, in dem es um Zuflucht geht, gehort fiir Gampopa in das
Entwickeln von Bodhicitta. Die Zuflucht, diese Ausrichtung auf das, was eigentlich Sinn macht, bezieht schon
alle Lebewesen mit ein, bezieht das Aufgeben schadlicher Handlungen mit ein und schafft so die Basis fiir alle
weiteren Schritte in den Geist des Erwachens. Es ist also keine getrennte Praxis, sondern die Zuflucht wird
hier als Basis gesehen, um iiberhaupt dann Bodhicitta sinnvoll entwickeln zu kdnnen.

Wie Gampopa das hier darstellt und wie das dann auch im tibetischen Buddhismus gesehen wird, schafft diese
Ausrichtung auf das eigentlich Heilsame, auf die Zuflucht und die Befreiung, die Basis fiir das Aufgeben von
allem, was schéidlich ist. Alles andere ist dann das Kultivieren des Heilsamen. Das kommt dann als nichster
Schritt. Und so ist Kapitel neun dem Geist des Erwachens gewidmet.

9. Liebe und Mitgefiihl lassen uns noch ein Stiick weiter gehen: der Geist des Erwachens entsteht in uns
als der Wunsch, allen Lebewesen zu helfen und fiir ihr Erwachen zu wirken.

Das Kultivieren von Liebe und Mitgefiihl im Sinne eines Wunsches allen Lebewesen zu helfen und fiir ihr
Erwachen zu wirken.

Dies entspricht dem Bodhisattva Geliibde in seinen zwei Aspekten: Streben und Anwendung.

Wir sind hier mit dem relativen Bodhicitta unterwegs. Das neunte Kapitel, beschreibt, was Bodhicitta sein
konnte, und das zehnte Kapitel kiimmert sich dann noch detaillierter um den strebenden Geist des Erwachens,
das strebende Bodhicitta.

Das Kultivieren von Liebe und Mitgefiihl im Sinne eines Wunsches allen Lebewesen zu helfen und fiir ihr
Erwachen zu wirken.

10. Wir verpflichten uns, den strebenden Geist des Erwachens, den Wunsch nach vollkommenem
Erwachen, nie schwicher werden zu lassen und ihn — falls dies doch geschehen sollte — unverziiglich
wieder hervorzubringen und zu stirken.

Das ist die Essenz der Praxis des strebenden Bodhicitta, immer diese Ausrichtung zum Wohl der gesamten
Welt — uns selbst eingeschlossen — zu haben, immer zum Wohle aller unterwegs zu sein. Wenn es uns doch mal
passiert, dass wir so einen Gedanken haben, wie ,,Boa, der oder die da! Nie wieder! Ich mochte mit denen nie
wieder was zu tun haben®, dann halten wir sofort inne und sagen: ,,Hier lauft was richtig schief. Ich bin dabei,
jemanden aus dem Herzen auszuschlieen.* Ich korrigiere das, zum Beispiel indem ich denke, dass auch diese
Person, dieses Lebewesen eigentlich gliicklich sein mdchte, und sage mir: ,,Auch wenn ich jetzt nicht in der
Lage dazu bin, mdgen zukiinftige Zeiten Situationen bringen, in denen wir uns heilsam begegnen kénnen, in
denen ich auch diesem Lebewesen, diesem Geistesstrom unterstiitzend zur Seite stehen kann.*

Wir miissen das jetzt nicht tun, wenn es jetzt nicht geht. Aber wir halten das Tor offen.

11. Ein Bodhisattva verpflichtet sich zudem, durch téigliche Praxis der befreienden Qualititen den Weg
ins Erwachen zu gehen und so den angewandten Geist des Erwachens zu kultivieren. (Kapitel 12 - 17)

Das angewandtq Bodhicitta besteht in der Praxis der Paramitas, der befreienden Qualitdten. Ab hier geht es
genauso wie in Santidevas Eintritt in den Weg der Bodhisattvas weiter. Der Vorspann wird hier bei Gampopa
etwas ausfiihrlicher behandelt und jetzt folgen in sehr klarer Form Kapitel um Kapitel die sechs befreienden
Qualitdten.

12. Die erste befreiende Qualitit, Freigebigkeit, ist eine geistige Haltung frei von Anhaften, in der wir
spontan alles geben, was anderen wirklich nutzt.

13. Die zweite befreiende Qualitit ist heilsames Verhalten. — Ich habe das in den ersten Ubersetzungen noch
,Disziplin® oder ,wohltuende Disziplin® genannt. Meine heutige Ubersetzung fiir das zweite Paramita ist
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,heilsames Verhalten. — Wir horen auf, anderen zu schaden und fiihren zahllose hilfreiche Handlungen
aus. Dies verstirkt eine selbstlose Geisteshaltung.

All die Paramitas werden bei Gampopa in drei Arten erklért, in drei Aspekten derselben Qualitédt. Das Aufgeben
der schidlichen Handlungen ist nur der eine Aspekt des zweiten Paramita. Der zweite Aspekt ist, alles zu tun,
was unserer eigenen Entwicklung forderlich ist. Und der dritte Aspekt ist, alles zu tun, was der Entwicklung
anderer forderlich ist.

Es geht bei den Paramitas also mehr um das Entwickeln der heilsamen Aktivitét als um das Unterlassen des
Schéidlichen. Wenn wir das zweite Paramita mit Disziplin iibersetzen, dann saust das so ab in das Aufgeben
von irgendetwas, dass wir uns disziplinieren miissen. Dabei sind wir hier schon voller Freude unterwegs im
Heilsamen. Wir gehen auf im heilsamen Verhalten, es wird immer natiirlicher, bis wir uns gar nicht mehr
vorstellen konnen, etwas zu klauen zum Beispiel oder bewusst auf ein Insekt zu treten. Das geht nicht mehr.
Das kriegen wir nicht mehr hin, weil es so natiirlich geworden ist, heilsam zu sein, und und und. Es wird mehr
und mehr zu einer anstrengungslosen Praxis.

14. Die dritte befreiende Qualitit ist Geduld, was bedeutet, durch nichts aus der Ruhe gebracht zu
werden. Wir entwickeln die Geduld des Gleichmutes, der Freude und der Annahme von uns selbst und
von anderen durch Mitgefiihl und Zuversicht.

Das ist ein wunderbares Kapitel iiber Geduld. Darin steht ganz viel iiber den Umgang mit Arger. Da miisst ihr
mal reinschauen, ganz wunderbar. Es gibt {iber jedes Kapitel so viel zu sagen.

15. Die vierte befreiende Qualitit ist freudige Ausdauer, eine enthusiastische Energie oder Freude bei
heilsamem Handeln; sie hilft, Faulheit zu iiberwinden — alle Formen von Trégheit.

Wenn wir faul waren, hief3 es in unserer Familie: ,,Du bist brasig. Man muss dich dreimal bitten, bevor du was
tust. Und diese freudige Energie, um die es da geht, ist, dass man etwas Heilsames, das gerade anklopft und
getan werden kann, ohne irgendeinen Widerstand mit grofer Freude und Selbstverstidndlichkeit einfach tut,
ohne dass man dreimal gebeten werden muss. Das sind Reste von Tragheit, Faulheit, wenn wir bei uns merken,
dass es immer noch Uberwindung braucht, damit wir etwas Heilsames tun. Eigentlich ist es ja klar, aber ich
will nicht oder ich will jetzt gerade nicht gestort werden. Freudige Energie ist die Leichtigkeit und Freude, mit
der wir im Heilsamen unterwegs sind.

16. Die fiinfte befreiende Qualitiit ist meditative Stabilitit: ein ruhiger Geist, der unabgelenkt im
Heilsamen verweilt.

17. Die sechste befreiende Qualitit ist Weisheit: ein allumfassendes Verstindnis von Wirklichkeit, frei
von den Schleiern der Ichbezogenheit und irrefithrender Anschauungen.

Das alles ist angewandte Bodhicitta Praxis, das Umsetzen dieser Motivation, zum Wohle aller zu erwachen.
Und diese Methoden, die da aufgezidhlt werden, sind Qualititen, die wir hervorlocken, denen wir den Raum
geben, die wir stirken. Das sind nicht Methoden im Sinne von schwierigen Visualisationen oder wie man ein-
und ausatmet oder wie man sich hinzusetzen hat oder was auch immer euch als Methode so in den Sinn kommt.
Es geht um ganz grundlegende Qualitdten des Menschseins, die allerdings hier zu Paramitas werden, weil die
Ich-Wichtigkeit raus geht. Die Freigebigkeit ist nicht mehr eine weltliche Freigebigkeit, wo ich denen, die ich
mag, etwas schenke, damit sie mich noch mehr mogen. Das ist weltliche Freigebigkeit. Das Paramita der
Freigebigkeit ist eine Freigebigkeit frei von Ichbezogenheit, die genau das gibt, was andere auf dem Weg
unterstutzt.

Zum Beispiel ist Geduld ist nicht ,,Ich muss jetzt geduldig sein und ich hoffe sehr, dass sich die Schlange bald
aufldst“. Es geht nicht um dieses Uben von Geduld, sondern es ist ein Aufgehen in diesem Gewahrsein, dass
die Situation gerade jetzt, mitten in der Schlange, eigentlich perfekt ist. Alle wollen irgendwie von A nach B,
alle wollen genauso wie ich jetzt gerade iiber diese StraBe dorthin, wo sie gerne hin wollen. Darin brauchen
wir dann keine Geduld mehr zu iiben. Geduldsiibung ist noch nicht Paramita. Geduld als Frucht von Mitgefiihl
und Erkenntnis — das ist Paramita. Und so geht es bei allem weiter.

Freudige Ausdauer, zu der ich mich motivieren muss, ist noch nicht das Paramita. Freudige Ausdauer, die
spontan entsteht aus dem Sehen dessen, was es braucht und wie heilsam das ist, das ist das Paramita.

Mit meditativer Stabilitdt ist das genauso. Solange ich noch Meditation iibe, ist das Paramita noch nicht
wirklich entwickelt. Wenn die Meditation von selbst passiert, ohne dass Ichbezogenheit durch die Meditation
genédhrt wird und ohne dass das Ich meditiert, dann wird sie zum Paramita.
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Auch mit Weisheit: Solange ich noch etwas verstehe und sage, ,,Das hast du jetzt aber gut kapiert, jetzt kann
ich die 21 Kapitel des Schmuckes der Befreiung aufzihlen®, habe ich subtil meinen Stolz gendhrt. Das ist noch
kein Paramita. Das ist zwar eine gewisse Weisheit, aber es ist nicht dieses Seinsverstindnis, das diese
Ichbezogenheit von tief innen her auflst. Das ist die Weisheit, um die es eigentlich geht. Und dadurch werden
diese Qualititen echt zum Geist des Erwachens. Dann ist das Bodhicitta.

Jetzt kommen etwas andere Kapitel. Die beiden folgenden Kapitel sind wichtige Beschreibungen, wie der Weg
sich vollzieht: Kapitel 18 erklért uns die fiinf Pfade.

18. Diese Stufen zu praktizieren, fiihrt uns von unserem Ausgangspunkt als gewohnliche, weltliche
Wesen iiber die fiinf Pfade zur umfassenden Befreiung.

Das sind die klassischen fiinf Pfade, wie sie im Pfad des Groflen Fahrzeuges dargestellt werden: Vom Pfad der
Ansammlung iiber den Pfad der Vorbereitung oder Uberleitung in die Einsicht, den Pfad des Sehens, zum Pfad
der Meditation und den Pfad des Nicht-mehr-Lernens. Das sind die fiinf. Das ist ein schone Struktur, um einen
Uberblick iiber den Weg zu geben.

Im néchsten Kapitel bietet uns Gampopa noch an, dass man eigentlich auch von Stufen auf dem Bodhisattva-
weg sprechen kann:

19. Dabei beschreiten wir von dem Zeitpunkt an, wo Gewissheit beziiglich der Natur des Geistes entsteht,
nacheinander die zehn Stufen der Verwirklichung auf dem Bodhisattva-Weg.

Da geht es besonders um die feinere Betrachtung, wie sich Verwirklichung auf den zehn Bodhisattva-Bhuimis
vollzieht. Aber auch da gibt es die vorbereitenden Stufen der Ansammlung und der Vorbereitung, und dann
gibt es die Schlussstufe der Buddhaschaft. Diese Stufe der Buddhaschaft ist dann unser zwanzigstes Kapitel.

20. Die Frucht dieser Reise iiber Pfade und Stufen ist das vollkommene Erwachen, Buddhaschaft:
Samtliche Schleier sind aufgelost und alle Qualitiiten entfaltet. Diese Qualitiiten manifestieren sich als
die drei Korper oder Aspekte des Erwachens.

Das war unser fiinfter Punkt in der Grundstruktur, die Frucht des Erwachens, Buddhaschaft. Gampopa erklart
in diesem Kapitel unter anderem Nirmanakaya, Sambhogakaya, Dharmakaya, diese drei Manifestationen des
Erwachens und noch einiges dazu, die Qualititen des Erwachens.

Das letzte Kapitel behandelt die erwachte Aktivitét frei von Vorstellungen. Ein schones Kapitel, in dem noch
Metaphern, Bilder und Gleichnisse fiir das Wirken mit Korper, Rede und Geist angeboten werden.

21. Buddhaschaft beinhaltet erwachte Aktivitit zum Wohle aller Lebewesen: Jenseits von Vorstellungen
bewirken Korper, Rede und Geist eines Buddhas spontan alles, was zu Gliick und vollkommener
Befreiung fiihrt.

Das war jetzt der Uberblick, ein kleiner Ritt durch die 21 Kapitel, damit wir verstehen, wie das alles so
miteinander zusammenhéngt. Wir haben uns den Stamm und die Hauptéste angeschaut, die ersten sechs. Der
Stamm ist eigentlich die Buddhanatur selbst und der zentrale Hauptast der Methoden verzweigt sich schon
ganz hiibsch in viele Methoden mit ihren Unterpunkten. Unter Methode sind hier Qualitéten zu verstehen.

Fragen der Teilnehmer/-innen

Teilnehmer/-in: Das klingt jetzt alles so schon geordnet. Ich hore das so, als wiirde am Ende dieses Erwachen
als so ein absoluter Zustand dastehen, der sich auf eine bestimmte Art nicht mehr bewegt. Aber ich erlebe das
ganz anders, dass auch dieses Erwachen kommt und geht. Zum Beispiel wihrend des Schlafes wach sein und
bewusst erleben, dass ich schlafe. Das kann fiir eine Phase da sein und dann ist es auch wieder nicht da.

Ja, das ist noch nicht das vollkommene Erwachen. Da bist du nur ein bisschen wach. Das vollkommene
Erwachen fluktuiert nicht mehr. Es ist dynamisch, die Dynamik ist ja die Aktivitét, aber ein Buddha versinkt
dann nicht pldtzlich noch einmal in der Ichbezogenheit. Das gibt es nicht mehr. Das ist tatsdchlich ein groBer
Unterschied. Die Verldsslichkeit der Erkenntnis ist am Anfang noch gering. Bodhisattvas auf der ersten Stufe
erleben noch ganz hiibsche Schwankungen. Vor dem Pfad des Sehens sind ja auch schon Erkenntnisse, die uns
auch schon transformieren, aber die sind noch instabil. Und wahrscheinlich erlebst du genau diese Instabilitit,
diese Fluktuation, und dann denkst du, das wére fiir alle so. Ist es aber nicht.

Es gibt tatsdchlich Praktizierende oder einfach Menschen, die so menschlich, natiirlich und klar unterwegs
sind und nicht mehr in die Illusionen zuriickrutschen, in denen wir noch unterwegs sind. Das ist die gute
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Nachricht.

Fiir mich ist das schon total der Schritt, das gar nicht unbedingt anzustreben, sondern das dem natiirlichen
Fluss zu tiberlassen.

Das darfst du gerne. Das Streben hilft ja auch nicht so viel. Ein bisschen was dazu tun, kannst du, aber da
musst du auch ein bisschen aufpassen. Es gibt so eine Haltung, die ein bisschen New Age ist, wo man alles
einfach dem Sein iiberldsst. Das ist eigentlich eine faule Ausrede. Eine faule Ausrede, die notige Anstrengung
zu machen, um den Geist immer wieder auszurichten, so dass es tatsdchlich vermehrt zu solchen offenen
Geisteszustinden kommt.

In dem, was du sagst, steckt aber eine weise Erkenntnis, dass dieses verkrampfte Streben nach Erleuchtung die
Leute unertriaglich macht. Die sind irgendwie nicht mehr normal, mit denen kannst du auch nicht in den Urlaub
fahren. Es ist alles schwierig mit ihnen, weil sie eine Art Erleuchtung im Kopf haben, wo man nicht mehr
normal sein kann. Von daher ist da was ganz Weises dran.

Aber es braucht tatsdchlich ein bewusstes Ausrichten, ein Lenken unserer Aufmerksamkeit. Wenn du diese
notwendige Ausrichtung auf die offeneren, weiteren, liebevolleren, nicht so ichbezogenen Geisteszustéinde
hinkriegst, ist das alles, was es braucht.

Aber ist es nicht wie so ein Wechsel zwischen einer Art Download, etwas zu wissen oder in diesem Wachsein
zu begreifen, und — das empfinde ich als den viel grofieren Schritt als es zu empfangen — es dann zu leben und
zu begreifen, was das eigentlich heifit im Leben, in jedem Augenblick. Das ist der wichtigste Schritt, um den
es geht. Ich erlebe diesen Teil des Wachseins und des Begreifens zunehmend als total grofles Geschenk, wenn
das da ist. Aber dann kommt in meinem Erleben das, worum es eigentlich geht, so zu schauen: ,,Okay, und
Jetzt starte ich in meinen Tag, und was heifpt das denn jetzt?

Da bin ich ganz bei dir, das sehe ich auch so. Da passiert so ein Download, wie du sagst. Das ist eine Erfahrung
von Segen, es wird einem etwas iibertragen. Das ist tatsdchlich so, als wiirden all die Informationen, die fiir
einige von euch ja neu sind, in euch hineinstromen. Da kommt so viel, es bewirkt auch etwas. Und dann kommt
die Integration, iiber die sprichst du gerade. Das Kleinklein des Alltags ist dann das ganz, ganz Wichtige: wie
ich mit diesen Segenserfahrungen und diesem Verstdndnis, diesem Download, der da stattgefunden hat,
konkret umgehe. Das ist dann der tagtdgliche Weg. Und wenn ich dann wieder ein bisschen Raum habe, setzte
ich mich einem neuen Download aus und gehe wieder in so einen Dharmakurs und denke: ,,Okay, ich lasse
mich mal wieder {iberschwemmen. Irgendetwas wird schon hdngen bleiben.*

Teilnehmer/-in: Bei deiner Zusammenstellung der Struktur von Gampopas Buch ist mir noch eine Frage
gekommen: Warum war das eigentlich notwendig, die zweite Drehung des Rades zu vollziehen, wenn aus der
Buddhaschaft quasi wie von selbst die Aktivitdt entsteht, zum Wohle aller Wesen zu wirken? Warum musste das
dann noch sozusagen entdeckt werden im Mahayana?

Und was mich schon linger beschidftigt: Woher kommt denn diese Motivation, diese Beschrdnkung darauf,
selbst die Befreiung zu erlangen und damit aus dem Kreislauf der Wiedergeburten auszusteigen. Woher kommt
die Motivation, denn wenn ich befreit bin, dann leide ich doch gar nicht mehr an einer Wiedergeburt?

Die beiden Fragen sind ja miteinander verkniipft. Ich fange mit der zweiten an: Ich sehe es so, dass da eine
grofle Weisheit zum Ausdruck kommt. Der Buddha hat immer gesagt: ,,lhr konnt den Weg so gehen wie ich.” Er
hat seinen Schiilern nicht gesagt: ,,Werdet Arhats und saust dann schnell ab!*“ Er hat sich schon gewiinscht,
dass es weitergeht. Von Anfang an, vom ersten Jahr seines Wirkens an hat er immer darauf hingewiesen: ,,Hey,
geht alle in verschiedene Richtungen, klumpt nicht zusammen, sondern geht alleine oder zu zweit in alle
verschiedenen Richtungen, sodass moglichst viele Menschen mit diesem Weg des Erwachens in Beriihrung
kommen.* Das hat er auch so vorgelebt. Aber relativ weise haben die meisten gesagt: ,,Wir backen mal kleinere
Brotchen. So wie der Buddha werden wir vielleicht nicht ganz, aber es reicht ja schon Arhat zu werden. Wir
miissen nicht unbedingt den Bodhisattva Weg einschlagen, denn da braucht es ja Weltzeitalter der Vorbereitung.
Das ist uns nicht nur eine Nummer zu groB3, sondern etliche Nummern zu groB3. Es reicht, von Leid frei zu
werden.“ Sie haben sich auf das ausgerichtet. Darin liegt eine gewisse Weisheit, es ldsst sich tatsdchlich auch
besser verwirklichen als so ein echter Bodhisattva zu werden. Es geht deutlich schneller und es ist einfacher.

Wenn seine Schiiler damals den Buddha in seinen Aussagen — werdet so wie ich, es steckt alles in euch, was
auch in mir steckt, da ist gar kein Unterschied — ernst genommen hétten, dann hétte es das zweite Drehen des
Dharma-Rades nicht gebraucht. Das zweite Drehen des Rades war in vieler Hinsicht nur ein Herausarbeiten
von Akzenten der Unterweisungen des Buddha, die ein bisschen vernachléssigt wurden, némlich wirklich in
die Nachfolge des Buddha zu treten und die Leerheit, die leere Natur aller Erfahrungen tatsdchlich in alle
Lebensbereiche auszudehnen, und nicht den etwas leichteren Weg des Riickzugs zu gehen oder des
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Alleinlebens mit moglichst wenig Kontakt zu anderen Leuten, mit ihren Problemen und so weiter. Das macht
natiirlich die Praxis etwas leichter, aber es macht sie auch weniger belastbar. Der Bodhisattva Weg ist kein
schnellerer Weg als der Weg der Selbstbefreiung, er ist eigentlich noch anspruchsvoller. Und vielleicht
brauchte es auch Mut, diesen Weg in aller Deutlichkeit zu lehren und auch dazu zu stehen, dass es dann lange
dauert, um diese Qualititen freizusetzen.

Teilnehmer/-in: Wenn ich iiber die Kostbarkeit des Menschendaseins kontempliere, dann frage ich mich immer
wieder, ob sich die Wesen der zwei oberen Daseinsbereiche nicht auch befreien konnen.

Das konnen sie. Ja.
Das habe ich noch nirgends gelesen.

Doch, doch. Auch die Gotter im Begierdebereich, die Goétter im Bereich der Form und im formlosen Bereich
haben die Chance, sich zu befreien. Nur nutzen sie die meistens nicht, heil3t es. Aber die Chance ist da.
Deswegen ist da Indras Trommel aktiv und erinnert sie immer wieder. Es gibt Bodhisattvas, die in diesen
Bereichen aktiv sind, um sie zu motivieren.

Teilnehmer/-in: Du hattest gestern die drei Arten von Leid erwdhnt: nicht zu wollen, was geschieht, etwas
nicht zu bekommen, was man sich wiinscht, und dann hast du gesagt: Identifikation. Das hast du erldutert.
Das hat sich angehért wie die fiinf Skandhas. Habe ich das richtig verstanden?

Ja, du hast sie jetzt etwas anders zitiert, als ich sie erklért habe. Aber das dritte, worauf du ja hinaus mochtest,
ist die Identifikation mit den fiinf Skandhas. Das ist genau, was gemeint ist. Dieses Dukkha, was entsteht,
indem wir uns mit Korper und Geist identifizieren. Korper ist das erste Skandha, und die vier anderen sind die
rein geistigen Skandhas.

Das konnte man ja didaktisch im Teachers Training gegeniiberstellen: Dann sind das die drei schrecklichen
Wahrheiten und der fiinffachen Irrtum.

Ja, wenn das hilft. Aber du brauchst eigentlich nur im Kapitel von Gampopa iiber die Nachteile des
Daseinskreislaufes und iiber Leid nachzulesen. Da steht das alles gut beschrieben. Wenn du das schrecklich
nennst oder Irrtum, so ist das ja eine Bewertung. Wir wollen nicht extra noch Bewertungen reinholen. Die
werden tatsdchlich manchmal Skandha-Maras genannt, der Ddmon des Anhaftens, der Identifikation mit den
Skandhas. Aber tatsdchlich sind die Skandhas von leerer Natur, sie sind iiberhaupt keine Maras, sondern nur
ganz normale Prozesse, die im Geist stattfinden, und irgend so ein Double hélt sich fiir den Inhaber dieser
Skandhas. Solange es diesen Double gibt, erfihrt dieser Double das Leid des engen Geistes.

Und bei einem Erwachten fallen die fiinf Skandhas volistindig weg? Oder finden die noch statt, aber ohne das
Ich?

Die finden noch statt, wie du es sagst, ohne eine Identifikation. Wie hétte sonst ein Buddha seinen Korper
bewegen konnen, zuhoren, verstehen und erldutern. Die Skandha-Prozesse finden statt, ohne Identifikation.
Das nennt man die reinen Skandhas, die sind dann gereinigt von Ichbezogenheit.

Deswegen sind die Skandhas gar nicht so {ibel. Sie sind ganz wunderbare Prozesse, mit denen wir unser Leben
fiihren. Eigentlich nichts, was man zu verbessern hitte.

V.  Einfiihrung in die Meditation: Basis, Weg und Frucht im Mahamudra

Die Struktur von Gampopas Schmuck der Befreiung findet sich in vereinfachter Form in den Mahamudra-
Erlauterungen als Basis — Weg — Frucht.

Basis-Mahamudra, Weg-Mahamudra und Frucht-Mahamudra. Derselbe Gampopa, der dieses schone Werk
geschrieben hat, spricht an anderer Stelle, wenn er Mahamudra erklért, in einfacher Form davon, dass
Mahamudra drei Aspekte hat:

Die Basis ist dasselbe, was im ,,Schmuck der Befreiung® Ursache genannt wird, die Buddhanatur. Das
Freilegen der Buddhanatur ist der Weg und die Frucht ist Buddhaschaft, die freigelegte Buddhanatur.

Das ist so einfach. Was mache ich eigentlich, wenn ich mich hinsetze? Ich bin dabei, die Buddhanatur
freizulegen. Eigentlich geht es in meiner Praxis darum, dass derjenige, der ich wirklich bin, zum Vorschein
kommt, also mein wahres Sein. Eigentlich geht es nur darum. Das ist unsere Aufgabe in der Praxis.

All die Methoden, die Ubung der Paramitas, Bodhicitta und so weiter, dienen dem Freilegen dessen, was
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ohnehin ist. Das ist fiir mich eine sehr beruhigende und einfache, inspirierende Vision: Weshalb praktiziere
ich? Warum nutze ich jeden Tag rund um die Uhr zur Praxis? Um immer natiirlicher zu werden, um immer
mehr die Grundnatur hervorkommen zu lassen. Alles dient dem, plétzlich hat alles seinen Sinn. Egal, welche
Praxis ihr angeht. Zum Beispiel die Praxis auf Vajrasattva — auf Deutsch Diamantgeist-Meditation — dient
einfach nur dazu, unsere Grundnatur herauszuholen, sie hervorzubringen, uns mit dem Vertrauen in diese
Grundnatur zu stirken. Nehmt die Medizin-Buddha-Praxis, nehmt die Chenrezig-Praxis, Anapanasati,
Zuflucht, nehmt was ihr wollt. All diese Methoden dienen dazu, die Schleier aufzulésen und dem, was dann
hinter den Schleiern zum Vorschein kommt, allen Raum zu geben.

Einer von Gampopas wichtigen Schiilern war der erste Karmapa. Der dritte Karmapa hat ganz besonders
spannende Werke verdffentlicht, und eine wunderbare Zusammenfassung von Mahamudra ist das
»~Mahamudra-Wunschgebet des Wahren Sinnes®. Vielleicht kennt ihr es, ich erwihne es ja sehr oft.

Der Pfad des Strebens nach dem Mahamudra des Wahren Sinnes

Wahrer Sinn ist hier die definitive Bedeutung; das, worum es wirklich geht. Der Karmapa spricht hier nicht in
vorldufigen Unterweisungen auf der relativen Ebene, er spricht von dem, worum es wirklich geht.

Die Erklidrungen zum Mahamudra-Gebet findet ihr bei uns auf der Webseite. Die Verse sechs und sieben, {iber
die ich dann sprechen mochte, sind die schwierigsten Verse aus dem Mahamudra-Gebet. Aber ich lese euch
vor, was der Karmapa zu Beginn des Gebetes schreibt, damit wir sozusagen in Stimmung kommen.

(1) Lamas und Yidam-Gottheiten der Mandalas,

Siegreiche und Eure Erben in den zehn Richtungen und drei Zeiten,

bitte denkt liebevoll an mich und gewiihrt Euren Segen,

dass sich meine Pfade des Strebens genauso verwirklichen, wie sie gemeint sind.

Ein Pfad des Strebens ist ein Wunschgebet. Mogen sich meine Wunschgebete genauso verwirklichen, wie sie
gemeint sind.

(2) Mogen die Strome heilsamen Handelns,

die vom Schneeberg der reinen Absichten von mir und all den zahllosen Wesen entspringen,
ungetriibt vom dreifachen Wirkkreis

in den Ozean der vier Korper der Siegreichen miinden.

Der Karmapa wendet sich zuerst an all die Gurus, die Yidams, die Buddhas und Bodhisattvas, bittet um ihren
Segen und bitten darum, dass die Strome heilsamen Handelns aller Lebewesen in den Ozean der vier Kdrper
der Siegreichen miinden, also dass sie alle Buddhaschaft erlangen, dass sie alle im ozeangleichen Gewahrsein
der Buddhas aufgehen.

(3) Solange dies nicht verwirklicht ist, wie lange es auch dauern mag,

mogen wir Geburt um Geburt in allen Leben

nicht einmal die Worte ,,schidliches Handeln” und ,,Leiden” kennen,

sondern uns der Pracht eines Ozeans heilsamer Handlungen und des Gliicks erfreuen.

Das ist der Wunsch, dass unsere Sicht in all den Geburten, die — als Bodhisattvas — noch vor uns liegen, immer
so klar sein moge, dass wir gar kein Leid sehen, sondern nur wunderbare Herausforderungen auf dem Weg.
Moége uns auch all das erspart bleiben, was uns vom Weg abbringt. Mdgen wir in einem Ozean des heilsamen
Handelns aufgehen und deswegen auch Gliick erfahren. Das sind also Wiinsche, dass die zukiinftigen Leben
gepragt sein mogen von der Sicht dessen, wie es wirklich ist, und dass wir durch immer mehr heilsames
Handeln ganz und gar im Gliick aufgehen.

(4) Mogen wir die hochsten Freiheiten und Errungenschaften erlangen.
Das ist die kostbare Menschengeburt. Die hochsten Freiheiten und Errungenschaften sind die acht Freiheiten
und die zehn Errungenschaften, die das kostbare Menschendasein definieren.

Mogen wir diese erlangen und mit Vertrauen, Energie und Weisheit

vortrefflichen spirituellen Lehrern folgen,

den Nektar ihrer Unterweisungen erhalten, sie richtig anwenden

und ohne irgendwelche Hindernisse in allen Leben den wahren Dharma praktizieren.

Das sind die ersten Kapitel vom ,,Schmuck der Befreiung®. Das zweite Kapitel ist die kostbare menschliche
Existenz, dann einem spirituellen Lehrer begegnen, die Unterweisungen erhalten, die diese spirituellen Lehrer
uns geben und sie dann tatsdchlich richtig anwenden. Mit ,richtig anwenden® sind diese vier verldsslichen
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Kriterien gemeint: dass wir uns nicht an der Person festhalten, sondern am Dharma; dass wir im Dharma nicht
an den Worten kleben, sondern die Bedeutung erfassen; dass wir — was die Bedeutung angeht — die vorldufige
und die letztendliche Bedeutung unterscheiden kdnnen und so tatsdchlich im Anwenden der Unterweisungen
ins zeitlose Gewahrsein finden. Das baut Karmapa hier in den Vorspann ein.

Wie machen wir das, den wahren Dharma praktizieren?

(5) Das Horen der Texte und das logische Denken befreien uns vom Schleier des Nichtwissens,
das Kontemplieren der Kernunterweisungen vertreibt die Dunkelheit der Zweifel

und die in der Meditation entstehende Klarheit erhellt die Wirklichkeit, so wie sie ist.

Moge das Leuchten dieser dreifachen Weisheit zunehmen.

Die drei Arten, Weisheit zu entwickeln, habe ich im letzten Kurs erkldrt: studieren, kontemplieren, meditieren.
Das spricht Karmapa gerade an. Wie sieht Praxis aus? Indem wir die Texte und Unterweisungen héren und
logisches Denken einsetzen, um zu verstehen, was da gesagt wurde. Das befreit uns vom Schleier des
Nichtwissens. Dann kontemplieren wir die Kern-Unterweisungen, die essentiellen Unterweisungen, und das
vertreibt die Dunkelheit der Zweifel, weil wir das Kontemplierte mit unserer eigenen Erfahrung in Beziehung
setzen. Danach kommt die Meditation, die ist nicht mehr begriftflich. Dazu schreibt Karmapa: Die in der
Meditation entstehende Klarheit erhellt die Wirklichkeit, so wie sie ist. Er beendet mit: Mdge das Leuchten
dieser dreifachen Weisheit zunehmen.

Jetzt kommen wir zu der Leere von Basis, Weg und Frucht. Das ist der sechste Vers. Dieser Vers hat es in sich,
Karmapa packt da so viel hinein.

(6) Durch das Wesen der Basis, die beiden Wahrheiten,

frei von den Extremen des Glaubens an Bestiindigkeit oder Nichtexistenz,
und durch den hichsten Weg, die beiden Ansammlungen,

frei von den Extremen des Zuschreibens und Leugnens,

erlangen wir die Frucht, die beiden Nutzen,

frei von den Extremen des Werdens und des Friedens.

Mogen wir diesem Dharma ohne Fehl und Irrtum begegnen.

Das sind Basis, Weg und Frucht mit den Definitionen.

Basis: Das Wesen der Basis sind die beiden Wahrheiten. Damit sind die relativen und letztendlichen Aspekte
der Wahrheit gemeint. Unsere Basis, das, womit wir unsere Praxis beginnen, ist die Buddhanatur. Diese
Buddhanatur, die Grundnatur unseres Seins, driickt sich aber aus, wird gelebt in dieser relativen Welt der
Bedingungen. Wir leben mit diesem dynamischen Geist in einer Welt, die von vielen Faktoren geprigt ist. Die
non-duale Natur des Geistes, die leer Natur, nennen wir den letztendlichen Aspekt der Wirklichkeit, die
letztendliche Wahrheit, und das bedingte Sein, das Entstehen in Abhidngigkeit von Ursachen und Bedingungen,
nennen wir das Relative, wo die relativen Wirkkréfte wirken. Diese beiden Wahrheiten, diese beiden Aspekte
der Wirklichkeit sind nicht voneinander trennbar.

Unser Ausgangspunkt, die Basis, ist das Leben. Das ist im Erleben nicht fassbar, es ist von leerer Natur, es hat
keine Substanz. Und weil es keine Substanz hat, verdndert es sich stdndig. Hitte es Substanz, kdnnte es sich
nicht die ganze Zeit dynamisch entwickeln. Der letztendliche Aspekt der leeren Natur unseres Erlebens macht
es moglich, dass sich alles durch sich wandelnde Bedingungen stindig weiterentwickelt. Wenn irgendetwas da
irgendwo Substanz hitte, solide wire und sich nicht verdndern konnte, dann wire der Dynamik des Seins eine
Grenze gesetzt.

Wir nennen das die Einheit der beiden Wahrheiten, der beiden Aspekte der Wirklichkeit. Weil alles auf diesem
Planeten, im Universum, in unserem Bewusstsein, dynamisch ist und nie fiir einen Moment von solider
Substanz ist, kann sich alles verdndern. Und wie es sich verdndert, ist abhéngig von den Kréften, die auf
relativer Ebene wirken. Die konnen wirken und solche Auswirkungen haben, weil eben nichts Substanz hat.

Wir sprechen iiber eine einzige Wirklichkeit, mal aus dem Blickwinkel, dass nichts fassbar ist und mal aus der
Sicht, dass eine Fiille von Bedingungen erlebt wird. Aber diese Fiille von sich wandelnden Bedingungen wird
erlebt, weil eben nichts Substanz hat.

Das ist unsere Basis. Karmapa formuliert sie hier so allgemein, dass man sagen kann, das Leben selbst ist die
Basis. Wir brauchen gar nicht nur an die Buddhanatur zu denken, sondern die beiden Aspekte der Wirklichkeit,
das Sein, wie es ist, das ist die Basis, mit der wir beginnen.
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Er sagt, es ist dabei ganz wichtig, freizubleiben von den extremen Vorstellungen von Bestindigkeit oder
Nichtexistenz. Blofl weil etwas keine Substanz hat, diirfen wir nicht einfach behaupten, es hitte keine Existenz.
BloB3 weil etwas wirkt und deutlich erfahrbar ist, sollten wir nicht glauben, es sei bestdndig, es habe eine
Existenz.

Es gilt wirklich, diese Basis, unser Erleben so zu verstehen, dass wir es erleben, ohne in diese Haltung zu
verfallen: Das ist und das ist nicht. Sondern es entsteht, es entwickelt sich, da ist ein starkes, deutliches
Geschehen, das wir jetzt auch miteinander teilen — und tatsichlich hat es keine Substanz. Es bleibt auch nicht
fiir einen Moment stehen, dass wir es fassen konnten. Wéhrend ich schon ein Wort ausspreche, verandert sich
schon das Erleben. Es ist nicht moglich, den einen Moment zu finden, wo die Welt mal stillsteht. Die Welt
wird ganz real erlebt aufgrund von wirkenden Kréften. Manchmal erlebt man ganz real Friedenszeiten und
dann wieder Kriegszeiten, man ist mal hungrig und dann hat man wieder einen zu vollen Bauch — die ganze
Zeit Wandel, Wandel, Wandel. Aber es wird konkret erlebt.

Es ist kein Verneinen des Erlebens. Das wire der Glaube an Nichtexistenz, zu sagen: Das gibt es alles nicht.
Das gibt es, aber nicht als etwas Solides. Deswegen ist der Glaube an Bestidndigkeit falsch, dieser Irrglaube,
wir hétten einen bestéindigen Frieden zum Beispiel oder bestdndiges Gliick oder bestdndige Sicherheit. Nein,
das sind Friichte dynamischer Prozesse, um die wir uns stindig kiimmern miissen, und manchmal schaffen wir
es auch nicht, die notwendigen Krifte in Bewegung zu halten, die fiir Frieden, Sicherheit, Wohlstand und
dergleichen sorgen, weil zu viele andere Bedingungen noch mitwirken.

Das war die Erlauterung der Basis: Durch das Wesen der Basis, die beiden Wahrheiten, frei von den Extremen
des Glaubens an Bestdindigkeit oder Nichtexistenz.

Weg: Durch den héchsten Weg, die beiden Ansammlungen, frei von den Extremen des Zuschreibens und
Leugnens, erlangen wir die Frucht.

Wir sind jetzt beim Weg. Der Ausgangspunkt ist unser Leben und das Erleben, wie unser Geist das Leben
erlebt. Darin gehen wir einen Weg. Der Weg besteht aus den beiden Ansammlungen, der Ansammlung von
positiver Kraft und dem Entwickeln von zeitlosem Gewahrsein, manchmal auch die Ansammlungen von
Verdienst und Weisheit genannt. Aber das Wort punya auf Sanskrit oder sénam auf Tibetisch bedeutet ,Kraft
des Heilsamen‘. Wir bauen auf dem Weg die Kraft des Heilsamen auf. Alles, was Verdienste genannt wird —
Kraft des Heilsamen —, ist die Kraft in unserem Geistesstrom, die diese Ichbezogenheit aufldst, die die Ich-
Wichtigkeit reduziert. Darum geht es.

Wenn wir vom Ansammeln von Verdiensten sprechen, was eine sehr ungiinstige Formulierung ist, starken wir
die Krifte des Heilsamen. Gleichzeitig ist nur das heilsam, was die Kréfte der Ichbezogenheit, der
Ichverstrickung, der Ich-Wichtigkeit reduziert. Heilsam ist immer das, was die Schleier reduziert, und alle
emotionalen Schleier haben mit dieser Ich-Wichtigkeit zu tun, mit der Annahme, dem Glauben an ein
vermeintlich konkretes, solides Ich im Zentrum des Geschehens. Das, was wir da an Kraft aufbauen, das ist
die erste Ansammlung.

Manchmal hort man die Formulierung: ,,Diese Person ist reich an Verdiensten.* Das sollte eigentlich heillen,
dass sie schwach an Ichbezogenheit ist, also bescheiden, sich nicht so in den Vordergrund spielt, im Dienste
aller da ist, ohne Aufhebens zu machen. Man merkt ein positives Feld um diese Person herum, wir fithlen uns
angezogen. Da ist so viel heilsame Kraft im Feld, dass die Dinge leicht fallen. Das nennt man ,reich an positiver
Kraft‘, das sind stark entwickelte Krifte des Heilsamen. Wenn diese Kréfte ganz stark werden, dann wird es
fiir diese Person immer leichter, in entspannte Geisteszustinde einzutreten oder sogar dauerhaft darin zu
verweilen.

Das ist doch logisch, denn das einzige Hindernis in der Meditation, in geloste Geisteszustidnde einzutreten, ist,
dass wir uns selbst so wichtig nehmen. Wir sind stidndig dabei, iiber uns selber nachzudenken, {iber unsere
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft, was das Leben mit uns machen wird, unsere Angste und Hoffnungen
— alles aufgrund dieser unglaublichen Wichtigkeit, die wir dem vermeintlichen Zentrum des Geschehens
zumessen.

Eine Person, die im Heilsamen aufgeht, wo die Kréfte des Heilsamen immer stirker und selbstverstidndlicher
werden, hat es natiirlich leicht, sich hinzusetzen und zu meditieren, weil sie ja nicht mit sich selbst beschiftigt
ist. Und sie ist auch nicht mit anderen beschéftigt, denn das, was uns so verstrickt macht mit anderen, ist auch
nur wieder Ichbezogenheit.

Wir konnen Samsara betrachten, ohne uns zu verstricken. Auch das vermeintliche Verstricktsein mit der
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Weltsituation — erst die Ukraine, jetzt Gaza, es macht mich alles ganz fertig —, das ist Ichbezogenheit. Nicht
die Welt macht uns fertig, das ist mein Beschéftigtsein mit Dingen, von denen ich nicht loslassen kann, weil
ich denen jetzt so eine Wichtigkeit beimesse. Das ist kein Mitgefiihl, ich leide nicht an Mitgefiihl. Das ist nicht
mdglich, man kann nicht an Mitgefiihl leiden. Man kann nur an der eigenen Wichtigkeit leiden, die man sich
in Beziehung zum Rest der Welt gibt.

Die erste Ansammlung ist also die Kraft des Heilsamen, die unsere Ich-Wichtigkeit reduziert und mit der Zeit
ganz auflost. Daraus ergibt sich die Kraft des zeitlosen Gewahrseins. Die zweite Ansammlung ist jiana, das
erkennende Gewahrsein. Dieses Gewahren wird auch auf dem Weg der Praxis immer stirker. Das zeitlose
Gewahrsein, yeshe auf Tibetisch, ist natiirlich das non-duale Gewahrsein, das mittelpunktlose Gewahrsein,
ohne Subjekt, ohne Trennung zwischen Subjekt und Objekt.

Eigentlich kann man da nichts ansammeln, da gibt es nichts anzusammeln. Versucht mal ein bisschen zeitloses
Gewabhrsein auf das néchste zeitlose Gewahrsein drauf zu stapeln. Also mit Ansammeln geht das nichts. Das
ist offener Raum des Gewahrens. Aber wir kénnen von der Ausweitung des zeitlosen Gewahrseins in alle
Bereiche unseres Lebens hinein sprechen. Wihrend es zu Anfang vielleicht einzelne Momente des Loslassens
sind, die hier und da mal auftauchen, wird es immer haufiger und selbstverstiandlicher. Es entsteht immer mehr
Raum im Gewahren, und das Mittelpunktsgefiihl ist immer weniger da oder immer haufiger gar nicht da. Das
ist gemeint.

Das Nahren der heilsamen Krifte bewirkt, dass sich dieses Gewahrsein immer haufiger zeigt. Die hingen
miteinander zusammen, die sind nicht unabhéngig voneinander. Wenn Gendiin Rinpoche dabei war, uns das
relativ materialistisch zu erkléren, sagte er: ,,Stellt euch ein groBes Regenfass vor. Eure Verdienste sind wie
Tropfen um Tropfen um Tropfen... So fullt ihr die Ansammlung der Verdienste. Irgendwann, wenn ihr
dranbleibt — es gibt keine Verdunstung — flieBt diese Tonne iiber. Das ist der Moment, wo das zeitlose
Gewabhrsein entsteht.*

Dieses Bild hat mich nie verlassen, denn es driickt dieses Vertrauen und die Gewissheit aus: ,,Hey, mach
einfach weiter mit diesen heilsamen Kriften! Du brauchst dir keine Sorge zu machen, dass sich irgendwann
dann auch das Erwachen auftut.“ Das ist zwangslaufig der Fall, denn was wir Verdienste nennen, die heilsamen
Krifte, das wird die Schleier auflosen. Das praktizieren wir auf dem Weg.

Im ,,0Ozean des Wahren Sinnes“ und im ,,Schmuck der Befreiung geht es ja um den Weg. Was da praktiziert
wird, ist alles das. Es geht es dieses Heilsame, zum Beispiel die Praxis der Paramitas, die dann zu echten
Paramitas, also zu vollkommenen Qualititen werden, wenn sie vom zeitlosen Gewahrsein durchdrungen
werden. Das ist automatisch der Fall, wir miissen nur dranbleiben. Einfach dranbleiben, dieses Leben, ndchstes
Leben, egal wie viele Leben, einfach weitermachen, es passiert. Wer nimmt sich denn da so wichtig? Es ist
doch egal, wie viele Leben, es spielt keine Rolle. Wir werden ganz andere Leben erleben, wenn unser Geist so
ganz im Heilsamen aufgeht. Wir sind dann zwar in dieser Welt, aber nicht ganz von dieser Welt. Wir haben
eine ganz andere Sicht des Erlebens.

Ich habe Karmapa mal sagen horen: ,,Wenn ein Bodhisattva in die Hollenbereiche geht, denkt nicht, dass er
leiden wiirde. Er kann gar nicht leiden.” Gendiin Rinpoche hat sogar mal gesagt: ,,Selbst, wenn ein Bodhisattva
sich vornimmt, in Hollenbereichen wiedergeboren zu werden, er konnte sich dort nicht eine Sekunde
aufhalten.* Weil die Sicht zu rein ist, weil kein Arger, keine Wut, Angst oder Paranoia entsteht. Man kann dort
nur als Zeuge da sein. Diese Verstrickung, die andere erleben, wenn Chaos entsteht, entsteht nicht mehr, weil
die Kraft des Heilsamen so, so stark ist.

Wir sprechen iiber etwas total Verldssliches. Das sind wie Naturgesetze des Geistes. Menschen, die im
Heilsamen, in der Nicht-Ichbezogenheit, im offenen Gewahrsein, in der Einheit von Mitgefiihl und Weisheit
aufgehen, sehen Situationen nicht mehr mit den Augen, mit denen sie das vielleicht zwanzig Jahre vorher
gesehen haben oder mit den Augen derjenigen, die neben ihnen sitzen. Das ist nicht mehr dasselbe und geht
auch nicht mehr. Das ist eine andere Sicht, die sich dann einstellt. Die Behauptung ist, dass es eine
,wahrere* Sicht ist, zutreffender. Die Behauptung hélt deswegen ziemlich gut stand, weil das bei allen passiert,
die sich entspannen und diesen Weg gehen. Wenn dieses Kiinstliche, was wir Schleier nennen, aufgelost ist,
kommt es bei allen dazu, dass sich diese neue Art des Sehens zeigt, eine neue Sicht der Dinge.

Das ist der Weg der beiden Ansammlungen.

Da ist es jetzt wichtig, freizubleiben von den Extremen des Zuschreibens und Leugnens. Diese Begriffe
benutzen wir wenig. Zuschreiben bedeutet, dass wir dem, was bei den beiden Ansammlungen erwéhnt wurde,
eine reale Existenz zuschreiben. Als wiirden wir sagen: ,,Es gibt diese Tonne an Verdiensten, da ist echt eine
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Menge Verdienst. Dabei sind das nur Krifte, die wirken. Leugnen ist zu behaupten, dass es Verdienste gar
nicht gibt, es gibt gar keine heilsamen Krifte. Nein, die gibt es schon, sie wirken, aber es gibt sie nicht als ein
Etwas.

Zuschreiben in Bezug auf die Verdienste bedeutet — typisch materialistischer Buddhismus — dass wir schone
Spenden an den groBen Meister machen und uns dann ausrechnen, wieviel Verdienste das wohl bringt.
»Wieviel kann ich mir leisten? Ich schenke fiinthundert! Hoffentlich gibt das richtig viel Verdienste.” In den
Sttras gibt es Beispiele dafiir, dass so ein Denken und Handeln liberhaupt keine Verdienste erzeugt, weil es so
berechnend ist und iiberhaupt nicht die Ich-Wichtigkeit schwicht.

Ein Beispiel: Der Buddha sitzt da und ein Konig macht richtig grole Opferungen. Hinten an der Tiir taucht
eine Bettlerin auf, die nur eine Blume hochhilt und zum Buddha winkt. Als der Koénig dann wissen wollte,
wieviel Verdienste er angesammelt hat, sagt der Buddha: ,,Ach, es ist nicht so, dass es gar kein Verdienste
wiren, aber da hinten ist jemand, die wirklich groBBe Verdienste angesammelt hat, weil sie mit Hingabe und
einem offenen Herzen ohne irgendeine Berechnung eine Blume dargebracht hat.*

Wenn man leugnen wiirde, dass das Auswirkungen hat auf den Geistesstrom dieser Frau, was da passiert ist,
das wiirde nicht stimmen. Sie hat so eine Hingabe gespiirt, sie hat vielleicht keine Ahnung gehabt, was das da
fiir ein Meister ist, aber irgendetwas hat sich in ihr bewegt, und das wird Friichte haben, noch in diesem Leben
und in zukiinftigen Leben. Das darf man nicht leugnen. Da sind Kréfte in Gang.

Jetzt geht es darum, das auch auf das zeitlose non-duale Gewahrsein anzuwenden. Man darf nicht sagen: ,,Das
gibt es.” Wenn man dem zeitlosen non-dualen Gewahrsein oder der Buddhanatur eine Existenz zuschreibt,
liegt man daneben. Da ist nichts Fassbares, da ist kein Ding. Es hat keine Farbe, es hat keinen Ort, es ist nur
Wort fiir etwas, was erlebt wird, aber nicht fassbar ist.

Wir diirfen aber auch nicht leugnen, dass es das gibt, denn genau dieses Erleben ist die Befreiung. Genau das
ist, worum es geht. Aber fassen kann es niemand. Das gleiche gilt fiir den Geist. Der Geist ist ein Wort fiir all
das, was wir so ,geisteln‘ nennen, fiir diese Prozesse, die im Bewusstsein stattfinden. Aber den Geist kann
niemand finden.

Das ist wichtig auf dem Weg bei allem, was wir praktizieren, dass wir frei von den Extremen des Zuschreibens
und Leugnens bleiben. Kein Vergegenstandlichen und kein Nihilismus. Das heif3t, wir bleiben stidndig in dieser
Dynamik des Geschehens. Es entfaltet sich stéindig und steht nie fiir einen Moment still. Das ist eine gute
Haltung, so unterwegs zu sein.

Bei beiden — Basis und Weg — ist es wichtig, keine Zuschreibungen zu machen, was die Substanzhaftigkeit
angeht, nicht zu leugnen, dass da Krifte wirken.

Frucht: Durch das Wesen der Basis ... und durch den héchsten Weg ... erlangen wir die Frucht, die beiden
Nutzen frei von den Extremen des Werdens und des Friedens.

Die beiden Nutzen sind der Nutzen fiir uns selbst und der Nutzen fiir andere. Das nennt man den doppelten
Nutzen. In einem Einzelgesprich ging es darum, wie es denn mit der Selbstfiirsorge und der Fiirsorge fiir
andere ist. Im Dharma ist es immer so, dass das eine das andere beinhaltet, wir spielen die beiden gar nicht
gegeneinander aus. Es ist vollkommen klar, dass ich vermutlich den allergro3ten Nutzen davon habe, wenn ich
hier oben sitze und euch unterrichten darf. Das ist keine total mitfiihlende, aufopfernde Aktivitét, von der ich
nichts hétte, selbstlos und sonst was. Ich darf hier die ganze Zeit in der Praxis sein, verbunden mit dem Dharma,
und ich verstehe ihn dabei immer tiefer. Ob euch das was niitzt, also der Nutzen fiir andere entsteht, hingt von
euch ab. Aber der Nutzen fiir mich ist auf jeden Fall schon einmal gegeben.

Gendiin Rinpoche hat das auch so klar gesagt: ,,Denkt ja nicht, dass der Bodhisattva Weg ein heroischer Weg
ist, wo man den eigenen Nutzen vernachldssigt. Bodhisattvis und Bodhisattvas haben immer als allererste den
Nutzen ihres mitfiihlenden Handelns.* Das Herz geht ja bei uns auf. Ob es bei anderen auch aufgeht, liegt ja
nicht in unserer Hand. Wir konnen das Beste tun dafiir, aber natiirlich sind wir an allererster Stelle diejenigen,
die einen Nutzen davon haben, wenn wir Freigebigkeit praktizieren, wenn wir heilsames Verhalten praktizieren.
Wenn wir geduldig sind, ist es ja bei uns, wo der Arger nicht wach wird. Ob das den anderen viel nutzt, wenn
wir Geduld praktizieren, ist dann noch die Frage, aber hier breitet sich Frieden aus, breitet sich Liebe aus, ist
Verstindnis da.

Wenn wir uns auf diese Art und Weise dann tatséchlich fiir die sogenannten anderen einsetzen — selbst wenn
wir uns vollig vergessen —, konnten wir gar nicht verhindern, dass der Nutzen bei uns ankommt.
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Selbst wenn wir uns entscheiden wiirden, Bodhisattva-Aktivitit auszuiiben, ohne irgendwelche Verdienste
anzusammeln, so kriegen wir das gar nicht hin. Das geht nicht. Verdienst ist automatisch die Folge. Auch das
war ein Zitat von Gendiin Rinpoche: ,,Ihr konnt den Nutzen fiir euch selbst gar nicht zuriickhalten. Der entsteht
auf jeden Fall, wenn ihr euch fiir alle einsetzt.

Spielt Selbstfiirsorge und Sorge fiir andere nicht gegeneinander aus. Wenn ich mich gut um meine Gesundheit
kiimmere — was ich gelegentlich tue —, dann macht mir das Freude, weil ich es auch fiir euch tue, weil ich gerne
noch ldnger mit euch zusammen sein mochte. Dann kann ich zwar behaupten, dass ich das fiir euch tue, aber
ich tue es auch fiir mich, also fiir uns alle. Jedes Bisschen, was ich an meinen Emotionen arbeite, habe ich eine
Erleichterung, bin aber auch ertraglicher fiir meine Umwelt, meine Mitwelt.

In diesem zweifachen Nutzen sind die beiden Aspekte innigst miteinander verwoben. Man kann natiirlich sehr
auf seinen eigenen Nutzen aus sein. Das konnte man ja, wenn man in Riickzug geht und nicht die Perspektive
hat, dass das, was man im Riickzug praktiziert, dann auch irgendwann wieder zuriickkommt in den direkten
Kontakt mit Menschen. Aber selbst ohne Kontakt ist es extrem hilfreich, dass Praktizierende in dieser Welt
sind, die sich irgendwo im Retreat der tiefen Praxis widmen. Es ist auch jetzt schon wirksam, aber irgendwann
wird es zuriickflieBen, ob in diesem Leben oder im néchsten Leben spielt keine Rolle.

Thr seht das am Beispiel von Gendiin Rinpoche. Er war insgesamt dreiflig Jahre in totaler Zuriickziehung. Der
Nutzen ist zu uns zuriickgeflossen. Es war nicht das erste Leben, er hat das wirklich durchgezogen. Er wollte
gar nicht lehren, und irgendwann ist es dann doch so gekommen. Selbst wenn es voriibergehend mal so
ausschaut, als wiirden wir uns nur um uns selbst kiimmern, wenn Bodhicitta im Hintergrund die Motivation
ist, brauchen wir uns keine Sorgen zu machen. Dann kiimmern wir uns gut um uns selbst, wir tun das, was
jetzt gerade fiir unsere Gesundheit, fiir unsere Befreiung, fiir unser Erwachen wichtig ist, und verbinden das
mit dem Wunsch, dass es eines Tages von Nutzen fiir alle sein moge. Von Nutzen fiir alle bedeutet ja, dass wir
dann super Katalysatoren sind. Wir brauchen ja gar nichts grof3 zu tun. Wir brauchen ja nur da zu sein.

Einige haben ja gar nicht diese Veranlagung sich hinzusetzen und den Dharma zu erkléren, sie sind einfach da,
kochen vielleicht oder machen den Garten. Sie sind einfach da, praktizieren mit uns, teilen das Leben mit uns
und sind ganz starke Katalysatoren. Es muss nicht jeder diese dulere Funktion {ibernehmen, Dharma-Lehrer
zu werden. Das ist gar nicht notig.

Das ist auch nicht eine Frucht meiner Praxis. Es ist vielleicht wichtig, euch das zu sagen. Schon bevor ich in
diesem Leben intensiv angefangen habe zu praktizieren, fiel es mir sehr leicht, vor vielen Menschen zu
sprechen. Das war bereits, als ich sechzehn, siebzehn Jahre alt war, ganz stark da. Das ist nicht Frucht der
Praxis, das war schon da, das sind Veranlagungen, so wie ihr eure Veranlagungen habt. Ich bin zum Beispiel
nicht so gut im Massieren oder im korperlich Behandeln. Das wiirde auch irgendwie gehen, aber da gibt es
riesige Unterschiede. Ich glaube niemandem empfehlen zu kénnen, von mir eine Massage zu bekommen. Das
konnen andere von euch besser.

Jeder hat seinen Veranlagungen, und die nutzen wir. Das leben wir und brauchen nicht anders zu werden. Wir
sind darin Katalysatoren fiir die Gesamtentwicklung.

Das ist der zweifache Nutzen frei von den Extremen des Werdens und des Friedens. Das habe ich sehr wortlich
tibersetzt. ,Werden® ist der Ausdruck fiir den Daseinskreislauf. Es sind die Werdekrifte, die Samsara bedingen.
Eigentlich bedeuten diese beiden Worte frei von den Extremen des Samsara und des Nirvana. Mit Werden sind
die karmischen Werdekrifte gemeint, wo wir aufgrund von Haften an Existenz immer wieder Kréfte erzeugen,
die zu weiteren dualistisch gepriagten Existenzen fithren. Das sind die Werdekrafte. Wir verwirklichen also die
Frucht, ohne weiter an unserer Existenz zu haften, ohne Werdekrifte zu erzeugen. Die ichbezogenen
Werdekrifte horen auf.

Aber in der Frucht ist auch kein Haften an Frieden, an Nirvana. Da wiirde man vom einseitigen Nirvana
sprechen. Also auch kein Festhalten an irgendeinem Frieden — einseitig in dem Sinne, als wire dieses Nirvana
getrennt von Samsara. Dieser Irrtum ist in der Frucht aufgelost. Samsara und Nirvana sind nur zwei
verschiedene Weisen, dasselbe Leben zu erfahren. Es ist dasselbe Leben, das Samsara ist, wenn es mit Anhaften
erfahren wird, und Nirvana, wenn es frei von Haften erfahren wird. Es ist dasselbe Leben, kein anderes. Wir
brauchen den Korper nicht zu wechseln, wir brauchen die Umwelt, die Mitwelt nicht zu wechseln, gar nichts.
Es ist eine Art zu erleben. Wenn wir aus der Perspektive von Nirvana erleben, dann ist alles in Ordnung, dann
leben wir in Dewachen, dann leben wir im Land der Freude, im Land frei von Leid. Das ist dann der reine
Bereich, schon hier auf Erden. Weil nichts von dem, was fiir andere Samsara ist, ein Greifen auslost.

Ich hatte dariiber ein schones Gesprich mit Gendiin Rinpoche. Ich kam zu ihm und sagte: ,,Rinpoche,
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Dewachen ist doch schon hier, das ist gar nicht woanders. Darauf sagte er: ,,Ja genau, das ist schon hier, blof3
sprechen wir dariiber so, als wire es woanders, weil es fiir diejenigen, die es nicht sehen kdnnen, woanders
ist.” Und er sagte mir auch: ,,Sprich nicht so oft dariiber, ansonsten kommt es zu irrigen Annahmen, man
miisste diese grausame Welt, in der wir leben, mit ihrer Mischung aus Gliick und Leid, rosa anstreichen und
plotzlich zu Dewachen erklaren.*

Einige Belesene unter euch haben in den Kommentaren vielleicht erwdhnt gehort, dass Amitabha seinen reinen
Bereich, Sukhavati/Dewachen, hat. Dann kommt natiirlich die Frage auf, wo denn der reine Bereich von
Buddha Sékyamﬁni ist, alle Buddhas haben doch reine Bereiche. Die Antwort ist, dass der reine Bereich, das
reine Land von Buddha Sékyamﬁni, dieser Planet Erde ist. Diese Welt, in der wir leben, ist mit den Augen von
Buddha Sakyamiini betrachtet ein reiner Bereich. Das ist eigentlich, worum es geht, wenn wir von der
Untrennbarkeit von und Samsara und Nirvana sprechen. Dann meinen wir, dass es nur eine Verschiebung der
Sicht ist.

Solange eine mittelpunktsorientierte Sicht vorhanden ist, ist dieses Erleben Samsara, und wenn dasselbe
Erleben mittelpunktslos wird, ist es Nirvana. Es ist nur das und nichts anderes. Das ist die Frucht. Die Frucht
ist, ganz in dieser mittelpunktslosen Sicht aufgehen zu konnen, in der all das Erleben stattfindet und kein Ich
erzeugt wird, das sich irgendwo als Zentrum des Geschehens verorten muss. Die Prozesse laufen und
funktionieren phantastisch, weil nirgendwo ein Ich blockiert durch sein Greifen und Anhaften, durch das
Einnehmen von Standpunkten, durch Meinungen und dieses und jenes. Das ist die Frucht.

,Frei von den Extremen des Werdens®, der Ichbestitigung, des Existieren-Wollens und des Haftens an einem
,Frieden‘ jenseits der Dynamiken in dieser relativen Welt.

Mogen wir diesem Dharma ohne Fehl und Irrtum begegnen, sagt der Karmapa.

Das war dieser Vers sechs im Mahamudra-Gebet, iiber den viele Praktizierende stolpern, weil er so viele Inhalte
in sich tragt. Eigentlich ist er leicht, aber er ist so dicht formuliert. Das haben Gedichte so an sich.

Fragen der Teilnehmer/-innen

Teilnehmer/-in: Die Untrennbarkeit von Samsara und Nirvana bedeutet dann, dass jeden Augenblick jede
Erfahrung machbar ist, etwa eine kleine Nirvana-Erfahrung?

Bingo.

Teilnehmer/-in: Die Ansammlung von Verdienst als ein Schwdicherwerden von dieser Ich-Wichtigkeit zu
beschreiben, finde ich wunderschon. Jetzt frage ich mich, wie passt da das Widmen von Verdienst dazu?

Widmen bedeutet, dass wir sicher gehen, dass diese positive Kraft, die da gerade entstanden ist, nicht von der
Ichbezogenheit vereinnahmt wird. Zum Beispiel haben wir jetzt gerade etwas ausgetauscht, da ist viel positive
heilsame Kraft in unserem geistigen Feld entstanden. Das widmen wir — ,,Moge, was auch immer Heilsames
da entstanden ist, allen zur Verfiigung stehen!* — und dann 16sen wir uns aus dieser moglichen Identifikation
mit dieser heilsamen Kraft, sodass selbst die nicht mehr besetzt wird von der Ichbezogenheit. Das ist also noch
einmal ein Erzeugen von heilsamer Kraft, indem wir uns durch die Widmung aus der Ichbezogenheit 16sen.
Man nennt das das Versiegeln der Verdienste durch diese nochmalige Lésung, weil dann wird es super heilsam.
Verdienste gehoren sowieso niemandem, das sind Krifte, die in unserem Bewusstseinsstrom aktiv sind. Es gibt
gar niemanden, der Verdienste hat.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zu einem Begriff, der immer wieder vorkommt, das Greifen. Was passiert
mit dem Greifen, nachdem es sich auflost? Weil es gibt ja den Begriff dieser Buddha-Weisheiten, diese
unterscheidende Weisheit in Beziehung zur Anhaftung. Wie sieht das aus, wenn sich mein Greifen auflost, was
wird dann aus diesem Greifen?

Das mache ich dir am besten mit etwas vor wie mit diesem Teebeutel hier. Ich halte ihn fest. Nehmen wir mal
an, das wire die Erfahrung von Sonnenstrahlen, die reinkommen. ,,Oh, genau so wiinsche ich mir, dass es
jeden Morgen ist.”“ Ich ergreife diese Erfahrung. Im Geist ist das eine Erfahrung, so als wiirde sich unsere
geistige Hand schlieBen und wir versuchen, sie um etwas zu legen: ,,Oh, diese Person, es wére phantastisch,
mit ithr zusammen zu sein. Ich mdchte sie wieder sehen. Am besten wir heiraten.* Das ist Greifen.

Was passiert, wenn du das Greifen sein lésst, ist so, als wiirde sich die Hand 6ffnen. Die Hand 6ffnet sich, aber
der Sonnenstrahl ist nicht weg, die Person ist nicht weg. Sie sind weiterhin da, aber ohne, dass im Geist eine
Spannung entsteht, die das vermeintlich Existierende festhalten mochte. Das Greifen wandelt sich in
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Entspannung. Wo kein Greifen ist, ist Entspannung, und die Bewusstseinsinhalte bleiben wie vorher, nur
konnen sie ohne Greifen viel freier flieBen. Der Sonnenstrahl sagt: Danke, ich komme auch wieder, wenn du
nicht nach mir greifst. Die Partnerin sagt dasselbe.

Teilnehmer/-in: Vor Jahrzehnten habe ich den Spruch von einem Dharmalehrer gehért: ,, Alles, was nicht pure
Gliickseligkeit ist, ist ein Trip.“ Das bedeutet so viel wie, Nirvana ist immer da, wenn kein Greifen da ist. So
schon, wie du das beschrieben hast mit diesem Teebeutel, so leicht ist es fiir mich nicht. Das heif3t, ich bin in
meinen Trips gefangen und dann ist jetzt meine Aufgabe mich einfach denen liebevoll zu widmen, oder?

Ich weil3 gar nicht, ob wir uns dem Teebeutel oder irgendetwas davon liebevoll widmen miissen. Nehmen wir
einfach eine Bezichungskrise; etwas, das in der Beziehung schieflauft. Wir konnen uns natiirlich dem widmen
und liebevoll zuwenden und nach Losungen suchen. Das ist alles gut, wir konnen das machen, aber...

Da sind zwei, die ihre unterschiedlichen Erfahrungen haben und beide sind im Greifen. Zwischen den beiden
funkt es und es ist unertriglich. Beide sind in dem Greifen und sie sind wie Magnetpole, die sich jetzt abstof3en,
statt wie frither sich zusammen zu ziehen. Diese Energie der AbstoBung kommt durch das Greifen. Wenn der
eine Pol schon einmal in die Entspannung geht, dann hat der andere Pol gar nicht mehr so starke Gegenkrifte.
Er ist zwar immer noch im Greifen, aber er wird nicht mehr vom anderen abgestoen. Wenn der noch greifende
Pol auch noch in die Entspannung geht und die beiden einfach ihre Aprikosen Aprikosen sein lassen, so
unterschiedlich wie sie auch sind, dann kénnen sie sich anndhern, sie konnen sich Raum geben.

Sie brauchen sich gar nicht liebevoll ihren Aprikosen zuzuwenden. Sie brauchen sie nur anzunehmen, wie sie
sind und dass das Samsara beim einen ein bisschen anders aussieht als beim anderen, und dann moéglichst
unterlassen, die andere Person davon zu liberzeugen, dass sie genau so greifen muss wie ich greife. Vielleicht
lassen wir beide das Greifen auf unsere Art sein und sind dann in unserem So-Sein durchaus unterschiedlich
unterwegs, aber ganz entspannt, ohne uns dem irgendwie besonders aufarbeitend, liebevoll zuwenden zu
miissen. Das hilft auch, vor allem wenn sich die Muster des Greifens wiederholen. Dann ist es gut dahin zu
schauen. Aber eigentlich reicht es, es so zu machen.

Das kann ich gut nachvollziehen. Ich habe es schwer mit dem ,, Einfach-Entspannen®. Wenn ich halt nicht
entspannt bin, dann bin ich halt nicht entspannt.

Ja, weil du nicht entspannt sein willst.

Aha, ich will es nicht?

Nein, du willst festhalten.

Etwas in mir will festhalten, weil es Angst hat vor ,, hast du nicht gesehen*?
Das ist es. Weil es Angst hat vor ,,hast du nicht gesehen*.

Ich will ja gar nicht wirklich Recht haben, aber so ein bisschen. Ich will nicht ganz alles aus der Hand geben,
aber ich muss so einen kleinen Zweifel ja wenigstens anbringen kdnnen. So ein bisschen muss ich meinen
Arger ja schon zeigen, sonst bin ich nicht authentisch. Wir haben immer irgendwelche guten Griinde, dann
doch nicht ganz lassen zu wollen. Irgendwie wollen wir uns noch ein bisschen behaupten in der Beziehung.
Irgendwie will ich noch ein bisschen mehr gesehen werden. Ich will auch noch ein bisschen mehr verstanden
werden und du horst mir ja sowieso nicht zu... Wir haben keine Lust es tatsdchlich voll und ganz zu lassen.
Wenn wir motiviert wiaren, komme was wolle, aus der Kiste auszusteigen, dann kdnnten wir das. Dann wire
es auch nicht schwierig.

Das kann ich alles horen und es ist einfach so zu respektieren, dass ich da einen Knoten hab. Da kommt ganz
viel von: ,,He! Du ldsst es wieder nicht los und dann ldsst du den Schlappen wieder nicht gehen und dann
willst du wieder das nicht und dann willst du wieder nicht entspannen... "

Wir sprechen ja beide aus Erfahrung. Du weillt, auf welchen Erfahrungen diese Beispiele, die ich bringe,
beruhen. Ich habe ja auch ein Leben lang mit Beziehungen zu tun. Ich schaue mir ja selber dabei zu, wie ich
noch so ein bisschen an meiner Aprikose festhalten mochte. Drei, vier Finger sind vielleicht bereit sich zu
entspannen, aber einer...

Fiir mich ist das Beziehungsthema gar nicht der Punkt. Ich mit mir selber bin nicht entspannt und ich denke,
also du konntest es jetzt auch einfach gehen lassen.

Wo ist denn das Problem? Du willst, dass du anders bist.

Ah ja, ich wire gerne entspannt.
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Aber wieso willst du eigentlich entspannt sein? Nimm dich doch an mit deiner Dynamik.
Ach so? Es ist unangenehm.

Warum musst du immer anders sein?

Ja okay, jetzt hab ich's!

Gut, jetzt haben wir es — beide.

Danke.

Schau, wenn ich an mir rummachen wiirde, ich kdnnte hier oben gar nicht sitzen. Ich finde so viel an mir, was
auszusetzen ist. Es wire unmoglich, den Mund aufzumachen. Ich muss damit irgendwie zu Streich kommen,
dass ich so bin, wie ich bin. Das macht es dann fiir alle leichter. Ich bin ein hoffnungsloser Fall. Das gebe ich
ja zu — aber gliicklich.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zu den zwei Wahrheiten. Die relative Wahrheit ist alles, was so wirkt, alle
Wirkkrdfte, inklusive der karmischen Krdfte. Die absolute Wahrheit ist die Tatsache, dass sie wirken konnen,
der Prozess, der dahintersteckt.

Genau. Die prozesshafte Natur als die letztendliche Ebene und die Krifte, die da wirken und was die fiir
Manifestationen hervorbringen, ist der relative Aspekt. Auf den relativen Aspekt konnen wir uns alle sehr gut
beziehen, weil ihn jeder durch die Sinneserfahrungen erlebt. Das ist so konkret. Es ist sehr leicht, sich darauf
zu beziehen. Dass aber all das prozesshafter, nicht-fassbarer Natur ist, das ist so ein bisschen versteckt. Im
Dharma geht es viel darum uns die Augen zu 6ffnen fiir das Versteckte, fiir das, was wir nicht so ganz
mitkriegen.

Bis heute Morgen hatte ich den Gedanken, dass eben alles, was wir nicht direkt wahrnehmen konnen, eher
Richtung absolute Wahrheit ist und vielleicht mystisches Denken, karmische Wirkkrdfte, vor allen Dingen jene,
die nicht direkt ersichtlich sind...

... die wiirden dann zur relativen Wirklichkeit gehéren. Aber das ist ja auch nur eine Definitionsfrage.
Tatsdchlich sind sie nicht voneinander zu trennen. Karma wiirde gar nicht funktionieren ohne die leere Natur.
Das geht gar nicht.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zum dreifachen Drehen des Rades, insbesondere zum dritten.
Vorausgesetzt die Vollendung des ersten sei abgeschlossen, also der Uberdenkende sei erleuchtet und losgeldst
vom Ich und so weiter. Und die zweite Umdrehung wiirde interpretiert als ,, die Lebensspanne des Korpers
nutzen, um die Lehren weiterzugeben *, wie schon Buddha es tat. Fiir was steht die dritte Umdrehung mit der
Modglichkeit, den tantrischen Pfad zu erlernen?

Da sind einige ,,Wenn* in deiner Frage. Wenn das und das so ist.

Ich erinnere noch einmal daran, dass eigentlich im ersten Drehen des Rades schon alles enthalten ist, wenn wir
es denn vollstindig realisieren wiirden. Die anderen beiden sind ein Ausarbeiten von Aspekten der Lehre, die
nicht so im Vordergrund standen in der normalen Présentation der Lehren. Das heifit, wenn du mit dem ersten
Teil deiner Frage gehst und es mit dem ersten Drehen des Rades tatsdchlich ein echtes Erwachen gibt, dann
briauchte dich auch niemand daran zu erinnern, dass du den Rest deines Lebens mit erwachtem Wirken
verbringen kannst. Das wére dann selbstversténdlich.

Es hilft nur, falls das Erwachen nicht ganz so vollsténdig ist und eine gewisse Aversion vor Samsara halt doch
noch besteht. Dann ist es ganz gut, wenn das zweite Drehen des Rades auch zu deinen Ohren kommt, weil du
dadurch vielleicht deine Praxis so ausrichtest, dass du die leere Natur aller Phdnomene — auch der leidhaften
Phédnomene — erkennen kannst; auch dessen, was durch andere Lebewesen in unser Leben kommt. Und das
macht dann die Aktivitit leichter.

Das dritte Drehen des Rades wiirde dir helfen, falls in dem Erwachen noch nicht ganz klar geworden ist, dass
diese Qualitdten des Gewahrseins und die Paramitas, alle schon in allen Geistesstromen vorhanden sind, dass
dieses Potential nur freigelegt zu werden braucht. Auch das wiirde dann deine Praxis und deine Aktivitit
unglaublich fordern. Wenn dir zum Beispiel jemand eine Frage stellt, wirst du auf der Ebene der Frage
antworten, aber eigentlich sprichst du immer zur Buddhanatur im anderen. Du sprichst immer zu der gesunden,
heilen, alles verstehenden Dimension hinter der Fragestellerin. Wir sprechen also eigentlich zu dem, was im
Hintergrund aktiv ist. Da hilft das dritte Drehen des Rades ganz besonders, inklusive der tantrischen Praktiken,
wo wir im anderen immer schon den Buddha sehen. Das hilft natiirlich unglaublich, nicht auf der &uBeren
Ebene der Wortbedeutungen kleben zu bleiben.
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Wenn du die Pali Suttas liest, dann merkst du, dass der Buddha, ohne dass es so ausgedriickt wird, immer das
Vertrauen stirkt, das Vertrauen in die eigene Erkenntniskraft, das Vertrauen in die Natur des Seins und so. Das
ist im Hintergrund immer aktiv, obwohl er es gar nicht verbalisiert. Das ist das, was im dritten Drehen des
Rades so richtig unterstrichen wird. Hey, wir alle kdnnen erwachen, weil dieses Gewahrsein schon in uns ist.
Dieses zeitlose Gewahrsein ist nicht etwas, das produziert werden muss. Es ist das, was im Grunde genommen
alles versteht und alle Dharma-Unterweisungen richten sich an das.

* %k %k

Mit den Erkldrungen zu Basis, Weg und Frucht haben wir noch ein bisschen Tiefe reingekriegt. Wir kdnnen
mit diesen drei Begriffen uns selbst und anderen den Dharma auf eine gute Art erkldren. Wenn wir sie mit
Inhalt fiillen kdnnen, dann brauchen wir uns eigentlich nur an diese drei Worte zu erinnern.

Es gibt noch einen zweiten Vers von Karmapa zum selben Thema, wo er diese Worte noch einmal etwas anders
aufnimmt.

(7) Die Basis der Reinigung ist der Geist an sich, klar und leer zugleich.

Das Reinigende ist der grofie Vajra-Yoga des Mahamudra

und das zu Reinigende sind die zeitweiligen Makel der Verwirrung —

moge sich die Frucht der Reinigung, der makellose Dharmakaya offenbaren.

Wir betrachten den gesamten Praxisprozess als Reinigung. Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, wie man
diesen Prozess beschreiben kann. Wir konnten ihn auch als Entfaltung beschreiben, ein Klassiker ist natiirlich
Reinigung. Damit ist das Befreien von diesen Schleiern gemeint, den Schleiern des emotionalen Greifens und
den Gewahrseinsschleiern, womit dieses in der Tiefe vorhandene Aufspalten der Wirklichkeit in Subjekt und
Objekt gemeint ist. Diese Schleier zu reinigen ist Aufgabe des Weges und die Basis ist der Geist an sich.

Wenn ich zum Beispiel diese Klangschale reinigen mochte, dann ist die Klangschale die Basis und der Staub
darauf wire das, was zu reinigen ist. Aber die Basis der Reinigung ist die Klangschale selbst. So ist das auch
mit dem Geist. Der Geist selbst ist klar, also erlebend. Mit ,klar® ist gemeint, dass der Geist stindig in
Wahrnehmungsprozessen unterwegs ist, und leer bedeutet, dass er nicht fassbar ist.

Was zu reinigen ist, das ist dieses, was Geist genannt wird, das nicht zu finden ist. Es ist nicht fassbar. So wie
ich jetzt hier zwischen meinen Hénden nichts Fassbares habe, findet da aber gleichzeitig eine Menge statt.
Dieses klare, deutliche, fein unterscheidende Wahrnehmen, was die ganze Zeit stattfindet und was keine
Substanz hat, dieser Prozess, den wir Geist nennen, wird gereinigt von den Schleiern, von all dem, was ihn
stindig beeintrachtigt, sodass er nicht so gut funktioniert, wir sehen nicht so klar. Als wiirden wir emotionale
Farbungen rausnehmen, als wiirden wir Einengungen — Verdunklungen, Verschleierungen, Verfiarbungen,
Verstrickungen — rausnehmen, all das, was diesen Prozess des Erlebens behindert.

Was bewirkt denn diese Reinigung? Das Reinigende ist der grofe Vajra-Yoga des Mahamudra. Uber
Mahamudra haben wir schon gehort. Mahamudra ist die Praxis des natiirlichen Seins, die Erkenntnis der leeren
Natur sdmtlicher Phanomene. Und dieser Yoga — Yoga bedeutet hier die Praxis —, diese grof3e Praxis, die leere
Natur aller Phinomene zu erkennen und dadurch im natiirlichen Sein anzukommen, wird Vajra-Yoga genannt.
Das ist der eigentlich unzerstorbare Yoga, der ewig wihrende Yoga. In diesem Sinne Vajra: das, worum es
immer geht. Es geht immer darum, durch das Erkennen der nicht-fassbaren, leeren Natur dieses Schauspiels
im natiirlichen Sein zu verweilen. Und das ist es, was die Reinigung bewirkt. Die Reinigung ist das Sehen. Im
Mahamudra findet ein Sehen statt, ein Erkennen. Das Erkennen der leeren Natur, das Erkennen der nicht-
fassbaren prozesshaften Natur, das Sehen des Nicht-Selbst aller Phinomene. Genau das, dieses Sehen ist es,
was diesen Prozess von all den Schleiern befteit.

Das Reinigende sind keine Béder im Ganges. Das Reinigende sind keine tollen Rezitationen oder Feuerpujas
oder dieses und jenes — obwohl es das alles gibt im tantrischen Buddhismus. Das Reinigende ist nicht, dass
wir uns jeden Morgen auf unser Kissen setzen. Das in sich ist nur Ritual. Es ist einfach nur eine Handlung.

Damit sich etwas reinigt, miissen wir hineinfinden in dieses sehende Erkennen, dass wir immer mehr in dieses
natiirliche flieBende Sein hineinfinden. Das 16st alle Verstrickungen auf. Das flieBende, natiirliche Sein kann
sich nur einstellen, wenn sich gleichzeitig die Blockaden des Greifens 16sen. Das Greifen 16st sich, wenn wir
die nicht greifbare Natur der Erfahrungen erkennen. Wenn man sieht, dass es nichts zu greifen gibt, dann hort
man auf mit dem Greifen.

Das ist wie mit dem Regenbogen. Als Kind wollte ich ja auch einmal einen Regenbogen anfassen, ich wollte
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den Regenbogen ergreifen. Ich wollte mit meinem Vater hin zum Full des Regenbogens, um zu schauen, was
es da gibt. Als Erwachsener habe ich inzwischen erkannt, dass ein Regenbogen ein nicht greifbares Phinomen
ist. Von diesen gibt viele. Ich habe aufgehort nach Regenbdgen zu greifen.

Genau so ist das mit unseren emotionalen Regenbdgen, mit dem, was das Leben so alles hergibt. Wenn wir
erkennen, dass alles, was da so entsteht — ob wir es versuchen zu ergreifen oder ob wir es gerade lassen —,
seinen Weg des Wandels geht, gestaltet durch Krifte, die wir mitgestalten konnen, aber ohne zu greifen, dann
gestalten wir umso leichter. Wenn das so ist, dann findet Reinigung statt. Dann zeigt sich uns allmihlich die
Natur des Geistes.

Also das, was da zu reinigen ist, das zu Reinigende sind die zeitweiligen Makel der Verwirrung. Im Grunde
genommen kdnnen wir einfach sagen: All das, was diesen Prozess des natiirlichen Erlebens stort, ist Tauschung,
Verwirrung, sind falsche Annahmen tiber die Wirklichkeit. Das ist, was aufgeldst wird. Zum Gliick wird es
hier auch noch ,zeitweilige Makel‘ genannt. Es handelt sich ndmlich nicht um eine irgendwie geartete, solide
Ursiinde oder so etwas. Das ist nicht verfestigt. Es sind zeitweilige Makel, die jederzeit weg sein kdnnen. Es
kann jederzeit aufgehen und die Natur des Seins kann sich unverhiillt zeigen, ein Moment des Erwachens.
Dann wird es normalerweise so sein, dass die Muster noch nicht gereinigt sind und wieder solche zeitweiligen
Makel auftauchen. Aber sie konnen sich jederzeit auch wieder 16sen und werden mit der Zeit immer weniger
erzeugt.

Tatsdchlich sind solche Schleier nicht etwas, das es gibt. Es gibt keine Schleier. Schleier sind etwas, das die
ganze Zeit erzeugt wird. Das ist ein fortlaufender Prozess des Erzeugens von Annahmen iiber die Wirklichkeit,
von inneren Haltungen, von Vermutungen. Das ist so unbewusst, dass wir das gar nicht mitkriegen.

Im Laufe der Praxis wird uns das bewusst, aber es gibt keine Schleier. Das sind auch wieder zusitzliche
Prozesse des Greifens, des Erzeugens von Annahmen iiber die Wirklichkeit, wodurch wir dann wie mit einer
getonten Brille rumlaufen. Da gibt es nicht wirklich etwas zu beseitigen. In dem Moment, in dem die Schleier
weg sind, ist das einfach ein Moment, in dem sie gerade nicht mehr erzeugt werden. Die sind nicht irgendwie
auf die Seite geschoben und miissen sich woanders aufhalten, wéhrend wir jetzt gerade einen klaren Moment
haben. Der klare Moment entsteht, weil sie gerade nicht mehr erzeugt werden. Wir haben uns selbst und unsere
Annahmen iiber die Wirklichkeit gerade mal so vergessen, dass wir vergessen, ein Ich-Gefiihl zu erzeugen.

Das kann ndmlich auch durch Schock passieren. Es gibt Menschen, die aufgrund von ganz plotzlichen
schockierenden Ereignissen in einem Moment der Offenheit gelandet sind, einer echte Erfahrung des wachen
offenen Geistes, einfach weil die Mechanismen, die Muster, die sonst immer diese Schleier erzeugen, in dem
Moment aufler Kraft gesetzt waren. Das kann einfach passieren. Thr kennt diese Geschichte, die mich damals
schon so bertihrt hat. Ich weil3 nicht, ob das schon bei Philip Kapleau in den Drei Pfeilern des Zen stand. Das
war eines der ersten Biicher, die ich las.

Es geht auf jeden Fall um einen Zen-Monch. Egal, wie sauber der Hof und die Tempelhalle schon ist, es wird
gefegt, einfach weil es die Zeit ist, jetzt den Tempelhof zu fegen. Diesem Monch, der den Vorhof fegt, passiert
es, dass sein Besen einen Stein erwischt, und der knallt gegen das Bord, das den Vorhof abtrennt. Dieser
Moment, in dem der Stein auf das Holz trifft, wurde in diesem Buch beschrieben als ein Moment von Satori,
ein Moment von Erwachen. In dem Moment war der Mdnch aus seinem normalen achtsamen Verhalten, seinem
achtsamen Fegen wie rauskatapultiert und es war ein Moment des natiirlichen Seins.

Es gibt viele derartige Berichte. Es gibt die beriihmten Sandalen auf den Schéadel — Tilopa und Naropa. Diese
Sandale wurde bei Gendiin Rinpoche im Kloster aufbewahrt. Sie ist jetzt in chinesischer Hand, aber er hat sie
gesehen. Sie hatten auch den Hut von Maitripa bei sich im Kloster, denn durch Bharam Dharma Wangtschug,
diesen Koch von Gampopa, der direkt in der Linie von Gampopa war, waren einige dieser Reliquien von drei,
vier Generationen vorher {iber Marpa nach Indien gekommen und weitergegeben worden. Das Bharam-Kagyti-
Kloster hatte diesen Maitripa-Hut und die Sandale.

Aber es hilft nicht, die Sandale zu nehmen und jetzt allen damit auf den Kopf zu hauen. Es muss diesen
Uberraschungseffekt haben, damit wir aus unseren Konzepten drauBen sind. Das ist mit ,zeitweiligen
Makeln‘ gemeint. Wenn diese zeitweiligen Makel nicht weiter produziert werden, zeigt sich die Frucht der
Reinigung, der makellose Dharmakdya. ,Makellos‘ bedeutet ohne Schleier, und Dharmakaya bedeutet
Wahrheitskorper, die erwachte Dimension des Seins.

Diese beiden Verse im Mahamudra-Gebet brauchen besonders viel Erklarung. Der Rest ist dann relativ leicht.
Erklarungen dazu findet ihr bei uns auf der Website. Wir haben sie 6ffentlich zur Verfiigung gestellt.
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In diesem Kurs ging es mir darum, diese Idee von Basis, Weg und Frucht mit vielen Beispielen zu untermauern
und auszufiillen, damit diese einfache Art, die Dinge zu sehen, uns auch nie mehr verldsst, dass wir immer
wissen, was wir eigentlich praktizieren. Wir kdnnen der Basis vertrauen, wir gehen den Weg des Sehens und
erleben die Frucht des natiirlichen Seins. Das ist eine gute Zusammenfassung: Der Basis vertrauen, den Weg
des Sehens gehen und die Frucht des natiirlichen Seins erleben.

Aufgaben fiir die Gruppenarbeit
Das sind Fragen iiber drei Unterrichtseinheiten:
e Wie wendest du die vier verlisslichen Kriterien sinnvoll an?

Vertraue nicht der Person, sondern den Lehren und so weiter. Ich wiirde ich mir wiinschen, dass ihr euch in der
Gruppe dariiber austauscht, wie ihr konkret Nutzen davon haben konnt, diese Kriterien zu beherzigen.

e Beschreibe die sechs Teile vom Schmuck der Befreiung. Wie hingen sie miteinander zusammen?

Erstmal muss man sie kennen. Und dann muss man auch noch mit Hilfe der anderen in der Gruppe versuchen,
die Verbindungen zwischen diesen sechs herzustellen.

e  Was ist mit Basis, Weg und Frucht im Mahamudra gemeint?

Das ist jetzt ganz frisch. Aber das Wichtige ist, das mit eigenen Worten auszudriicken. Mit eigenen Worten
ausdriicken bedeutet, wir miissen uns zunichst ganz prizise an die Worte aus dem Unterricht erinnern. Was
hat denn der Lehrer gesagt? Was sagt der Karmapa? Und dann versuchen wir, dasselbe nochmal mit eigenen
Worten zu sagen. Mir ist zwei-, dreimal bei euren Fragen aufgefallen, dass ihr in der Fragestellung meint zu
zitieren, was ich gesagt habe, aber ihr lagt schon ganz schon daneben. Das war schon eine ganz schon
personliche Interpretation, die da als Zitat erwdhnt wurde. Das darf nicht passieren. Das ist unsauberes Denken
und unsauberes Lernen. Ihr miisst wissen, was die Texte wirklich sagen, und das ist in den Worten. Das heil3t,
wenn ihr mitschreibt, ist es wichtig, die Worte des Unterrichtenden mitzuschreiben und nicht die eigenen
Interpretationen aufs Papier zu bringen und dann zu denken, dass das unterrichtet wurde. Das muss man
klarkriegen.

Wenn man dann sagt, ,,und jetzt driicke ich es mit eigenen Worten aus®, dann l6sen wir uns von den gehdrten
Worten und suchen extra noch andere Ausdriicke, andere Formulierungen, mit denen unser Verstdndnis zum
Ausdruck kommt, ohne aber vom eigentlichen Sinn abzuweichen.

Diesen Prozess muss man klarkriegen. Das ist eine geistige Disziplin, die ich ganz stark damals mit Gendiin
Rinpoche geiibt habe. Jedes Mal, wenn er ging, habe ich mich aus allen Gesprichen gelost, habe mich
hingesetzt und aus dem Gedéchtnis heraus seine Worte aufgeschrieben — sofort, ohne dass noch was
dazwischen kam. Das ist eine Fihigkeit, die es zu entwickeln gilt, dass man lingere Passagen moglichst
unverfélscht behalten kann. Ihr konnt ja gleichzeitig notieren, ihr miisst nicht bis nachher warten. Dieses
Notierte kann man dann mit jemandem anderes, einer Person, die auch da war abgleichen. Hat er das wirklich
gesagt? Spéter gab es dann die Audios. Aber in den dreieinhalb Jahren, als er uns im Wald besucht hat, gab es
keine Audios und seine Gegenwart war immer so iiberwiltigend, so eine Présenz, da wollten wir nicht ein
Stiick Papier und einen Stift in der Hand haben und Notizen machen. Deswegen haben wir einfach nur in seiner
Gegenwart gebadet und danach alles aufgeschrieben, was er gesagt hat. Diese innere Disziplin solltet ihr lernen,
das ist ndmlich studieren. Kontemplieren ist dann schon das Ausdriicken mit den eigenen Worten und es mit
der eigenen Erfahrung verbinden.

e Wie wirkt sich das Verstindnis von Basis, Weg und Frucht auf die Praxis aus?

Nun kann es sein, dass einige von euch noch nicht damit praktiziert haben, aber die meisten habe ich die letzten
Jahre schon zum Beispiel im ,,Mondstrahlenkurs® gesehen. Viele waren schon da, und viele praktizieren schon
seit einer ganzen Weile mit diesem Verstindnis von Basis, Weg und Frucht. Dann sprecht doch mal dariiber,
was das mit euch macht, wo die Erleichterung zu finden ist oder wo es schwierig ist.

Aufgaben fiir das Teachers-Training
e Was ist der Unterschied zwischen vorliufiger und letztendlicher Bedeutung?

Es heift ja bei den vier verlésslichen Kriterien: Verlasse dich nicht auf die vorlaufige Bedeutung, sondern auf
die letztendliche. Versucht, das mal klar zu kriegen. Was gehort denn nun in den Bereich der letztendlichen
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Bedeutung und was gehdrt da nicht hinein?

e Welche Beziehung hat Gampopas Struktur im ,,Schmuck der Befreiung®“ zur Mahamudra-
Struktur, die gerade erklirt wurde?

Wir sind dabei, die Struktur der Unterweisungen zu besprechen. Ich werde die Struktur der Dharma-
Unterweisungen nun im Uberblick an der Flipchart darstellen.

Das Beispiel des Baumes habe ich mal erwéhnt. Ein Baum hat Wurzeln, ein normaler Laubbaum ist unter der
Erde genauso oder fast genauso grof3 wie iiber der Erde.

Wir kénnten sagen, die starke Verwurzelung in der Erde entspricht der Verwurzelung in der Natur des Geistes:
woher die Dharma-Unterweisungen ihren Saft bekommen. In der Sprache des Mahayana ausgedriickt,
entspringen alle Dharma-Unterweisungen dem Dharmadhatu, dem Raum der Phidnomene — so ist die
Ubersetzung von Dharmadhatu. Aber eigentlich heifit das: Alle Dharma-Unterweisungen entspringen der
Erkenntnis der Natur aller Phanomene. Das sind die unsichtbaren Wurzeln, kdnnte man sagen.

Dann gibt es einen gemeinsamen Stamm fiir alle Unterweisungen, das ist das Mitgefiihl, die Bereitschaft, sich
einzulassen: also nicht nur in der Verwurzelung, in der Weite der nihrenden Erkenntnis zu bleiben, sondern in
mitfithlender Resonanz in die Welt hineinzugehen.

Dann gestaltet sich sozusagen der Baum der Dharma-Unterweisungen aus mit Asten oder Verzweigungen. Da
geht es um das Handeln im Alltag, da gibt es die meditativen Ubungen, das Studieren und so weiter. Da gibt
es all die verschiedenen Unteraspekte.

Ich wollte das nur noch klarer gesagt haben, was bei mir mitschwingt, wenn ich das Beispiel des Baumes
nehme. Thr diirft das selbst mit Inhalten fiillen, wie es euch entspricht. Der Baum, in dem alle Dharma-
Unterweisungen zu finden sind, hat die gemeinsame Wurzel in der Erkenntnis und im Mitgefiihl, und dann
gestaltet sich der ganze Rest entsprechend der Situation.

So wie bei Blattern — ihr wisst, die doppelte Aktivitit von Bléttern an einem Baum ist Abgeben und Aufnehmen
—ist auch der Prozess im Unterrichten des Dharma kein einseitiger Prozess, bei dem einfach nur gegeben wird,
es ist immer ein Prozess in Resonanz. Zum Beispiel das Aufnehmen von Kohlenstoffdioxid und Umwandeln
in Sauerstoff. Aber es wird auch Feuchtigkeit abgegeben und so weiter. Es passiert also sehr viel mehr bei
einem Baum als nur dieser sehr wichtige Austausch von CO? gegen O
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Heilsamen. Was machen die? Das ist dann der vierte Punkt, siec geben uns Methoden. Sie geben uns
Unterweisungen und Hilfestellungen, damit wir den Weg gehen konnen. Im Mahamudra ist das alles mit Weg
gemeint. Im Schmuck der Befreiung sind das Zuflucht, Bodhicitta und der Weg des Eintretens in die Paramitas.
Dann kommen bei Gampopa die Punkte der Frucht — das Erwachen — und die daraus resultierende Aktivitit.
Diese beiden zusammen werden im Mahamudra Frucht genannt.

Seid ihr beim Teachers Training auch zu dieser Zuordnung gekommen?
Teilnehmer/-in: Wir haben zur Basis auch die Bedingung — Nummer drei — genommen.
Das wiirde ich auch durchgehen lassen. Es ist keine strenge Zuordnung.

Wir machen heute im Mahamudra weiter und schauen uns an, wie sich der Weg gestaltet. Denn Bedingung
und Methode — der Weg —, sind das, was am allermeisten Aufmerksamkeit braucht. Wenn wir uns anschauen,
was die Inhalte all dieser verschiedenen Dharma-Unterweisungen sind, dann befassen sich zwar einige mit der
Basis und einige mit der Frucht, aber bei den allermeisten dreht es sich darum, wie man den Weg geht.

Was den Weg betrifft, konnen wir im Mahamudra auch wieder drei Begriffe benutzen: Sicht, Meditation und
Handeln.

Sicht, Meditation und Handeln sind die Beschreibung, wie im Mahamudra der Weg gegangen wird. Wer von
euch kann Sicht, Meditation und Handeln mit dem Achtfachen Weg, den der Buddha als vierte edle Wahrheit
erldutert hat, in Beziehung setzen?

Teilnehmer/-in: So wie ich es verstehe, gibt es beim Edlen Achtfachen Pfad drei Gruppen. Die Gruppe der
Sicht mit Ansicht und Absicht, die Gruppe der Handlung mit rechtem Handeln, rechter Rede, rechtem
Lebenserwerb und rechter Anstrengung, und die dritte, die Versenkungsgruppe mit rvechter Achtsamkeit und
rechter Sammlung.

Danke, genau richtig! Gampopa spricht den Achtfachen Weg in den spiteren Kapiteln an, wenn er erklart, wie
sich die Einsicht vollzieht. Da schreibt er, dass in den Pfaden der Ansammlung und der Verbindung allméahlich
eine Erkenntnis der Vier Edlen Wahrheiten entsteht, die dann gipfelt im Pfad des Sehens, wo zum ersten Mal
der Achtfache Weg komplett ist. Zum ersten Mal sind die acht Glieder komplett verwirklicht, auch wenn die
Verwirklichung noch nicht stabil ist.

Das ist die Sicht, also die rechte Anschauung mit der Motivation, der Einstellung, die uns in die Praxis fiihrt.
Das sind die ersten beiden Glieder. Dann haben wir rechte Rede, rechtes Handeln und rechten Lebenserwerb.
Das ist die Handlungsgruppe, wie vorhin richtig beschrieben.

Im Mahamudra widmen wir uns der Sicht ganz ausfiihrlich, und zwar vor allen Dingen der Sicht, die uns das
Verstindnis der Natur der Phanomene erleichtert. Was die Motivation angeht, wird vorausgesetzt, dass alle
wissen, dass die Motivation Bodhicitta ist, also dass wir im relativen Bodhicitta gegriindet sind. Dieser Faktor
Sicht ist im Mahamudra eigentlich letztendliches und relatives Bodhicitta.

Wobei hier letztendliches Bodhicitta identisch mit Mahamudra-Verstdndnis verstanden wird und relatives
Bodhicitta als aus der Wurzel des Mitgefithls kommende Bereitschaft, sich ganz auf die Welt und alle
Lebewesen einzulassen. Das schwingt mit Sicht mit. Allerdings wird dann, wenn Mahamudra-Meister die Sicht
erkldren, fast ausschlieBlich iiber das letztendliche Bodhicitta gesprochen, also iiber die Mahamudra-Sicht
dessen, wie der Geist funktioniert, wie es zu Erscheinungen kommt, was deren Natur ist, wie sich das Erleben
im selben Moment des Entstehens schon wieder auflost.

Thr kennt vielleicht die vier Schritte des Entwickelns von Einsicht:

o Alles ist Geist.

o Geist ist leer.

e Die leere Natur bringt ein stindiges Erscheinen von Phdnomenen hervor — spontanes Vorhandensein
von Erleben.

e Dieses Erleben ist selbstbefreiend.

Darum geht es in der Sicht, ich komme sicher noch darauf zurtick.

Beim Handlungsbereich wird im Mahamudra gar nicht so sehr dariiber gesprochen, was wir auf der relativen
Ebene als Basis fiir unsere Mahamudra-Praxis iiben — Unterlassen der zehn schidlichen Handlungen,
Kultivieren der zehn heilsamen Handlungen, Uben der Paramitas, und das mit Korper, Rede und Geist —,
sondern da sind die Mahamudra-Unterweisungen auch gleich wieder etwas stirker im Letztendlichen. Sie
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zeigen uns, wie man mit der beginnenden, sich stabilisierenden Mahamudra-Einsicht dann in die Aktivitét
eines Bodhisattva geht. Da werden verschiedene Formen der Bodhisattva-Aktivitét beschrieben.

In der Mahamudra-Aktion, beim Handeln, geht es eigentlich schon um etwas, das uns noch ein bisschen fern
ist: Es geht um die Bodhisattva-Aktivitit. Wir sind erst noch Mdchtegern-Bodhisattvas. Wir brauchen erst eine
stabile Erkenntnis, um wirklich Bodhisattvas genannt werden zu konnen. Dann erst beginnt eigentlich die
Mahamudra-Aktivitdt. Bis dahin sprechen wir vom Handeln von Praktizierenden, die auf den Anfangerstufen
des Weges unterwegs sind. Da miissen wir nicht kleine Bréotchen backen, sondern realistisches Brot. Wir
backen das Brot, zu dem wir gerade in der Lage sind, und das ist auch sehr nahrhaft — Vollkornbrot. Und wir
kiimmern uns darum, dass wir das gut verdaut kriegen, bevor wir in die feineren Aktivitéten eines Bodhisattva
einsteigen.

Was die Meditation angeht, bleibt eigentlich alles beim Alten. Wir haben die strebende Ausrichtung, wir haben
das Stabilisieren dieser Ausrichtung und das tiefe Verweilen, wobei wir dann in der Mahamudra-Darstellung
als Samatha, Vipasyana und Mahamudra gelehrt bekommen (am Tafelbild S fiir Samatha, V fiir Vipasyana und
MM fiir Mahamudra), wie diese meditative Stabilitdt, diese unabgelenkte Ausrichtung tatsdchlich
hinbekommen, welche Einsichten dabei gefordert werden und auch von selbst auftauchen, und wie wir dann —
das wire der Mahamudra-Aspekt — in diesen Einsichten verweilen.

Diese Dinge habe ich noch nie so im Uberblick erklirt, sie erscheinen mir aber wichtig. Es wird ja immer
behauptet, Gampopa habe im Schmuck der Befreiung den Strom der Kadampa-Ubertragung und das
Mahamudra zusammengebracht. Aber wo hat er denn das zusammengebracht? Das sieht man allein schon an
der Struktur: Man muss nur erkennen kénnen, wie diese Struktur tatsdchlich dann auch den Mahamudra-Ansatz
spiegelt.

Und mehr noch: Diese Struktur spiegelt sogar den Achtfachen Weg, blo3 schreibt er das nirgends. Er hat
vorausgesetzt, dass das alle schon blicken. Das tun wir vielleicht ja auch. Aber fiir diejenigen, die mit allem
ganz frisch unterwegs sind, ist es vielleicht ganz gut, ein bisschen draufgestupft zu werden, dass wir nichts
wesentlich Anderes praktizieren als das, was géngiger Grundlagen-Dharma ist: erstes Drehen des Rades mit
dem Achtfachen Weg. Dann haben wir den Mahayana-Dharma im Schmuck der Befreiung und dessen Struktur,
und dann Mahamudra-Dharma, wobei wir jetzt schon merken, dass Mahamudra-Unterweisungen immer
voraussetzen, dass wir den Weg der Paramitas schon kennen — das Paramitayana, eine andere Bezeichnung fiir
Mahayana. Das ist genau, was Gampopa hier beschreibt. Wenn ihr also wissen wollt, was allgemeiner
Mahayana ist, dann konnt ihr euch an dieses Buch halten. Da sind immer wieder ein paar Passagen, wo ganz
typischerweise aus dem Mahamudra-Hintergrund Bemerkungen von Gampopa einflieBen, wo er jeweils dieses
typische Flair von Mahamudra hineinbringt, wo alles auf der letztendlichen Ebene erklart wird.

Hier hilft uns vom Anfang des Kurses sehr, dass wir in den Lehrreden in vorldufige und letztendliche
Bedeutung unterschieden haben. So ein Mahayana-Werk enthélt noch ganz viele Unterweisungen der
vorldufigen Ebene: Das klingt ja so, als miissten wir die Paramitas kultivieren, als wiirden Verdienste aufgebaut.
Wenn man dann Lehrreden von Mahamudra in die Hand nimmt, wo es zum Beispiel Mahamudra — Ozean des
Wahren Sinnes, also der tiefen Bedeutung heiflt, werden wir dort mit einer Sicht vertraut gemacht, wo die
Paramitas gar nicht kultiviert werden, sondern eigentlich nur freigelegt werden; wo Erkenntnis nicht erzeugt
wird, sondern sich von selbst zeigt, wenn der Geist nur entspannt.

Thr erinnert euch an die einleitenden Erklarungen des Ozean des Wahren Sinnes von Karmapa Wangtschug
Dorje, wo er in Lektion 23 Saraha zitiert: ,,Der Geist, von Geschiftigkeit gefesselt, ist befreit, sobald du
entspannst — kein Zweifel.“ — Von Geschéftigkeit gefesselt: von Beschéftigtsein mit Objekten gefesselt. Der
Neunte Karmapa fiihrt dieses Zitat in diesem Buch dreimal an, das ist ihm ganz wichtig. Es ist ja vom
GroBvater der Mahamudra-Tradition, von Saraha, der zeitgleich mit Nagarjuna gelebt hat.

Da merken wir, dass das noch einmal eine andere Sicht ist. Alles, was auf dem Weg der vorldufigen Bedeutung
so ausschaut, als wiirde es schrittweise entwickelt, wird dort als das natiirlich Vorhandene dargestellt, als das,
was sich von selbst zeigt, wenn wir nur endlich von der Bremse gehen; wenn wir nur endlich keine Schleier
mehr produzieren; wenn wir unserem Geist nicht mehr dieses ganze Greifen aufbiirden, mit dem diese Schleier
erzeugt werden. Wenn kein Greifen mehr da ist, dann enthiillt sich uns die Natur des Seins.

Wenn wir diese Strukturen vergleichen, so dhneln sie sich. Man kann sogar sagen, dass sie dasselbe sind. Aber
die Art, mit der diese Strukturen mit Inhalten gefiillt werden, ist ein bisschen anders. Beim ersten Drehen des
Rades wird sehr viel in normaler Sprache erklért. Und schon, wenn wir mit dem Mahayana anfangen, wo die
leere Natur der Dinge in den Vordergrund geriickt wird, schwingt bei allem, was da erklart wird, mit, dass es
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eigentlich keine Substanz hat. Im Mahamudra wird das verbunden mit dem dritten Drehen des Rades, dass es
keine Substanz hat und eine Fiille von Qualitdten darstellt, und es wird fast alles — auch im Mahamudra gibt
es den schrittweisen Weg — aus der Sicht der Erwachten selbst dargestellt, so wie sie die Welt betrachten.

Da findet nicht mehr so eine starke Anpassung an unsere Sicht statt, wir werden nicht so stark abgeholt in dem,
wie wir die Welt betrachten, wo man uns sagt: ,,Verdienste ansammeln tut gut! Du musst ganz viel spenden,
freigebig sein, dann kommt das schon gut.*, ,,Fiihre heilsame Handlungen aus, dann geht’s besser!*, ,,Ube dich
in Meditation, kultiviere einen einsgerichteten Geist, unabgelenktes Sein. Unterbinde den Gedankenfluss, bleib
konzentriert beim Objekt der Meditation.“ Das sind alles schrittweise Ubungen. Es klingt immer so — weil es
aus unserer Sicht gesagt ist —, als miisse das alles immer so sein, und wenn man das tut, kommt man irgendwo
an, wo man jetzt noch nicht ist.

Aus Mahamudra-Sicht wird es manchmal auch so dargestellt, aber es flieBen immer wieder Bemerkungen ein,
wie: ,,Ja, es ist gut, Verdienste zu kultivieren, heilsames Handeln zu férdern, aber wenn du entspannt wérst,
wiirdest du von selbst heilsam handeln.”, ,,Es ist gut, den Geist unabgelenkt auszurichten, aber eigentlich ist
diese ganze Anstrengung, konzentriert zu bleiben, blof3, weil du dich fiir so wichtig nimmst, und dieses Ich,
das gibt es gar nicht. Du sitzt die ganze Zeit einer Illusion auf., ,,Eigentlich wére der schnellere Weg zu
Unabgelenktheit, du wiirdest erkennen, dass es dieses Ich, das diese ganzen Ablenkungen erzeugt, gar nicht
gibt.“

Da flieBen Unterweisungen ein, wo zwar ein schrittweiser Weg gelehrt wird, die aber immer auf das
Letztendliche hinweisen: ,,Letztendlich brauchst du deine Gedanken nicht zu unterbinden, denn sie haben
dieselbe Nature des Geistes. Aber, voriibergehend tut es vielleicht ganz gut.”, ,, Letzten Endes brauchst du dich
nicht von der Welt zuriickzuziehen, denn alles hat dieselbe Geistesnatur, aber voriibergehend wire es vielleicht
ganz gut, du wiirdest dreiflig Jahre deines Lebens in Retreat verbringen.*

Je mehr wir in diese Mahamudra-Welt hineingehen — speziell, wenn es dann tantrisch wird —, desto mehr haben
wir es mit paradoxen Aussagen zu tun, weil immer wieder letztendliche Ebene und relative Bedeutungsebene
nebeneinander stehen. Dann kommt es zu Aussagen, die wir nicht verstehen kdnnen, wenn wir nicht merken,
dass sie aus verschiedenen Ebenen der Bedeutung stammen. Letzten Endes braucht es keine Entsagung, weil
es nichts gibt, was wirklich schédlich ist. Aber auf der relativen Ebene, wenn du immer ungliicklich bist, blof3
weil du nicht die Dinge hast, die du meinst zu brauchen, dann hast du selbst das grundlegendste Element der
Zufriedenheit nicht, um {iberhaupt Geistesruhe zu entwickeln.

Das sind verschiedene Ebenen der Unterweisungen, und beide sind wabhr, sie sind total stimmig. Und das
Diimmste, was uns passieren kann, ist, sie gegeneinander auszuspielen. Oder dass ich meine, mir gefillt die
letztendliche Ebene viel mehr, denn da brauche ich nichts zu d4ndern. Ja, dann haben wir uns selbst ausgetrickst
durch eine faule Ausrede, wo wir mit der letztendlichen Bedeutungsebene liebdugeln, aber die Umsetzung
schon auf der ersten relativen Ebene nicht hinkriegen. Denn wenn wir die Natur der Phdnomene erkennen
wiirden, dann hétten wir ja kein Thema mehr mit Entsagung. Wir hétten auch kein Thema mit Disziplin. Wir
hitten auch kein Thema damit, uns zum Wohl aller Lebewesen zur Verfiigung zu stellen.

Wenn die letztendliche Ebene schon so weit in der Integration wire, dass wir auf all die schrittweisen Methoden
verzichten konnten, dann wiirde sich das ganz deutlich in unserem Leben zeigen. Deswegen haben die
Mahamudra-Lehrer einen Weg gewihlt, wo sie uns zwar immer die letztendliche Schau aufzeigen, damit wir
wissen, dass wir nicht einer Karotte hinterherlaufen — es geht nicht wirklich woanders hin, die Erleuchtung ist
nicht in einem anderen Geist als im jetzigen Geist; also keine Karotte, dass irgendetwas Neues passiert, was
grundlegend anders ist von dem, was wir jetzt erleben —, und gleichzeitig braucht es den schrittweisen Weg.

Bei den Dzogchen-Lehren ist es ganz genau dasselbe. Sie sind dann schlussendlich doch wieder ein
schrittweiser Weg, obwohl die Betonung im Hintergrund darauf liegt, dass alles eigentlich schon jetzt da ist,
dass das Erwachen schon da ist, und dass wir ohne dieses Potential des Erwachens auch nicht einmal diese
Unterweisungen verstehen konnten.

Wir haben all das nun tagelang mit den verschiedenen Unterweisungen zu verschiedenen Themen vorbereitet,
und es diirfte euch heute moglich sein zu verstehen, wie vorldufige und letztendliche Bedeutung
zusammenspielen, wie sie sich ergénzen, dass sie nicht gegeneinander ausgespielt werden diirfen, wie die
verschiedenen Darstellungen der Lehre eigentlich immer vom selben handeln, aber doch eine etwas andere Art
wiahlen, um dasselbe zu erkldren. Im Grunde genommen sind diese unterschiedlichen Darstellungsweisen eine
Graduierung von der Darstellung ganz aus der Sicht des Anféngers bis hin zur Darstellung so ganz aus der
Sicht der Erwachten. Dieses Spektrum bespielen diese verschiedenen Unterweisungen.
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Viele von euch sitzen hier, weil sie es so gerne haben, dass ich so oft diese Mahamudra-Sicht wihle, diese eher
letztendliche Sicht. Aber wenn es dann darum geht, auf dem Weg gefiihrt zu werden, braucht es immer die
schrittweisen Unterweisungen. Und manchmal braucht es das Hineinschauen in die Natur der Dinge und ein
entspanntes Herangehen an die Dinge, ohne zu meinen, man miisste sich abstrampeln, um irgendwohin zu
kommen. Das erginzt sich.

* sk ok

Karmapa Wangtschug Dorje gibt im ,,Ozean des Wahren Sinnes* Erklarungen zur Struktur der Unterweisungen:
Ergénzende Erlduterungen, Kapitel 11.

Er beginnt mit Basis-Mahamudra, Lektion 92. Basis-Mahamudra ist der non-duale Buddhageist. Weiter unten
spricht Karmapa von Dharmakaya als der gemeinsamen Basis, und er spricht von Selbstgewahrsein, dem von
selbst vorhandenen Gewahrsein als Basis, weil es einfach in der Natur des Geistes liegt, gewahr zu sein. Wenn
der Geist mit nichts anderem beschéftigt ist, erkennt er. Er wird sehend. Durch die Fixierungen sieht der Geist
die Phdnomene, wie sie zu sein scheinen, er sieht ihre Oberflachenstruktur und erkennt nicht ihre wahre Natur.

Was wir dndern, ist die Art der Aufmerksamkeit. Wir sind dann nicht mehr so sehr mit den Inhalten beschéftigt,
sondern damit, wie die Erfahrungen auftauchen. Das ist der grofle Unterschied von einer blo3 beobachtenden
Achtsamkeit zu einer erkennenden Achtsamkeit, zu einem Gewahrsein.

In Lektion 93 erklart Karmapa Weg-Mahamudra. Interessanterweise zitiert er den Mahamudra-Meister
Gotsangpa, der Vinaya Pitaka, Siitra Pitaka und Abhidharma Pitaka erklirt, sodass wir verstehen, dass diese
drei Korbe von Buddhas Lehrreden im Mahayana-Weg und im Mahamudra-Weg inbegriffen sind, und zwar in
dem, was die drei Schulungen genannt wird: Sila, Samadhi, Prajiia.

Die Schulung im heilsamen Verhalten — hier ethische Disziplin genannt — findet sich vor allen Dingen im
Vinaya. Die Schulung der Meditation — die konkreten Hinweise, wie man den Weg geht — ist vor allen Dingen
im Stutra Pitaka zu finden, in den Sttras. Und wer es ganz genau wissen will und sich noch tiefer in Weisheit
schulen mochte, wird auf den Abhidharma hingewiesen. Nicht, dass die Weisheit nicht auch in den anderen
Korben enthalten wire, aber das, was wir Abhidharma nennen, ist sozusagen die Sammlung, das strukturierte
Darstellen all der Einsichten, der Beobachtungen, die im Laufe des Praxisweges gemacht werden.

Wenn ich euch so eine Struktur auf die Flipchart zeichne, ist das eigentlich Abhidharma. Man konnte sagen,
es ist das, was man manchmal als buddhistische Psychologie iibersetzt. Die Struktur der Unterweisungen. Es
ist keine Psychologie im herkémmlichen Sinn, wie wir das von unseren Universititen gewdhnt sind, sondern
es ist eine Lehre {iber den Geist, in diesem Sinne eine Psychologie oder ein Verstiandnis des Geistes in Hinblick
auf das Erwachen. Es ist eine Psychologie des Erwachens. Sie beschreibt, wie sich der Weg darstellt und wie
die Struktur dieses Weges zu verstehen ist aus der Sicht des Erwachens und mit Hinblick darauf, dass wir
dieses Erwachen verwirklichen mochten.

Die Ausrichtung ist also anders als in der Psychologie, die wir an der Uni lernen. Das ist keine Psychologie
des Erwachens. Sie ist zwar auch dem Anliegen gewidmet, zu Heilung beizutragen, es gibt also
Beriihrungspunkte, aber leider befasst man sich dort oft zu sehr mit den Schwierigkeiten und Abweichungen
und nicht so sehr mit dem gesunden Zustand. Aber auch der bekommt mehr und mehr Aufmerksamkeit.

Zum Weg-Mahamudra bringt Karmapa in Lektion 94 die Erkldrungen zu Sicht, Meditation und Handlung.
Damit wird der Weg weiter erklirt. Karmapa bietet uns diese Struktur an, die er von seinen Lehrern erhalten
hat. In dieser Lektion hat Karmapa Wangtschug Dorje viele wunderschone Zitate zusammengestellt. Ich lege
euch sehr ans Herz, euch damit zu befassen.

Ich werde mich jetzt wieder mit der ganz kurzen Zusammenfassung des dritten Karmapa im Mahamudra-Gebet
befassen. Wir hatten bereits die beiden Verse liber Basis, Weg und Frucht. Dann geht der dritte Karmapa direkt
weiter mit Sicht, Meditation und Handeln, Vers acht. In diesem achten Vers hie3 es in meiner fritheren
Ubersetzung noch: ,, Trugschliisse und Zweifel beziiglich der Basis beseitigt zu haben, ist Gewissheit der Sicht*.
Heute {ibersetze ich das einfach als:

(8) Zuschreibungen beziiglich der Basis beseitigt zu haben, ist Gewissheit der Sicht;
diese unabgelenkt zu wahren, ist der Schliisselpunkt der Meditation

und Geschick in allen Aspekten der Meditation zu entwickeln, ist hochstes Handeln —
mogen wir Gewissheit in Sicht, Meditation und Handeln besitzen.

Hier passiert etwas unglaublich Wesentliches. Wenn wir ,Sicht, Meditation, Handeln® horen, wiirden wir ja
denken, dass es sich um drei verschiedene Bereiche handelt. Was der Karmapa hier schreibt — Zuschreibungen
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beziiglich der Basis beseitigt zu haben, ist Gewissheit der Sicht. Diese Sicht unabgelenkt zu wahren, ist der
Schliisselpunkt der Meditation —, erklart Meditation als das Wahren, das Verweilen in der Sicht.

Dann denken wir, dass er beim Handeln dann zu etwas anderem kommt. Aber hier heil’t es: Geschick in allen
Aspekten der Meditation zu entwickeln, ist hochstes Handeln. Hochstes Handeln, das Handeln der Erwachten,
ist, genau das in allen Bereichen zu praktizieren, was man Meditation nennt. Und Meditation ist, vollig in der
Sicht aufzugehen. Es geht also eigentlich nur um die Sicht, es geht um das Sehen, um das Verstehen. Mit Sehen
ist hier Seinsverstindnis gemeint, die Seinserkenntnis. In der Seinserkenntnis zu verweilen, ist Meditieren.
Diese Meditation in allen Umstinden aufrechtzuerhalten, ist Handeln.

Also konnen wir das ganz einfach auf den Punkt bringen: Mahamudra Aktivitdt — Mahamudra Handeln — ist
das Verweilen in der Erkenntnis. Handeln entsteht spontan aus der Erkenntnis heraus. Das ist nicht noch etwas
Zusitzliches.

Aufgrund dieses Zusammenhangs verwenden Mahamudra-Lehrer und auch Dzogchen-Lehrer ganz viel Zeit
darauf, uns immer wieder in die Sicht, in das intuitive Verstehen der Natur des Seins hineinzufiihren — mithilfe
des Intellekts und auch ohne Hilfe des Intellekts. Dieses Sehen von dem, wie es ist, macht dann alles andere
einfach.

Ich gebe euch ein Beispiel, vielleicht das zentrale Beispiel: Thr kennt aus den grundlegenden Unterweisungen
der Pali-Tradition den Dreiklang Anitya, Dukkha, Anatta. Das Verstdndnis von Unbesténdigkeit, Leidhaftigkeit
und Nicht-Selbst, Anatman. Mahamudra-Sicht ist, dieses Verstéindnis des Nicht-Selbst jederzeit und bei allem
wachzuhalten. Das ist nichts Neues. Wir sprechen da — typisch Mahayana, typisch Nagarjuna und so weiter —
von dem Nicht-Selbst der Person, vom Subjekt, und dem Nicht-Selbst der vermeintlichen Objekte. Das findet
sich nicht ganz so in den Pali-Darlegungen, aber ist schon impliziert, ist absolut mit drin. Dieses Nicht-Selbst,
das auf alle Phinomene ausgeweitet wird, nannte der Buddha Siinyata, die leere Natur aller Erscheinungen.
Und das ist Teil der Theravada-Unterweisungen und der Unterweisungen im siidlichen Buddhismus.

Dieses zentrale Beispiel, in dem wir die Kernbegriffe des Dharma benutzen, wird uns zeigen, was mit Sicht,
Meditation und Handeln gemeint ist.

Die Sicht von der leeren Natur aller Phdnomene bewahrt uns davor, Zuschreibungen beziiglich der Basis
vorzunehmen. Die Basis, wir selbst, unser eigener Geist, wird nicht plétzlich zu einem Etwas gemacht; wird
nicht plotzlich als existierend hingestellt. Dann wiére es nicht mehr Anatta, Nicht-Selbst. Die Praktizierende,
der Praktizierende vertraut darauf, hat keine Zweifel, dass die grundlegende Natur des Geistes eigentlich schon
befreit ist, macht aber nicht aus dieser grundlegenden Natur des Geistes ein Etwas, sagt nicht: ,,Mein Geist ist
befreit.” Wir miissten es eigentlich in Verbform ausdriicken und konnten sagen: Das Geisteln ist von Natur aus
frei, ist von Natur aus kein Ding, kein Etwas. Das sind Prozesse, die stattfinden, die niemandem gehoren.

Da braucht es nicht noch zusétzlich ein Subjekt, das versucht, sich in all diesen geistelnden Prozessen zum
Mittelpunkt zu erkléren. Das braucht es nicht und gibt es nicht. Ich hoffe, ihr konnt mir folgen. Diese Sicht,
was das Subjekt angeht, ist Teil der Basis. Wir haben bereits gehort, dass die Basis nicht nur bedeutet, dass wir
selbst die Buddhanatur haben, sondern dass die gesamte Welt der Phanomene Dynamik ist. Alles, das gesamte
Universum, alles ist Dynamik. Alles ist im Prozess, nirgendwo gibt es etwas Stabiles zu finden. Das ist die
Basis.

Das beinhaltet auch, dass wir den vermeintlichen Objekten, den Sinneserfahrungen, all dem, was in unserem
Geist auftaucht — was wir fiihlen, sehen, riechen, horen —, keinerlei Substanz geben, die es nicht hat. Es ist nur
so wirklich, wie die Kréfte gerade wirken. Dieses Buch ist nur so lange solide, als es sich nicht in Wasser oder
Feuer auflost. Und es ist sehr solide, wenn es mir vom Wind an den Kopf gehauen wird, oder von Muskelkraft.
Also je nach Bedingungen wandeln sich die vermeintlich soliden Objekte — duBerlich wie innerlich.

Das ist die Basis. Die alte Ubersetzung , Trugschliisse und Zweifel‘ bezieht sich auf die beiden Anteile des
tibetischen Wortes dro dog. Trugschliisse sind die Annahmen, dass etwas existiert, etwas da ist, was es so in
dieser soliden Form gar nicht zu finden gibt. Der zweifelnde Aspekt ist eine Vermutung, dass etwas nicht so
ist, wie es ist; dass es zum Beispiel keine grundlegende Buddhanatur gibe. Aber eigentlich kann man das
einfach als Zuschreibungen {ibersetzen.

Wenn ich mit dieser Sicht unterwegs bin, dann bedeutet das konkret, dass ich, wann immer ich daran denken
kann, so ein raumhaftes, flieBendes Gewahren zulasse. Wenn ich zum Beispiel jetzt dariiber spreche und euch
anschaue, dass ich dann nicht nur die Objekte — euch hier im Raum — fixiere, sondern gleichzeitig auch den
Raum wahrnehme. Und wenn ich in die Schau nach innen gehe, dann wiirde ich auch den inneren Geistesraum
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wahrnehmen. Da werden dann zwar Worte gesagt, es findet Unterricht statt, aber im Zentrum ist gar niemand
zu finden. Dank dieses Verstindnisses wiirden wir immer wieder in so sehr viel weitere, flieBendere Haltungen
hineinfinden. Das dann in der Meditation zu praktizieren, ohne zu vergegenstiandlichen, ist dann tatsdchlich
Meditation. Das heiflt, Meditation kann jetzt stattfinden, wir miissen nicht extra in Meditationshaltung gehen.
Meditation findet dann statt, wenn wir unabgelenkt in der Sicht weilen. Das konnen wir jetzt auch.

Unabgelenkt die Sicht zu wahren, ist der Schliisselpunkt der Meditation. Wenn ich nicht in der Sicht bin, dann
kann es rein dulerlich zwar so aussehen, als wiirde ich meditieren, aber innerlich ist es vielleicht einfach nur
Krampf. Dann ist vielleicht die Sicht, dass es da gar niemanden gibt, der praktiziert, und dass es nichts zu
erreichen gibt, nicht vorhanden. Vielleicht ist diese entspannte Schau dessen, wie es wirklich ist, gar nicht
vorhanden, obwohl es wie Meditation ausschaut. Das wiirden wir dann aus Mahamudra-Sicht nicht Meditation
nennen. Das wire dann Ablenkung, samsarische Unterhaltung.

Die Sicht aus der Perspektive des Mahamudra ist ein Sehen von dem, wie es ist. Damit ist nicht gemeint, dass
wir uns intellektuell daran erinnern, und dass dieser begriffliche Vorgang, sich zu sagen, ,,ist ja alles leer, ist ja
alles ohne Selbst®, schon die Meditation ware. Nein, nein, nein. Es mag eine Briicke sein, sich so zu erinnern.
Dann braucht es aber noch das jetzt frische Erleben von dem, wie es ist. Wenn dieses frische Erleben, diese
frische Schau von dem, wie es ist, auftaucht, dann sind wir in der Sicht und dann beginnt die Meditation. Dann
besteht Meditation darin, sich moglichst nicht ablenken zu lassen von dieser frischen Schau dessen, wie es ist.
Das ist dann Meditieren.

Da wir schon dariiber gesprochen haben, dass Meditieren nicht von der Sitzhaltung abhidngt oder von dem
Verweilen vor einem Altar mit leuchtender Kerze, ist auch klar, dass diese Art des sehenden Seins natiirlich
dann ins Handeln hiniibergleitet. Das ist dann wie eine nicht handelnde Meditation, wo wir relativ stabil an
einem Ort verweilen, im Unterschied zu einer kommunikativen und handelnden, einer sich bewegenden
Meditation, wo wir in dieser Welt unterwegs sind — sei es Gehmeditation, sei es, dass wir in einem Gespriach
zuhoren und dabei in meditative Schau gehen konnen, oder dass wir sogar im Sprechen diese Schau
aufrechterhalten kénnen, in der Interaktion. Das ist dann die hohere Kunst.

Noch herausfordernder ist es in der direkten Beriihrung, in der korperlichen Begegnung mit jemandem, was
aufgrund des Kontaktes ganz klare Subjekt-Objekt-Bezichungen stimuliert. Auch das Horen und Sprechen
stimuliert solche Subjekt-Objekt-Muster. Diese Muster werden in der stillen Meditation viel weniger stimuliert.
Wenn wir so still meditieren und uns nicht bewegen, 16sen sich mit der Zeit die Grenzen unserer Umgebung
auf. Jetzt zum Beispiel bin ich ganz still geworden, und ich kann nicht mehr genau sagen, wo mein Kdrper
anfiangt und wo die Sitzmatte aufhort.

Das ist ein Feld des Erlebens. Ich erlebe die Grenzen meines Korpers erst wieder, wenn Bewegung entsteht.
Uberall da, wo Bewegung ist, wo zum Beispiel ein Lufthauch durchgeht, erlebe ich die Oberfliche meines
Gesichts oder meiner Arme. Wenn ich mit dem Korper schaukle, dann erlebe ich das Reiben der Kleidung und
den wechselnden Widerstand der Sitzflache. Da findet dann ein Erleben von Grenzen statt. Das ist auch in der
Kommunikation so, da kommt etwas, und da geht etwas.

Wir sind entweder mehr im Horen oder dann wieder im Mitteilen. Das fordert natiirlich unsere alten Muster in
diesem Prozess des Erlebens, sich wie ein Subjekt zu fiihlen, das Objekte erlebt, das etwas anderes als getrennt
erlebt. Deswegen kann man durchaus von Handeln sprechen, denn Handeln ist die bewegte Meditation, die
kommunikative, interaktive Meditation.

Interaktive Meditation nennen wir Handeln. Und was die Inhalte dieses Handelns sind, ist nicht vorgeschrieben.
Aus diesem nicht-ichbezogenen Erleben kommen spontane Interaktionen mit der Umwelt, oder es kommen
auch keine — was dann angemessen eben spontan passiert. Garant dafiir, dass dieses Handeln heilsam ist, ist
die Tatsache, dass der Geistesstrom nicht in Ichbezogenheit verweilt. Wenn Ichbezogenheit da ist, dann ist
Stolz da, dann kann Arger da sein, Begierde, Anhaften und so weiter. Dann kann es sein, dass uns die
emotionalen Impulse leiten. Aber wenn das alles entspannt ist und keinerlei Ichbezogenheit vorhanden ist,
dann konnen wir darauf vertrauen, dass das, was dieser Geistesstrom in der Interaktion spontan tut, heilsam
ist. Wir kdnnen aber nicht vorhersagen, was das dann genau sein wird, das ist dann eine Frage der Resonanz
in der Situation.

Abschlieflend noch einmal der Vers aus dem Mahamudra-Gebet:

Zuschreibung beziiglich der Basis beseitigt zu haben, ist Gewissheit der Sicht;
diese unabgelenkt zu wahren, ist der Schliisselpunkt der Meditation
und Geschick in allen Aspekten der Meditation zu entwickeln, ist hochstes Handeln —
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maogen wir Gewissheit in Sicht, Meditation und Handeln besitzen.

Geschick in allen Aspekten der Meditation konnen wir uns iibersetzen als Entwickeln von Geschick in allen
Aspekten des Lebens, also die Meditation in alle Bereiche unseres Lebens auszuweiten.

Fragen der Teilnehmer/-innen

Teilnehmer-/in: Du hast mir in dieser Zeit den Gampopa erstmalig nahegebracht, er ist bei mir angekommen.
Mich beschdftigt die Frage von Geduld und auf der anderen Seite Gleichmut. Ich habe iiber Geduld bei
Gampopa nochmal nachgelesen. Wunderbar, wie er sagt, wie man Zorn und Arger vermeiden kann und Geduld
kriegen kann. Nicht so gut — oder hat er mich vielleicht nicht erreicht? — ist Geduld bei Schicksalsschligen,
sage ich jetzt mal, also Leid, das nicht jemand anderes einem zufiigt, sondern das einfach kommt. Und da,
denke ich, ist der Gleichmut eigentlich primdr gefragt. Also mir kommt es so vor, als ob die Geduld die kleine
Schwester von Gleichmut ist. Und letztendlich kann ich ja nur gleichmiitig werden, wenn ich diese Sicht habe,
dass alles leer ist und so weiter. Da das mit der Sicht ja schon auch ein langer Weg ist — zumindest die Sicht
so zu haben, dass sie im Alltag da ist —, fehlen mir Verbindungsstiicke, mit Leid umzugehen, das nicht jetzt von
anderen verursacht ist, wie Gampopa sagt, sondern das einfach kommt, Punkt. Natiirlich hilft das, wenn man
anfingt, so eine Sicht zu entwickeln, schon manchmal ein Stiick weit, aber es reicht oft nicht. Gibt es da
Verbindungsstiicke oder was kannst du dazu sagen?

Ja, da gibt es eine Reihe Verbindungsstiicke. Erstmal konnen wir schon sagen, dass Geduld die kleinere
Schwester des Gleichmutes ist. Geduld ist das dritte Paramita, und Gampopa beschreibt drei Arten von Geduld.
Zuerst geht es ihm um die Geduld bei den unangenehmen Dingen, die uns das Leben so bringt. In diesem
ersten Aspekt der Geduld wiirdest du zum Beispiel die Geduld bei Schicksalsschldgen einreihen. Das Leben
spielt dir zu. Das muss nicht unbedingt jemand mit Absicht getan haben, aber das Leben entreifit dir zum
Beispiel deine Partnerin oder deine Eltern, deine Kinder — ganz schwere Schicksalsschldge. Das Auflehnen
dagegen, das Auflehnen gegen das, was die Natur des Lebens so mit sich bringt, fallt unter diesen ersten
Bereich der [Un-]Geduld.

Dann spricht Gampopa eine zweite Art von Geduld an, die Geduld im Ausiiben des Heilsamen. Damit ist
speziell die Geduld gemeint, die es braucht, wenn wir den Dharma praktizieren. Das sind die im Grunde
genommen selbst provozierten Herausforderungen: Obwohl ich schon miide bin, mich trotzdem nochmal aufs
Kissen zu setzen; obwohl es kalt ist, mich morgens zur Meditation zu setzen; die Niederwerfungen auszufiihren
und weiterzumachen, obwohl mir die Knie schon wehtun. Das sind die Héirten der Praxis. Man kann noch
hértere anfithren als diese paar Kleinigkeiten, all die Entbehrungen und Hirten und diese physischen
Unannehmlichkeiten, die emotionalen Entsagungen. Zum Beispiel, dass man — wenn man den Weg des
Dharma geht — unter Umsténden vielleicht einige Freunde verliert und noch nicht die neuen gefunden hat. Man
muss damit zurechtkommen, voriibergehend einsam zu sein oder den Weg alleine zu gehen. All das ist der
zweite Bereich der Geduld.

Gampopa spricht in dem Kapitel nur ganz kurz den dritten Aspekt der Geduld an: die Geduld im Ertragen des
Letztendlichen. Das ist der Weisheitsaspekt, aus dem dieser tiefe Gleichmut eigentlich herkommt. Der tiefe
Gleichmut speist sich aus der Weisheit, aus dem Erkennen dessen, wie das Letztendliche ist.

Was du dir in deiner Frage wiinschst, ist, dass diese Sicht des Letztendlichen, wie es eigentlich ist, tatsédchlich
auch schon in die ersten beiden Formen der Geduld hineinflieft. Dadurch wiirde dann Geduld zu einem echten
Gleichmut werden. Der Gleichmut, der geiibt wird, ist noch Geduld, und mit dem Gleichmut, der entsteht, weil
man nicht mehr nach den angenehmen und unangenehmen Erfahrungen des Lebens greift, wirst du bei deinem
groflen Gleichmut. Das deutet Gampopa mit der dritten Form der Geduld an, und tatséchlich findet es sich
dann im Weisheitskapitel.

Teilnehmer-/in: Ich habe eine Frage zur Sicht oder zur Natur des Seins. Es gibt, bei mir zumindest, eine ganz
starke Intuition, dass ich zum Beispiel das Buch, das du hdltst, zwar als verdnderlich wahrnehme, aber dass
es von einem Zeitpunkt auf den anderen zumindest sich selbst gegeniiber so dhnlich ist, dass es da zumindest
irgendwas gibt. Vielleicht ist das eine Tduschung, aber da ist ein starkes Gefiihl oder eine starke Intuition,
dass es da irgendetwas gibt, das zu sich selbst dhnlich ist, auch wenn es nicht unverdnderlich ist. Ist das auch
eine Tdauschung am Ende?

Nein, das ist vollig korrekt. Solange die Bedingungen recht dhnlich bleiben, wird dieses Buch im Regal stehen
und rausgenommen werden konnen. Es wird immer noch lesbar sein, solange die Bedingungen einigermafien
stabil sind. Das konnen wir auch auf die Person iibertragen. Solange du nicht Bedingungen ausgesetzt bist, die
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dich extrem verdndern, erkennen wir dich Tag um Tag. Trotz Wandel erkennen wir dich Tag um Tag, mich und
jeden anderen genauso, weil die Verinderung klein genug ist und die Ahnlichkeit mit dem, was vorher war,
tiberwiegt. Das ist eine absolut realistische Beobachtung.

Aber zu denken, deine Partnerin wére morgens, wenn sie aufwacht, immer noch dieselbe, die sie war als sie
eingeschlafen ist, ist ein Irrtum. Sie ist nicht dieselbe, es hat sich schon so viel geéndert. Du selber natiirlich
auch und so weiter. Genau da fingt das Leid an, wenn wir denken, etwas wére sehr viel mehr noch, als es
tatsdchlich ist. Dann kommt es zu Missverstdndnissen. Die Person, mit der wir sprechen, ist gar nicht die, die
wir abgespeichert haben. Sie ist gerade an einem anderen Ort, sie ist emotional anders unterwegs. Sie ist nicht
so, wie wir sie gerne hétten, sondern so, wie sie gerade ist. Das ist es, worauf der Buddha hinaus mdchte: Pass
auf, in der Welt veréndert sich eigentlich alles, aber solange die Bedingungen gleich oder &hnlich bleiben,
finden wir dasselbe noch ungefahr vor.

Darfich nochmal nachfragen? Du sagst, dass eigentlich die Natur von allen Dingen gleich ist, leer am Ende.
Die starke Intuition, dass etwas sich selbst gegentiiber zumindest zeitweise dhnlicher ist als etwas anderes, die
bleibt.

Die bleibt unangetastet.
Auch ganz am Ende?

Oh ja, das ist immer noch verlésslich. Es dndert sich gar nichts an der Wirklichkeit, nur wir verstehen sie besser.
Die Dinge wandeln sich nicht schneller dadurch, dass wir ihre wandelbare Natur erkennen.

Okay, danke.

Auch Buddhas lassen sich darauf ein. Auch Erwachte gehen zum Beispiel davon aus, dass ihr Haus noch steht.
Aber der kleine Unterschied ist die Gewissheit, dass jeder Moment der letzte sein konnte. Das ist der kleine
Unterschied.

Teilnehmer-/in: Ich hinge noch an einem Satz, den du gesagt hast: ,, Wir wissen nicht, was sein wird, es ist
eine Sache der Resonanz.” Resonanz hat in meinem bisherigen Denken immer etwas damit zu tun, dass ich
auf etwas reagiere. Aber wenn wir doch in der Meditation sind, mit dem gehen, was ist, ist ja wieder auch
Subjekt — Objekt da, wenn ich in Resonanz gehe, oder?

Nein.
Dann habe ich was nicht verstanden.

Oh, es ist nicht so sehr, dass du es nicht verstanden hast. Wir konnten uns das Resonanzphéanomen noch ein
bisschen anschauen. Ich habe den Vorteil, dass ich mit Gendiin Rinpoche leben durfte und mitbekommen habe,
wie so ein Praktizierender, der von anderen Meistern als vollkommen verwirklicht bezeichnet wurde,
mitschwang mit allem. Dieses Mitschwingen, dieses In-Resonanz-Sein war eine extreme Feinfiihligkeit. Wenn
wir iiber seine Meditation gesprochen haben, dann sagte er: ,,Ich meditiere euch.” Er meditiert nicht selbst, er
meditiert uns. Auf unsere Frage, was er denn meditiert, sagte er: ,,Eure Fehler und Schwierigkeiten.* Klar war
er auch einfach in offenen Geisteszustinden, aber seine Resonanz war so durchgehend, dass er sogar aus
groflen Entfernungen wahrnahm, wie es uns in der Praxis ging. Er hatte auch anderen Menschen gegeniiber
diese Feinfiihligkeit. Die war wahrscheinlich bei ihm am hochsten ausgepragt.

Ich habe auch andere Menschen getroffen, die auch so feinfiihlig sind. Ich denke an Karmapa Thaye Dorje,
der eine unglaubliche Feinfiihligkeit hat, oder Shamar Rinpoche. Dilgo Khyentse war auch so feinfiihlig, ihn
habe ich aber nur selten getroffen. Also diese hohe Feinfiihligkeit scheint, obwohl diese erwihnten
Praktizierenden stindig in Meditation sind, eher zuzunehmen, als abzunehmen.

Also dann ist das so etwas wie eine Felderfahrung...?

Genau. Damit hast du den zweiten Teil der Erklidrung schon vorweggenommen. Es ist eine Felderfahrung.
Felder, die sich gegenseitig durchdringen und in Schwingung bringen und so. Ganz genau!

Teilnehmer-/in: Ich befasse mich erst seit wenigen Wochen mit dem Buddhismus und habe Probleme, die Ich-
1llusion, beziehungsweise die Non-Dualitit zu verstehen. Konntest du beide Begriffe kurz erkldren und mir
einen Tipp geben, wie ich meinem Ich erklire, dass es eigentlich nur eine Illusion ist? Welchen Schritt mache
ich als erstes, wenn ich bisher in der absoluten Ich-1llusion gelebt habe und keine Vorstellung davon habe, wie
es ohne ein Ich geht?

Ich weil} nicht, ob ich dir gratulieren oder herzliches Beileid ausdriicken soll, dass du bei diesem Kurs dabei
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bist. Auf jeden Fall kann ich dir ein bisschen helfen. Das Erste, was ich tun wiirde, wire, deinem Ich zu danken,
dass es dich so gut gefiihrt hat. Dann kannst du vielleicht damit anfangen, dir das, was du Ich nennst, voller
Dankbarkeit genauer anzuschauen. Denn die Ich-Illusion ist nur — und das ist ganz wichtig, das musst du
deinem Ich unbedingt sagen — die Illusion, dass es ein stabiles Ich gébe. Es gibt Prozesse, die wir durchaus
,Ich® nennen konnen, die total Sinn machen und dazu fiihren, dass wir ein starkes, stabiles Ich haben kénnen.
Die gibt es, und die unterstiitzt der Dharma-Prozess auch. Nur, dass es so etwas wie eine stabile letzte Instanz
gibt, wie ein unverdnderliches Selbst, ein unverdnderliches Ich, das sozusagen der Inhaber des Lebens und
dieses Korpers ist und all diese Erfahrungen macht, das ist eine Hypothese, die von den meisten Menschen gar
nicht hinterfragt wird.

Jetzt landest du hier in diesem Kurs, der recht anspruchsvoll ist, und das Néachste, was du machen wiirdest,
wire, diese Hypothese eines stabilen Ichs abzuklopfen. Ich erlaube mir, dich ganz gezielt auf Kapitel G in
Buddhistische Psychologie hinzuweisen. In diesem Buch habe genau dieser Frage {iber das Ich und das Nicht-
Selbst ein ganzes Kapitel gewidmet. Darin erldutere ich — auch anhand von Zitaten von Psychologen und
Psychotherapeuten —, dass das, was wir ein ,gesundes Ich‘ nennen, genau das ist, was im Dharma entwickelt
wird. Wir operieren ndmlich mit verschiedenen Begriffen. Wenn der Buddha vom Nicht-Selbst spricht, dann
meint er: kein Atman, kein stabiles Ich, keine letztendliche Seele. Kapitel G ist fiir alle sehr interessant, die
mit dieser Frage vielleicht auf Kriegsful3 stehen oder sie noch nicht so ganz geklart haben.

Das ist iibrigens das einzige Kapitel im ganzen Buch — in meinem Teil —, das ich eigens dafiir geschrieben
habe. Die anderen Kapitel sind aus Abschriften entstanden und weiter ausgefiihrt worden, aber fiir dieses
Kapitel habe ich mich richtig hingesetzt und geforscht, weil es tatséchlich wichtig war.

Ich kann deine Frage sehr gut verstehen. Mach weiter mit deinem Ich: nur die Illusion, dass es stabil wire, die
gilt es infrage zu stellen. Denn dein Ich, genauso wie meins, ist ein Prozess des stéindigen Lernens, des
standigen Erlebens, des Liebens und Leidens. Wir finden da nur Dynamik. Und diese Dynamik ,Ich® zu nennen,
erweckt einen sehr stabilen Eindruck, der einfach nicht gerechtfertigt ist.

Teilnehmer-/in: Schon seit Langem habe ich im Nach-innen-Schauen es stets wie ein leeres, schwarzes Loch
gefiihlt. Da war/ist einfach nichts. Viele meiner Aktivitditen habe ich angestrebt, um dieses Nichts zu verstecken,
nicht zu sehen, weil es bedngstigend und mir peinlich war, dass da nichts ist. Interessanterweise scheinen aber
intuitive Resonanzen aus diesem Nichts zu kommen. Ich beginne, diesem Nichts immer neugieriger und mutiger
entgegen zu gehen. Kénntest du bitte etwas zu diesem Beschriebenen sagen?

Ja, gerne! Dass wir, wenn wir nach innen schauen, erst einmal das Gefiihl haben, nichts zu sehen, ist eine ganz
normale Erfahrung. Dass dieses Nichts, dieses Erleben von Nicht-Fassbarem mit etwas Schwarzem verbunden
wird, ist eine assoziative Reaktion, weil wir das Nicht-Greifbare wie ausblenden wollen. Wir legen so einen
schwarzen Film driiber. Es ist aber gar nichts Schwarzes da. Es ist nur erst einmal einfach nichts zu finden.
Eigentlich hast du schon das Tor gedffnet, denn du erlebst ja schon, dass aus diesem Nichts, wo es nichts zu
sehen gibt, intuitive Regungen auftauchen. Weil da tatséchlich kein Objekt zu sehen ist, bietet sich die Farbe
schwarz an, da leuchtet nichts auf. Du schaust hinein und da ist gar nichts zu fassen, aber da entstehen intuitive
Regungen, und derer bist du dir schon bewusst. Und damit bist du dieser Dynamik, die sich abspielt, auf der
Spur, auch wenn nichts Substantielles zu finden ist. Mach weiter damit, diesen feinen Regungen, allem, was
da im Hintergrund so abléuft, zu lauschen, auch wenn du gerade gar nichts Spezielles tust, wenn im Grunde
genommen Funkstille ist, was die Aulenwelt angeht. Dann wirst du merken, dass in der Innenschau eine hohe
Feinfiihligkeit zu finden ist. Ich kenne dich ja genug, um zu wissen, dass du diese Feinfiihligkeit tatséchlich
auch spiirbar lebst.

Dann brauchst du auch weder vor dir noch vor anderen zu verstecken, dass da niemand Spezielles ist, aber ein
Feld der Feinfiihligkeit. Damit bist du auf der Entdeckungsreise von dem, was wir ,Gewahrsein® nennen. Und
wenn dieses Gewahrsein wirklich flieBend und offen ist, dann zeigt es sich bald mal als erwachtes Gewahrsein.
Ich hoffe, du kannst mit der Antwort weitergehen.

* sk ok

Wir sind noch beim Thema Sicht, Meditation und Handeln. Ich m&chte nun dariiber sprechen, wie sich das fiir
mich darstellt und wie es mich auf dem Weg der Praxis inspiriert hat und heute noch inspiriert.

Ich erinnere mich an die ganz frithen Zeiten. Thr wisst aus meiner Lebensgeschichte, dass ich — nachdem ich
kurz Gendiin Rinpoche begegnet war und dann bei Shamar Rinpoche Zuflucht genommen habe — erst einmal
intensiv im Vipasyana unterwegs war. Meine damalige Frau Irene hatte bereits intensiv meditiert und auch
schon fiinf Monate Retreat gemacht. Sie hat zwar auch versucht, ins Vipasyana mitzukommen, aber fiir sie
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stimmte das von der Sicht her nicht. Dann hat sie mich ins Allgéu zum Sommercamp mitgenommen, wo ich
Mahamudra-Unterweisungen gehdrt habe. Da waren Tenga Rinpoche und Chime Rinpoche — nicht Jigme
Rinpoche — und diese Mahamudra-Unterweisungen wurden aus dem Ozean des wahren Sinnes gegeben, der
damals noch nicht {ibersetzt war. Diese weite Sicht, alle Lebenserfahrungen zur Praxis zu machen, die Natur
des Geistes in allen Sinneserfahrungen zu sehen, in allen Gedanken, in allen Gefiihlen, und dass die Emotionen
selbst auch diese Natur haben, und dass es nichts auszuklammern gibt, hat mich total inspiriert.

Aber auf diesem Sommercamp war Partystimmung. Die Leute, die daran teilnahmen, hatten iiberhaupt keine
meditative Disziplin. Da waren zwar ein paar dabei, Bretter zu schrubben und Niederwerfungen zu machen,
aber die Subtilitdt dieser Unterweisungen und die Weite der Sicht gingen in einer vollig undisziplinierten
meditativen Praxis vollig verloren, wo vielleicht einmal zehn Minuten gesessen und dann wieder gesprochen
wurde. Ich habe mir gedacht: ,,Was ist denn das? Die sollten sich was abschneiden von Vipasyana, da konnten
sie lernen, wie man meditiert! Man lernt da ruhig zu sitzen und nicht immer gleich wegzulaufen, nicht immer
gleich irgendwas zu machen und das dann Handeln, Aktivitdt zu nennen oder gar Mahamudra-Aktivitit.” Ich
habe mich damals entschlossen, das meditative Training aus dem Vipasyana zu verbinden mit der Sicht des
Mahamudra. Das hat sich bis heute bewihrt.

Ich habe im Vipasyana tatsidchlich gelernt auszuharren, die Wellen durchzusitzen, ganz grundlegend mich mit
der Verdanderlichkeit, dem Anitya-Aspekt, zu befassen und zu sehen, dass, wenn auch nur das geringste
bisschen Identifikation, Greifen da ist, immer gleich Dukkha da ist, dass es gleich anfangt, unangenehm zu
werden. Mir wurde auch der Prozess der karmischen Reinigung bewusst, dass, je nachdem, wie wir gerade
drauf sind, unterschiedlichste Wellen der Vedanas — Sinnesempfindungen, Gefiihlstdnungen — durch uns
durchrauschen und dass sie sich auch wieder auflosen. All das wurde mir so bewusst.

Als ich dann tatsichlich intensiver unter Leitung der tibetischen Lehrer zu meditieren begann, merkte ich, dass
sie sich eigentlich danach sehnten, bei ihren Schiilern und Schiilerinnen auch so eine disziplinierte
Meditationspraxis vorzufinden, wie das im Vipasyana eigentlich gang und gibe ist. Nur geschieht das dort mit
sehr viel mehr Willen, mit sehr viel mehr Fokus, das ist eher anstrengungsorientierte Meditation.

Auch im Zen, obwohl dort eine recht dhnlich weite Sicht ist, ist beim Meditieren oft sehr viel Anspannung im
Spiel. Und da die Mahamudra-Lehrer so unglaublich viel Wert auf Entspannung und auf flieBendes Sein legen,
haben wir alle — ich zéhle mich jetzt dazu — Miihe, Regeln aufzustellen. Aber offenbar braucht es auf dem
schrittweisen Weg Regeln. Es braucht einen klaren Kontext, es braucht Rahmenbedingungen, an denen man
sich abarbeiten kann. Die Sicht kann ja trotzdem weit sein.

Das habe ich dann spéter in Beatenberg wiedergefunden. Deswegen gehe ich so gern nach Beatenberg. Das ist
eigentlich ein Vipasyana-Zentrum, ist aber total offen und 1adt auch Mahamudra-Lehrer und Dzogchen-Lehrer
ein, gelegentlich dort zu unterrichten. Tsoknyi Rinpoche war ja oft dort, Irene und ich sind dort, und ein paar
andere auch. Der Rahmen dort und die etablierte meditative Disziplin, dass es Sitzungen gibt und
Gehmeditationen und dass man schweigt und dass man sich nicht ablenkt, tut sehr, sehr gut. Das tut jedem von
uns gut, wiirde ich mal behaupten, wenn wir dann vielleicht fiir diese etwas aufmiipfigen tibetischen
Praktizierenden so ein kleines Ventil lassen. Ventile, die eigentlich auch andere brauchen.

Wir haben es zum Beispiel mit Rainer Kiinzi, der zusammen mit mir unterrichtet, so gelassen, dass sich die
Teilnehmenden auf Spaziergéingen schon unterhalten diirfen. Es ist nicht diese strenge Disziplin, dass man gar
nicht sprechen darf. Mein Bruder war auch mal auf dem Vipasyana-Retreat — er wurde spéter Pfarrer —, und ist
nach drei Tagen, nicht reden diirfen, geplatzt. Ich war damals Manager von diesem Retreat und dachte, ,,der
soll mal ruhig durchhalten®, aber am vierten Tag war er weg. Er ist einfach gegangen, weil kein Ventil da war
und weil ich so blod war, nicht mit ihm zu reden. Das wiirde ich jetzt anders machen. Es braucht einen gewissen
Rahmen und Regeln. Aber sie miissen mit einer gewissen Flexibilitdt gehandhabt werden, sodass es nicht dazu
kommt, dass Menschen explodieren miissen oder das Ganze hinschmeiflen, weil sie iiberfordert sind und
denken, das wire nichts fiir sie.

Wenn ihr dann mal hinhdrt, wie Meditierende in Tibet unterwegs waren, dann kriegt ihr eine Ahnung von dem
hohen Grad an Disziplin, mit dem sie praktizierten und auch heute noch praktizieren. Wenn es hief3, vier mal
drei Stunden meditieren plus die gemeinsame Mahakala-Praxis, dann waren das drei Stunden Praxis am Stiick,
ohne den Sitzplatz zu verlassen. Da gibt es Regeln, dass man nicht einmal aufs Klo geht und so weiter und so
fort. Da wird nichts ausfallen gelassen und es gibt kein einziges Wort, wiahrend man in der Mantra-Praxis ist.
Solange man in der Yidam-Praxis ist, wird sich kein Wort ausgetauscht. Es gibt Schweigeretreats, es gibt
Fastenretreats, es gibt Dunkelretreats. Die Intensitdt, mit der die Praktizierenden unterwegs sind, wenn sie
dann mal loslegen, ist enorm, aber mit dieser weiten Sicht.
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Diese weite Sicht ist total inspirierend und wir fragen uns, wie wir sie umsetzen kdnnen. Dabei {iberwiegt bei
uns eine gewisse Faulheit, Bequemlichkeit. Wir nutzen die weite Sicht, um so larifari im Umgang mit der
eigenen Meditation unterwegs zu sein und haben nicht genug personliche Klarheit, um zu sehen, dass es
wirklich eine klare tigliche Praxis braucht, und dass diese auch tatsiachlich unabgelenkt sein sollte. Es geht um
iiben, iiben, iben, tiben.

Warum die Tibeter nicht so streng sind, wenn sie unterrichten, ist, weil sie davon ausgehen —und das ist etwas
anders als in der Vipasyana-Szene —, dass, wenn jemand den Dharma praktiziert, das sowieso das ganze Leben
beinhaltet. Das bedeutet, dass man immer praktiziert, 24 Stunden, rund um die Uhr, die ganze Woche und den
ganzen Tag. Deswegen kommt es nicht so darauf an, punktuelle Sitzungsperioden einzurechnen, sondern man
praktiziert sowieso den ganzen Tag. Es gibt eine Aufwachpraxis, wie man um 4:30 Uhr aufwacht, dann gibt es
anschlieend an die dreistiindige Sitzung schnell noch einen Wasser-Torma, um dann zum Friihstiick gehen zu
konnen und so weiter. Nachdem man dann die letzte Praxis abgeschlossen hat, gibt es noch ein paar
Reinigungs-Mantren und Anleitungen fiir das Einschlafen und wie man im Traum praktiziert. Es geht einfach
rund um die Uhr.

In der westlichen Vipasyana-Szene — das ist ein bisschen bedauerlich — ist nicht so klar, dass es eine Lebens-
Ganztagspraxis ist. Es gibt diese 10-Tages-Retreats oder 8-Tages-Retreats, es gibt die Morgenpraxis, die
Abendpraxis und die Integration mit allem, was wir als Aktivititen in unserem Leben auszufiihren haben.
Einige Lehrerinnen und Lehrer achten darauf, aber es steht nicht so im Vordergrund. Fred von Allmen macht
zum Beispiel Alltagsretreats, wo man dann mit Themen und Achtsamkeitsiibungen durch den Alltag geht. Da
gibt es schon Ansitze dahin, aber westliche Buddhisten — ich spreche jetzt liber alle — haben oft noch so ein
aufgeteiltes Verstindnis von ihrem Tag: Da ist meine Arbeit und hier ist meine Praxis. So eine Idee gibt es bei
Asiaten nicht. Dieses Handeln, was dann das Aufrechterhalten der Meditation, also der Sicht in allen
Situationen ist, ist — jedenfalls bei denjenigen, die uns unterrichten — irgendwie in der Kultur so drin. Deswegen
haben sie stdndig ihre Mala bei sich oder sind stindig dabei, sich den Guru oder den Yidam vorzustellen und,
und, und.

Wenn wir diese sehr entspannten, flieBenden Unterweisungen bekommen, ist uns nicht so klar, was fiir eine
Intensitét der Praxis dahinter steht und von welcher Art der Praxis eigentlich ausgegangen wird. Wir machen
vielleicht einen intensiven Meditationskurs oder gehen zumindest in so einen intensiven Studienkurs, aber
sobald wir wieder zu Hause sind, kdcheln wir das Ganze runter und sind froh, wenn wir eine Stunde pro Tag
hinkriegen. Wenn es dann zwei Stunden pro Tag sind, sind wir schon richtig gliicklich, aber dass es eigentlich
auch im Alltag eine Ganztagespraxis wire, erscheint uns gleich wie eine Uberforderung.

Da kommen wir zu einem anderen Aspekt, ndmlich was bei der Sicht so toll ist, was mich so begeistert hat:
Wenn wir mit der Sicht arbeiten, dass ohnehin alles schon da ist, dann geht es im Alltag nicht darum, stindig
etwas zu erzeugen, sondern darum, uns auch im Handeln immer so zu entspannen, dass die natiirlichen
Qualitdten zum Vorschein kommen kdnnen. Es geht also darum, diesen Qualitéten eine Chance zu geben, nicht
so stark im Machen zu sein, sondern im Zulassen vom Heilsamen, das natiirlicherweise entsteht. Wenn ich
hingegen die Sicht habe, dass es etwas zu erzeugen gibt, als miissten Verdienste erzeugt werden, als miissten
die Paramitas gelibt und nicht nur freigelegt werden, sondern dass da richtig was zu konstruieren wiére, dann
wird das fiir uns ohnehin schon Uberbeschiftigte, Uberangestrengte wie zu einer zusétzlichen Anstrengung
statt zu einer Erleichterung im Alltag.

Wenn ich von ganztigiger Praxis rund um die Uhr spreche, dann ist das das Beste, was uns passieren kann.
Das ist nicht ein Mammutprogramm, das wir uns auferlegen und unter dem wir dann zerquetscht werden,
sondern das ist die totale Erleichterung fiir unseren so vollen Alltag. Wir miissen nur herausfinden, wie. Die
beste Art, das herauszufinden, ist, sich so hdufig wie moglich an die Sicht zu erinnern. Das ist Sati, die
Féhigkeit des Sich-Erinnerns. Sati erinnert uns immer wieder daran, die natiirlicherweise vorhandenen
Qualitdten zuzulassen: beim Autofahren, beim Gespriach, beim Schreiben von E-Mails, beim Zuhoren, beim
Antworten, beim Putzen, beim Kinderversorgen — was auch immer eure Aufgaben sind.

Sicht, Meditation, Handeln. Wenn wir schon bei der Sicht trennen, wenn wir eine Sicht haben, wo Praxis und
der Rest des Lebens getrennt sind und wir die Vorstellung haben, es miisse etwas erreicht werden, dann kommt
dabei raus, dass wir eine Art der Meditation iiben, die abgetrennt ist vom Alltag; dass wir eine Art der
Meditation iiben, in der wir uns anstrengen und die nicht als Erleichterung erlebt wird; dass wir den Dharma
als eine Verstirkung des Uber-Ichs erleben, also der Ich-sollte-, Ich-muss-Programme in uns und nicht als
einen Ausstieg aus diesen Uber-Ich-Programmen.

Wenn unsere Sicht nicht gekldrt ist und wir Annahmen dariiber, wie spirituelle Praxis sein soll, mit
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hineinnehmen, um dann gute Dharma-Praktizierende zu sein, geht schon wieder alles schief: Zum Beispiel
Annahmen, die gar nichts mit dieser Praxis zu tun haben, also unsere samsarischen Uberzeugungen, dass wir
die Armel hochkrempeln miissen, um jemand zu sein. Dann kommen wir nie in dieser 24-Stunden-Praxis an,
weil die ja viel zu anstrengend ist. Dann habe ich meine Praxis und danach kompensiere ich, indem ich mir
noch einen Film reinziehe, weil ich doch so gut praktiziert habe. Weil ich mich ja jetzt angestrengt habe, das
Heilsame zu tun, kompensiere ich dann etwas, das mir endlich gut tut. Dann kommen so verdrehte
Handlungsweisen raus, weil schon die Art, wie wir an die Praxis herangehen und sie ausfiihren von einer Sicht
durchdrungen ist, die dann doch nicht so hilfreich ist. Deswegen ist es so wichtig, sich mit der Haltung, der
Motivation und der Sicht tief zu befassen.

Der Dharma ist ja einfach nur ein Geschenk von Freunden. Und ich kann mir dieses Geschenk machen. Wow,
welches Geschenk mache ich mir denn jetzt? Welche Dharma-Praxis schenke ich mir denn jetzt? Das konnte
unsere Frage sein: Welche Praxis schenke ich mir?

Das war jetzt ein personlicher Ausflug in Sicht, Meditation und Handeln.

Ich denke nicht, dass ich diesbeziiglich immer so gut unterwegs bin. Ich spreche dariiber ja aus Erfahrung, ich
kenne ja all diese Sichtweisen, wie Uber-Ich, Projektionen und verkehrte Anstrengungen, und dann diese
Kompensationsmechanismen und so weiter. Da konnten wir uns gegenseitig unterstiitzen. Wir kénnen uns
gegenseitig helfen, zum Beispiel in diesen Gruppen. Thr konnt euch zusammentun und euch zwischen den
Seminaren, Kursen und Retreats gegenseitig helfen, euch gegenseitig anrufen oder besuchen und euch in
diesem Sinn darin unterstiitzen, die Praxis zu einer Ganz-Lebenspraxis werden zu lassen.

Es gibt in diesen Wunschgebeten der tibetischen Tradition einen Wunsch, der mir hiufig begegnet ist. Ich
vermute aber, dass es ein ganz allgemeiner Wunsch von Buddhisten ist: Mdgen meine Lebensspanne und die
Dharma-Praxis identisch sein. Wie lange mein Leben auch ist, das mir geschenkt wird, mdge alles in diesem
Leben Dharma sein, sodass ich sagen kann: Mein ganzes Leben ist Dharma. Oder wenn ich dann sterbe, aus
diesem Korper aussteige: Mein ganzes Leben war Dharma. Ist doch ein Angebot, oder?

Wenn wir verstehen, dass Dharma bedeutet, wirklich das zu leben, was zutiefst wohltuend ist, dann ist das ein
Geschenk. Wenn wir diesen Satz ,,MoOge mein ganzes Leben Dharma sein“ aus einem Ich heraus horen, das
vom Uber-Ich geknutet wird, dann sagen wir: ,,Oh, bloB das nicht! BloB nicht mein ganzes Leben Dharma, das
halte ich ja nie aus!” Wenn solche Regungen bei euch jetzt gerade wach waren, wenn ihr so etwas auch nur
ansatzweise gespiirt habt, dann schaut hin: Wo sitzen diese Programmierungen, die die Dharma-Praxis in eine
Ecke stellen von etwas, was mir eigentlich gar nicht entspricht, was mir eigentlich gar nicht gut tut? Damit
miissen wir dann aufrdumen. Da gilt es dann hinzuschauen. Einige verdatterte Gesichter sehe ich jetzt gerade.
Das ist gut! Wenn ihr das jetzt gespiirt habt, dann schaut genau da hin. Denn Dharma ist am Anfang, in der
Mitte und am Ende heilsam, von A bis Z. Das ist ein Ausspruch des Buddha. Was Dharma ist, ist am Anfang,
in der Mitte und am Ende heilsam, wohltuend. Wenn es das nicht ist, stimmt etwas nicht.

VII. Das langfristige Ziel: Jenseits aller Sichtweisen verweilen

Die sechste Wurzel-Verstrickung (Klesa) nannte der Buddha ,,Sicht. Damit ist das Einnehmen von
Standpunkten gemeint. Wir verfeinern zunehmend unsere Sicht im Sinne des Entwickelns von ,rechter
Anschauung®, bis wir jenseits aller Standpunkte und Sichtweisen in ein mittelpunktloses Sein, frei von Subjekt
und Objekt, finden, in dem sich auch die Unterscheidungen ,existent’ — ,nicht existent’ — ,beides zugleich® —
,keines von beiden‘ aufgeldst haben.

Wenn wir frisch in den Dharma eintreten, dann wére eine der ersten angebrachten Fragen danach, worum es
hier eigentlich geht. Eine mdgliche Antwort ist: frei zu werden. Dann wire die néchste Frage: frei zu werden
wovon? Na, von allem, was uns belastet, was uns verschleiert. Und schon ist man bei so einem schwierigen
Begriff: Schleier — all die emotionalen Verstrickungen, all dies unnétige Leid. ,,Okay, was meinst Du denn
damit?“ Damit sind diese impulsiven emotionalen Reaktionen gemeint, wo ich einfach nur, weil etwas
Angenehmes passiert, direkt mit Greifen, mit Anhaften reagiere. Oder blof3, weil etwas Unangenehmes passiert,
reagiere ich mit Ablehnung. Ich bin so leicht zu triggern, und im Hintergrund ist so viel Stolz aktiv, und ich
blicke es einfach nicht — Unwissenheit.

Damit hitten wir schon die ersten vier Wurzel-Klesas, Miilaklesas, genannt. Ich mdchte aussteigen aus diesen
impulsiven Reaktionen, frei werden von den emotionalen Schleiern, die immer wieder bewirken, dass der
Herzensgeist nicht offen bleiben kann. Der Buddha hitte es bei dieser Liste von diesen Vier belassen kdnnen.
Im tibetischen Buddhismus wird oft als fiinftes noch Eifersucht angefiihrt, weil fiinf so ein schones Mandala
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ergibt, und weil Stolz und Eifersucht Gegenspieler sind, genauso wie Begierde und Arger/Hass. Aber der
Buddha hat es nicht dabei sein gelassen. Er hat diese Unwissenheit, dieses mangelnde Gewahrsein, oder dieses
Nicht-Erkennen, Nicht-erkennen-K6nnen noch genauer beschrieben.

In der urspriinglichen Liste waren es sechs Wurzelemotionen, sechs Wurzel-Kle$as. Es kommen nach der
Unwissenheit (,,Ich blicke es nicht.®) Zweifel und Sicht/Sichtweisen. Die beiden kommen noch danach, das
sind eigentlich Ausformungen des mangelnden Gewahrseins, der Unwissenheit. Uber Zweifel, diese nicht
konstruktiven Zweifel, haben wir gelegentlich gesprochen. Eigentlich ging es dem Buddha darum, die
Hindernisse fiir das Erwachen zu benennen. Und wenn wir stindig Zweifel an der eigenen Erfahrung haben,
ist das ein echtes Hindernis. Dieser Zweifel ist gemeint: Zweifel, der verhindert, dass wir auf die gemachten
Erfahrungen aufbauen kénnen.

Wenn ich doch hundert Mal gesehen habe, dass sich ein Gedanke oder ein Gedankengang von selbst aufldst,
darfich doch irgendwann mal darauf aufbauen, oder? Wenn ich gestern erlebt habe, dass der Geist vollkommen
klar und unbeschwert war, dann sollte ich doch heute nicht daran zweifeln, dass der Geist vollkommen klar
und unbeschwert sein kann. Neurotischer Zweifel ist ein Muster in Menschen, ihre gerade eben oder vor
kurzem gemachte Erfahrung direkt wieder in Frage zu stellen: ,,Ah, vielleicht habe ich mich getduscht,
vielleicht stimmt das ja alles nicht.” Wenn dieser Zweifel tief in uns steckt, dann fangen wir immer wieder bei
null an, wir kénnen auf nichts aufbauen. Es ist allerdings sehr wichtig, um den Weg gehen zu kénnen, dass wir
vertrauensvoll auf gemachte Erfahrungen aufbauen kénnen.

Ein Vergleich mit der Wissenschaft: Im Medizinstudium mussten wir auch biochemische, chemische,
physiologische Experimente und so weiter durchfithren. Wenn man einmal gesehen hat, wie das funktioniert —
sei es der zuckende Froschschenkel, sei es die Verfarbung der Mischung im Reagenzglas —, wenn man genau
die Tropfenmenge nimmt, wie es vorhergesagt ist, dndert sich die Zusammensetzung, es findet die Reaktion
statt. Dann reicht es, um sagen zu konnen: ,,Ja, so ist es!* Wenn man es zweimal gesehen hat, dreimal,
irgendwann braucht man das Experiment nicht mehr zu wiederholen. Dann hat man es geblickt. Das
Experiment funktioniert.

Mit Zweifel meinte der Buddha, dass wir wie Mochte-gern-Wissenschaftler sind — hier Wissenschaftler des
Geistes —, die an den gemachten Erfahrungen in den Experimenten von gerade eben und gestern und vorgestern
immer wieder Zweifel haben. Wir denken: ,Nein, vielleicht habe ich mich geirrt, ich muss nochmal
schauen.“ So kommt man nicht vorwérts. Das hat etwas mit Vertrauen zu tun. Hier geht es um das grundlegende
Vertrauen, dass sich der Geist tatsidchlich 6ffnet, wenn wir entspannen. Irgendwann muss das Vertrauen darin
entstehen, dass tatsichlich ein Loslassen des Greifens, ein Offnen des inneren Greifens tatsichlich aus Dukkha
befreit. Das kann man ja oft genug testen, aber irgendwann braucht es die Gewissheit. Oder wie einige von
euch schon gesagt haben, zum Beispiel heute im Chat: ,,Immer, wenn ich in den Geist schaue, finde ich
nichts.“ Ja, das machst du hundert Mal und dann weilit du, dass da nichts zu finden ist, und dann gehst du von
da weiter. Vielleicht ist da nicht ganz gar nichts zu finden, da war ja diese Intuition zum Beispiel. Diese
Intuition ist auch eine Erfahrung, und auch der sollten wir vertrauen. Da ist ein intuitives Spiiren, das bleibt,
obwohl nichts zu finden ist. Wenn wir so von Erfahrung zu Erfahrung vertrauensvoll fortschreiten, dann
konnen wir mit der Zeit Schliisse ziehen. Genauso wie Wissenschaftler bei Experimenten im Labor, die dann
auch noch von anderen verifiziert wurden und die sie selbst mehrfach verifiziert haben, irgendwann baut die
Wissenschaft darauf auf, und das funktioniert.

Mit der Wissenschaft des Erwachens ist es auch so. Es ist eine subjektive Wissenschaft. Die Praktizierenden,
die uns vorangegangen sind, lassen uns ihre Erfahrungen wissen und sagen uns: ,,Stelle es so und so an, dann
wirst du diese und jene Erfahrung machen.” Also, nimm ein bisschen Hingabe plus ein paar Milligramm
Vertrauen in einer geschiitzten Atmosphire, beobachte deinen Atem, und du wirst sehen, mit der Zeit beruhigt
sich der Geist. Wenn du dann noch die iiberfliissige Anstrengung darin aufgibst und darauf vertraust, dass der
Atem ja von selber kommt und auch darin vertraust, dass die auftauchenden Gedanken sich von selbst auflosen,
wird die Geistesruhe sich vertiefen. Das sagen sie uns, wie ein Professor an der Universitét, der uns sagt:
»Wenn du das Experiment so und so ausfiihrst, dann wird das und das die Folge sein.*

Damit das bei uns zu einer Gewissheit wird, miissen wir die Experimente machen. Das nennen wir Praxis. Es
braucht personliche Praxis, personliche Introspektion, um den Geist kennen zu lernen. Zweifel wére das, was
verhindert, dass wir auf den gemachten Erfahrungen aufbauen konnen. Das ist tatsdchlich ein gro3es Hindernis.
Ich wollte das nur der Vollstéindigkeit halber erwéhnt haben. Ich spreche zwar immer wieder dartiber, aber
allgemein wird im Dharma-Unterricht doch relativ selten iiber diesen Faktor Zweifel gesprochen. In manchen
Gesprichen begegne ich dem Zweifel in euch. Manche trauen ihren eigenen Erfahrungen nicht. Es ist wichtig
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zu sehen, dass man dann daran arbeiten muss. Es gibt natiirlich therapeutische Wege, damit zu arbeiten, aber
es gibt auch in der Dharmapraxis Methoden dafiir. Speziell auch das Gespriach mit erfahrenen Praktizierenden
ist eine gute Hilfe, um damit aufzurdaumen.

Das sechste Wurzel-Kle$a ist das, wo ich hinmdchte. Das ist ditthi auf Pali, drsti auf Sanskrit — Sicht. Leider
haben viele Ubersetzer dieses Wort immer als ,falsche Sichtweisen® iibersetzt. Dieses sechste Wurzel-Klesa
hei3t beim Buddha aber nicht ,falsche Sichtweisen® sondern ,Sichtweisen‘. Falsche, verkehrte Sichtweisen
sind eine Unterkategorie davon. Es gibt drei Kategorien von Sicht, eine davon ist die falsche Sichtweise. Man
darf nicht die Gesamtkategorie ,falsche Sichtweisen‘ nennen, denn dem Buddha ging es darum, dass wir beim
Untersuchen der Dharmas, also im Untersuchen unserer Lebenserfahrung, der Natur des Seins, erst einmal
ohne vorgefasste Meinungen herangehen. Genauso, wie wir das in einem guten Experiment auch machen, gute
Wissenschaft ist in sich natiirlich klar. Thr kennt Wissenschaftstheorie ein bisschen, so ganz frei von
vorgefassten Anschauungen ist man nicht, aber in einer guten Dissertation zum Beispiel versucht man, dem
eigenen Werk inhdrente Hypothesen schon zu Anfang zu kldren. Man versucht, sich selbst auf die Spur zu
kommen, welche Annahmen iiber die Wirklichkeit unbewusst bei einem Experiment mitschwingen.

Zu Anfang haben wir Annahmen iiber die Wirklichkeit — ,,Ich praktiziere, ich gehe den Weg des Erwachens,
ich bin eine Dharmapraktizierende™ —, und dann untersuchen wir dieses Ich. Das ist eine Annahme in dieser
Aussage, die vielleicht so gar nicht stimmt. Wir untersuchen das Ich, dann untersuchen wir noch das ,Bin‘,
,Ich bin‘. Gibt es da eine Existenz? Wir nehmen alles aufs Korn, was in dieser scheinbar simplen Aussage steht.
Das heifit, Dharmapraxis untersucht eigentlich all die Hypothesen, mit denen wir am Start sind, und aufgrund
welcher wir uns auch immer wieder verstricken. Wie zum Beispiel die Annahme, dass es eine Emotion gibt,
dass sie existiert. Die Annahme, sie existiert sogar ohne mich. ,,Mich hat so eine Angst gepackt!* Als ob die
Angst mich gepackt hitte. Nach genauerem Hinschauen wiirde man sagen, dass ich so eine Angst erzeugt habe,
dass ich alles andere vergessen habe. Mich hat keine Wut gepackt, wie von auflen. Wenn ich das untersuche,
waren da Muster aktiv, die diese Wut erzeugt haben. ,,Der andere war so wiitend, da musste ich auch wiitend
werden!“ Das ist diese Projektion, dass des anderen Wut in mir Wut auslosen kann. Kénnte ja auch Mitgefiihl
auslosen oder auch Angst! Wieso eigentlich Wut? ,,Die Person hat solche Dinge gesagt, da konnte ich gar nicht
anders als drgerlich zu reagieren.” Dass das Stolz ist und ich einem Muster aufgesessen bin, ist erst einmal
nicht unsere Annahme. Wir denken, das wire eine Zwangsldufigkeit, als konnte jemand anderes uns
zwangslaufig in eine Emotion versetzen.

Die Annahmen gehen sogar noch weiter: ,,Ja, wenn ich die Person liebe, dann muss sie sich doch geliebt
filhlen!* Das geht auch nicht. Nur weil wir einer Person gegeniiber eine Haltung haben — sei es eine
verstrickende Emotion oder eine heilsame Geisteshaltung —, hei3t das noch ldngst nicht, dass das bei der Person
genauso erlebt wird und dass sich irgendeine Macht iiber diese Person hétte. Dann kdnnten wir ja Menschen
gutlieben. Das geht nicht. Wir kdnnten sie ja ins Erwachen hineinversetzen. Manche haben so unbewusste
Annahmen: ,,Wenn ich nur nahe genug an den Meister rankomme, an Karmapa, dann passiert vielleicht ein
Erwachen. Dann kommt sein Erwachen in mich hinein und dann gibt es bei mir Erwachen.* Nein, es lduft so
nicht. Das sind Annahmen tiber die Wirklichkeit, die vielleicht {iberpriift gehoren.

Was der Buddha uns mit seinem sechsten Milakle$a sagen wollte — das ist iibrigens das letzte der Reihe —, ist,
dass wir jede Annahme, jeden Standpunkt, jede Sichtweise iiberpriifen sollen, und dass es aus der Sicht des
Erwachens gar keine Standpunkte mehr gibt. Ein vollkommen Erwachter, eine vollkommen Erwachte ist
vollkommen frei und nimmt keine Standpunkte ein. Denn wer sollte diesen Standpunkt einnehmen? Ein
Standpunkt und auch eine Sicht ist immer von einem Sichtpunkt aus, von einer Positionierung aus. Wenn es
im Strom des Erlebens kein Positionieren mehr gibt, gibt es auch keine Sicht, die es zu verteidigen gilt.

Das ist Nagarjuna zu verdanken — jedenfalls retrospektiv gesprochen, wer weil3, was er fiir Lehrer gehabt hat.
Nagarjuna hat das so richtig klar gemacht. Seine Art, mit anderen zu debattieren, zu diskutieren, war nicht,
ihnen einen iiberzeugenderen Standpunkt darzulegen, sondern ihren eigenen Standpunkt, den sie vertraten, ad
absurdum zu fithren. Denn wenn man die Natur des Seins kennt, dann lésst sich jede Sichtweise, jeder
Standpunkt als irrig entlarven. Jede Sichtweise ist irgendwo in diesen berithmten vier grolen Gruppen von
Standpunkten verankert:

e cxistiert

e cxistiert nicht — gibt es nicht,

e sowohl als auch — existent und nicht existent

e weder existent noch nicht existent

Alle philosophischen Systeme lassen sich in diesen vier groBen Standpunkten zusammenfassen. Es ist
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unglaublich, Nagarjuna hat damit geniale Klassifizierungen vorgenommen. Alle diese vier Standpunkte lassen
sich allein schon begriftlich aushebeln, sie lassen sich ad absurdum fiihren, ohne dabei einen neuen Standpunkt
einzunehmen.

Damit sind wir beim Thema des heutigen Nachmittags angekommen, dem Aufldsen aller Sichtweisen. Ich
glaube, dass ich dariiber gar nicht weitersprechen kann, wahrscheinlich meditieren wir dann die ganze Zeit...

Wenn wir frei werden von Sicht, von Standpunkt, von Meinung, dann werden wir frei vom Bediirfnis, eine
Sicht zu haben, einen Standpunkt zu haben. Es ist das Bediirfnis, das Leben, die Dinge, die so passieren,
einordnen zu konnen: ,,Existiert das jetzt oder existiert das nicht?, ,,Gibt es das oder gibt es das nicht?*, ,,Was
ist jetzt wahr?“

Die Schwierigkeit fiir den normalen Menschen ist, sich mit nicht-fassbarer Wirklichkeit vollig entspannt zu
filhlen. Nicht-fassbares Erleben von Wirklichkeit ist fiir den normalen Menschen sehr beunruhigend, wir
brauchen etwas Fassbares. Wir mochten etwas aussagen konnen, das Endgiiltigkeit hat, das nicht nur Giiltigkeit
hat, sondern definitiv stimmt. Dieses Bediirfnis, definitive Aussagen iiber das Sein treffen zu wollen / zu
konnen, das 16st sich auf. Wir kdnnen in der Erfahrung des Erwachens ohne solche Aussagen, ohne Annahmen
oder Behauptungen iiber die Wirklichkeit auskommen. ,,Sie ist leer.”, ,,Sie ist Fiille.*, ,,Sie ist Gewahrsein.* Wir
konnen ohne all das auskommen.

Wenn wir anndherungsweise Worte benutzen, sind es doch keine Standpunkte, sondern eigentlich nur Hilfen,
noch etwas genauer hinzuschauen. Es ist nicht wieder eine Bastion, die es gegen andere Standpunkte zu
verteidigen gilt. Das Sein selbst: Schaut unser Erleben jetzt an, wie wir hier so zusammensitzen, mitdenken,
mitsinnieren. Da sind Aha-Momente, Momente des Widerspruchs, was auch alles so sein mag, es ist irgendwie
durcheinander. Wenn wir durcheinander sind, dann sind wir mit diesem Bediirfnis konfrontiert, da Ordnung
reinzubringen, Klarheit. Dieses Bediirfnis sind Zuckungen des Ich-Bediirfnisses, der Ich-Wichtigkeit. ,,Ich
mochte mich orientieren.”, ,,Wie ist das mit dem Sein?* Ich mdchte etwas dariiber aussagen konnen. Wenn ihr
genau hinhort oder beim Lesen ganz aufmerksam seid, dann ist da die Aussage des Buddha: ,Es ist, wie es
ist.“ — Tathata, So-Sein. Tilopa oder Saraha driicken das einfach mit ,,das* aus. Hast du ,,das* erkannt, dann ist
»das® verwirklicht. Sie treffen aber keine weiteren Aussagen, das nur einfach so Liickenfiiller, weil sich das
Bediirfnis zu benennen, was da erkannt wird, aufgeldst hat.

Das ist mit Ende alle Sichtweisen gemeint. Das Bediirfnis nach Sichtweisen, das Bediirfnis recht zu haben, das
Bediirfnis sich auszukennen 16st sich auf in dem Moment, wo man sich auskennt. Dann konnen beliebige
Sichtweisen hilfreich sein, mal die eine, dann kann es eine andere sein, stimmen tun sie letztendlich alle nicht.
Denn alle Beschreibungen dieser dynamischen Wirklichkeit, die sich sténdig verdndert durch irgendwelche
abstrakten Konzepte, treffen nicht die knackige Lebendigkeit dieses Seins. Allein schon, wenn ich sage ,,das
Sein“: Versucht mal das Sein zu finden! Das gibt es nicht, das ist nur so ein Wort, ein Liickenfiiller.

Erwachen gibt es nicht zu finden. Schaut mal, ob ihr einen Buddha findet. Er wurde noch nie gefunden, es gibt
ihn nicht. Das sind nur Beschreibungen aus einer bestimmten Sicht heraus, um etwas einzuordnen. Aber wie
frei und unbeschreibbar das Leben eigentlich ist, das wird uns erst klar und konnen es erst dann so richtig
akzeptieren, wenn uns ganz und gar aufgegangen ist, dass es schon immer so war, und dass es iiberhaupt kein
Leid verursacht, dieses nicht-fassbare Sein auch nicht beschreiben zu kénnen.

Eine Lobpreisung der Prajfiaparamita:

»Die hochste Weisheit ist jenseits von Worten,
jenseits von Vorstellungen,

kann nicht ausgedriickt werden,

kann nicht mit Beispielen dargestellt werden.“

Dieser Vierzeiler ist eine Kurzform von Rahulas Preisung der Mutter:

,Befreiende Weisheit,

jenseits von Worten, Denken und Ausdruck,
ungeborene, unverfingliche Natur des offenen Raumes,
Erfahrungsbereich des zeitlosen Gewahrseins,

der jedes einzelne [Phinomen] spontan erkennt —
Mutter der Siegreichen aller drei Zeiten,

vor Dir verbeuge ich mich.*

Es kommt immer wieder vor, dass die letztendliche Wahrheit genau so angedeutet wird. Sie kann eben nicht
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beschrieben werden, kann nicht mit Worten ausgedriickt werden, kann nicht gedacht werden, kann nicht gefasst
werden. Das weist auf das hin, was der Buddha damals mit dem Ende aller Sichtweisen meinte.

Es gibt geniale Lehrer, die das unterrichten. Als ich mit dem Dharma grofl wurde, gab es diese Unterweisungen
bereits. Ich glaube, es war Thrangu Rinpoche, der die fiinf Stufen der Einfithrung in das Verstindnis der leeren
Natur der Dinge gegeben hat. Tatsdchlich kann man die Sichtweisen von groberen zu subtileren Sichtweisen
staffeln, also bis zu Sichtweisen, die auch spéter auf dem Weg noch hilfreich sind, bis man sie ganz hinter sich
lassen kann. Das kann man machen.

Dass es im Buddhismus keinen Standpunkt gibt, ist genau der Grund, warum Buddhismus keine Religion ist.
Es gibt keine Sicht, es gibt nichts, was es zu glauben gibt, sondern es gibt etwas zu entdecken, was jenseits
von Worten ist. Wenn man das dann mit anderen mystischen Traditionen vergleicht, die zum Beispiel sagen,
,»Du kannst Allah nicht beschreiben! Suche kein Bild, keine Worte fiir Allah!* Oder im mystischen Christentum:
,»Qott ist jenseits aller Vorstellungen und Worte. Er ist in jedem von uns, aber auch in allem anderen!* Wenn
dann dasselbe gemeint ist, ja... Tatsdchlich lasst sich das Letztendliche, also das, wie es ist, nicht beschreiben.
Jeder Versuch es zu beschreiben, engt es ein, macht es plotzlich zu etwas, das der Intellekt meint, begreifen zu
konnen — und schon sind wir wieder in Samsara.

Deswegen wiirde ich behaupten: Wenn wir in der herkommlichen Klassifikation sagen, Religion hat etwas mit
glauben zu tun, dann miisste man sagen, Buddhismus ist keine Religion, weil es nichts zu glauben gibt. Es ist
auch kein -ismus. Am ehesten konnte man ihn als Wissenschaft bezeichnen, wie es der Dalai Lama manchmal
tut. Es gibt viele Lehrer, die das so beschreiben. Das hat auch seine Nachteile. Vielleicht bleiben wir einfach
bei dem Wort, das der Buddha selbst benutzt hat. Er hat immer von magga, marga auf Sanskrit, gesprochen,
von Weg. Es ist ein Weg des Wach-Werdens, ein Weg des Erwachens.

So ldsst sich das ganz gut beschreiben. Es ist einerseits auf keinen Fall eine Philosophie, weil es tatsdchlich
keine Standpunkte gibt, die zu leugnen sind. Andererseits ist es aber eine Philosophie, weil es wunderbare
Beispiele gibt, Argumentationen, wie man alle anderen Standpunkte ad absurdum fiithren kann. Von daher ist
es quasi eine Philosophie, die aber keinen neuen Standpunkt erzeugt. Es ist aber auch keine Agnostik, es ist
kein agnostischer Ansatz in dem Sinne, dass man es nicht wissen kann und es sowieso nie erkennen kann. In
der buddhistischen Lehre, auf diesem Dharmaweg, wird gesagt, dass du es voll und ganz erkennen kannst.
Wenn du es voll und ganz erkannt hast, ist totale Gewissheit und Frieden in dir und du nimmst keinen
Standpunkt mehr ein. Das ist anders als Agnostik. Es ist nicht das Abstreiten der Moglichkeit zu erkennen und
zu einer klaren Gewissheit zu kommen, wie es ist. Das ist durchaus moglich. Aber zu meinen, das kdnnte durch
Worte, Begriffe, Bilder, Beispiele erfasst werden, 16st sich darin auf.

Auf meinem personlichen Weg war genau dieser Punkt, den ich erklirt habe, extrem wichtig. Ich war von
Anfang an skeptisch, wenn mir irgendwo Dinge erklart wurden, die ich glauben hitte miissen, die nicht in
Frage gestellt werden durften. Ich habe mich viel mit verschiedenen Ansétzen befasst, mit den sogenannten
Weltreligionen und anderen Stromungen — Anthroposophie, Theosophie, Advaita Vedanta und so weiter. So
manches haben wir mit diesen Strémungen gemeinsam, aber der Buddha-Dharma hat den radikalsten Ansatz,
wo man alles in Frage stellen darf, und trotzdem nicht stindiger Skeptiker ist. Wir sind also nicht stdndig im
Anzweifeln unterwegs, sondern konnen vertrauensvoll auf den gemachten Erfahrungen aufbauen. Diese
gemachten Erfahrungen fithren uns zu einem inneren Frieden, einer Gewissheit, einer Sicherheit, die es nicht
mehr braucht, irgendwie argumentativ belegt zu werden oder ein toller Standpunkt zu sein.

Das habe ich in der buddhistischen Lehre sehr, sehr geschétzt und schitze es bis heute. Die weit entwickelten
Lehrer haben das immer drauf, uns entweder gelegentlich oder dauernd daran zu erinnern, dass alles, was so
auf dem stufenweisen Weg gelehrt wird, tatsdchlich nur voriibergehend ist und dass letztendlich keine
ergreifenden Aussagen liber die Natur des Seins zu treffen sind. Wenn man an dem Punkt ist, dann kennt man
sich aus im Sein. Dann versteht man auch, wie Ursache und Wirkung funktionieren, also wie Karma
funktioniert und so weiter. Wir sind so tief vertraut mit der grundlegenden Natur des Seins, dass wir uns nicht
mehr von ihr absondern und nicht mehr aussteigen, und wir wollen sie nicht aus dem Ichstandpunkt nochmal
beschreiben.

Ich erspare euch solche Passagen nicht, weil es fiir mich das Wegweisende am Dharma ist, dass es nicht ein
Kult ist, nicht etwas, wo wir in neue Glaubenskonstrukte reingefiihrt werden, sondern wo alles auf den
Priifstein kommt. Wir selbst sind verantwortlich dafiir, inwieweit wir diese Priifung dann auch redlich in
unserer Praxis vornehmen. Aber es geht.

Ich habe mich oft so gefiihlt, wie jemand, der von weisen Vorgédngern wie in der Wissenschaft eine Rezeptur
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bekommt und gesagt bekommt: ,,Hier, mach mal! So geht es eigentlich.” Ihr kennt das vom Brotbacken: Man
bekommt eine Rezeptur und muss es ein paarmal ausprobieren, bis es gelingt. Aber wenn das Rezept stimmt,
dann gelingt auch das Brot. Genauso ist das auch im Dharma. Wir bekommen Rezepte zum Auflésen
kristalliner Strukturen, von Verfestigungen, von Fixierungen. Die Rezeptur ist gar nicht so sehr zum Erzeugen
von etwas, sondern zum Freiwerden, um flieBender, offener zu werden.

* sk ok

Wir sind im Kapitel iiber Weisheit. Der 5. Punkt heif3t:
5. Was in Bezug auf Weisheit zu verstehen ist

Wir sind also bei Prajfiaparamita. Weisheit — Prajia — ist hier nicht nur etwas, was begrifflich gemeint ist. Wir
sind bei der befreienden Weisheit — Prajiaparamita —, bei diesem tiefen, nicht begrifflichen Verstehen der Natur
des Seins.

5a. Widerlegung des Glaubens an Existenz

Als Unterpunkte beschiftigt sich Gampopa mit dem Selbst der Person, mit dem Geist, und dem Selbst der
Phédnomene.

Dann kommt es zur Widerlegung eines Selbst der Person. Mit der Widerlegung des Selbst der Person gehen
auch Fragen einher: Gibt es einen Ursprung des Geistes? Wo und wie existiert ein Selbst? So fiihrt uns
Gampopa an die Tatsache heran, dass immer, wenn wir im Dharma von Geist sprechen, wir nicht davon
ausgehen, dass ein Geist als solcher zu finden ist. Wenn wir sagen, ,,Ich praktiziere.”, gehen wir nicht davon
aus, dass es ein solides Ich gibt, das praktizieren wiirde.

Es geht dann weiter mit dem Widerlegen eines Selbst der Phinomene. Gampopa beschéftigt sich ganz im Stil
von Nagarjuna mit der Nichtexistenz dufierer, wahrgenommener Objekte, also mit dem, was wir mit den
Sinneserfahrungen nach auflen projizieren. Er geht auf die Frage ein, ob es letzte Partikel gibt, aus denen die
Existenz aufgebaut ist. Im Grunde genommen ist das die Idee eines Atoms, eines letzten unteilbaren Teilchens,
das die Grundstruktur des Universums ausmacht. Gampopa widerlegt das. Es gibt kein solches letztes,
unteilbares Atom. ,Atomare‘ heift: etwas, das nicht weiter unterteilt werden kann. So etwas gibt es nicht.

An anderer Stelle fiihren die Texte aus, dass es keine Momente in der Zeit gibt. Wenn wir iiber den Moment
sprechen, gibt es keinen Anfang eines Moments zu identifizieren und auch kein Ende. Es gibt nur fortlaufendes
Erleben. Allein schon der Begriff ,Zeit* ist eine vollige Abstraktion, um sich zurechtzufinden.

Nach und nach werden in diesem Kapitel solche Fragen gestellt: Existiert ein Atom einzeln? Existiert ein Atom
als viele? Was nehmen wir als dufere Erscheinungen wahr? Und so weiter und so fort.

Es war damals fiir mich extrem anspruchsvoll, das alles aus dem Tibetischen zu iibersetzen. Ich musste selber
die ganzen Hintergriinde studieren, um die Worte richtig zu verstehen. Es ist tatsdchlich extrem kondensiert,
genau das, was Nagarjuna lehrt, in ganz kurzer Form.

Bei der Frage nach der Nichtexistenz des inneren wahrnehmenden Geistes geht es um das Subjekt, nachdem
bereits aufgezeigt wurde, dass kein Objekt zu finden ist. Gibt es ein Subjekt? Wo ist das Subjekt?

All das sind Hilfestellungen. Zum Beispiel wird bei der Frage ,Existiert der Geist in einem einzelnen oder in
mehreren Augenblicken?‘ die Idee widerlegt, dass es liberhaupt irgendwelche Augenblicke gibt. , Ldsst sich
irgendwo ein Geist finden? ", ist die ndchste Frage. Und so werden die Leser in diesem sehr harmlos
anmutenden Buch, wenn sie dann zum Weisheitskapitel kommen, mit all diesen Annahmen {iber die
Wirklichkeit richtig in die Mangel genommen.

Dass ich mich darin so leicht bewege und auskenne, liegt einfach daran, dass ich mich damals auch schon mit
all dem, und auch spiter immer wieder, damit befasst habe. Das empfehle ich euch auch. Befasst euch immer
wieder damit, lest diese Text, kontempliert sie, um dann auf der nicht-begrifflichen Ebene in tiefere Gelostheit
mit diesen Fragen zu finden. Wenn ihr diese Kapitel lest, braucht ihr erst einmal gar nichts zu verstehen. Es
reicht, wenn das Thema bei euch angestofen wird und es iiberhaupt mal als eine Frage auftaucht. Wir sprechen
immer so liber den Augenblick. Aber was ist denn ein Augenblick? Was ist denn ein Moment? Was ist Zeit?
Habt ihr euch die Fragen schon einmal gestellt? Wir tun immer so, als ob es das gibe. Das sind Annahmen
iiber das Leben, iiber die Wirklichkeit, die normalerweise nicht hinterfragt werden und so vollig unhinterfragt
bleiben.
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So viele Annahmen iiber die Wirklichkeit. Nicht zu forschen, um wirklich frei zu werden von all diesen
Sichtweisen und Standpunkten, hingt damit zusammen, dass man nicht wahrhaben will, dass es nichts zu
finden gibt.

Die Nichtexistenz eines inneren, wahrnehmenden Geistes
[b] Liisst sich irgendwo ein Geist finden?

Schaue nach, ob das, was ,,Geist“ genannt wird, irgendwo innerhalb des Korpers oder auflerhalb,
dazwischen, oben oder unten zu finden ist. Priife ganz genau, ob er irgendeine Form oder Farbe hat.
Suche so lange, bis du vollige Gewissheit hast und lerne von einem Lehrer, wie die einzelnen Schritte
dieser Untersuchung auszufiihren sind.

Wenn du trotz eifrigster Suche nichts siehst und findest, so deshalb, weil es nichts zu sehen gibt, weder
eine Farbe noch sonst irgendein Anzeichen fiir die Existenz eines Geistes. Es ist aber keineswegs so, dass
etwas da wiire und es dir nicht geliinge, es zu sehen und zu finden, sondern der Suchende ist selbst das
Gesuchte, und der Sucher kann nicht vom eigenen Intellekt erfasst werden.

Das Subjekt, das sucht, spaltet sich vollig unndtig vom Geist ab, den es sucht. Es kann den Geist nicht finden,
weil es selbst der Geist ist. Der Geist sucht sich also selbst. Geistiges Erleben ist grundlegend eine Einheit, in
der es weder ein getrenntes Subjekt noch ein getrenntes Objekt zu finden gibt. Das miisst ihr herausfinden. Die
Wahrnehmungspsychologie geht immer noch von der Existenz eines Wahrnehmenden und der Existenz von
etwas Wahrgenommenem aus. Da ist die buddhistische Erkenntnis deutlich weiter. Aber diesbeziiglich gibt es
auch in der Psychologie bereits Ansétze, die das auflosen.

Dann kommt Gampopa zu der Aussage:

Der Geist ist jenseits des in Worten oder Gedanken Fassbaren, jenseits von Vorstellungen und Wissen,
und ist deshalb nicht zu sehen — unabhingig davon, wo wir suchen.

In dem von Kasyapa erbetenen Mahayana-Siitra sagt der Buddha:

»Kasyapa! Der Geist ist nicht innen und auch nicht auflen —

und dazwischen ist er ebenfalls nicht zu finden.

Kasyapa! Der Geist lisst sich nicht untersuchen,

er kann nicht gezeigt werden, er bietet keinerlei Stiitze,

er ist nicht wahrnehmbar, nicht zu kennen und er weilt nirgends.
Kasyapa! Kein Buddha hat den Geist je gesehen,

keiner sieht ihn und keiner wird ihn je sehen.“

Das ist der Hintergrund, vor dem ich euch unterrichtet habe. Im Sttra Volliges Erfassen der edlen Lehre wird
es noch ein bisschen deutlicher:

Deshalb ist — der Ausdruck — ,Geist* eine Erfindung, ein hohler Schwindel.

Wer vollig versteht, dass der Geist nicht existiert,

glaubt nicht mehr, dass er wirklich sei und eine Essenz besifle.

Phénomene sind leer von einem innersten Wesen

und von daher nicht wirklich existent.

All die Phiinomene sind blofl Namen, so habe ich ihr Wesen gelehrt.

Indem sie die beiden Extreme — von Existenz und Nichtexistenz — hinter sich lassen,
iiben sich Weise im Weg der Mitte.

Phénomene sind leer von einem innersten Wesen — einem innersten Wesenskern —
das ist der Weg des groflen Erwachens,

so wie auch ich ihn zeige.*

Dazu gibt es noch andere Zitate. Dann wird weiter untersucht:

[c] Gibt es keine Objekte, dann gibt es keinen — davon getrennten — Geist.

5b. Die Widerlegung des Glaubens an Nichtexistenz

5c. Die Erliuterung des Fehlers, an Nichtexistenz zu glauben

5d. Die Erliiuterung des Fehlers, an Existenz und Nichtexistenz zugleich zu glauben

Se. Die Erliuterung des Weges zur Befreiung

79



Lama Tilmann Dharma-Grundkurs 2 Titisee, 10. — 18. August 2024

Wodurch finden wir Befreiung? Wir werden frei, indem wir nicht in extreme Anschauungen verfallen —
also in gar keine Anschauung verfallen —, sondern dem Weg der Mitte (Madhyamaka) folgen. Hierzu sagt
die Juwelenkette:

Wer die Wirklichkeit vollkommen erkennt, wie sie ist,
und nicht an den beiden festhilt — den beiden Standpunkten von Existenz und Nichtexistenz —,
erlangt Befreiung.*

Im tibetischen Text gibt es einen klein geschriebenen Einschub:

(Das heifit, wer alle Phiinomene in ihrer anfangslosen Ungeborenheit erkennt und nicht den
Extremen des Eternalismus und Nihilismus folgt, wird aus dem Daseinskreislauf befreit.)
»Frei wird also, wer nicht in die beiden (Extreme von Eternalismus und Nihilismus) fallt.*

In der Fortfiihrung der Erklarungen fiir Kasyapa heif3t es:

Kasyapa! Wie praktiziert ein Bodhisattva — eine Bodhisattvi — auf richtige Weise mit Phinomenen? — Mit
dem eigenen Erleben. — Durch den mittleren Weg des genauen Verstindnisses der Phinomene.
Kasyapa! Was ist dieser Mittlere Weg des genauen Untersuchens der Phiinomene? — aller Dharmas.

Kasyapa! ,[Glaube an] Bestindigkeit® ist ein Extrem und ,[Glaube an] Unbestéindigkeit ist ein zweites
Extrem. Die Mitte zwischen diesen beiden Extremen kann nicht untersucht und nicht gezeigt werden,
sie ist keine Erscheinung und kein Gegenstand der Wahrnehmung. Kasyapa! Das ist, was der Mittlere
Weg des genauen Untersuchens der Phiinomene genannt wird.

Kasyapa! ,Selbst ist ein Extrem — cin Standpunkt — ,Nicht-Selbst¢ ist ein zweites Extrem — wieder ein
Standpunkt. Kasyapa! ,Samsara‘ ist ein Extrem — ein Standpunkt — und ,Nirvana‘ ist ein zweites Extrem.
Die Mitte zwischen diesen beiden Extremen kann nicht untersucht und nicht gezeigt werden, sie ist keine
Erscheinung und kein Gegenstand der Wahrnehmung — der dualistischen Wahrnehmung. Kasyapa! Das
ist, was der mittlere Weg des genauen Untersuchens der Phinomene genannt wird.*

Weiter unten schreibt Gampopa:

Obwohl man also davon spricht, nicht in den beiden Extremen zu denken und den ,,Weg der Mitte* zu
praktizieren, ist diese ,,Mitte*“ selbst nicht etwas, das untersucht werden konnte. Sie liegt jenseits des
Intellekts, frei von einem Verstindnis, das den wahren Sinn fiir dieses oder fiir jenes hiilt.

Ich will euch nicht weiter fiittern, damit konnt ihr euch selber befassen. Vielleicht zum Abschluss ein schones
Zitat von Santideva aus Eintritt in die Bodhisattva-Praxis, dem beriihmten Bodhicaryavatara:

,»Wenn dem Geist weder Existenz noch Nichtexistenz vorschweben,
stellt sich, weil es keine andere Moglichkeit gibt,
im Nicht-Vorhandensein aller Bezugspunkte volliger Friede ein.*

Das war fiir mich eines der ganz wesentlichen Zitate. Man konnte sagen, dass es ein Mahamudra-Zitat bei
Santideva ist. Solche Hinweise, die ja begrifflicher Natur sind, sind und waren fiir mich sehr erhellend: Es geht
in der Praxis tatséchlich darum, sich an das Nicht-Vorhandensein aller Bezugspunkte zu gewdhnen. Wir stellen
uns das vielleicht so vor, dass wir im freien Fall sind und da noch jemand ist, der féllt. Aber es féllt auch der
Bezugspunkt, selbst irgendwo in diesem freien Sein zu sein, weg. Es geht darum, gar keine Bezugspunkte zu
haben, nichts, an dem sich irgendjemand festhalten wiirde und kdnnte. Wenn wir diesen Mut haben, darin
aufzugehen, dann stellt sich der Frieden ein. Das ist es, was dann Nirvana genannt wird.

Diese Erfahrung zuzulassen, ist das, was Gampopa mit Ertragen-K6nnen, mit Geduld meint: das Ertragen-
Konnen der letztendlichen Natur der Phdnomene, des Nicht-Fassbaren. Es ist diese Féahigkeit, nicht gleich
wieder etwas zu erzeugen, nicht gleich wieder eine Referenz zu haben, einen Bezugspunkt, sich abzusichern.
Es geht darum, ganz aufzugehen in dem, was wir vielleicht Strom des Seins nennen koénnen. Im Nicht-
Vorhandensein aller Bezugspunkte wie Existenz und Nichtexistenz stellt sich volliger Friede ein.

Fragen der Teilnehme/-innen

Teilnehmer/-in: Ist Buddhismus eigentlich eine Religion? Du hast jetzt eine sehr ausfiihrliche Erkldrung dazu
gegeben. Mir fillt es im Grunde genommen schwer, weil ich glaube, gldubig zu sein. Ich hatte ja jetzt viel
Gelegenheit iiber meine Frage nachzudenken. Mir kommt es so vor, dass man von dem Standpunkt der
Erkenntnis der Nichtexistenz, also wenn man das, was wir so Erleuchtung nennen wiirden, erlebt hat, ist es
nach dem, was ich so gehort habe, klar, dass Buddhismus keine Religion ist. Aber von dem Standpunkt aus, wo
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ich jetzt zum Beispiel stehe, brauche ich quasi die Qualitdt von Glauben wie so eine Art Vorschussvertrauen,
weil ich es ja noch nicht erlebt habe. Ich habe mich gefragt, ob das das Ding ist. Denn allgemein wird
Buddhismus ja schon als Religion angesehen, obwohl gleichzeitig gesagt wird, es ist ein Geistestraining und
gleichzeitig sehr viel Wert darauf gelegt wird, die sdkulare Ethik im Buddhismus zu suchen, was dann ja
eigentlich absurd wdre, wenn Buddhismus dann sowieso nur sdkulare Ethik ist, weil es dann ja keine Religion
widre.

Den Schluss sparen wir uns mal fiir spéter auf. Aber mit dem Vorschussvertrauen triffst du den Nagel auf den
Kopf. Das ist auch so, wie man sich als Student fiihlt, wenn man den Vorgaben der Professoren folgt — mehr
oder weniger widerwillig. Man kann nicht umhin, ihre Kompetenz anzuerkennen. Das sind kompetente
Lehrerinnen und Lehrer. Sie sagen uns etwas, und wir lassen uns darauf ein. Das ist ein Vorschussvertrauen.
Es gibt Vorschussvertrauen in Bereichen, iiber die wir lange Zeit nichts aussagen werden konnen, wie zum
Beispiel Wiedergeburt. Bis wir da personliche Erfahrung haben, mit der wir das iiberpriifen konnen, mag sehr
lange dauern. Dadurch, dass es in vielen Bereichen, die wir iiberpriifen konnen, so glaubwiirdig ist, geben wir
ein gewisses Vorschussvertrauen. Das kann man auch Glauben nennen, wenn man es nicht zu sehr verfestigt.
Es darf halt nicht zu einem Glauben-Glauben werden, wo man dann Religionskriege fiihrt, sondern ein
flexibles Vorschussvertrauen, wo man sagt: ,,Es konnte auch stimmen, denn alles andere, was bisher so
behauptet wurde, hat sich bewahrheitet. Dann kann es sein, dass die Bereiche, die ich noch nicht tiberpriift
habe, auch stimmen.“ Da es sich um subtile Bereiche unseres Geistes handelt, ist es ein Vertrauen im
spirituellen Bereich. Es geht ja auch um Befreiung und Erlosung, Erwachen. Von daher kann man dann auch
die These vertreten, es wiére eine Religion. Abgesehen davon, dass der Buddhismus natiirlich eine
Volksreligion ist in den Landern, wo er herkommt, und ganz starke Glaubensziige hat, weil die den Weg des
Testens, des Ausprobierens ja gar nicht gehen. Das diirfen wir auch so nehmen. Wenn du so ein Glaubenstyp
bist und es auch als heilsam empfindest und dabei die notwendige Flexibilitdt bleibt, denke ich, ist das eine
Qualitit.

Du hast es schon ein wenig angedeutet. Fiir mich schliefit sich eine zweite Frage an: Wiirdest du sagen,
Buddhismus ist spirituell? Was ist dann spirituell?

Wir haben jetzt iiber Religion gesprochen, ohne den Begriff Religion zu definieren. Wir denken vielleicht, dass
wir beide dasselbe meinen, dass wir alle im Raum dasselbe meinen. Selbst das haben wir nicht definiert. Auch
Spiritualitdt haben wir nicht definiert, aber ich gehe einfach mal auf die Wortbedeutung von ,espiritus® zurtick.
Das ist der Geist und es hat etwas mit dem Geist zu tun, auch wenn der nicht zu finden ist. Da ziehe ich mich
aus der Schlinge. Wenn ich jetzt auf die Wortbedeutung von ,religere‘, zuriickverbinden, gehen wiirde, dann
wiirden wir sagen, dass es vielleicht eine Religion ist in dem Sinne, dass es uns mit unserem urspriinglichen
Sein verbindet, vielleicht kann man sagen, zuriickverbindet. Man kann Argumente finden.

Na ja, und auch wenn ich jetzt sozusagen die Basis nehme: Ich kann infrage stellen, ob es eine Buddha-Natur
in mir gibt. Es wird gesagt, dass es die gibt es, und an diese Basis muss ich ja erst einmal glauben.

Aber du darfst es infrage stellen.

Aber auch wenn man sagt, es ist kein Glaube, dann muss man doch daran glauben.

Nein, muss man nicht.

Ja, aber wenn man bei der Basis schon anfdngt zu sagen, ,ist es nicht‘, kann man ja den Weg nicht gehen.

Doch, genau an der Basis musst du anfangen. Einfach iiberall Vorschussvertrauen zu geben, ohne das zu
hinterfragen: nein! Es braucht schon eine Uberpriifung. Wie ich euch immer sage, ist das erste Anzeichen fiir
die Buddhanatur, dass jeder, der sich entspannt, in heilsamere Geisteszustinde kommt. Das ist das erste
Anzeichen. Als Beispiel gebe ich dafiir meistens die Massage: Stell dir vor, du kriegst eine super tolle Massage
und konntest danach die Person, die dich massiert hat, einfach umarmen. Das ist ein Beispiel dafiir, wie in uns
etwas wach wird, woflir wir einfach gar nichts getan haben. Solche Erfahrungen braucht es. Es braucht ein
gewisses Uberpriifen, obwohl wir es in letzter Sicht natiirlich nicht {iberpriifen kénnen — schon gar nicht fiir
andere Lebewesen. Es fillt in den Bereich der Behauptung, man tauscht sich aus: ,,Bei dir ist es so, bei mir so,
bei denen auch. Es ist schon seit 2000 Jahren so, wir haben bisher noch keine Ausnahme gefunden.” Also
stellen wir mal die Hypothese auf, dass das fiir alle so ist. Man darf das ruhig als Hypothese bezeichnen.

Teilnehmer/-in: Als du eben davon gesprochen hast, dass es kein Subjekt gibt, kein Objekt, kam mir die
Quantenphysik in den Sinn. Ich will nicht sagen, dass ich viel davon verstehe, aber das, was ich verstehe,
kommt mir sehr dhnlich vor der Sichtweise, die du eben erkldrt hast. Wiirdest du da zustimmen?
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Ich habe da auch keine richtige Ahnung davon. Ich wiirde auch denken, dass das ein Bereich ist, wo alles sehr
dhnlich ist. Tatsdchlich zeigt sich auch da unsere gldubige Natur. Wir glauben den Physikern einfach, was sie
behaupten, konnen es aber nur begrenzt nachvollziehen. Es gibt sehr viel Verwandtes. Dort spricht man vom
Auflosen des Zeitbegriffs, dass es keine definierbaren Partikel, keine Energie und Masse gibt. Es gibt
verschiedene Betrachtungsweisen, wie als Welle, und so weiter. Dariiber haben schon einige geschrieben. Ich
habe auch einiges dariiber gelesen, halte mich da aber lieber raus, weil ich dariiber zu wenig weill. Wenn ich
so etwas frisch gelesen habe, denke ich immer, ich sollte es auch in den Unterricht einflieBen lassen, aber dafiir
muss man sich gut auskennen.

Ich finde es halt sehr spannend, dass es jetzt in die neueren Wissenschaften reinkommt, in die systemische Art
und Weise zu denken und zu handeln.

Ich weil} nicht, ob es reinkommt. Aber wo Menschen versuchen, die Wirklichkeit zu erforschen, kommen sie
immer ndher zueinander. Wo keine vorgefassten Meinungen Grében aufreiflen, sondern wirklich Menschen in
ihren Erfahrungen bleiben, da verstehen wir uns, weil unsere Erfahrungen gar nicht so weit auseinanderliegen.

Teilnehmer/-in: Du hast erzdhlt, dass es ein Ziel ist, immer in Meditation zu sein beziehungsweise eine solche
Haltung zu haben. Wenn ich da an meine eigene innere Dynamik denke, spiire ich sehr viel Muss, da ist diese
Uber-Ich-Forderung — du musst dies tun, du musst das tun. Gleichzeitig habe ich einen starken inneren
Widerstand dagegen, aber diese ganzen Muss-Forderungen sind auch Notwendigkeiten oder Richtigkeiten.
Fiir mich ist die Vorstellung so schwer, da in ein Fliefsen zu kommen.

Hast du die Passage gehort, wo es um die Freude am Heilsamen ging? Manchmal benutze ich das Wort
,genieBen‘, dass man sich etwas Gutes schenkt.

Ja, aber die Dynamik ist sehr stark und kommt immer wieder nach oben. Wenn ich dariiber lese, wie du sagst,
dass das Tun leicht fdllt, wenn man eine bestimmte Stufe erreicht hat, dann denke ich: Oh, kénnte das doch so
sein ...

Hast du schon einmal erlebt, dass dir etwas erstaunlich leicht gefallen ist?

Ja sicher. Beim Malen, Zeichnen, beim Arbeiten mit Kindern ohne jeden Zweifel.
Genau. Das sind so wegweisende Erfahrungen. Ganz, ganz schon.

Aber die Dynamik, die Krdfte sind wirklich stark.

Dessen bin ich mir bewusst, und da sind wir ganz d'accord. Wir unterschitzen diese Dynamiken und Krifte
nicht. Ich benenne sie und bleibe in meinen eigenen Dynamiken immer am Ball, ein bisschen maBigend auf
sie einzuwirken und dem Geist wieder eine Ausrichtung auf das zu geben, was gerade hilfreich ist. Ich bin da
mit mir relativ geduldig geworden. Ich bin auch nicht dort, wo ich gerne sein wiirde. Also geduldig dem Geist
immer wieder seine Ausrichtung geben.

In der Geduld stecken so viel Mitgefiihl und Wohlwollen. Bei mir ist Geduld nicht so eine harte Ubung. Da ist
so viel Akzeptieren von mir selbst und von anderen drin, und das macht es wirklich leichter.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zur Begriffsklirung. Das Wort , Non-Dualitdit* kommt immer wieder vor.
Sind Mahamudra und Non-Dualitdt das Gleiche?

Schon, oder? Aber dieses Wort non-dual, das ich auch gerne benutze, bezieht sich hier ganz prézise auf das
Wegfallen von Subjekt und Objekt. Das hat nichts mit dem ZusammenflieBen von Dualitéiten zu tun, sondern
dass sich Subjekt und Objekt als Illusion entpuppen und wegfallen. Das hat nichts mit Atman/Brahman zu tun,
es ist nicht ganz dasselbe wie im Advaita Vedanta. Dort wird der Begriff sehr viel benutzt, es ist aber ein etwas
anderer Ansatz. Wenn du in buddhistischen Kontexten ,non-dual‘ horst, bedeutet das: keinerlei Ich-
Bezogenheit, kein Subjektgefiihl, kein kiinstlich erzeugtes Subjekt getrennt von einem als anders
wahrgenommenen Objekt. Man kann sagen, etwas sehr Banales, nichts Mystisches. Es geht um die
Grunderfahrung des Seins, wo das Sehen, Horen, alles, was wir so erleben, diese beiden Pole von Subjekt und
Objekt gar nicht aufweist.

Ich habe dazu noch eine Folgefrage: Wenn sich diese Non-Dualitdt einstellt, wenn man quasi diese
Mittelpunktslosigkeit erlebt, spricht man ja manchmal — ich weif3 nicht, ob das im buddhistischen Kontext auch
so ist — vom Sehen. Das Sehen wird dann zum Nicht-Sehen. Eigentlich verbindet man das Sehen ja mit den
eigenen Augen und dann habe ich mir gedacht, wenn ich zum Beispiel trdume, dann sehe ich ja auch ohne
Augen. Ist das Sehen dann eigentlich von den Augen abhdngig? Denn da ist ja dann niemand mehr, der sieht.
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An dieser Vorstellung hdnge ich mich manchmal auf.

Du hast das Trdumen als Beispiel dafiir genommen, dass ein visuelles Erleben stattfindet, ohne dass wir mit
den Augen sehen. Das Nicht-Sehen, von dem jetzt gerade gesprochen wurde, ist, dass es nichts Erkennbares
gibt, nichts Greifbares. Wenn du in die Natur des Tradumens, des Traumes schaust, dann erst bist du im Nicht-
Sehen. Solange der Traum noch stattfindet, bist du im Erleben. Du meinst, da wire etwas, da wiirde etwas
stattfinden. Wenn du deine Aufmerksamkeit in dieses Etwas lenkst, dann merkst du — ach, nichts zu finden.
Das ist mit dem Nicht-Sehen gemeint, das ist ein noch einmal nachgeordneter Schritt.

Teilnehmer/-in: Meine Frage kniipft an die ersten beiden an. Ich merke, dass in vielen Momenten, zum Beispiel
auch jetzt, wenn ich dir zuhdre, viel Vorschussvertrauen da ist. Es fiihlt sich so an, als ob ich die Erfahrung
mache und gemacht habe, wie viele von den Ubungen sich in meinem Leben auswirken, wenn zum Beispiel
mehr Gelostheit da ist. Aber dann gibt es andere Momente, insbesondere, wenn es mit der Praxis nicht so lduft,
wenn sich der Geist total verhakt und alles unklar erscheint, wo Zweifel aufkommen. Bringt das denn was mit
der Praxis, wie geht der Weg voran? Insbesondere Zweifel an diesem Absoluten, diesem Letztendlichen, dass
es Wesen geben konnte, die so frei sind, dass sie auch in ein Kriegsgebiet, in ein Krisengebiet gehen und kein
Anhaften am Ich haben, dass alle Handlungen selbstlos bleiben, keine wirkliche Angst entstehen kann,
erscheint so irreal. Wenn ich dann wissenschaftlich dariiber nachdenke, kommt mir die Frage: Wie kann ich
mir das in unserem Gehirn, in den neuronalen Strukturen vorstellen? Es gibt ja Forschungen, wie sich das
Gehirn bei Langzeitmeditierenden entspannt und weniger Angst da ist. Aber das Letztendliche, dass quasi
tiberhaupt keine Angst mehr entsteht, dass Schmerzen nicht mehr als unangenehm empfunden werden, wie
kann ich mir das vorstellen?

Willst du es dir wirklich vorstellen?

Da kommen dann Zweifel: Die denken sich das nur aus, die stellen uns das Letztendliche dar wie eine Karotte,
dass wir eine Zuversicht empfinden, aber ob das wirklich moglich ist ...

Es ist anders. Durch die personliche Praxis dieser Meditierenden ist eine vollige Sicherheit entstanden, dass es
den Tod gar nicht gibt. Deswegen springen keine Uberlebensstrategien an, wie Angst und dergleichen, wenn
es um diese Existenz geht. Es ist so einfach. Die haben sich nichts eingeredet, das verschwindet einfach. Die
Sorge um das eigene Fortbestehen hat sich im Erkennen der Natur des Seins aufgeldst. Das ist auch nur eine
Erkldrung. Das heilit nicht, dass sie nicht vorsichtig sind und auch nicht, dass sie sich mit einer naiven
Vorstellung einem Kugelhagel aussetzen. Das ist gar nicht gemeint. Man kann sich trotzdem noch vorsichtig
verhalten und sich um diesen Korper kiimmern. Aber das Auftauchen von Angst ist abhéngig von der
Uberzeugung, dass ich kaputt gehen kdnnte, dass dieser Geistesstrom verletzlich wire, an diesen Korper
gebunden ist und so weiter. Das taucht nicht mehr auf; ist dann nicht mehr da.

Was bei mir ankommit, ist, dass die Fihigkeit, erkennen zu konnen und im Geist immer tiefer verwurzelt zu sein,
eine grofie Kraft hat, die ich mir noch gar nicht vorstellen kann.

Hast du schon einmal Menschen angstfrei sterben sehen? Begleitet vielleicht? Wir haben dazu ja nicht oft die
Gelegenheit. Das ist etwas Wunderbares. Gelegentlich gibt es Menschen, die ganz gelassen hiniiber gehen.
Das ist in unserer Erfahrungsmoglichkeit. Dass jemand in Kriegsgebieten angstfrei bleibt, ist wirklich schwer
mitzuerleben, aber wir konnen sehen, dass es sehr unterschiedliche Prozesse gibt. Manche sterben und haben
viel Angst davor und dann erst tut sich was. Manche gleiten hiniiber, ohne mit der Wimper zu zucken, ganz
leicht.

Es geht mir jetzt nicht darum, dass du dein Vorschussvertrauen noch ausbauen miisstest. Das reicht ja schon,
um den Weg zu gehen und der Rest wird sich zeigen.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine begriffliche Frage aus unserer gestrigen Gruppenarbeit. Lassen sich die zwei
Wahrheiten auch in die Struktur von Gampopa einordnen?

Wir hatten unterschiedliche Leseweisen des Wunschgebets, wie es gemeint ist. In dem Vers ,, Durch das Wesen
der Basis, den beiden Wahrheiten, ... ", mit Komma getrennt, waren wir uns nicht sicher, ob es als Definition
oder als Aufzihlung gemeint ist.

Als Definition. Das Wesen der Basis sind die beiden Wahrheiten. Bei Gampopa zieht sich das durch alles durch.
Die relative Wahrheit ist, dass jemand einen Weg geht und dass da Stufen des Weges beschrieben werden
konnen sowie die Praxis der Paramitas. In dem Kapitel, das ich euch gerade angedeutet habe, wird die
letztendliche Ebene der Wahrheit dargestellt, dass es im Grunde weder einen Geist gibt noch Zeit, niemanden
der geht, keiner ist zu finden.
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Dass es bis zur Frucht eigentlich immer diese beiden gibt, bis sich nur noch das Letztendliche ...

Ah, nein. Da gibt es ein Missverstindnis. Relatives und Letztendliches sind nicht getrennt, das ist immer
gleichzeitig vorhanden. Sobald wir zwei verschiedene Worter benutzen, spielen wir sie gegeneinander. Das
bedingte, abhéngige Entstehen ist die leere Natur. Es ist nichts, was noch zusitzlich reinkommt. Die Frage ist,
ob wir das erkennen, aber ist es von Anfang an da. Das Erkennen nimmt tatsdchlich zu, es weitet sich aus.
Deswegen stimmt es schon, wenn du sagst, dass es erst in der Frucht immer da ist, dass diese beiden Aspekte
der Wirklichkeit gleichzeitig erkannt werden — das Bedingte und das Nicht-Bedingte. Aber es ist nicht so, dass
die immer nur im Letztendlichen wéren. Nein. Die halten sich nicht in der leeren Natur auf. Die gibt es nicht
getrennt von der relativen, bedingten Natur. Das ist vielleicht wichtig, dass ihr in eurer Diskussion darauf
aufpasst, die beiden Aspekte der Wirklichkeit nicht gegeneinander zu spielen, sondern als Einheit zu sehen.

Teilnehmer/-in: Du hast heute Nachmittag vom Konflikt des Uber-Ich in Bezug zur Dharmapraxis gesprochen.
Das ging sehr in Resonanz (leider!). Ich komme aus einer sehr leistungsorientierten Tradition und habe die
Niederwerfungen zum Teil hinter mir. Ich merke seit dieser Praxis eine immer stirker werdende abnehmende
Tendenz zum Dharma. Aktuell spiire ich einen so starken Widerwillen, dass ich befiirchte, dem Dharma ganz
den Riicken zu kehren. Kannst du uns bitte sagen, wie wir aus einem solch tiefen Loch wieder herauskommen
konnen, wenn jeder Schritt Richtung Dharma im Inneren abgeblockt wird?

Zum Gliick kenne ich dich ja. Leg dich auf dein Niederwerfungsbrett, streck alle Viere von dir und lass einen
Lachanfall zu. Dieses Absurde, wie sich einige Muster in uns gegen andere Muster stellen und alle machen sie
es uns schwer. Es wére so einfach, diese Niederwerfungen mit Freude zu machen, mit Hingabe und Mitgefiihl,
aber ich muss mich ja gegen mein Uber-Ich wehren und projiziere es dann auch noch auf duBere Instanzen.
Ich kann mich gut erinnern, dass niemand dir gesagt hat, du miisstest die Niederwerfungen machen! Es ist ein
spannendes Spiel. — Hier fangen schon einige an zu lachen. Ich hoffe, du féngst auch an zu lachen.

Eigentlich dienen diese Niederwerfungen nur dazu, die Absurditidt unseres Strebens aufzudecken und den
Zugang zur Freude zu finden. Wenn wir das mal gefunden haben, dann geht es von selber. Wenn du haufiger
mal tiber diese Muster lachst, dann bist du nicht mehr in diesem Wellental und kriegst vielleicht auch das
Vertrauen, dass die Lehrenden vom Dharma auch noch mit dir lachen und dass sie iiber sich selbst auch schon
so lachen mussten. Meine Giite, was habe ich mir eins abgestrampelt mit den Niederwerfungen. Und als ich
sie im zweiten Retreat nochmal machte und ich mir wieder den Film machte, schaute Gendiin Rinpoche mich
an und meinte: ,,Sag mal, hast du eigentlich gar nichts gelernt?* Ich war im Tun und Machen und wollte es so
machen wie die anderen, die im ersten Retreat waren. Ich war wieder voll im alten Muster drin und dachte,
,,Meine Giite! Wie kann man denn wieder so in seine Muster reinrutschen?*

Du hast deine Uber-Ich-Muster ja auch schon griindlichst auf dem Korn gehabt und rutschst jetzt doch wieder
rein. Und dann auch noch in die Auflehnung dagegen, bis es irgendwann zu einer Totalblockade kommt. Das
hitte darin enden konnen, den Dharma ganz zu lassen. Aber ich sag's dir, nimm es mit Humor. Du brauchst
auch nicht weiterzumachen, oder du kannst auch voll Stoff weitermachen. Das ist so unerheblich. Hauptsache,
du ldsst dich von diesen Mustern nicht bestimmen und lachst dir richtig einen ab. Das ist das Befreiendste, was
dir gerade passieren kann. Ich glaube, du hast ganz viele Mitlacher, die sich darin sehr gut wiedererkennen.

Bei mir gab es im Retreat einen Zeitpunkt, wo ich meine Tormas hétte aus dem Fenster schmeiflen kdnnen.
Ich hatte so die Nase voll. Es war nicht immer nur alles super und inspirierend. Es gab Zeiten, wo ich dachte,
»Raus hier!* Und dann merken wir, dass auch das wieder eigenes Cinema ist. Das ist das Schone, wenn wir
das eigene Spiel durchschauen. Im Spiel ist nicht nur ein Akteur, da ist nicht nur eine Instanz des Uber-Ichs.
Da sind die Rebellen und so weiter, da sind so viele am Start. Du kennst dich damit ja aus. Lasst euch von
diesem Schauspiel mit vielen Akteuren nicht so beeindrucken.

Ein tibetischer Lama wiirde vielleicht sagen, ,,Mach ganz sanft weiter®, aber ich habe auch schon gehort, wie
sie gesagt haben, ,,Mach einfach mal eine komplette Pause. Es geht gar nicht darum, dass du irgendwelche
formelle Praktiken machst. Deine Dharmapraxis ist iiberhaupt nicht davon abhéngig, ob du den Boden
schrubbst.* Das Tibetische ,chag-tsdl - heilit eigentlich ,Staub wischen — Niederwerfungen, Boden wischen.
Das musst du nicht unbedingt machen, aber du kannst es machen. Du darfst das mit Humor nehmen. Zuflucht
geht auch ganz anders, auch wunderbar ohne diese Methoden. Aber diese Methoden sind, wie du gerade
gemerkt hast, schon aufdeckend. Das haben sie geschaftt.

Teilnehmer/-in: Wie sieht es in Bezug auf die Tatsache, dass alles dynamisch ist, mit den karmischen Samen
aus, die vor langer Zeit gesdt wurden und sich noch nicht manifestiert haben? Sind sie dynamisch und warten
auf die giinstigen Bedingungen, um sich zu manifestieren?

Gutes Verstdndnis. Sie sind dynamisch und diese Krifte warten sozusagen, sind im Untergrund aktiv, bis die
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Situation auftaucht, wo sie im Bewusstsein spiirbar werden.

Teilnehmer/-in: Welche Faktoren haben mafigeblich dazu beigetragen, dass der Buddhismus, der Weg des
Dharma, ausgerechnet im doch fiir normale Menschen nicht besonders gastlichen, wohnlichen oder sonderlich
fruchtbaren tibetischen Hochland Fuf3 gefasst hat und so aufierordentlich erbliiht ist? Hat es etwas damit zu
tun, dass buddhistische Dharmapraktizierende von Gegnern, zum Beispiel Brahmanen und anderen Hindus
verfolgt wurden und sich zu ihrem Schutz in schwer erreichbare Bergregionen zuriickziehen mussten oder
haben sich Dharmapraktizierende ganz bewusst die Hohlen des Himalaya als Orte des Riickzugs vor dem
allgemeinen weltlichen Getriebe zum Beispiel Indiens ausgesucht? Oder ist die besonders fruchtbare
Entwicklung des Dharma in Tibet einfach ein Mysterium, das sich kausalen Erklirungen weitgehend entzieht?

Ich kann all den Hypothesen folgen, aber ich weif3 es tatséchlich nicht.

VIII. Drei Schulungen: Heilsames Handeln, tiefe Meditation und Weisheit

Heilsames Handeln — Sila, tiefe Meditation — Samadhi, Weisheit — Prajfia. Das hat sich in allen buddhistischen
Traditionen als Zusammenfassung von dem, wie unser Weg ausschaut, eingebiirgert.

In diesem Kurs hatten wir als Punkt (I) — Was ist alles Dharma? — Zusammenfassungen der Lehre des Buddha.
All diese Zusammenfassungen lassen sich praxisorientiert so zusammenfassen: Ich brauche eine Basis in
meinem Leben, das ist das gesunde heilsame Verhalten, ich brauche eine Lebensethik. Darauf aufbauend kann
ich mich tiefer der Praxis widmen. Mein Geist ist nicht mehr so aufgewiihlt, weil mein Leben klar geregelt ist,
weil ich ethisch gut unterwegs bin. Dann ist es leicht, in Meditation zu gehen. Das, was wir Meditation nennen,
fiihrt dazu, dass ein tieferes Seinsverstindnis entsteht. Das ist mit Weisheit gemeint.

Der Inhalt dieser Praxis bezieht sich auf das, was wir im Punkt (II) besprochen haben, auf das dreifache Drehen
des Rades. Wir nehmen alle drei Aspekte gemeinsam und widmen uns dem, was uns am meisten inspiriert.
Wir greifen das heraus, was fiir uns tatsdchlich eine Quelle von Inspiration ist. Wir benutzen dabei die vier
verldsslichen Kriterien, wir richten uns in unserer Praxis auf das aus, was eigentlich gemeint ist. Das war Punkt
(IIT). Da ist der Dharma der vorldufigen Bedeutung, die Unterweisungen zum schrittweisen Weg, und dann
das, was eigentlich gemeint ist. Das hilft uns, in dieses offene Gewahrsein zu kommen.

Diese drei Etagen der Praxis werde ich euch gleich noch einmal darstellen.

Gampopa geht im Schmuck der Befieiung, den wir uns im Uberblick — Punkt (IV) — angeschaut haben, auch
so vor. Er beschreibt erst die Ursache, um die wir uns eigentlich gar nicht zu kiimmern brauchen, und dann die
Basis, das kostbare Menschendasein. Wir haben sehr viel mit ethischem Verhalten zu tun, wenn wir schauen,
dass wir dieses kostbare Leben tatsdchlich gut nutzen, um praktizieren und Weisheit entwickeln zu kénnen.
Unser Leben wird immer kostbarer dadurch, dass wir in der Beziehung mit spirituellen Freunden die Methoden
so anwenden, dass die Frucht der Weisheit tatsdchlich entsteht. Diesen ganzen Weg des Anwendens von
Methoden nennt man Meditation. Die Definition von Samadhi ist ,,unabgelenktes Verweilen im Heilsamen®.
Das bezieht sich nicht nur auf die Meditation im Sitzen.

Wir haben uns in Punkt (V) mit Basis, Weg und Frucht im Mahamudra befasst. Dabei ist die Praxis von Sila —
Samadhi — Prajna, die Praxis des heilsamen Verhaltens, von tiefer Meditation und dem Entwickeln von
Weisheit, der Weg des Mahamudra. Der Weg des Mahamudra beinhaltet also auch, dass wir eine saubere
ethische Basis haben. Wir werden gleich sehen, was alles zu diesem heilsamen Verhalten gehort, das so
wesentlich ist, um es dann ganz leicht zu haben, in diese natiirliche Meditation des Mahamudra einzutauchen
und die Frucht des Mahamudra zu erfahren. Wir konnen behaupten, dass die Praxis der Schulung in Sila,
Samadhi und Prajna jene Zusammenfassung ist, die den grofiten Bezug zur Praxis hat.

Diese alte Zusammenfassung der drei Schulungen wird im Schmuck der Befreiung zu Anfang von Kapitel 11
erwéhnt unter dem Titel:

Die Ubung im angewandten Geist des Erwachens.

Hier geht es darum, wie ich den Geist des Bodhicitta tatsdchlich umsetze. Gampopa fasst die Lehren des
Mahayana zusammen, und das gilt auch fiir alle anderen buddhistischen Richtungen.

Die dreifache Ubung
Das Uben im angewandten Geist des Erwachens hat drei Aspekte:

— die Ubung in héherer Disziplin,
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— die ﬁblll'l.g in hoherem Bewusstsein
—und die Ubung in hoherer Weisheit.

Das sind etwas andere Ausdriicke, als ich gerade benutzt habe. Ich habe friiher statt heilsamem Verhalten das
Wort ,Disziplin‘ verwendet. Die erste Ubung wiirde ich jetzt héheres heilsames Verhalten/Handeln nennen.
Gampopa nennt die zweite Ubung nicht ,meditative Sammlung‘, sondern ,Ubung in hoherem Bewusstsein‘.
,Bewusstsein® ist hier der Stellvertreter fiir Samadhi. Weisheit ist derselbe Ausdruck.

So heilit es schon bei Atisa, dem Lehrer aus der Kadampa-Tradition, die malgebend fiir Gampopa war, bevor
er Milarepa traf:

sJemand, der die Geliibde des angewandten Geistes des Erwachens hilt,
wird sich nach bestem Vermdgen

in der dreifachen Ubung in Disziplin iiben — im heilsamen Verhalten —,
wodurch sein Respekt fiir diese Ubung immer groBer sein wird.«

Die Ubung in héherem heilsamen Verhalten — diese ethische Grundlage — besteht aus dem Uben von
Freigebigkeit, heilsamem Verhalten und Geduld. Diese drei definiert Gampopa als Sila. Da gehort nicht nur
der engere Begriff von Sila dazu — die zehn heilsamen Handlungen im Unterschied zu den zehn nicht-
heilsamen und so weiter —, sondern fiir Gampopa gehoren auch Freigebigkeit und Geduld dazu.

Die Ubung in hoherem Bewusstsein entspricht dem Uben von Samadhi, von meditativer Stabilitit und
die Ubung in hoherer Weisheit ist das Uben dieser Weisheit.

Das wird uns als Wegweiser dienen. Ich habe Gampopa erwéhnt, damit ihr wisst, wo ihr nachschauen konnt.
Das ist euer Studium, dazu gibt es auch viele Unterweisungen. Hier geht es darum, vernetzendes Denken zu
tiben. Wir schauen uns an, wie all die Dharma-Unterweisungen zusammenspielen. Dabei miissen wir uns klar
machen, dass es schlussendlich immer um befreiende Einsicht, um Seinserkenntnis geht. Das ist mit Prajia,
mit Weisheit, gemeint: transformierende Seinserkenntnis, die uns wirklich frei macht.

Das ist es, worum es immer geht. Es gibt verschiedene Formen von Einsicht und Weisheit, aber mit dem dritten
Glied hier ist schlussendlich die Weisheit gemeint, die Prajiaparamita genannt wird — befreiende Weisheit.
Das ist die Weisheit, wo Prajiia identisch ist mit Jiana, dem zeitlosen Gewahrsein. Da wollen wir hin. Diese
Seinserkenntnis wird auch Mahamudra oder Dharmadhatu oder Dharmakaya genannt. Egal, welchen Begriff
wir fiir dieses Verstindnis der eigentlichen Natur des Seins wéhlen, dahin zielt der ganze Weg. Das ist auch
die Einheit von Mitgefiihl und Weisheit, das Verstindnis der Leerheit mit allen vortrefflichen Aspekten,
angefangen bei Mitgefiihl. Da wollen wir hin.

Jetzt verstehen wir, dass es einen unabgelenkten Geist braucht, der ganz im Heilsamen aufgeht, um dahin zu
kommen. Es braucht Samadhi, es braucht dieses Aufgehen in der Erfahrung des Seins, dass sich Erkenntnis
einstellen kann. Das ist Schulung in Geistesruhe bis hin zu Samadhi, also all das, wo uns Sati hilft. Vor dem
Sati braucht es die Ausrichtung, das Streben am Achtfachen Edlen Weg. Mit Sati — Achtsamkeit —, dem
Ausrichten unserer Aufmerksamkeit auf das, was tatsichlich zielfiihrend ist und dann befreiend wirken wird,
untersuchen wir die Dharmas. Diese Ausrichtung auf das, was befreiend wirkt, ist so unabgelenkt, dass wir es
Samadhi nennen kdnnen. Im Samadhi entsteht Seinserkenntnis. Das ist es, was wir eigentlich wollen. Dann
fragen wir uns: Welche Voraussetzungen braucht es, damit der Geist so unabgelenkt im Heilsamen verweilen
kann? Das ist die erste Schulung — Sila —, also heilsames Handeln, heilsames Verhalten. Das beinhaltet viel
mehr als nur das Beherzigen von Regeln.

Fiir Gampopa und fiir die Tradition, aus der ich spreche, beinhaltet Sila die ersten drei Paramitas: Freigebigkeit,
heilsames Handeln und Geduld. Das vierte Paramita Energie/freudige Ausdauer ist das Bindeglied hiniiber in
den Samadhi. Freudige Ausdauer unterstiitzt alle Paramitas. Diese Energie ist die Freude am Heilsamen, der
Tiger im Tank: das, was wir brauchen, damit unseren Motor, unsere Motivation flirs Erwachen nie nachlasst,
sondern immer mehr zunimmt. Diese Motivation ist das vierte Paramita und wird das nicht nur Sila zugeordnet,
weil es auch dem Samadhi und auch der Weisheit dient. Das ist also das Spezielle an dem vierten Paramita.
Aber die ersten drei Paramitas sind die Basis, um in meditative Versenkung zu gehen.

Eine kleine Zwischenbemerkung: Bis in die Mitte des 20. Jahrhunderts wurde in Burma und auch in Thailand
fiir die Laienpraktizierenden — Haushélter — nur diese ersten vier Paramitas unterrichtet. Man dachte,
Haushélter — Familienvéter und Miitter — haben viel zu viel zu tun, um Samadhi praktizieren zu konnen, und
dass sie somit auch vergessen konnen, Prajia zu entwickeln. Es geht in ihrem Leben darum Verdienste
aufzubauen, also diese positive Kraft. Nach dem Zweiten Weltkrieg kam in Burma, aber auch in einigen
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anderen Landern eine Erneuerungsbewegung. Es gab begnadete Laienpraktizierende, die tiefe Meditation
entwickelten, tiefe Seinserkenntnis. Damals kam das, was wir heute als Vipasyana-Tradition kennen, in Gang.
Es gab Ende des 19. Jahrhunderts ein paar Vorldufer, aber in den Fiinfzigerjahren begannen
Laienpraktizierende sich um Moénche und um Yogis und Yoginis zu scharen, und so begann auch im Theravada
die Praxis der Laien Fahrt aufzunehmen.

Den Laien wurden damals nicht mehr nur die ersten vier Paramitas unterrichtet, sondern ithnen wurden auch
die beiden anderen, Samatha, Vipasyana (Einsichtsmeditation — mit dem Entwickeln von Weisheit) zuginglich.
Diese Entwicklung hat es immer wieder auch in anderen Traditionen gegeben. Zum Beispiel im Zen-
Buddhismus praktizierten auch vorwiegend die Modnche Zen, aber es gab eben auch Sesshins fiir
Laienpraktizierende. Aber auch das wurde erst im Laufe der letzten Jahrhunderte stirker von der Laien-
Bevdlkerung, den Laienpraktizierenden, wahrgenommen.

In Tibet gab es immer schon diese starke Dominanz der monastischen Traditionen, aber zum Gliick auch die
Naldjorpas und Naldjormas — Yogis und Yoginis —, die in diesen Ngagpa-Gemeinschaften, speziell in der
Nyingma-Tradition, aber auch Kagyii-Tradition, lebten. Und es gab die Sakyapa, die ohnehin eine starke
Familienorientierung hatten. Dort gab es immer schon engagierte Laienpraktizierende, die intensiv, so wie
unser Yogi Milarepa — er war kein Monch — als Laien den Dharma praktizierten und verwirklichten. Sie
praktizierten alle sechs Paramitas.

Ich wollte euch darauf hinweisen, weil man manchmal Ausspriiche hort oder liest, nach denen sich
Laienpraktizierende doch bitte auf das Ansammeln von Verdiensten konzentrieren sollen, und dass das
Entwickeln dieses Gewahrseins, dieser Einsicht, denen vorbehalten ist, die ,vollberuflich‘ unterwegs sind. Das
wird manchmal mit den Mdnchen und Nonnen identifiziert. Tatsdchlich hat sich herausgestellt, dass wir alle
das praktizieren konnen, sodass das nun in allen buddhistischen Traditionen so gelehrt wird. Das ist eine relativ
junge Entwicklung, noch keine hundert Jahre alt.

Es iiberrascht zum Beispiel auch unsere tibetischen Lehrer, mit welcher Intensitit westliche Laienpraktizie-
rende unterwegs sind. Tatséchlich ldsst die Betonung nach, dass wir alle Monche und Nonnen zu werden haben.
Was wir uns nicht ersparen konnen, ist, mit derselben Intensitit an unserer Basis zu arbeiten, an unserem
heilsamen Verhalten. Das beinhaltet, alle weltlichen Dharmas aufzugeben, das Streben nach Gewinn, Sieg,
Anerkennung, Lob, Ruhm, Ruf und dergleichen und das Vermeiden der entsprechenden Gegenspieler.

Wenn man tatsichlich eine transformierende Seinserkenntnis entwickeln mdéchte, wenn das wirklich unser
Waunsch ist, dann braucht es den ganzen Menschen, die ganze Person. Die ganze Person iibt sich. Wir gehen
dafiir alle Paramitas durch: Die ganze Person iibt sich in Freigebigkeit. Die drei Arten von Freigebigkeit konnt
ihr bei Gampopa nachlesen. Als erste Art materielle Freigebigkeit, dort zu unterstiitzen, wo es Hilfe braucht.
Es wird dabei immer sehr betont, dass materielle Hilfe besonders da langfristig sinnvoll ist, wenn sie
gleichzeitig auch die Bedingungen néhrt, dass der Dharma fiir zukiinftige Generationen zur Verfiigung steht,
dass es nicht nur Tropfen auf den heiflen Stein sind, sondern dass es langfristige Auswirkungen hat, sodass die
Unterweisungen des Erwachens auch zukiinftigen Generationen immer zur Verfiigung stehen werden. Das ist
die hochste Prioritét, auch bei der materiellen Hilfe.

Die soziale Hilfe, man nennt das Schutz vor Angst, ist eine Freigebigkeit, die vor Bedrohungen schiitzt. Wir
haben ein sehr entwickeltes gesellschaftliches System, wo so vieles schon vom Sozialstaat aufgefangen wird,
aber tiiberall in der Welt gibt es soziale Notstdnde, wo Angst im Hintergrund ist. Angst vor Unwetter, vor
Hunger; Angst, kein Wasser zu haben, keinen Zugang zu Ressourcen zu haben; Angst, keinen Zugang zu
Ausbildung zu haben, und so weiter. Wenn wir in irgendeiner Form sozial handeln, praktizieren wir diese
zweite Form von Freigebigkeit. Diese Freigebigkeit ist besonders dafiir gedacht, die Bedingungen zu schaffen,
dass Menschen in Freiheit ihren Weg des Erwachens gehen konnen. Es geht wirklich auch darum, die
Bedingungen zu schiitzen, dass freie Religionsausiibung in mdglichst vielen Landern dieser Welt erreichbar
ist. Ohne das Recht zur freien Religionsausiibung kann ein Weg des Erwachens nur im Geheimen gelehrt und
ganz versteckt praktiziert werden, was es unglaublich schwierig macht. So eine Zusammenkunft wie hier wére
nicht moglich. Eine Teilnahme {iber Zoom wire nicht moglich. Stellt euch vor, wir wiirden versuchen, in
Afghanistan Dharma zu unterrichten. Da gibt es keine freie Religionsausiibung, und Frauen diirften schon gar
nicht dabei sein. Man muss die Dinge benennen. So viele Linder in dieser Welt haben nicht die sozialen,
politischen und gesellschaftlichen Bedingungen, die es braucht, um den Weg des Erwachens entspannt gehen
zu kénnen. Zum Beispiel in Israel, Paldstina, in Gaza ist es im Prinzip moglich. Aber wie schwierig ist es,
wenn man stidndig unter diesem Stress ist und Angst haben muss, Angehdrige zu verlieren, wenn einem das
Haus zerstort wird, die Lebensgrundlage genommen wird und so weiter. Fiir Frieden zu sorgen ist auch Teil
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dieser zweiten Form von Freigebigkeit.

Die dritte Form von Freigebigkeit besteht darin, dass wir den Dharma weitergeben; dass wir uns in Dharma-
Gruppen engagieren, dass wir uns iiber unsere Arbeit am Computer, im Netz oder an Dokumenten, Texten,
Abschriften, Audios, Videos daran beteiligen, den Dharma zugénglich zu machen; dass wir helfen, solche
Treffen wie hier moglich zu machen, iiberall in der Welt; dass wir schauen, dass der Dharma erreichbar ist,
dass er auf eine verstdndliche Art und Weise in verschiedene Sprachen iibersetzt wird; dass wir selbst die
Féhigkeit entwickeln, den Dharma erkldren zu kdnnen, sei es im Kleinen oder im Gro3en. Manche Menschen
werden aufgrund ihrer beruflichen Position, ohne dass sie es wollen, manchmal in Situationen katapultiert, wo
sie vor ganz vielen Menschen sprechen und den Dharma einflie3en lassen konnen. Jeder von uns ist im Privaten
gefragt: also den Dharma weitergeben.

Im Grunde genommen kann man sagen, dass ein Leben im Dharma ein Leben voller Freigebigkeit ist.
Natiirlich keine unweise Freigebigkeit. Es geht nicht darum, sich in eine prekire Situation zu bringen. Aber
tatsichlich betrachten wir unseren Korper, unseren Besitz und unsere Talente, die Qualititen, die wir in uns
tragen, als Besitz zum Wohle aller. Wir betrachten sie eigentlich als den Besitz aller Lebewesen. Unser Korper
gehort nicht uns, sondern dem Wohl aller Lebewesen. Mein Auto gehdrt zwar mir und ich bezahle Steuer und
Versicherung, aber es ist im Prinzip ein Sangha-Auto, es steht allen zur Verfiigung. Mein Haus ist zwar meines,
ich kiimmere mich darum, aber es ist im Prinzip dem Dharma gewidmet. Meine Talente stehen allen zur
Verfiigung, liberall wo eine Situation unterstiitzt werden konnte, unterstiitze ich sie mit meinen Fahigkeiten.
Das ist Freigebigkeit. Freigebigkeit wird als erstes Paramita praktiziert, weil es leicht zu praktizieren ist,
punktuell zu praktizieren ist. Ich kann heute mal freigebig sein, was aber nicht heif3t, dass ich es morgen auch
wieder sein muss. Freigebigkeit ist leicht dosierbar.

Das ist der Unterschied zum zweiten Paramita, zum heilsamen Handeln — Disziplin in meiner alten
Ubersetzung. Heilsames Verhalten ist nicht mehr so dosierbar. Ich kann nicht heute heilsam handeln und mich
morgen gegen meine eigene Ethik verhalten. Ethisch respektvolles heilsames Handeln zieht sich durchs Leben
durch. Wenn ich in Partnerschaften respektvoll handle, beinhaltet das, klaren Abmachungen zu folgen. Wenn
wir die Abmachung haben, dass wir monogam leben, dann ist das eine klare Abmachung, an die ich mich die
ganze Zeit der Beziehung halte. Wenn ich nicht stehle, nichts an mich nehme, was mir nicht gegeben ist, das
ist keine Eintagsfliege, sondern darauf konnen sich die Menschen, die mit mir leben, verlassen. Ich gehe nie
an ihre Geldborse, ich rdume ihr Konto nicht leer, ich haue sie nicht iibers Ohr, auf meine Worte ist Verlass.
Dieses Paramita ist schwieriger zu praktizieren, weil es das ganze Leben durchzieht. Das ist unglaublich
wichtig.

Dieses heilsame Verhalten ist deshalb so wichtig, weil es eine Vertrauensgrundlage schafft, und es schafft Ruhe
in dem Umfeld, in dem ich lebe. Auf mich ist dann Verlass, meine Beziehungen mit anderen sind geklart, da
ist keine Liige im Spiel, kein Vortduschen. Ich verletze andere nicht durch harsche Worte, durch sténdiges
Anmachen, sondern ich gehe respektvoll mit Situationen um, klar, transparent. Ich unterlasse auch Schwitzen
iiber Dritte, die nicht anwesend sind, dieses ungute Geschwitz im Hintergrund fallt weg. Man kann sich darauf
verlassen, dass nicht weitergetragen wird, was mir anvertraut wurde, es ist bei mir gut aufgehoben. Die Rede
wird dafiir eingesetzt, um in Menschen fiireinander Verstindnis zu wecken, wie gestern Abend unsere Giste
aus Israel Verstindnis geweckt haben, nicht nur fiir sich selbst, sondern fiir andere in ihrem Land, inklusive
der Menschen in Gaza und auf den Golanhdhen und so weiter, ein umfassendes Verstindnis wecken. Das ist
heilsame Rede, die verbindet.

Natiirlich ist heilsames Verhalten auch, dass wir uns um unseren Geist kiimmern. Wenn wir Sila tiefer verstehen,
dann gehort auch dazu, dass wir uns um unser eigenes Denken kiimmern. Schlussendlich sind Reden und
physisches Handeln die Folge von dem, was wir denken. Also kiimmern wir uns darum, dass unser Geist nicht
von Begierde, Hass und fixen Anschauungen erfasst wird, dass wir flexibel bleiben im Geist.

Das sind die drei heilsamen, beziehungsweise nicht-heilsam Handlungen des Geistes. Wir achten darauf, frei
von Begierde zu bleiben, also frei von dem Gedanken, ,,Mdge das, was die Person hat, mir gehoren! Sei es,
dass ihr Partner oder ihre Partnerin der oder die meine werden moge, oder was auch immer. Dass der Geist frei
wird von all diesem Neid und diesem An-mich-ziehen-Wollen, von Rivalitit. Genauso bei Arger und Hass.
Wir achten darauf, dass wir nicht mit iibelwollenden Gedanken unterwegs sind, dass wir anderen keinen
Schaden wiinschen. Wir wollen wohlwollend unterwegs sein und tatsdchlich einen Geist kultivieren, wo wir
anderen das gonnen, was sie haben, und uns mitfreuen. Wir wiinschen ihnen, dass sie Gutes und Heilsames
erfahren, wir entwickeln also Wohlwollen.

Man kann sich nicht darum kiimmern, dass man nicht so unwissend ist, das wére etwas viel verlangt, aber wir
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konnen uns darum kiimmern, dass wir nicht in fixen Anschauungen unterwegs sind; dass wir nicht an
Standpunkten festhalten; dass wir zwar klare Anschauungen, klare Werte haben, aber immer flexibel genug
bleiben, andere Sichtweisen zu beriicksichtigen und uns einlassen zu konnen, mit den Augen anderer auf eine
Situation zu schauen. Das schafft ein sehr gutes Umfeld, das ist Teil von Sila. Das schafft ein Sein in dieser
Welt, wo wir mit unserer Mitwelt voller Respekt verbunden sind, weil wir korperlich respektvoll handeln —
auch Tieren gegeniiber —, weil wir mit der Rede respektvoll handeln und der Respekt unser Denken durchdringt.

Das ist schon einmal die Grundlage fiir heilsames Handeln, und dann kommt das heilsame Handeln, die
Disziplin, wo wir uns direkt um das Wohl anderer kiimmern, und wo wir selbst den Dharma praktizieren. Das
gehdrt mit dazu. Sila bedeutet, dass wir uns auch gut um uns selbst kiimmern, dass wir die Disziplin aufbringen,
diese Liebe und dieses Mitgefiihl fiir uns selbst und fiir andere.

Das zweite Paramita wird in Kapitel 13 besprochen. Zuerst die Disziplin durch Geliibde. Da wird erst einmal
alles aufgezahlt, was man nicht tut. Dann gibt es die Disziplin des Ausfiihrens heilsamer Handlungen oder das
Entwickeln heilsamer Qualitdten. Das ist die innere Arbeit mit uns selbst. Dann haben wir die Disziplin, die
das Wohl der Lebewesen bewirkt. Dieses heilsame Verhalten ist unglaublich umfassend: Unter Sila werden
alle Bodhisattva-Aktivititen aufgezihlt. Alles, was das Wohl anderer bewirkt, gehort zur Praxis von Sila und
ist natiirlich auch Praxis von Freigebigkeit. Und wir machen das mit Geduld, das dritte Paramita ist direkt mit
dabei.

Das dritte Paramita, Geduld, ergénzt die ersten beiden. Ich bin geduldig in der Freigebigkeit, ich bin geduldig
im Ertragen von Schwierigkeiten, lasse mich eben nicht in Arger und Hass ziehen, lasse mich nicht in Stolz
reinziehen, bleibe entspannt bei den Schwierigkeiten, den Herausforderungen, die das Leben so mit sich bringt,
bleibe entspannt und geduldig im Ausfiihren der Praxis, fiir mich selbst. Es gibt immer wieder Schwierigkeiten
durch die Praxis, allein schon das morgendliche Aufstehen ist so eine kleine Ubung in Geduld und freudiger
Ausdauer. Der Korper ist vielleicht noch steif, der Geist vielleicht noch dumpf. Wir gehen da durch. Wir
machen das. Wir nehmen auf uns, dass wir ganz geduldig am Geist arbeiten und wissen: ,,Oh, das geht nicht
so schnell, ich muss wirklich {iber Jahre dranbleiben.* Wir haben eine jahrelange Geduld mit uns selbst. Dann
gibt es ein paar Oldies hier im Saal, die sagen, ,,Es sind nicht nur Jahre, es sind Jahrzehnte!*

Ich habe Jahrzehnte Geduld mit mir: ,Ja, ich sehe die Fortschritte, aber zum Gliick habe ich ein bisschen
Geduld. Sie sind klein, aber ich bleib dran.* Geduldiges Dranbleiben mit der eigenen Praxis und das geduldige
Dranbleiben im Bewirken des Wohles anderer.

Die hochste Form von Geduld liegt im Annehmen des Letztendlichen, der nicht-fassbaren Natur der Dinge.
Im Grunde genommen ertragen wir die Erkenntnisse, die wir in der Praxis machen. Das geduldige Ertragen
von dem, was uns klar wird. Das ist nicht immer schon. Es wird uns vieles klar, bevor wir das Letztendliche
verstehen. Wir gehen geduldig mit den Einsichten iiber uns selbst um. Geduld bedeutet, dass wir etwas
annehmen kdnnen, etwas zu uns lassen kdnnen, was wir normalerweise wegschieben wiirden. Wir lassen den
Spiegel wirken, wir lassen die Bemerkungen anderer, die uns etwas zu sagen haben, an uns rankommen. Wir
sind auch da erstmal geduldig und reagieren nicht direkt mit Ablehnung und Verteidigung.

Meine Haltung ist, dass ich mich zumindest bemiihe, mir einzugestehen, dass da vermutlich etwas dran ist,
was ich zu lernen habe, wenn mich eine Person kritisiert. Ich weil3 noch nicht wieviel. Ein Prozent? Zehn
Prozent? Fiinfzig Prozent? Achtzig Prozent? Ich wage nicht zu denken, dass die Person hundert Prozent recht
haben konnte, aber manchmal ist auch das der Fall. Diese Offenheit, dass etwas Wahres dran sein konnte, ist
schon Geduld. Wir reagieren nicht gleich, sondern wir sagen: ,,Okay, ich nehme das mal zu mir. Danke, dass
du es mir gesagt hast. Ich schau mal, welche Aspekte von dem, was du mir gesagt und gespiegelt hast, ich in
mir finden kann.* Das heif3t nicht, dass der Rest nicht stimmt, aber ich schaue mal, womit ich etwas anfangen
kann. Womit ich dann etwas anfangen kann, damit arbeite ich dann geduldig weiter. Es ist alles ein Prozess
von Geduld.

Das alles, dieses ganze Feld, das ich jetzt mit diesen kurzen Unterweisungen abgedeckt habe, ist die Grundlage
des heilsamen Verhaltens in dieser Welt. Auf dieser Grundlage entwickelt sich meditative Praxis.

Sila, Samadhi, Prajna — heilsames Verhalten, meditative geistige Stabilitét, Einsicht, so hat der Buddha das
dargestellt, sie ruhen quasi aufeinander. Dass es zu einer stabilen Einsicht kommt, ohne dass der Geist klar,
gesammelt und unabgelenkt ist, das gibt es eigentlich nicht. Es gibt mal kurze Einsichten, aber die sind genauso
schnell vorbei, wie sie gekommen sind, weil der Unterbau, die Stabilitdt fehlt. Wenn Stabilitdt im heilsamen
Verhalten/Handeln fehlt, das Leben aufgewiihlt, voller negativer Impulse ist, respektlos und so weiter, ist es
unmoglich, dass da irgendeine Einsicht stabil werden konnte. Wenn der Geist nicht geklart ist, nicht
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unabgelenkt verweilen kann, kommt es zu keiner tiefen Integration von irgendwelchen Einsichten. Sie mégen
zwischendurch mal kurz aufpoppen, man mag was horen, was einen tief inspiriert, wenn man gerade mal fiir
einen Moment offen ist, aber zu einer stabilen Integration kommt es nicht.

Soweit der erste Teil der Vormittagsunterweisung zum heilsamen Verhalten, den ersten drei Paramitas, die alle
gendhrt werden durch das vierte, die freudige Energie, die uns hilft, uns ausdauernd immer wieder in diesen
Bereichen weiterzuentwickeln.

Ihr konnt aufgrund dieser Darstellung verstehen, dass das fiir die Laienpraktizierenden, die sogenannten
Haushaélter, schon ein Riesenbereich der Praxis ist. Das ist ein Riesenbereich der Praxis fiir uns alle, auch fiir
solche, die Monchs- und Nonnengeliibde abgelegt haben: Er enthélt die ganze Kommunikation, das
Zusammenleben miteinander, in der Kleinst-Gruppe, der Familie und in der Gesellschaft. Das ist die Basis
unserer Praxis.

Natiirlich wird uns dabei die tigliche Meditationspraxis mit dem Entwickeln von Weisheit helfen. Sie ndhren
sich gegenseitig, das ist nicht abgehoben. BloB3, weil sie aufeinander ruhen, ist das obere nicht abgehoben,
sondern es findet immer ein Durchwirken statt. Die Weisheitsebene durchwirkt die meditative und die soziale
Ebene. Die erste Ebene konnen wir soziale Ebene nennen oder auch die Integration von Selbstfiirsorge und
Fiirsorge flir andere. Das ist die erste Ebene. Als Ausdruck dieser Selbstflirsorge fangen wir auch noch an zu
meditieren und entwickeln Geistesruhe, und das tun wir auch fiir alle anderen, aber wir arbeiten mit uns selbst.
Wir entwickeln Einsicht, das machen wir auch fiir alle anderen, wie fiir uns selbst. So hdngen diese Bereiche
zusammen. Wir lesen darin eine Gesamtschau dessen, wie sich ein Leben harmonisch entwickeln kann, wie da
Harmonie und Seinsverstiandnis reinkommen. Wer sich nach Harmonie sehnt, nach innerem Frieden, braucht
erst einmal diese Grundlagen, die ersten drei Paramitas, und natiirlich intensives Arbeiten an der Geistesruhe,
der meditativen Stabilitét, um dann durch gewonnene Einsichten noch tieferen Frieden zu finden. Wenn der
Frieden komplett ist, nennen wir das Nirvana, Nirvana in dieser aufgewiihlten Welt, Nirvana im Samsara.

Wenn Gendiin Rinpoche uns ¢siiltrim, das ist der tibetische Ausdruck fiir Sila erklirte, hat er manchmal dariiber
gesprochen, dass wir uns beim Meditieren in diesem heilsamen Leben, das wir fithren, wie niederlassen kdnnen,
dass wir einfach darin sitzen kénnen. Wenn das Leben so heilsam gelebt wird, dass wir durch unsere Rede
niemanden verletzen, dass wir mit anderen in jeder Hinsicht respektvoll umgehen, dann ist der Geist frei von
Bedauern. Wenn wir das, was es aus der Vergangenheit zu bereuen gab, schon lidngst aufgerdumt haben, eine
neue Richtung eingeschlagen und uns dem Heilsamen zugewendet haben, dann kdnnen wir uns einfach in
einem Wohlwollen niederlassen, weil unsere Augen aufgehen und wir in die Natur schauen, oder Menschen
sehen, oder Gerdusche horen. Dann durchdringt diesen Geist ein Wohlwollen, und das macht das Meditieren
ganz leicht. Lasst uns das miteinander praktizieren.

Meditation

Es beginnt mit dieser Dankbarkeit fiir unser kostbares Menschendasein, das uns jetzt gerade erlaubt, einfach
zu sein, im Bewusstsein des Dharma. —

Im Rahmen all dessen, wofiir ich dankbar bin, bin ich dankbar dafiir, dass ich so im Frieden bin mit allen, die
mich umgeben. Wenn jetzt bei euch Personen im Bewusstsein auftauchen, mit denen ihr nicht im Frieden seid,
dann sagt ihr innerlich, ,,Darum werde ich mich kiimmern!*, und legt es auf die Seite. Ich werde mich um diese
Beziehung kiimmern. Ich werde mich voller Respekt und Wohlwollen und auch mit innerer Klarheit und
Energie dieser Beziehung zuwenden, wenn sich die nichste Gelegenheit ergibt. Dieses Versprechen muss
gehalten werden. —

Dann atme ich in diesem wunderbaren Gefiihl, niemandem iibel zu wollen... Ich atme im Wohlwollen
gegeniiber den Pflanzen, Tieren und Menschen und vor allen Dingen auch mir selbst gegeniiber; diese
beriihmte Geduld. —

So atmen wir ein und aus in diesem ganz heilsamen, wohltuenden Verbundensein mit allem — ausnahmslos.
Wenn wir an die Ozeane denken oder an den Titisee — Wohlwollen... Wenn wir an die Savannen denken oder
die Urwilder oder unsere leidenden Fichtenwilder — Wohlwollen... Wenn wir an die Ameisen denken, die sich
gerade in unserem Garten ein kleines Nest anlegen — Wohlwollen... Wenn wir an unsere Schwierigkeiten
denken — tiefe Bereitschaft Losungen zu finden. Auch wenn es nicht immer méglich ist, aber die Bereitschaft
ist da. —

Was Lama Gendiin damals auch immer wieder sagte, ist, dass wir die Meditation mit einer Haltung von
Freigebigkeit praktizieren; dass wir sie, schon wihrend wir meditieren, dem Wohle aller schenken. Das ist jetzt
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gerade das Beste, was wir zu schenken haben... Jeden Ausatem schenken wir, jeden Einatem... Wir schenken
unserer Welt das Verweilen im Heilsamen. —

Wenn wir so unsere Meditation der Welt schenken, dann ist es kein weiter Schritt mehr, um sich vorzustellen,
dass wir diesen ganzen Korper, unser ganzes Sein der Welt schenken... dem Wohl aller Lebewesen. Man kann
auch sagen: Dem Wohl alles Seienden schenken wir unsere Présenz in dieser Welt. —

Vielen Dank fiir die gemeinsame Praxis, fiir diese grofziigigen Geschenke.

EE

Ich habe schon 6fter Gendiin Rinpoche zitiert, der gesagt hat: ,,Es gibt keine Hindernisse in der Meditation,
wenn wir beim Meditieren im Bodhicitta verweilen. Alle Schwierigkeiten kommen nur durch diese
Ichbezogenheit, durch dieses Beschiftigtsein mit mir selbst, mit meiner Vergangenheit, meiner Gegenwart und
meiner Zukunft.“ Jetzt habt ihr gerade vielleicht eine kleine Erfahrung gemacht, was es heif3t, im relativen
Bodhicitta zu verweilen, denn darum geht es. Es geht gar nicht um das letztendliche, es geht hier um das
relative Bodhicitta.

Zu Anfang der Unterweisung habe ich Kapitel 11 aufgeschlagen: Hinweise zur Praxis im angewandten
Bodhicitta. Als allererstes stehen da die drei Schulungen. Die erste Schulung ist heilsames Verhalten. Dieses
heilsame Verhalten beinhaltet die ersten drei Paramitas. Die haben wir gerade in der Meditation noch einmal
angestofen, sie waren ja schon ganz wach durch die Erkldrungen. Natiirlich kénnen wir das vierte Paramita,
freudige Energie und Ausdauer, dazuzdhlen. Das Verweilen darin, im Sila, in diesem Heilsamen, ist das
Verweilen im angewandten Erleuchtungsgeist. Das ist die Basis, und das ist es, was Gendiin Rinpoche gemeint
hat. Wenn wir ganz in diesem Heilsamen aufgehen — Freigebigkeit, heilsames Verhalten in all seinen Aspekten,
Geduld, verbunden mit dieser Freude, dieser freudigen Ausdauer —, dann verweilen wir in der Meditation im
Bodhicitta. Da wird die Praxis leicht.

Ich weil nicht, wie weit ihr bei diesen kleinen Hinweisen zur Meditation folgen konntet, die ich euch gegeben
habe. Ich selbst bin allein dadurch, dass ich mich daran erinnert habe, innerlich in eine ganz tiefe Ruhe
gekommen. Vielleicht war es fiir einige von euch, die dem folgen konnten, auch so. Es ist dann so leicht: Wir
haben mit der Dankbarkeit begonnen — Dankbarkeit, Freigebigkeit, Geduld, dieses wohlwollende respektvolle
Sein mit allem. Im Grunde genommen haben wir uns um unsere innere Atmosphére gekiimmert. Wir sind in
eine Atmosphédre des wohlwollenden Respekts, des dankbaren Miteinanders eingetreten und haben uns in
dieser inneren Atmosphére des Wohlwollens, des Heilsamen, des Verbundenseins einfach niedergelassen. Wir
sind darin aufgegangen. Wir haben keine zusétzlichen Meditationsinstruktionen angewendet, haben nichts
gemacht, nicht noch zusétzlich auf den Atem geachtet oder dieses und jenes.

Wenn wir uns mit hoher Intensitit auf dieses Verbundensein im Wohlwollen einlassen, dann braucht es
eigentlich gar keine zusitzlichen Meditationserlduterungen und der Geist kommt im Wohlwollen, im
Heilsamen zur Ruhe. Wir haben das gerade praktiziert, diesen Ubergang von Sila zu Samadhi, vom ersten
Paramita zum fiinften Paramita, zur zweiten Schulung. Wir haben das gerade in die Erfahrung geholt. Fiir
jemanden, der gerade Riesenprobleme im Leben hat, war es vielleicht nicht so leicht. Es ist nicht fiir jeden
jederzeit moglich, einer geleiteten Meditation zu folgen, aber vielleicht haben einige von euch eine Ahnung
davon bekommen, wie wichtig diese atmosphérische Einstimmung ist, dass wir uns atmosphérisch im
Bodhicitta niederlassen.

Vielleicht haben einige sogar eine Ahnung davon bekommen, dass das ein bisschen Ahnlichkeit damit hat, als
wiirden wir in ein reines Land eintreten. Das wére die tantrische Perspektive davon. In diesem im Heilsamen
aufgehenden, wohlwollenden Geist ist alles rein, da ist alles so unbelastet, so frei von ichbezogenem Greifen
— ich und andere. Es ist einfach ein Aufgehen im Sein, ohne Trennungen zu kultivieren. Das ist dasselbe, was
wir im tantrischen Buddhismus als das Meditieren im reinen Land ansehen, wobei wir selbst, um diese Reinheit
von uns selbst zu unterstreichen, zum Beispiel der Medizin-Buddha sind. Wir sind der Medizin-Buddha, der
ganz im heilsamen Wahrnehmen von allem aufgeht, und wo alles, was auftaucht, zu Medizin wird. Das ist das
Typische am reinen Land des Medizin-Buddha: alles, was dort auftaucht, die Tiere, die Pflanzen, das Wasser,
was auch immer, ist Heilmittel. Alles wird dazu genutzt, um noch mehr Befreiung, Genesung und Heilung zu
bewirken.

Ich sage euch das, um auch da wieder zu vernetzen, um zu sagen, dass das gar nicht so weit weg liegt. Das ist
eigentlich dasselbe noch einmal ein bisschen anders ausgedriickt. Dieses tiefe Aufgehen im Heilsamen ist
genau das, was diese Visualisationen, Vorstellungen, Gefiihle im Tantra bewirken wollen: dass unser Samadhi,
der Samadhi der Gottheit, eigentlich dieses totale Aufgehen auf einer wohlwollenden, reinen Wahrnehmung
von uns selbst und allem anderen beruht.
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Unsere Themen sind die drei Schulungen: Sila, Samadhi, Prajna. Mir ist wichtig, dass ihr diese drei Sanskrit-
Begriffe lernt. Damit konnt ihr euch international verstindigen, die drei Schulungen sind die Zusammen-
fassung von allem. Die Bedeutung dieser Begriffe ist: heilsames Verhalten, meditative Stabilitdt und Weisheit.
Weisheit ist natiirlich die richtige Ubersetzung, aber es geht um transformierende Seinserkenntnis.

Wir haben eine Zuordnung zu den Paramitas, den befreienden Qualititen, vorgenommen. Das ist sehr wichtig,
weil das heilsame Verhalten — Sila — in buddhistischen

' Kreisen viel zu sehr reduziert wird. Als ob das nur die

} A Sc\/\ BT en erste Form vom zweiten Paramita wére, das Einhalten

- %@b‘ et 3‘ von Ge'lﬁb(.len. Das ist eine reduzierende Idee von dgm,
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Dharma-Freigebigkeit.

Av
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— ;\iwﬁﬁ:ﬁe‘” heilsame Handeln zum Wohle von uns selbst und zum
Wohle aller hinzu. Da ist viel mehr Substanz drin als nur
im Befolgen von Geliibden und Unterlassen von schad-

lichen Handlungen. Das Unterlassen von schidlichen

wmeolitotive Stabilibal
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@ e w Sh e Vesurelle, Handlungen ist nur die Basis, auf der wir dann nutzbrin-
)D i < : p gende Handlungen ausfithren. Um die geht es im We-
i 7T oo Alhuitsd sentlichen bei Sila. Es geht nicht nur um das Nicht-To-
il g ten oder Nicht-Schlagen oder Nicht-Liigen. Nein, es
Seing evlenhs geht darum, wie wir respektvoll miteinander umgehen

konnen, dass wir statt zu téten und zu schlagen die Ge-
sundheit, die Kraft, die Lebensenergie fordern, anstatt
zu ligen und harsche Rede zu iiben. Wie reden wir auf-
richtig, ohne mit unserer Aufrichtigkeit anderen auf den ,Keks® zu gehen? Wie kann unsere Aufrichtigkeit
ndhrend und unterstiitzend wirken? Wie konnen wir, ohne unsere innere Klarheit zu verlieren, Schwieriges
ansprechen, ohne harsch und verletzend zu werden? Das ist eine Riesenpraxis. Wie konnen wir den Dharma
vermitteln und vorleben, fiir uns selbst {iben und andere in der Sangha und in der Mahasangha aller Lebewesen
darin unterstiitzen? Wie konnen wir Dharma leben, sodass all diese heilsamen Qualititen entstehen, die dann
dazu fiihren, dass Menschen sich von uns angezogen fiihlen, Vertrauen haben, dass sie auf uns zdhlen kénnen
und wir wirklich verlissliche Leuchten des Dharma werden? Das gehért alles zu Sila.

Dann haben wir natiirlich die Geduld. Geduld ist die Freundin vom heilsamen Handeln, denn heilsames
Handeln ist nicht einfach. Da zitiere ich gern noch einmal Gendiin Rinpoche: ,,Es ist so leicht eine Situation
zu verschlimmern, und es ist unendlich schwer eine Situation zu verbessern.” Heilsames Handeln ist erst
einmal das Unterlassen, Situationen zu verschlimmern. Das ist schon einmal gut. Den Mund zur rechten Zeit
zu halten, die Handlung nicht zu machen, die mir und anderen nicht gut tun wiirde, ist schon einmal richtig
gut. Aber dann fiangt das zdhe Lernen an: Wie kann ich Situationen verbessern? Thr wisst, ihr habt es alle schon
probiert, ihr probiert es stidndig, wir probieren es alle stindig. Wie oft das doch nicht die gewiinschten
Ergebnisse zeigt. Da brauchen wir Geduld. Wir brauchen Geduld mit uns selbst, mit anderen und mit den
Spiegeln, die uns dabei gezeigt werden. Ihr erinnert euch an die verschiedenen Formen der Geduld, die ich
angesprochen habe.

Als viertes die freudige Energie oder Ausdauer, die alle drei Schulungen unterstiitzt. Freudige Ausdauer ist
definiert als die Freude am Heilsamen. Es ist speziell die Freude zu Beginn einer heilsamen Handlung, dieser
Enthusiasmus. Wenn diese Freude am Heilsamen dann zur Ausdauer wird, ist es die fortgesetzte Freude daran,
so etwas Heilsames umzusetzen. Ich erlaube mir einmal, die Freude zu erwéhnen, auf lange Sicht so einen Ort
zur Verfiigung zu haben wie den Griinen Baum, in dem Menschen traditionsoffen miteinander im Austausch
tiefe Meditation praktizieren konnen, diese Vision. Die Freude daran gibt die Kraft, die Hindernisse zu
iiberwinden. Diese freudige Ausdauer hilft uns bei allem, was wir tun, Hindernisse zu iiberwinden und
dranzubleiben. Das kann man nicht mit dem Willen erzeugen. Es ist das, was sich in uns freisetzt, wenn wir
verbunden sind mit der heilsamen Qualitdt dessen, was wir umsetzen wollen.

Wenn wir das in der Meditation nutzen wollen, miissen wir uns beim Meditieren mit dem verbinden, was im
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Meditieren tatsdchlich das Heilsame ist, sonst wird die freudige Energie nicht frei. Es ist ein gespiirtes Erleben.
Wir spiiren richtig, wie es gut tut. Wir spiiren wie Freigebigkeit gut tut. Wir spiiren, wie es gut tut, etwas
Schéadliches zu unterlassen. Wir spiiren, wie es gut tut, das Heilsame zu lernen. Wir spiiren, wie es gut tut,
geduldig zu sein. Das kennt ihr doch: Es tut richtig gut, geduldig zu sein. Erlebt ihr das auch manchmal als
Geschenk, wenn es euch passiert, dass ihr liberraschenderweise mal so echt geduldig seid? Noch nicht erlebt?
Da gibt es eine, die schiittelt den Kopf und die anderen schmunzeln. Ich bin auch nicht der Geduldigste, aber
wenn Geduld da ist, ist das ein totales Geschenk. Was fiir eine innere Ruhe sich ausbreitet in Situationen, wo
man sonst genervt wire. Ein unglaubliches Geschenk! Die freudige Ausdauer, diese Energie bemerkt genau
das: wie es gut tut. Und sie hat dann Lust, noch mehr von dem im Leben zu haben.

Ubt es doch das nichste Mal. Das kommt bestimmt bei der Riickreise schon, oder vielleicht heute Abend, wenn
ihr irgendwo auf das Essen warten miisst... Gestern mussten wir geduldig von einem Ort zum anderen laufen,
bis wir mit den israelischen Freunden endlich die eine noch offene Pizzeria gefunden haben, wo wir zum Gliick
noch bedient wurden. Geduld — wenn man den néchsten Stau gelassen nehmen kann, in dem bestimmt einige
von uns stehen werden; oder der néichste Zug, der aus irgendeinem Grund nicht kommt — Probleme am
Schienennetz oder Verspitung eines voranfahrenden Zuges. So etwas haben wir schon oft gehort. Wir machen
einfach das Beste draus. Pl6tzlich bin ich im Stau, im Warten, ich bin gelassen und nutze die Zeit zur Praxis...

Meditative Stabilitét, das ist der Samadhi. Ich teile meditative Stabilitit auf: in der sitzenden Meditation und
im Austausch. Das ist der Grund, warum ich nicht von meditativer Versenkung spreche. Samadhi ist natiirlich
im engeren Sinne bezogen auf Meditationszustinde, die Dhyanas und so weiter. Aber wenn Bodhisattvas in
der Welt unterwegs sind, heiflt es von ihnen, dass sie nie den Samadhi verlassen, wiahrend sie im Austausch
sind. Das fiinfte Paramita meditative Stabilitit ist nicht an irgendwelche ruhigen Orte in dieser Welt gebunden
oder an unser Meditationskissen, wo niemand stort. Bei Erwachten geht der Samadhi in alle Situationen mit,
und zwar so weit, dass sie nicht nur unabgelenkt im Heilsamen verweilen, ohne dass emotionale Schleier
auftauchen, sie sind unabgelenkt der eigentlichen Natur des Seins gewabhr. In allem, ohne sich dafiir anstrengen
zu miissen. Samadhi — inklusive Einsicht — geht mit.

Prajiia ist Seinserkenntnis, die im stillen Verweilen entsteht, also Einsicht wihrend der Meditation. Und sie
begleitet uns in der Aktivitdt. Sicht, Meditation, Aktivitdt. Der dritte Karmapa sagt im Mahamudra-Gebet:
»Aktivitdt ist, in allen Bereichen der Meditation geschickt zu sein.” Das bedeutet, die Sicht — Prajna, die
Seinserkenntnis — in allen Situationen aufrechtzuerhalten. Deswegen ist es wichtig, dass wir zu einem etwas
dynamischeren Verstindnis der Paramitas kommen.

So viel zum Zusammenwirken drei Schulungen und der sechs Paramitas, der sechs befreienden Qualitéten.
Das Paramita der freudigen Energie und Ausdauer unterstiitzt alle, es ist nicht einer spezifischen Schulung
zugeordnet.

Teilnehmer/-in: Wie ist die Beziehung zwischen Sila, Samadhi, Prajiia und Sicht, Meditation, Handeln? Ist
das eine aus der Sicht von Weisheit, von zeitlosem Gewahrsein, beschrieben und das andere aus dem Bemiihen
heraus gesehen? Wie wiirdest du die Verbindung zwischen den beiden beschreiben?

Sicht ist tatsdchlich die Weisheit. Wir hatten bei dem groBen Punkt der Sicht auch die Haltung dabei, die
Motivation. Diese beiden ndhren das heilsame Verhalten, genauso wie du es gesagt hast. Das ist natiirlich der
Bereich des Handelns. Diese erste Schulung wird dann zur Aktivitit der Bodhisattvas und Bodhisattvis. Dieser
erste Bereich, den wir wie die Basis dargestellt haben, ist genau der Bereich, in dem die erwachte Aktivitit
stattfindet — die Freigebigkeit, den Dharma zu geben, das heilsame Wirken zum Wohle aller. Die Frucht zeigt
sich tatséchlich, wie du es anfragst, im ersten Bereich als das Handeln.

Die Meditation ist die geistige Klarheit, die Prisenz, die immer dafiir sorgt, dass die Seinserkenntnis stark
bleibt. Sie ist der vermittelnde Bereich dazwischen: Sie néhrt Sicht und Weisheit. Im heilsamen Verhalten
bleiben wir eben auch meditativ geistig stabil. Wir lassen uns im heilsamen Verhalten nicht in die Klesas
reinziehen. Das ist die Prisenz der Meditation im Handeln. Wer viel meditiert, aber in der Aktivitit, im Handeln
voll mit den Emotionen unterwegs ist, hat vermutlich ein Problem mit der Integration. Viel meditieren, in der
Meditation Ruhe erleben, aber dann vollig aufgewiihlt und emotional getriibt im Alltag unterwegs sein, diese
beiden gehen nicht gut zusammen. Es passiert natiirlich vielen, dass das weit auseinanderklafft. Am Anfang
sind das, was wir in der Meditation erleben, und das, was wir im Alltag erleben, wie zwei unterschiedliche
Leben. Der Sinn ist, beides zusammenzubringen, dass die Meditation dariiber flieft. Du kannst also diese
innige Beziehung tatséchlich herstellen.

Wir kénnten auf unserer Darstellung noch die Sicht unten zur Weisheit schreiben, das Handeln ist klar der
obere Bereich und die Meditation bleibt der mittlere Bereich.
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Teilnehmer/-in: Du nennst es Schulungen und Ubungen. Ich erlebe es auch als Friichte. Kénnte nicht dasselbe
wie von zwei Seiten entstehen? Einerseits konnte man den Weg gehen, indem man iibt und dann damit zu der
Quelle zu kommt. Der andere Weg ist, wirklich immer verbunden zu bleiben mit dem, was ich ganz ehrlich
zutiefst liebe. Wenn ich dieser Verankerung im Herzen, die es einfach gibt, treu bleibe, dann entstehen diese
Qualitdten. In der Liebe zur Wahrheit zum Beispiel.

Siehst du da irgendeinen Unterschied zwischen den beiden? Du iibst doch aus Liebe, immer verbunden zu
bleiben, ist doch ein Uben. Du iibst dich immer in deiner Liebe. Das ist eigentlich dieses vierte Paramita, diese
Freude, die Liebe zum Erkennen und zum Unterstiitzen. Das héltst du immer wach.

Uber das andere denke ich aber nicht nach. Da entsteht natiirlich eine Geduld oder eine Langatmigkeit oder
ein heilsames Handeln, aber der Teil ist keiner, den ich iibe. Die Liebe hat ihre eigene Intelligenz, die sich
dann entfaltet und die kann nur so gehen.

Solange das so geht, mach es so. Wenn dir mal die Liebe abhanden kommt, dann schaust du mal, was es sonst
noch braucht.

Meine Erfahrung ist, dass, wenn die Liebe abhanden kommt, das, was vorher aus der Liebe entstanden ist,
nicht gleich weg ist.

Es kommt vor, dass Menschen, die sich geliebt haben, aufeinander wiitend werden. Plétzlich behandelt dich
der Mensch total mies, Arger wird in dir wach, du bist enttduscht und so weiter. Dann ist es gut, eine gewisse
Klarheit dariiber zu haben, zu was du dich nicht hinreiflen 14sst.

Ja, das ist klar.

Gut, wenn das klar ist. Wir halten fest, dass wir immer bei der Liebe zum Heilsamen zu bleiben, auch zum
Erkennen. Diese Liebe, all das, was Liebe fiir uns beinhaltet, wach zu halten, erleichtert den ganzen Rest. Dann
brauchen wir uns um den Rest nicht zu kiimmern. Das wiirde ich auch so sehen. Es stimmt sogar mit einem
beriihmten Zitat von den Mahamudra-Meistern iiberein: ,,Wenn wir im Bodhicitta sind, brauchen wir uns um
die Regeln nicht zu kiimmern.“ Bodhicitta ist Liebe und Mitgefiihl.

Ich kenne diese Stiirme des Lebens natiirlich auch, und zwar sehr extrem. Wenn von auflen etwas kommt, das
aufwiihlt, geht es doch darum zu verstehen, dass das auch etwas Heilsames hat. Das ist jedes Mal die Chance,
diese Verankerung zu vertiefen. Ohne den Sturm kann diese Vertiefung gar nicht stattfinden. Wir brauchen den
Sturm im Leben, sonst vertieft sich nichts. Wenn alles immer heilsam und gut im AufSen ist, vertieft sich nichts.

Was du beschreibst, ist nichts anderes als das, was in den drei Schulungen beschrieben wird. Wunderbar, dass
du uns noch eine liebevollere Erklarung dafiir gibst.

Definition der sechs Paramitas nach Gampopa

Im Schmuck der Befreiung ist in jedem Paramita-Kapitel die Definition unter Punkt 2. zu finden.
Kapitel 12: Die befreiende Qualitiit der Freigebigkeit

2. Das Wesen von Freigebigkeit

Das ist die Definition: Das Wesen von Freigebigkeit ist eine von Anhaften freie Geisteshaltung, die Besitz
— alles, was wir haben — vollig hergibt.

Maitreya und Asanga erkldren das in Stufen der Bodhisattvas so:

» Was ist das Wesen von Freigebigkeit?

Es ist eine nicht anhaftende, spontan entstehende Geisteshaltung,

die zu freigebigem Handeln — und dann unter anderem —, dem vélligen Hergeben von Besitz
fithrt.«

Was wir besitzen, das sind auch unsere Fahigkeiten. Das ist die Zeit, die wir haben. Das ist nicht so materiell
gemeint. Wir sehen, was eigentlich damit gemeint ist: frei von Anhaften, spontan, alles hergeben.

Kapitel 13: Die befreiende Qualitiit des Heilsames Verhaltens

2. Das Wesen von heilsamem Verhalten

Disziplin hat vier Eigenschaften. Maitreya und Asanga schreiben dazu:
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,, Wisset, dass vier Qualititen das Wesen des heilsamen Verhaltens ausmachen. Welche das sind?
Heilsames Verhalten wird von anderen auf gute und korrekte Art empfangen; die sie begleitende
Motivation ist vollig rein; falls sie beschadigt wird, kann sie wiederhergestellt werden; und sie
wird vor Schaden bewahrt, indem wir durch Respekt Achtsamkeit entwickeln.*

Da muss man ein bisschen wiihlen, um wirklich zu einer guten Definition zu kommen. Hier werden einfach
vier Eigenschaften aufgefiihrt.

Heilsames Verhalten wird von anderen auf gute und korrekte Art empfangen. Es gibt tatsdchlich das
Ubertragen der Zufluchtsgeliibde, der Bodhisattva-Geliibde, der Samayas und so weiter. Aber es wird uns von
anderen auch auf gute Art vorgelebt, es gibt also inspirierende Beispiele. Das ist ein wichtiger Faktor.

Erst durch die zweite Eigenschaft — die begleitende Motivation ist vollig rein — wird Verhalten wirklich
heilsam. Wir verhalten uns nicht heilsam, damit andere uns preisen oder mehr Pluspunkte auf dem
Verdienstekonto entstehen, Pramienpunkte oder so etwas. Reine Motivation bedeutet, dass wir um des
Heilsamen aller Personen willen, um des Miteinanders willen heilsam handeln.

Heilsames Verhalten kann, wenn es beschiidigt wurde, wiederhergestellt werden. Es kann repariert
werden. Wir konnen uns entschuldigen, wir konnen neue Unterstiitzung nehmen. Wir konnen immer wieder
anfangen. Hier wird darauf hingewiesen, dass wir nie perfekt darin sind. Vergesst es, Perfektion gibt es nicht!
Wir sind immer nur in einer Anndherung.

Das Bodhisattva-Geliibde vollkommen zu halten, ist fast nicht moglich. Ich kann’s nicht. Es geht immer darum,
in der Anndherung zu sein, mir immer wieder meine eigenen Unzuldnglichkeiten einzugestehen. Weitermachen
und es immer heilsamer werden lassen.

Der letzte Punkt ist eigentlich so etwas wie die Definition: ... indem wir durch Respekt Achtsamkeit
entwickeln. Respektvoll und achtsam, damit ist es sehr gut zusammengefasst.

Was wir heilsames Verhalten nennen mit all diesen Regeln hat mit Respekt zu tun. Respekt fiir einen selbst
und Respekt fir andere. Das sind grundlegende, heilsame Qualititen bezichungsweise nicht heilsame
Qualititen, wenn sie nicht da sind. Selbstrespekt und Respekt fiir andere achtsam und voller Gewahrsein
umzusetzen, das ist es, worum es eigentlich geht.

Kapitel 14: Die befreiende Qualitiit der Geduld
2. Das Wesen von Geduld

Das Wesen von Geduld besteht darin, durch nichts aus der Ruhe gebracht zu werden — tiefe Gelassenheit.
Asanga erklart wieder:

,» Wisset, dass das Wesen der Geduld eines Bodhisattvas

kurz gesagt darin besteht, durch nichts gestort zu sein —

und dies allein deshalb, weil sein Geist stets

frei von Streben nach personlichem Vorteil und voller Mitgefiihl ist.

Geduld entsteht, wenn wir frei von Streben nach personlichem Vorteil und voller Mitgefiihl sind. Das ist
genau das, was Gendiin uns sagte: ,,Wer Mitgefiihl hat, braucht sich um Geduld nicht zu kiimmern.“ Wann
werden wir ungeduldig? Wenn wir vorne in der Schlange sein wollen; wenn wir schon am Stau vorbei sein
wollen; wenn wir keine Lust mehr haben, uns das noch mal anzuhdren, was die Person uns sagen mochte;
wenn wir zum soundsovielten Male einer Situation ausgesetzt sind und es gerne anders hétten. Geduld, das
Streben nach personlichem Vorteil, ist immer, ,,Ich hétte es gerne anders! Frei von diesem Streben zu sein, es
gerne anders zu haben, das ist Geduld. Das fillt ganz leicht, wenn Mitgefiihl da ist.

Thr merkt, ich hole euch ein bisschen die Schitze raus. Es hat noch andere Schitze, die ich gar nicht ansprechen
kann, aber allein diese Definitionen in jedem Kapitel sind solche Klarstellungen.

Kapitel 15: Die befreiende Qualitiit freudiger Ausdauer

2. Das Wesen von freudiger Ausdauer — sowie Faulheit

Das Wesen von freudiger Ausdauer ist Freude an heilsamem Handeln. Das Abhidharma-Kompendium
definiert das so:

»Was ist freudige Ausdauer? Eine Geisteshaltung, die wirklich Freude an heilsamen Handlungen
hat — das Gegenmittel fiir Faulheit.
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Im Kommentar zu Asangas Werk Kommentar zum Schmuck der Mahdyana-Sitra finden wir:
»Mit reinem, freudigem Einsatz Heilsames zu tun, wird als ihr Wesen bezeichnet.*

Dann folgt eine fantastische Beschreibung von drei Arten von Faulheit und von drei Arten freudiger Ausdauer.
Das kommt natiirlich im Grundkurs noch. Wir werden uns mit ihnen noch befassen.

Kapitel 16: Die befreiende Qualitit meditativer Stabilitiit

Das Wesen von meditativer Stabilitit ist geistige Ruhe und deren Wesen — das Wesen von Samatha,
geistiger Ruhe — ist, dass der Geist innerlich einsgerichtet im Heilsamen verweilt.

Einsgerichtet bedeutet unabgelenkt. Das ist genau das, was ich euch gesagt habe, also nichts Neues. Ich will
euch nur die Stellen sagen. Einsgerichtet, unabgelenkt im Heilsamen verweilen, das ist die Definition fiir
Samadhi. Nicht keine Gedanken zu haben oder irgendwelche Dhyana-Erfahrungen zu machen, sondern
einsgerichtet im Heilsamen zu verweilen. Das Heilsame beinhaltet, dass dabei heilsame Erkenntnisse entstehen,
dass heilsame Einsichten entstehen. Das gehdort alles mit dazu.

»Einsgerichteter Geist ist im Heilsamen weilender Geist.*

Kapitel 17: Die befreiende Qualitiit der Weisheit

Das Wesen von Weisheit — von Prajia — ist ein genau unterscheidendes, umfassendes Verstindnis aller
Phénomene.

Alle Aspekte unseres Erlebens, also alle Phiinomene werden fein, genau unterscheidend — also nuanciert —
und allumfassend verstanden — in ihrer wahren Natur und in ihrer Erscheinungsweise. Die wahre Natur wird
verstanden, wie die Phdnomene erscheinen und sich wieder auflsen.

IX. Drei Quellen von Weisheit: Studieren, Kontemplieren und Meditieren

Es geht hier darum, wie wir unser ganzes Leben zur Praxis machen konnen, und zwar mit Hilfe dieser drei
Formen der Praxis — Horen, Kontemplieren und Meditieren —, mit denen wir die Seinserkenntnis vertiefen.
Das sind die beriihmten drei Quellen der Weisheit.

Im Mahamudra-Gebet des 3. Karmapa heif3t es:

»Das Horen und Studieren der Texte befreit uns vom Schleier des Nicht-Wissens.

Das Kontemplieren der miindlichen Belehrungen vertreibt die Dunkelheit der Zweifel.
Das aus der Meditation erwachsende Licht erhellt das natiirliche Sein, so, wie es ist.
Moge das Leuchten dieser dreifachen Weisheit stiindig zunehmen.“

Das ist eigentlich, was wir als groBBe Unterstiitzung brauchen, es umfasst unsere gesamte Praxis. Damit kdnnen
wir unser ganzes Leben fiir die Praxis nutzen.

Friiher hieB es nicht ,studieren‘, sondern einfach nur ,hdéren‘. Das tun wir jetzt gerade. Eigentlich studieren wir
zwar, aber hauptsédchlich geht es liber das Horen. Frither gab es ja keine Texte, sondern es ging alles {iber das
Horen, und es geht um ein genaues Horen, um ein tiefes Zuhoren, durch das wir dann in der Lage sind, das
Gehorte tatsdchlich auch wiederzugeben. Es geht also nicht nur um eine Gedachtnisfunktion.

Dharma-Texte sind ja aufgeschriebene, gehorte Unterweisungen. Es geht darum, einen Dharma-Text so zu
horen oder zu lesen, dass ich das, was ich gehort oder gelesen habe, so wiedergeben kann, wie es tatséchlich
gesagt und geschrieben wurde. Dabei hilft schon, wenn ich die Intention hinter dem, was ich hore, auch
begreife. Wenn ich also einen Satz verstehen mochte, muss ich wissen, was eigentlich die Intention dieses
Satzes ist. Dann prégt er sich ein.

Wenn ihr also diese kurze Passage, die ich jetzt gesprochen habe, wiederholen wolltet, dann ist die einfachste
Art, sich an die Intention zu erinnern, ndmlich dass es darum geht, wie ich mein ganzes Leben zur Praxis
nutzen kann. Es geht um die drei Schritte: ,,Was war dann nochmal wichtig beim Hoéren, Studieren und
Meditieren? So setzt sich unser Verstehen allein durch das Aufnehmen und Horen oder Lesen der
Unterweisungen zusammen.

Ich bin einer von denen, die einen Dharma-Text nicht ohne Bleistift lesen konnen. Das ist meine Art, ganz
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konzentriert zu lesen. Wenn ich mir das Wesentliche unterstreiche, bleibt es mir im Gedéchtnis, wenn ich es
mir noch einmal durchblittere. Das hat mir mein Leben lang geholfen. Thr macht es auf eure Art. Eine
Moglichkeit ist, sich beim Horen Notizen zu machen, eine andere ist, das Gehdrte aufzuschreiben und auf das
Gedéichtnis zu vertrauen.

Wichtig dabei erscheint mir, dass wir in dieser ersten Phase des Horens und Studierens nicht unsere eigenen
Worte einflieen lassen, sondern dass wir in den Worten des Sprechenden oder Schreibenden bleiben und in
der Lage sind, etwas in deren Worten wiederholen zu kdnnen, zum Beispiel in den Worten des Buddha oder
des 3. Karmapa in dieser Passage. Denn die Verzerrung vom Gehorten und Gelesenen findet schon statt, wenn
wir uns nicht mehr an die Worte erinnern konnen, die tatsdchlich benutzt wurden, wenn wir andere Worte
nehmen und diese auch noch anders kombinieren. Schon landen wir bei einer anderen Aussage.

Wir haben das doch erlebt, und wenn ihr euch iiber die verschiedenen Fragen und Inhalte in den
Gruppengesprichen unterhaltet, erlebt ihr wahrscheinlich auch, dass Verschiebungen stattfinden konnen.

Der erste Schritt ist also ein verzerrungsfreies Lernen und Studieren.

Karmapa schreibt, dass bereits das Horen und Studieren uns vom Schleier des Nicht-Wissens befreit. Da geht
es wirklich darum, etwas nicht zu wissen, nicht gehort zu haben, mit etwas iiberhaupt noch nicht vertraut zu
sein. Das Horen und Studieren ist der erste Aspekt.

Das Kontemplieren hat als Hauptaufgabe, die Dunkelheit der Zweifel zu vertreiben, Zweifel an der
Unterweisung aufzuldsen, indem wir das Gesagte mit der eigenen Erfahrung in Verbindung bringen.

Das Meditieren wirft ein Licht auf das natiirliche Sein, so, wie es ist. Das ist ein nicht-begrifflicher Vorgang.
Meditieren bezieht sich hier immer auf ein nicht-begriffliches Sein, in dem wir nicht mehr begriftlich
kontemplieren, sondern aus der klaren Présenz heraus intuitiv verstehen, wie es ist.

Beim Horen und Lesen geht es um Prézision, beziehungsweise darum, so prazise wiedergeben zu kénnen, was
in den Unterweisungen zu horen oder zu lesen ist, dass wir den Inhalt in uns priasent haben und verldsslich an
andere weitergeben konnen.

Wir fangen also nicht damit an, schon beim Horen und Lesen der Unterweisungen uns sozusagen an ihnen
abzuarbeiten: ,,Finde ich gut., ,Finde ich nicht gut.”, ,,Das sehe ich nicht so!“, ,,Da wiirde ich ein anderes
Wort benutzen.” Das kommt spéter beim Kontemplieren. Da setzen wir dann alles zu uns in Beziechung,.

Das ist ungeféhr so, wie wenn wir im Gesprich — auch in einem Streitgesprich oder einem Gesprich mit
verschiedenen Standpunkten — doch so sorgfaltig zuhdren, dass wir den anderen noch korrekt zitieren kdnnen.
Bei stiarker werdenden emotionalen Schleiern ist es — auch fiir mich — immer ein Thema, nicht nur die Worte
des anderen zitieren zu konnen, sondern auch noch die Redlichkeit zu haben, die Intention hinter den Worten
respektvoll und korrekt wiederzugeben. Das ist eine gute Voraussetzung, um dann die eigenen Standpunkte
und Erfahrungen sowie andere Meinungen mit einzubringen und mit dem Gehorten, Gelesenen, gut
Aufgenommenen in Beziehung zu bringen. Da entsteht dann etwas ganz Interessantes.

Alle buddhistischen Lehrer unterrichten diese drei Schritte, die bekannt sind als die drei Quellen von Weisheit.
Die Weisheit, die aus dem Horen und Studieren entsteht, die Weisheit, die aus dem Kontemplieren entsteht,
und die Weisheit, die aus dem Meditieren entsteht.

Horen und Studieren ist schon eine Praxis, bei der wir unsere emotionalen Schleier, unser Involviert-Sein erst
einmal auf die Seite stellen. Es geht zuerst um ein korrektes Aufnehmen. Die Emotionalitdt kommt im zweiten
Schritt gerne wieder rein. Aber wie in einer fairen Diskussion geht es erst einmal darum, moglichst vorbehaltlos
zuzuhdren, um die Inhalte korrekt — inklusive der Intention — wiedergeben zu konnen, sodass das eine innere
Logik hat.

Wenn ich als Dharma-Lehrer sage, ,,Das ist buddhistische Geistesschulung.*, muss ich in der Lage sein, dieses
Thema ohne Verfilschungen so darzustellen, dass der Inhalt der Lehre korrekt weitergeben wird. Es schafft
Vertrauen bei euch, wenn ihr wisst, dass die lehrende Person in der Lage ist, ein Thema so darzustellen, dass
man sagen kann, ,,So hat es der Buddha gesagt™, oder Gampopa, je nachdem, auf wen wir uns beziehen. Diese
Féhigkeit braucht es.

Wenn ihr untereinander, in der Sangha oder mit Freunden, vertrauensvolle Gespréche fiihren mochtet, braucht
es diese Fahigkeit, Inhalte erst einmal korrekt darzustellen. Dann kommt der zweite Schritt.

Im ersten Schritt nehmen wir Abstand von unseren emotionalen Reaktionen. Da geht es noch nicht darum, ob
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ich etwas mag oder nicht mag, wo ich es gerne anders hétte und welche Sétze ich gerne iiberspringen wiirde:
,»Da gibt es ein paar Passagen, wo er zwischendurch etwas iiber Entsagung gesagt hat. Das lassen wir mal weg,
das ist nicht mehr aktuell!* oder: ,,Da gab es etwas mit Bekennen und Bereuen im siebenteiligen Gebet. Das
finde ich ziemlich doof, das lassen wir mal weg. Ich praktiziere ein sechsteiliges Gebet, nicht ein
siebenteiliges.*

Dann vergessen wir schon, dass es das gibt. Es gibt zum Beispiel Versionen der Mahamudra-Vorbereitungen
des 9. Karmapa, wo die Stelle weggelassen wurde, dass die Freuden des Daseinskreislaufs so sind wie eine
Henkersmahlzeit. Das wurde einfach gestrichen, weil es nicht mehr aktuell ist. Aber trotzdem ist der 9.
Karmapa als Autor genannt, was nicht zuléssig ist.

Dann miissten wir dazu stehen, dass wir einen eigenen Text schreiben. Wenn man sich auf jemanden bezieht,
beziehungsweise zitiert, dann bitte korrekt und erstmal ohne emotionale Schleier.

Was passiert denn beim Kontemplieren?

Wir haben das Kontemplieren manchmal vernachldssigt, aber es ist sehr wichtig und wir konnen es den ganzen
Tag iiber tun. Horen, zum Beispiel Audios hdoren, und Unterweisungen lesen kdnnen wir nur zu begrenzten
Zeiten im Leben. Aber kontemplativ unterwegs sein kdnnen wir in fast jeder Lebenssituation. In fast jeder
Situation kénnen wir mit den Aussagen und Qualititen des Dharma unterwegs sein. Der entscheidende Schritt,
wie ich ihn heute beschreiben wiirde, ist, dass wir im Kontemplieren das Gehorte zu unserer eigenen Erfahrung
in Beziehung setzen.

Ich nehme ein Beispiel: Wir haben von den drei Arten von Leid gehort, von Dukkha. Die drei Arten von Leid
in Samsara sind das offenkundige Leid, das von unseren Reaktionen auf etwas Unangenehmes ausgeldst wird,
weil wir es nicht haben wollen; das Leid, das ausgeldst wird, weil sich angenehme Erfahrungen wandeln und
nicht festhalten lassen, also das Haben-Wollen klappt nicht. Die dritte Ebene des Leides ist die Identifikation
mit dem Bewusstseinsprozess, mit den fiinf Skandhas, im Grunde genommen das Greifen nach einer
vermeintlichen Ich-Existenz.

Dieser Abschnitt war das Referieren von Inhalten. Dann frage ich mich: ,,Was hat das mit mir zu tun? Wo spiire
ich das? Welchen Aspekt dieses Leides mochte ich reduzieren? Wie mdchte ich damit umgehen? Finde ich das
tiberhaupt?* Das sind Fragen, die in die Kontemplation fiihren.

Auf mich selbst bezogen wire das: ,,Ja, ich mdchte entspannter mit unangenehmen Situationen umgehen.*,
,»Ja, es ist unangenehm, wenn ich kritisiert werde. Genau da mochte ich gern etwas entspannter sein.“ Ich gehe
damit schon einen Schritt weiter: Ich kontempliere, wie bestimmte unangenchme Situationen mit einer
Emotion bei mir zu tun haben: Stolz, ein bisschen gepiekt werden, mangelndes Selbstvertrauen und die normal
anspringenden Reaktionen darauf. Das ist Kontemplieren.

Wenn ich die zweite Form des Leides mit mir in Beziehung bringe: ,,Md&chte ich iiberhaupt aussteigen aus dem
Anhaften am Angenehmen?“ Ich habe schon Praktizierende getroffen, die sagen: ,,Nein. Das finde ich jetzt gar
nicht so leidvoll. Ich bin gerne verliebt, und ich méchte auch weiter verliebt sein., ,,Ich finde das gar nicht so
schlimm, wenn ich ein bisschen unruhig werde, wenn ich meinen Kaffee nicht bekomme, ich sorge einfach
dafiir, dass ich immer meinen Kaffee habe.*

Genau das ist dann auch wieder ein Schritt im Kontemplieren: Ich schaue kontemplierend, welchen Aspekt der
Dharma-Unterweisungen ich tatsdchlich umsetzen mochte. Woran mdchte ich arbeiten? Ich muss nicht gleich
an allem arbeiten, was da so erkldrt wird. Vielleicht habe ich die Fahigkeit, all das, was erkléart wird,
wiederzugeben, das heilt aber nicht, dass ich an all dem auch arbeite.

Die Kontemplation macht, dass ich mich immer auf das ausrichte, was mir am wesentlichsten ist, und dort geht
es dann weiter. Dieser Prozess der Klarung, wie ich dann eigentlich iiben mdchte, findet in der Kontemplation
statt. Das ist das Anwenden auf mich selbst.

Diese Woche haben wir davon schon jede Menge gehabt, das Kontemplieren 14uft eigentlich immer schon mit.
Wihrend wir im Zuhdren sind, kontemplieren wir auch schon. Das Horen und Kontemplieren konnen wir zwar
im Nachhinein wieder voneinander trennen, aber schon jetzt, wenn wir zuhdren, wie der Dharma erklart wird,
gehen wir in Resonanz. Wir sind jetzt schon dabei, mit unserem eigenen Erleben zu vergleichen. Da gibt es
jetzt schon Zustimmung, Fragezeichen oder Ablehnung bei bestimmten Aussagen. Das l4uft jetzt schon, und
das brauchen wir auch nicht zu stoppen.

Wenn wir allerdings etwas wiedergeben und tief {iber etwas nachdenken oder es bedenken — eine andere
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Ubersetzung von kontemplieren —, sollten wir auseinanderhalten konnen, was die eigentliche Aussage ist und
was ich davon halte, welche Bedeutung diese Aussage fiir mich hat und wie sie mein Leben verdndert. Zum
Beispiel: ,,Wie verdndert es mein Leben, wenn ich mein Menschendasein als kostbar betrachte?*, ,,Was ist
daran so kostbar, was erlebe ich personlich als kostbar?“

So konnen wir jeden Bereich der Dharma-Unterweisungen durchgehen. Alles, was wir horen und lesen, gehen
wir durch, zuerst auf der Ebene des Verstehens, was gemeint ist, und dann fragen wir uns: ,,Was hat das mit
mir zu tun?“, ,,Wie gehe ich damit in Resonanz? Was davon méchte ich umsetzen?

Was jetzt das Umsetzen angeht: Das Kontemplieren ist Dienerin des Umsetzens, das Kontemplieren bereitet
das Uben vor. Bhavana in Sanskrit und Pali, was oft mit Meditation, meditieren iibersetzt wird, oder gom auf
Tibetisch, das Uben beziehungsweise Vertrautwerden, ist Ausdruck dessen, wohin sich unser Sati, unsere
Aufmerksamkeit, richtet. Unsere Aufmerksamkeit wird sich genau dahin richten, dort hingehen, was wir
aufgrund unserer personlichen Erfahrung fiir wichtig halten.

Wenn ich beim Kontemplieren fiir mich klar bekommen habe, dass ich wirklich darauf achten mochte, wenn
emotionaler Stress bei mir entsteht — ich mochte nicht einfach naiv meinen emotionalen Impulsen aufsitzen,
sondern mochte mir dessen bewusst sein —, dann richtet sich meine Aufmerksamkeit zunehmend darauf, wann
emotionaler Stress entsteht.

Ist das gerade bei euch aktiv? Habt ihr eure Aufmerksamkeit auch in dem Bereich, ob euch die Unterweisungen
stressen, ob gerade eine unnotige Anspannung auftaucht? Dukkha ist iiberall dort, wo ich angespannt bin. Ich
kann mir sicher sein, dass — wenn ich angespannt bin — irgendetwas im Busch ist.

Sati richtet sich also darauf, Anspannung zu entdecken und wahrzunehmen. Sati kann sich auch direkt schon
darauf ausrichten, Losungen zu suchen oder Ursachen fiir diese Anspannung zu ergriinden. Die
Aufmerksamkeit kann in verschiedene Richtungen gehen. Und das entscheiden wir selbst. Sati ist nichts, was
von anderen programmiert wird, sondern Sati ist Ausdruck meiner Prioritdten, die sich darin spiegeln, wohin
meine Aufmerksamkeit geht.

Wenn ich stindig abgelenkt bin, dann bin ich eigentlich nicht abgelenkt, sondern ich bin genau da, wo meine
Prioritdten sind. Ich will abgelenkt sein, gestehe mir das zwar nicht ein, aber mich interessieren diese Gedanken
viel mehr, als auf den Atem zu achten. Mich interessieren meine Sorgen viel mehr, als jetzt entspannt zu sein.

Ablenkung ist ein Wort, welches nur aus einer bestimmten Perspektive Sinn macht. Aus der Perspektive meiner
halb bewussten Priorititen ist Ablenkung gar keine Ablenkung. Ich bin genau dort, wo mein Geist sein mdchte.
Ich habe Lust, in meinen Problemen oder irgendeiner Blase unterwegs zu sein.

Das Kontemplieren rdumt damit auf. Es untersucht zum Beispiel die sogenannte Ablenkung: ,,Was lenkt mich
eigentlich ab? Wieso erlebe ich diese Ablenkung? Mdchte ich sie weiter ndhren? Mochte ich da etwas anderes
machen?*

Wir werden daran nur etwas dndern, wenn wir tief {iberzeugt und motiviert sind, dass wir es anders haben
mdchten, und dass wir eigentlich gar nicht stdndig in unseren Hoffnungen und Befiirchtungen, Anhaftungen
und Ablehnungen unterwegs sein wollen. Nur wenn wir das wirklich in der Tiefe unseres Seins entspannen
konnen, uns anders ausrichten wollen, wird es sich auch in unserer Meditation vollziehen.

Sati, diese Kraft, die uns ins echte Uben fiihrt — in Bhavana, in die Meditation —, wird vorbereitet und gestérkt
durch das Kontemplieren der Unterweisungen, das Bedenken. Dieses tiefe Bedenken der Unterweisungen
bewirkt in uns eine verdnderte Sicht der Dinge. Mit Sicht ist auch die Einschéitzung dessen gemeint, was
wichtig ist, oder das Sehen, wie es eigentlich ist. Das dndert sich.

Mit dieser anderen Sicht kommt eine andere Haltung, weil dann andere Priorititen im Spiel sind, weil wir
etwas gekléart haben und manches, was uns frither wichtig war, jetzt gar nicht mehr wichtig ist. Dann lassen
wir das hinter uns und Sati richtet sich darauf aus, neue Bereiche unseres Seins zu erkunden.

Das ist dieser Prozess, den wir stindig iiben konnen. Wenn ich im Café sitze und Leute beobachte — was ich
gerne tue —, wo geht meine Aufmerksamkeit hin? Schaue ich den schonen Menschen zu? Geht mein Sati auf
duBere Aspekte? Bin ich einfach neugierig, oder ist mein Sati vielleicht dabei, in den Gesichtern und
Bewegungen der Menschen, den Wortfetzen, die ich aufschnappe, etwas zu lernen, vielleicht sogar Mitgefiihl
zu entwickeln, also mitzuschwingen, mich zu verbinden? Oder gehe ich in die bewertende Trennung? Jede
Situation kann ich ganz anders erleben und gestalten, wenn meine Aufmerksamkeit woanders hingeht.

Was kontempliere ich jetzt gerade, wo geht die Aufmerksamkeit jetzt gerade hin? Klar, ein Teil geht in das
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Verstehen dessen, was gesagt wird, deswegen sind wir hier zusammen. Wo noch ist Sati gerade unterwegs?
Vielleicht habt ihr gerade kontempliert, wie ihr manchmal im Café sitzt. Es wire recht natiirlich, dass diese
Kontemplation gerade angestolen wurde. Oder mit was wir uns beschéftigen, wenn wir hinter dem Steuer
sitzen oder im Offentlichen Verkehr unterwegs sind? Wo ist unsere Aufmerksamkeit? Wo ist sie beim
Einschlafen abends, wo ist sie beim Aufwachen morgens? Wo geht sie hin? Worauf richtet sich Sati?

Thr erinnert euch, dass Sati im Satipatthana-Sutta Ekayana genannt wird, der eine Weg, das eine Fahrzeug, das,
was wirklich zum Erwachen fiihrt. Wenn Sati, diese Féahigkeit, auf das Wesentliche ausgerichtet ist, auf die
Seinserkenntnis, die wirklich befreiend wirkt, dann ist Befreiung die Folge. Wenn Sati auf das Heilsame
ausgerichtet ist, dann geht der Weg von der Befreiung von Leid weiter. Sati ist das Bindeglied zum Uben, zum
Meditieren.

Sati spielt schon eine Rolle beim Zuhoren und Kontemplieren, und die Anderung in unserer Aufmerksamkeit
kommt durch die Kombination von Héren und Kontemplieren. Dadurch richten wir uns in unserem Uben
anders aus. Wir konnen jede Situation in unserem Leben zum Uben nutzen! Das klingt furchtbar anstrengend,
oder? Wir wollen ja nicht die ganze Zeit {iben! Aber das ist gar nicht gemeint. Wir iiben uns darin, bei dem zu
bleiben, was wesentlich fiir uns ist. Es ist nicht irgendeine Ubung, sondern wir {iben uns darin, bei dem zu
bleiben, was uns das grofite Herzensanliegen ist. Darauf richtet sich Sati aus.

Einige von euch haben mir gesagt, dass euer Herzensanliegen ist, die Vier Unermesslichen zu praktizieren, um
nur ein Beispiel fiir ein Standard-Herzensanliegen zu nennen. Wir kdnnen auch einfach sagen: die Liebe. Die
Liebe ist mitfithlend, freudig, gleichmiitig. Egal, wie ihr das ausdriickt.

Anderen ist es ein Herzensanliegen, frei zu sein, oder natiirlich zu sein, authentisch, was auch immer. Da sollte,
damit wir uns selber gut tun, unsere Aufmerksamkeit hingehen. Nur aus der Perspektive des Herzensanliegens
konnen wir dann von Ablenkung sprechen. Erst, wenn wir wissen, was unser Herzensanliegen ist, wenn wir
wissen, auf was wir uns wirklich ausrichten wollen, wissen wir, was eine Ablenkung ist. Ablenkung ist nicht
das, was andere als Ablenkung beschreiben.

Wenn Liebe mein wichtigstes Anliegen ist, werde ich schauen, dass ich in all meinen Gedanken, in meinem
Verhalten liebevoll, respektvoll, wohlwollend unterwegs bin. Solange ich mich damit im Einklang fiihle, bin
ich nicht abgelenkt. Wenn ich davon abweiche, bin ich aus der Perspektive meines Herzensanliegens abgelenkt.
Ich habe mich zum Beispiel in Arger verfangen, in Ungeduld, ich habe statt Liebe Begierde im Herzen. Dann
ist das ein Abweichen von dem, was ich eigentlich {iben mdchte.

Wenn mein Anliegen ist, fiir eine Periode von einer viertel oder halben Stunde unabgelenkt mit den
Sinneserfahrungen zu sein ohne in Gedankenketten zu verweilen, sind aus der Perspektive dieses Anliegens
Gedankenketten eine Ablenkung. Wenn mein Herzensanliegen ist, die Natur des Denkens zu ergriinden, dann
ist Denken keine Ablenkung, sondern Futter fiir die Meditation. Nur geht es dabei darum zu merken, dass ich
denke. Ich bin also dann abgelenkt, wenn ich nicht merke, dass ich denke und nicht den Blick auf die Natur
des Denkens habe.

Wenn mein inneres Herzensanliegen ist, mit der raumhaften Qualitéit des Erlebens in Verbindung zu sein, storen
Gedanken und Sinneserfahrungen tiberhaupt nicht. Es geht nur darum, mich immer wieder daran zu erinnern,
dass Horen in einem Horraum stattfindet, Sehen in einem visuellen Raum, dass tiberhaupt alle Erfahrungen in
einem Geistesraum stattfinden. Egal, was kommt, ich bin immer mit dieser raumhaften Qualitit des Erlebens
verbunden.

Nur, wenn ich nicht mehr mit dem, was mein Herzensanliegen ist, verbunden bin, wiirde ich sagen: ,,Ach, jetzt
bin ich in etwas Enges, Fixierendes oder Vergegenstindlichendes reingerutscht! Dann bin ich, aus der
Perspektive meines Anliegens, abgelenkt. Das ist so wichtig. Dieses Sati ist das Bindeglied zum Uben, gom in
Tibetisch. Gom wird auch meditieren genannt.

Gom bedeutet genauso wie Bhavana ,vertraut werden‘. Das ist die urspriingliche Bedeutung. Es bedeutet nicht,
dass wir irgendwelche speziellen Geisteszustinde erfahren wiirden. Ich kann in einem Gesprach meditierend
prisent sein. Ich kann alles zur Ubung machen. Wir werden immer mehr vertraut mit der Natur des Seins.
Darum geht es letzten Endes. Diese Art des Vertrautwerdens beinhaltet das weise Verstdndnis von dem, wie
wir erleben. Je vertrauter wir werden, desto mehr verstehen wir. Deswegen ist es wichtig zu wissen, mit was
ich vertraut werden mochte, und darin {ibe ich mich. Das ist meine Meditation.

Gendiin Rinpoche wiirde zum Beispiel sagen, dass die einzige Meditation, die zum Erwachen fiihrt, Bodhicitta
ist, den Geist des Erwachens zu praktizieren und damit vertraut zu werden. Das klingt irgendwie logisch: Den
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Geist des Erwachens zu iiben fiihrt ins Erwachen. Damit ist aber auch sonst eine Menge gesagt, was
unausgesprochen ist. Wenn wir kontemplieren, was denn wohl mit dieser Aussage gemeint ist, konnten wir
zum Beispiel auf die Idee kommen, dass es vermutlich heifit, die Dinge so zu sehen, wie Erwachte sie sehen
wiirden. Das bedeutet vermutlich, mit einer Motivation unterwegs zu sein wie Menschen, die frei von
Ichbezogenheit sind.

Wir haben in der Kontemplation Vermutungen, wie es sein konnte. Und das testen wir dann beim Uben aus.
Das fiihrt zu Meditationsunterweisungen, wie: ,,Lass den Buddha in dir meditieren.” Wenn wir eine solche
Meditationsunterweisung bekommen, fragen wir uns, wie das denn bitte schon gehen soll. Das ist
Kontemplation.

Diese Frage, wie das geht, und das Herausfinden, wie es geht, das ist der kontemplative Einstieg. Wir denken
nach, nutzen unser Verstdndnis und merken dann: ,,Das ist frei sein von Hoffnung und Furcht, einfach da sein,
offener Herzensgeist.“ Dann beginnt die nicht-begriffliche Meditation, dann geht das Uben hiniiber in ein
nicht-begriffliches Meditieren.

Das sind die drei Schritte. Zuerst das Horen, Studieren, korrekte Aufnehmen von dem, was gesagt wurde, dann
das Durchkneten der Unterweisungen mit unserer eigenen Erfahrung, eventuell auch im Austausch mit anderen.
Das ist alles Kontemplieren, das tiefe Nachdenken. Auch die Momente, wenn der innere Guru in der Meditation
uns etwas sagt und uns ein bisschen an die Unterweisung erinnert, sind eigentlich kontemplative Momente.
Wenn wir in der vermeintlichen Meditation innerlich so etwas horen wie: ,,Denk doch mal an den Wandel, an
die Verginglichkeit®, und dann kurz den Wandel und das Nicht-Vorhandensein von etwas Stabilem im Erleben
bedenken, sind das kurze Momente des Kontemplierens. Die Wirkung davon ist, dass wir wieder in eine
Prisenz hineingleiten, in der das nicht-begriffliche Verstehen weitergeht.

Es ist so wichtig zu sehen, dass in dem, was wir normalerweise Meditation nennen — zum Beispiel Meditation
iiber Verginglichkeit —, ein riesiges Paket Kontemplation mit dabei ist. Wir kontemplieren Vergédnglichkeit und
dank der Gelostheit, die sich einstellt, und wenn wir sehen, dass es da nichts zu greifen gibt, 6ffnen wir uns
dem Wandel so weit, dass wir nicht mehr versuchen zu greifen. Das ist die Nachwirkung der Kontemplation,
und da gleiten wir hiniiber ins nicht-begriffliche Uben.

* %k %k

Wir haben uns bereits mit den drei Schulungen befasst: Sila, Samadhi und Prajia.

Heute geht es um die drei Aspekte der Praxis, mit denen wir Weisheit, Seinserkenntnis — Prajiia — entwickeln.

Wir sind also im Grunde genommen noch in den drei
Schulungen, und unser Verstéindnis von Weisheit ist

:D rx QL\‘C“C\« e O R schon ein bisschen vorbereitet. Wir haben von

Weisheit im stillen Verweilen, aber auch von Weisheit

in der Aktivitit gesprochen. Wir sind die ganze Zeit

@ HS / S dabei, unsere Seinserkenntnis zu ndhren. Dazu gab es
s die Unterweisung zu den drei Quellen der Weisheit:
RN Auﬂé‘s% oles Nielh - Wissel g Horen, Kontemplieren und Meditieren.

Beim Meditieren fligen wir vielleicht noch die
ke f L Zusatzbedeutung Uben oder Vertrautwerden hinzu.
@ I/(U'V\-"&/m?\(cu‘,, / -He.Fs Beslewlo y‘p Das ist eigentlich die Bedeutung von Bhavana

beziehungsweise Gom.

—_— /M' Iosev vew ZMF(‘“ Beim Horen wissen wir, dass auch das Studieren
dazugehort.

Der Ausdruck ,Kontemplieren® wird auch nicht von

@ Me oliheen / Ghas / % b allen Ubersetzern benutzt. Manche nehmen das Wort

,Nachdenken‘. Ich finde ,tiefes Bedenken‘ eine gute

bkl joutsche Ubersetzung. Das sind die drei Stufen.

g-@\wcvus{'amo(ws B'Dh’ﬁ""‘" 1) Das Wesentliche an der ersten Stufe ist das Auflosen
&Moﬁs@ GCeingii L des 'Nicht-'Wissens'. Damit ist .nicht diese tiefe
Unwissenheit gemeint, die 16st sich erst durch die

inku/Hve € scll~  Erkenntnisprozesse auf, die im nicht-begrifflichen

Bereich stattfinden. Aber wir haben ja vieles noch

nicht gehdrt und gelesen, wir haben so viel von den
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Meditationserfahrungen der Generationen vor uns noch gar nicht gehort. Wir wissen nicht Bescheid. Diese
Schleier des Nicht-Wissens verlangsamen natiirlich unsere Praxis.

Sich in Kenntnis zu setzen iiber das, was Dharma ist, ist also eine unglaubliche Quelle von Weisheit. Eine
Quelle dieser Weisheit, die auf einem tiefen Verstéindnis der Uberlieferung der Seinserkenntnis vergangener
Generationen beruht. Dieses Konzept ist gar nicht auf die buddhistische Tradition beschriankt. Wichtig ist
einfach, dass das, mit dem wir uns befassen, von Erwachten stammt, also von freien Menschen, die wirklich
frei geworden sind von emotionalen Schleiern und von Gewahrseinsschleiern. Das ist das Aufldsen des Nicht-
Wissens.

2) Zum Kontemplieren, dem tiefen Bedenken hiel3 es beim 3. Karmapa: Die Dunkelheit der Zweifel auflosen.
Welche Zweifel konnten denn das sein?

Im Grunde genommen ist es die Unsicherheit, gar nicht zu wissen, was mir wichtig ist im Leben, wohin ich
Sati richten mochte, auf was meine Aufmerksamkeit wirklich gehen soll. Es geht darum zu klédren, wohin ich
meine Energie stecken mochte. Thr kennt Ausspriiche iiber Menschen, die oszillieren, die immer wieder
anfangen, aber nicht dranbleiben. Es kommt dabei nichts heraus, weil sie vorher nicht genug iiberdacht haben,
was in ihrem Leben fiir sie am wichtigsten ist. Es geht darum, die Qualitédten zu kléren, die fiir mich den Sinn
des Lebens ausmachen. Wo der Sinn meines Leben liegt, da liegen meine wirklichen Prioritdten, auf das sollte
ich Sati, meine Aufmerksamkeit, ausrichten. Mein Interesse und Streben, welche Sati ausrichten, gehen dorthin.
Dann beginnt das Uben in dem Bereich, wo der Sinn meines Lebens angesiedelt ist.

Als ich noch ein junger Lama war — eigentlich kann man das gar nicht Lama nennen, ich wurde einfach in
diese Situation hineingeworfen, in der ich Menschen in der Praxis anleitete und sie in diesen Drei-Jahres-
Retreats und noch weiteren Retreats betreute —, sagte mir ein Praktizierender nach einem oder zwei Retreats:
,»Das ist ja eigentlich ganz schon und gut, was wir hier die Jahre iiber praktiziert haben, aber eigentlich bin ich
zu euch ins Kloster gekommen, um lieben zu lernen. Die Liebe war mein grof3tes Anliegen. Ich habe ganz viele
Meditationsiibungen gelernt und Mantras, ich habe auch viel von Bodhicitta gehort und Mahamudra, aber mit
dem Lieben bin ich noch nicht so richtig weitergekommen.*

Das war wirklich ein wichtiges Gesprach fiir mich, wo ich dachte: ,,Ich habe doch versucht, dieser Person in
den sechseinhalb Jahren der Retreat-Betreuung das Beste zu geben, aber es ging ein bisschen an dem vorbei,
was das Hauptanliegen dieses Mannes war. Das hétten wir auch einfacher haben kénnen!* Das hétte tatsdchlich
eine bessere Passform haben konnen. Wir erinnern uns an Menschen, die ihre Praxis nach diesen sechseinhalb
Jahren gar nicht so fortgesetzt haben, wie wir sie geiibt haben, weil es nicht das Hauptanliegen im Leben war,
das alles so zu lernen. Viele haben gar nicht mehr so weiter gemacht, wie das, was ihnen da alles vermittelt
wurde.

Das hat bei mir dazu gefiihrt, dass ich in der Arbeit mit euch oder auch mit mir selbst stdndig schaue, was mein
und euer wichtigstes Herzensanliegen ist. Und dann versuche ich, euch in eurem wichtigsten Anliegen zu
unterstiitzen, damit nicht noch einmal — wie bei diesem Mann und noch einigen anderen — die Dharma-
Unterweisungen voller guten Glaubens gegeben werden, aber irgendwie knapp am Ziel vorbei, am eigentlichen
Anliegen der Person vorbei gehen.

Deswegen achten wir in unserer Gemeinschaft so sehr darauf, dass ein hoher Grad an Individualisierung
passiert, dass wir die Praxis an unsere Bediirfnisse anpassen und die Methoden unserem Anliegen dienen, nicht
wir den Methoden. Der Dharma dient uns, und nicht wir dem Dharma!

Wenn man in Dharma-Kreisen unterwegs ist, hort man das oft: ,,Wir dienen dem Dharma.* Das bedeutet dann
so etwas wie einen Freibrief fiir Ausbeutung. ,,Wir dienen dem Dharma und miissen daher alles machen, was
der Guru sagt. Der weill ja, was dem Dharma dient.” Nein! Dem Dharma wirklich dienen bedeutet, der
Befreiung zu dienen, der Befreiung des Menschen, der mir gerade gegeniibersteht. Das bedeutet, all der
Menschen, die in einem Dharma-Projekt aktiv sind und die Kontakt damit haben. Das ist nicht so ein
Passepartout-Rezept, das auf alle gleichermallen passt.

Wir haben Grundziige, zum Beispiel ist Horen, Kontemplieren und Meditieren eine tolle Grundstruktur. Die
passt auf alle, damit kénnen alle etwas anfangen. Aber wie sie das dann mit Inhalten fiillen, fiir welche
Unterweisungen sie sich interessieren, welche Biicher sie lesen, wie sie das kontemplieren, welche
Lebenserfahrungen sie haben, wird sehr unterschiedlich sein. Es ist erst noch herauszufinden, was dann fiir sie
ausschlaggebend ist, welche Unterweisungen mit ihrem Bediirfnis so richtig in Resonanz geht. Da wird es sehr
unterschiedliche Reaktionen geben.

Wenn ich jetzt sage, alle miissen unbedingt die ganze Zeit iiber Vergénglichkeit meditieren — Anitya, Anitya,
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Anitya ... —, so ist das fiir einige gar nicht so gesund, stindig iiber Vergénglichkeit zu meditieren. Sie sollten
vielleicht lieber iiber Bestindigkeit meditieren, iiber das, was wirklich bestindig ist. Wenn wir sagen, alle
miissen iiber Liebe meditieren, ist genau da bei einigen vielleicht der schwierige Punkt. Sie sollten vielleicht
mehr {liber energisches Mitgefiihl kontemplieren.

Es kann so leicht passieren, dass man altbewéhrte Unterweisungen auf alle ausweitet und es plotzlich fiir einige
nicht mehr passt. Wenn man das stdndig macht, dann passt irgendwann der ganze Dharma nicht mehr zu uns,
wir haben vielleicht nur noch so 80 oder 60 Prozent Uberlappung. Wir haben im Laufe der Praxis nicht
ausreichend kontempliert, wir haben nicht ausreichend mit unseren Anliegen und Zweifeln gearbeitet und nicht
ausreichend geklart, wo wir unsere Aufmerksamkeit hinlenken wollen. Auflésen von Zweifeln heifit ja Klaren
von Zweifeln.

3) Was bewirkt denn der dritte Schritt?

Teilnehmer/-innen: Eine Vertiefung findet statt: eine Klarheit, Konzepte auflosen, Erkennen, Gewissheit,
Freude.

Karmapa hat dazu gesagt: ,,... erhellt das natiirlich Sein, wie es ist.“ Nennen wir es mal Seinsverstindnis und
freudige Gewissheit. Diese Gewissheit ist dann nicht mehr ein Vertrautwerden oder ein Aufldsen von Zweifeln,
sondern das ist das Ende dieses Wackeligen. Wir sind ganz im Sein angekommen und haben es von innen her
erkannt, sozusagen vom Bauch her.

Das ist, was wir ,Lhagthong, Vipasyana‘ nennen. Lama Hendrik hat das in seiner Ubersetzung so schén als
,intuitive Einsicht* benannt.

In den ersten beiden Formen der Praxis — Horen und Kontemplieren — sind wir begrifflich unterwegs. Wir
nutzen den Intellekt und die Féhigkeit, konstruktiv zu denken. Im Bereich des eigentlichen Anwendens kommt
die Weisheit aus dem nicht-begriftlichen Bereich. Das ist intuitive Einsicht.

Es ist wichtig, dass wir mit jeder Praxis aus dem begrifflichen Bereich, in dem auch noch Wollen und Wille
eine Rolle spielen, in den nicht-begrifflichen Bereich hinliberkommen, wo es spontan, intuitiv, ohne
Anstrengung ablauft.

Nehmen wir etwas Einfaches wie Freigebigkeit: Wir horen iiber die drei Arten von Freigebigkeit, wir
kontemplieren und es macht total Sinn. Wir beginnen es zu iiben, und dann geht es darum, dass dieses
freigebige Sein so natiirlich wird, dass es sich mit den Weisheitskréften so verbindet, dass es aus dieser weisen,
intuitiv gespiirten Freigebigkeit heraus zu spontanen Antworten auf Situationen kommt, die nicht vormeditiert
sind, die nicht auf einer Absicht beruhen. Das ist dann das Hineingehen in eine wirklich befreiende
Freigebigkeit.

Das konntet ihr euch in jedem Bereich so klarmachen, zum Beispiel mit Geistesruhe: Wir héren und studieren
Geistesruhe, zum Beispiel die neun Stufen der Meditation von Geistesruhe. Und wir lernen, wie das so geht.
Wir verstehen das akkurat.

Dann schauen wir: ,,Wo stehe ich da eigentlich? Was muss ich kultivieren, um in Geistesruhe Fortschritte zu
machen?*“ Wir richten Sati darauf, Hindernisse fiir Geistesruhe aufzulosen und Geistesruhe zuzulassen. Dann
wird aber die Praxis der Geistesruhe ein nicht-begriffliches Verweilen in Prasenz, in dem es keine begriftlichen
AnstdBe mehr gibt. Es wird zum nicht-begriftflichen Meditieren, zum nicht-begrifflichen Vertrautwerden mit
dem, wie es ist, wenn wir entspannt sind. Daraus entstehen weitere Erkenntnisse dariiber, wie es ist, einfach
so zu sein. Es zeigen sich dann intuitive Verstidndnisse, selbstbefreiende Gedanken, wie zum Beispiel, dass es
eigentlich gar niemanden gibt, der meditiert.

So konnt ihr mit jedem Bereich vorgehen. Ich nehme noch einmal einen schwierigen: Er klingt schwierig, weil
es um Leerheit geht: Wir horen {iber die leere Natur des Selbst und aller Erscheinungen, wir studieren das. Wir
konnen es begrifflich darstellen und kénnen in unserem begrifflichen Verstédndnis immer feiner werden, und
dann kontemplieren wir: ,,Wo héngt es bei mir? Wo bin ich denn noch im Vergegenstandlichen?*

Es macht ja Sinn. Ich merke, dass ich immer dann, wenn ich die leere Natur nicht erfahre, im Fixieren bin.
,»Wo habe ich die stirksten fixierenden Tendenzen? Immer dann, wenn das Ich-Gefiihl anspringt, bin ich in
dem Gefiihl, da gébe es etwas.” Ich richte dann meine Aufmerksamkeit — das ist Teil von Vipasyana, von
intuitiver Einsicht — auf dieses Gefiihl, dass da jemand ist, und merke immer wieder, dass da nichts zu finden
ist. Dartiber hatten wir ja schon gesprochen.

Das wiederholt sich. Dieses bewusste Ausrichten ist noch ein kontemplativer Prozess, aber in diesem Nicht-
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Sehen von irgendetwas zu verweilen, das ist die nicht-begriffliche Einsichtsmeditation. Darin entstehen viel
tiefere transformierende Einsichten, als es auf der begrifflichen Ebene noch ist. Die begriffliche Ebene hat
nicht die Kraft, uns zu transformieren.

Da ist schon Transformation, jeder dieser Schritte bewirkt eine Transformation. Aber erst, wenn es ins
Unbewusste, Vorbewusste, in das Nicht-Begriffliche rutscht und wir dann beginnen, uns spontan aus dieser
Einsicht heraus gar nicht mehr mit einem vermeintlichen Ich zu identifizieren, dann ist die Einsicht, die
Weisheit, wirklich angekommen. Sie hat eine transformierende Wirkung.

Jemand, der auf dieser Ebene des nicht-begrifflichen Seins tatsidchlich und immer wieder ganz iiberzeugend
erlebt hat, dass da niemand ist, der praktiziert, und dass diese offenen Geistesmomente nicht durch den Willen
erzeugt werden, hat so eine unumstoBliche — auch freudige — Gewissheit, dass willentliche, angestrengte
Meditation fiir diese Person gar nicht mehr in Frage kommt. Es besteht dann die absolute Gewissheit:
Erwachen beruht nicht auf Anstrengung!

Das wird im ganzen Leben nie mehr wackeln. Das setzt eine Freude frei, weil es uns befreit von dieser ganzen
Anstrengung, uns irgendwie befreien zu wollen. Dieses ,,Ich will frei werden* von etwas anderem, diese
dualistische Spannung in unsere Praxis fallt weg. Das ist gemeint, wenn die Weisheit tief von innen her kommt,
dann hat sie diese stark transformierende Kraft.

Fragen der Teilnehmer/-innen
Teilnehmer/-in: Ich frage mich einfach, was du mit energischem Mitgefiihl meinst?

Menschen, die in Liebe verschmelzen, haben manchmal ein Problem sich abzugrenzen, und die Liebe hat einen
neurotischen Aspekt. Da Liebe eigentlich im Mitschwingen begriindet ist, ist es ganz gut, wenn sich Mitgefiihl
mit Weisheit paart und auch in der Lage ist, mitfiihlend und klar neurotischen Tendenzen bei anderen zum
Beispiel Grenzen zu setzten und diese Tendenzen nicht weiter zu ndhren. Ein energisches Mitgefiihl ist, mit
aller Klarheit und Energie nicht auf die Muster der anderen Person einzusteigen. Das ist ganz wichtig. Wir
wiirden sonst mit immer mehr Meditation oder Liebe nicht vorwirts kommen. Wir wiirden immer wieder in
unserer Neigung landen, es allen recht machen zu wollen; wir wiirden meinen, dass Wohlwollen bedeutet,
ihnen die Wiinsche von den Lippen abzulesen. Das ist nicht sehr weise.

Teilnehmer/-in: Habe ich dich gerade richtig verstanden: ,, Einmal verstanden, dann ist das Seinsverstindnis
immer da. *

Nein, das hast du nicht richtig verstanden! Das habe ich nicht so gesagt, das war kein Zitat, oder?
Deshalb frage ich ja nochmal nach! Es kam irgendwie so bei mir an...

Es gibt ein Seinsverstindnis, ein erstes Erwachen — und erst das darf Erwachen genannt werden —, das so
transformierend ist, dass die Ich-Illusion keinerlei Glauben mehr bekommt bei uns. Selbst, wenn das Ich-
Gefiihl noch auftaucht, ist kein Glauben daran mehr da. Man kriegt das alte Ich-Gefiihl nicht mehr zusammen.
Solange das alte Ich-Gefiihl noch wieder entsteht, war die Erkenntnis, wie schon sie auch war, nicht
transformierend genug.

Aber tatséchlich habe ich dariiber gesprochen, dass es solch eine tief transformierende Einsicht gibt und dass
die dann bleibt. Das ist dann wirklich eine unumstéliche Gewissheit, die nicht wieder ins Schwanken kommt,
auch wenn es nochmal drunter und driiber geht, aber in der Tiefe bleibt sie. Das ist, was ich ausdriicken wollte.

Teilnehmer/-in: Ich finde es wirklich zum Juchzen, was du gesagt hast iiber energisches Mitgefiihl und wollte
einfach nochmal fiir mich selber betonen, dass, bevor ich bei meinem Gegeniiber nicht auf die neurotischen
Muster einsteige, ich erstmal meine eigenen neurotischen Muster betrachten muss. Denn die sind da, wo der
Hammer hdngt.

Mir ist das so wichtig, weil immer mit diesem Mitgefiihl mit den anderen und so — mein Gegeniiber ist nicht
das Problem!

Ganz genau! Gib uns mal ein Beispiel fiir energisches Mitgefiihl mit dir selbst.

Och, eigentlich in jedem Konflikt. Wenn ich denke, mein Partner ist jetzt echt das Problem, aber richtig! Dann
weifs ich eigentlich: Du siehst etwas nicht.

Energisches Mitgefiihl bedeutet dann, in dem Moment zu sein ...

Ja, nur ein Spiegel! Und wenn der Spiegel keine Spiegelfiiche geben wiirde — wenn ich keine geben wiirde —,
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dann wdre er wunderbar, so, wie er ist — ist er aber nicht.

Ich sage es noch einmal mit meinen Worten: Es tut mir nicht gut — das ist das Mitgefiihl —, in dem Glauben zu
bleiben, das Problem wére beim anderen.

Genau! Das finde ich das so Trickreiche mit dem Mitgefiihl. ,,Ach, du hast ja so neurotische Tendenzen, du
armes Wutzelchen, das hatte ich friiher auch!* Da kriege ich beim Mitgefiihl immer Wiirgereiz.

Ja, kriege ich auch. Das energische Mitgefiihl mit mir selbst ist: ,,Es tut mir nicht gut, mit solchen Projektionen
auch des Mitgefiihls oder des Rechthabens unterwegs zu sein.” Energisch: ,,Hier, nimm dich mal ran und schau
mal: Was ist deine Beteiligung an der Situation?*

Ja, das ist das tiefste Missverstindnis, was im Helfersyndrom — ich finde auch im Buddhismus — krass lebt.
Das ist so verdreht.

Sehr schon, welche Resonanz das energische, weise Mitgefiihl hat!

Teilnehmer/-in: Wir hatten vor etlichen Jahren eine Chenrezig-Unterweisung. Und ich meine, mich erinnern
zu konnen, die Uberschrift war: ,, Wo mein Geist ist, da ist auch Chenrezig .

Stimmt das? Weil ich iiber viele Jahre jetzt damit gearbeitet und festgestellt habe, egal in welcher Emotionalitiit
ich mich verstrickt habe, wenn ich mich dann daran erinnert habe und Chenrezig visualisiert oder das Sechs-
Silben-Mantra gesprochen habe, dass ich dann in der Tat mich entweder herunterfahren oder die Emotion
auflosen konnte. Aber ich habe es natiirlich nicht immer gemacht, denn es gibt ja auch Emotionen, die ich
nicht loslassen will. Und dann funktioniert es natiirlich nicht. Wenn ich das aber spontan, intuitiv mache,
konnte das doch auch meinem Herzenswunsch entsprechen, etwas auflosen zu wollen. Wiihrend, wenn ich nicht
daran denke, es erstmal intuitiv noch weiter greifen will, und dann komme ich jetzt zu meinem eigentlichen
Punkt. Mir scheint, dass es bei Sati anders ist. Sati ist sicherlich auch immer da, aber es offenbart sich erst
dann, wenn ich gehort, studiert, kontempliert habe und mein Herz, mein Anliegen ausgerichtet habe.

Ist es richtig, dass es in der Tiefe mehr Bewusstheit bedarf, um mit Sati in Resonanz gehen zu konnen?

Es gibt zwei verschiedene Arten, Sati darzustellen. Die eine ist, dass unser Interesse an etwas die
Aufmerksamkeit immer wieder auf dieses Etwas ausrichtet und darin stabilisiert. Das wire ein neutrales Sati.
Dieses Sati ist nicht inhdrent heilsam, denn dieses Interesse und die Fahigkeit, sich auszurichten, konnten sich
auch auf etwas Nicht-Heilsames richten, zum Beispiel auf einen Einbruch, auf Diebstahl, auf die Playstation
oder was auch immer.

Es gibt eine andere Definition von Sati, nach der wir erst dann von Sati sprechen, wenn es sich tatséchlich auf
etwas Heilsames ausrichtet, das zum Weg des Erwachens beitrégt.

Beides ist Aufmerksamkeit, das zweite wire eine echt heilsame Aufmerksamkeit, das andere wire einfach die
Féhigkeit, unabgelenkt ausgerichtet zu bleiben auf das, was einem wichtig ist.

Natiirlich sprechen wir in diesem Kontext hier immer iiber die Ausrichtung auf das Heilsame und das Erwachen.
Und wie du beschreibst, wird Sati durch eine tiefe Kldrung der Prioritdten in unserem Leben genédhrt.

Trotzdem ist Sati nicht einfach weg und auch nicht per se nicht-heilsam, wenn diese Klarung noch nicht
stattgefunden hat. Denn Sati wird von Menschen immer wieder eingesetzt, wenn es um ihren Wunsch geht,
gliicklich zu sein. Sie richten sich immer wieder auf das aus, wo sie vermuten, dass dabei Gliick rausspringen
konnte. Im Grunde genommen dient Sati immer wieder auch, schon bevor wir vom Dharma gehort haben,
unserem Streben nach Gliick, aber das ist noch so ungeschickt, noch so uninformiert, dass wir meistens damit
die samsarischen Muster stirken. Das heifit, je tiefer wir kontemplieren und auch informiert sind — Héren und
Studieren —, desto klarer wird es, worauf wir unsere Energie wirklich ausrichten wollen.

Es bleibt aber immer ein Teil von Sati, wo das wie automatisch, unbewusst, intuitiv ablduft, weil es vertraute
innere Ausrichtungen sind, denen wir folgen. Das konnen geiibte Ausrichtungen sein auf etwas Heilsames oder
es kann ein Gespiir sein fiir etwas Heilsames, das konnen wir dann gar nicht so erklaren.

Das habe ich verstanden. Ist denn dann letztendlich Sati und Chenrezig dieselbe Energie?

Ich wiirde sagen, Avalokite$vara dient der Ubung, dass Sati immer in die Vier Unermesslichen geht. Diese
Praxis lenkt die Aufmerksamkeit in die Einheit der vier Brahmaviharas, das ist Chenrezig.

Dadurch, dass es eine Yidam-Praxis ist, ist der Weisheitsaspekt relativ stark. Er wird gar nicht so als Gleichmut
praktiziert, sondern das Durchschauen der nicht-fassbaren, illusorischen Natur aller Erscheinungen ist sehr
stark vertreten, zusammen mit Liebe, Mitgefiihl und Freude. Die Betonung in dieser Praxis ist sehr stark auf
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dieser Einheit von Mitgefiihl und Weisheit, wobei Mitgefiihl fiir die ersten drei Brahmaviharas steht und
Weisheit flir Gleichmut.

Jede tantrische Praxis ist eine Praxis von Sati. Die Nuancen in diesen tantrischen Yidam-Praktiken zeigen, dass
sich die Aufmerksamkeit etwas anders ausrichtet.

Hinter mir ist Vajrapani zu erkennen, der Bodhisattva der Macht. So kraftvoll wird das Machtvolle, Energische
dargestellt. Mahakala sieht auch so aus, wird aber zum Beispiel als Ausstrahlung von Chenrezig verstanden.
Es gibt also nicht nur dieses liebevolle Mitgefiihl, wie bei Chenrezig, sondern auch dieses kraftvoll Energische,
eine andere Priasenz. Da sind kleine Unterschiede, worauf sich Sati ausrichtet.

Teilnehmer/-in: Und Sati selbst hat dann keine Schwerpunkte mehr?

Sati ist nur die Fahigkeit, sich auszurichten, und zwar in diesem Kontext hier auf das, was wirklich zum
Erwachen beitrdgt. Sati in sich ist nie gebunden an absolute Inhalte. Im Satipatthana-Sutta werden ja vier
Aspekte von Sati erklért, wobei der vierte Punkt, die Dharmas — das, was tatsichlich befreiend wirkt und was
zu erkennen ist — beliebig sein kann.

Teilnehmer/-in: Ich mache die Erfahrung, dass, wenn ich kontempliere und dann mein Erleben dazu nehme,
neues Erleben kommt, das nicht iiberlegt ist. Diesen Vorgang hast du aber eigentlich bei der Meditation erkldrt.
Kannst du dazu etwas sagen?

Ja, wenn wir das ganz genau anschauen, dann sind im Grunde genommen mit jedem Satz, nach allem, was wir
héren und kontemplieren, Phasen der Offenheit, in denen sich neues Erleben zeigen kann. Das ist, was du
beschreibst, was du erlebst. In den Liicken kann das neue Erleben auftauchen und beeinflusst dann den Prozess
des weiteren Kontemplierens. Das erlebe ich genauso wie du.

% 3k ok

Dieser Nachmittag gibt mir die Zeit, frei zusammenzufassen, worum es vielleicht gehen kdnnte. Ich musste
vorhin schmunzeln, als ich an der Flipchart vorbeilief. Da steht unten ,Seinserkenntnis‘, alles strebt auf die
Seinserkenntnis zu. Jetzt sitze ich hier und denke: ,,Ist es das wirklich?* Das stimmt schon so, aber gleichzeitig:
,»Was ist es eigentlich, was mich so beriihrt an diesem Weg und an den Friichten des Weges, die ich bei anderen
sehen darf und selbst erleben durfte?*

Was mich wirklich beriihrt, ist, wenn jemand ganz und gar Mensch ist. Bei so jemandem steht nicht
,Seinserkenntnis‘ auf die Stirn geschrieben oder ,Herz mit Liebe und Mitgefiihl‘. — So ganz und gar Mensch
sein, ein aufgerdumter Mensch sein. Wisst ihr, was das ist, so ein aufgerdumter Mensch? Das ist jemand, der
nicht bei jeder Gelegenheit an sich selbst denken muss. Jemand, der alles aufgerdumt hat; alles, was in ihm an
Mustern aktiv ist. Diese Muster haben ihre Aufmerksamkeit bekommen, sie wurden durchschaut, sie werden
nicht mehr genéhrt, der Geist wird frei. Wir kdnnen einfach so sein, so herzoffen sein, wie Gendiin Rinpoche
das sein konnte oder andere.

Man ist auf der sicheren Seite, wenn man jemanden zitieren und beschreiben kann, der in der Vergangenheit
liegt. Es ist riskant, {iber jemanden aus der Gegenwart zu sprechen. Jemand, der ein abgeschlossenes Leben
hat, ist ein gutes Beispiel. Das stammt auch nicht von mir. Das ist eine alte Instruktion aus dem Guru-Yoga:
Wenn ihr Guru-Yoga praktiziert, dann meditiert am besten auf verstorbene Meister, nicht auf lebende.

Bei den Verstorbenen gibt es keine nachtriglichen Skandale mehr, es ist aufgerdumt.

Tatsdchlich war es wohl das, was mich damals schon bei der ersten Begegnung [mit Gendiin Rinpoche] so
beriihrt hat. Er war ein ganz integrierter Mensch, bei dem die Emotionen aufgerdumt waren. Dazu gehoren
auch die Ambitionen. Da waren keine Ambitionen mehr, jemand zu sein oder beeindrucken zu wollen. Da war
auch tiberhaupt kein Unterschied mehr zwischen dem, was gesagt wird, und dem, was gelebt wird. Das war
integriert. Natiirlich lassen sich dafiir Erklarungen finden und wir landen wieder bei der Seinserkenntnis. Dann
landen wir bei all dem, was hier erklart wurde.

Jetzt spreche ich gerade iiber die Frucht. Was fiir mich an der Frucht so inspirierend ist, ist, wenn alles so
einfach wird. So erlebe ich den Dharma, wenn ich fiinf Tage unterrichtet habe, mit euch zusammen war. Es
darf durch den Dharma nicht komplizierter werden. Ansonsten geht es in die verkehrte Richtung. Es muss
einfacher werden. Es geht auch nicht darum, hinterher zu hecheln und zu denken, alle Unterweisungen
nacharbeiten zu miissen. Das diirft ihr gerne, wenn es euch eine Freude ist, das wirkt dann noch zusitzlich
kldrend. Vor allen Dingen geht es darum, dass es vereinfachend wirkt. Deswegen diese Zusammenfassung.

Eigentlich habe ich nur drei Sachen zu tun: Lesen/horen, bedenken/kontemplieren und dann umsetzen, ins
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Uben gehen, ins Vertrautwerden. Eigentlich geht es nur um das. Es soll einfacher werden. Ich hoffe, dass das
noch durchschimmert durch die vielen Worte: Es geht um etwas sehr Einfaches.

Was ist denn schlussendlich mit Erwachen gemeint? Einfach so sein kdnnen, ohne mit etwas oder mit sich
beschiftigt zu sein und von daher voll mitschwingen konnen mit dem, was ist. Das wire die Richtung, in die
ich mich gerne entwickeln mochte, zu einer tief integrierten Personlichkeit, die mitschwingt. Wenn etwas
Eigenes aufschwingen mdchte — man muss ja nicht gleich an das vollkommene Erwachen denken —, wenn
etwas Eigenes angeriihrt wird, sich dem ganz normal widmen und annehmen, nicht meinen, man miisste an
sich selbst herumdoktern, sondern ganz im Vertrauen sein, dass das, was da entsteht, sich natiirlich auflésen
wird, wenn es nur ganz im Gewahrsein ankommen darf.

Wir haben bereits viel liber das Gewahrsein im Sinne von Sati gesprochen, iiber das auf das Wesentliche
ausgerichtete Gewahrsein — Aufmerksamkeit, die sich ausrichtet. Es gibt dann eine weitere Stufe von Sati, bei
der es gar nicht mehr um das Richten der Aufmerksamkeit auf etwas geht, sondern um ein Gewahrsein, das
einfach verweilt, das keine Richtung mehr hat; um ein Gewahrsein, das verweilt in dem, wie es ist, ohne etwas
zu suchen und ohne etwas zu untersuchen. Die Reise geht nirgendwo hin. Das Wesentliche, in dem Sati
verweilt, ist die Erfahrung des So-Seins, und da gibt es nichts zu untersuchen, da gibt es nichts zu
kommentieren, da gibt es nichts Zusétzliches zu erkennen. Das ist so einfach, wie es ist.

Es ist auch gut fiir uns, wenn wir wissen, dass wir beim Praktizieren nicht standig irgendwelche Erkenntnisse
hervorrufen miissen, dass wir nicht immer mit etwas arbeiten miissen. Erlauben wir uns doch — ich wiirde sogar
sagen, den Grofteil der Zeit —, einfach in dem zu verweilen, wie es ist. Wenn dann tatsdchlich Dukkha anklopft,
wenn es schmerzhaft wird, wenn wir merken, dass etwas mehr Aufmerksamkeit braucht, dann wenden wir uns
dem wohlwollend zu — nicht mit dem Wunsch, dass es verschwindet. Wenn wir Gewahrsein dafiir einsetzen,
dass etwas verschwindet, dann driickt das aus, dass wir nicht akzeptieren, was da ist. Das ist kontraproduktiv.

Wir konnten sagen, wir gehen mit Gewahrsein in ein herausforderndes Gefiihl, in eine Situation, um tiefer zu
spiiren. Ich finde, ,spiiren‘ ist hier ein hilfreicher Ausdruck. Wir wollen eigentlich mehr spiiren, wie es ist. Mir
lag schon auf der Zunge, ,um besser zu verstehen‘, aber mit ,verstehen® wird dann wieder assoziiert, als wiirden
wir mit dem Kopf verstehen. Durch das vollstdndige Spiiren, durch das vollstindige Erleben von dem, was ist,
ohne etwas dndern zu wollen, werden wir es verstehen.

Ich glaube, am Beispiel einer Freundschaft kann man das gut verstehen: Wenn sich Freunde austauschen und
einer von beiden beginnt, von etwas wirklich Schwierigem zu erzéhlen, dann gilt es, dafiir Raum zu geben,
dass beide ganz dabei bleiben, ohne es weg haben zu wollen. Das ist eine wunderbare Voraussetzung fiir beide,
um ins Spiiren zu kommen. Im Spiiren, dadurch dass das Gewahrsein darin verweilt, zeigt sich dann ein
Verstehen. Da fiihlt sich die eine Person richtig gehdrt und begleitet, die andere Person ermdglicht der ersten,
sich selbst zu spliren und spiirt mit. Beide sind nicht dabei, die Schwierigkeit weg haben zu wollen, sondern
nehmen sie voll ins Erleben. Es darf so sein. Ob sich Losungen zeigen oder nicht, wird sich dann im Spiiren
zeigen.

Das Gewahren — mit Gewahrsein in etwas zu verweilen — hat eine Wirkung. Das ist ganz anders, als wenn wir
aus der Distanz beobachten. Wir lassen zu, es ganz zu spiiren, und dadurch passiert etwas anderes, als wenn
wir eine Emotion ablehnen. Es ist klar, dass sich dadurch etwas verdndern wird. Wir wissen nicht genau was.
Es kann manchmal sein, dass durch das Spiiren der gerade vorhandenen Gefiihlsregung sich diese zwar 16st,
dass aber dann noch andere Gefiihlsregungen auftauchen. Es ist nicht so, dass dann alles wieder aufgeldst und
frei ist, sondern durch das volle Erleben von etwas, was gerade da ist, konnen sich dann auch weitere Aspekte
unseres Seins zeigen.

Ich wiinsche mir fiir mich selbst und fiir euch, dass wir Sati auch als dieses Interesse verstehen, tief zu spiiren,
tief zu erfahren. Nicht nur als eine gerichtete Aufmerksamkeit, sondern als die Bereitschaft, aufzugehen in
dem, was ist. Dann tut sich ein intuitives Verstehen auf, das wir tatsdchlich Seinserkenntnis nennen kénnen.
Das ist so ein dicker Begriff. Es ist einfach ein Gespiir dafiir, wie es ist. Versucht nicht, gleich in Worte zu
fassen, was ihr da spiirt und seht. Es ist so wunderschon, wenn diese Ahnungen davon, wie es ist, einfach so
gelassen werden, wie sie sind.

Ich erlebe mich oft an der Schwelle des Verstehens. Das ist so eine Ahnung, ein Schwellengefiihl, wo sich
immer wieder Neues zeigt und ich nie abschlieend sagen kann: ,,So ist es.” Das Spiiren in einer Situation setzt
sich fort und es ist gut, wenn es in der Schwebe gehalten wird. Das wire eine gute Haltung fiir das Meditieren,
also nicht einer Erkenntnis wegen zu meditieren, sondern um in diesen ganz wachen Schwebezustand zu
kommen, in dem wir wirklich nicht im Greifen sind. Es ist alles im Flie3en, das Erleben ist so wach und so
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prasent, und das, was wir Wandel nennen, ist auch nicht etwas, was wir beobachten, sondern es ist das Erleben
davon, dass niemand irgendetwas ergreifen mochte, dass wir voll d"accord sind, also voll zustimmen, in diesen
intuitiven Ahnungen unterwegs zu sein.

Diese Ahnungen sind unglaublich fruchtbar. Wenn wir lange in diesen Bereichen verweilen konnen, benennen
wir eben nicht mehr — ,,Das ist jetzt die leere Natur.”, ,,Das ist jetzt Wandel.*, ,,Das ist Liebe.*, ,,Das ist jetzt
Mitgefiihl, Zuflucht ..., all diese Begriffe, die wir die letzten fiinf Tage durchdekliniert haben, unterlassen wir
dabei.

Wir belassen die Dinge also in der nicht benannten Schwebe, uns selbst inklusive, und miissen uns gar nicht
fiihlen als jemand, der unterwegs ist, der etwas erreichen muss. Wir sind in einer Leichtigkeit unterwegs, in
der wir nicht einmal unsere eigene Praxis definieren. Die braucht kein Benennen. Wir miissen nicht wissen,
was wir da gerade praktizieren. Es ist nicht so, dass wir dabei in einem nebuldsen Zustand unterwegs wéren,
wir sind in voller Prisenz. Wenn wir es mit dualistischen Worten beschreiben, dann ist es ein Tanzen mit
Ahnungen, mit Intuitionen. Aber im Grunde genommen sind wir die tanzenden Intuitionen, Ahnungen und das
Fiihlen. Wir kénnen es nicht einordnen.

Wenn ich zum Beispiel bei meiner Morgenmeditation im Freien sitze, kommt immer von links ein
Eichhornchen. Es tobt durch die Baumwipfel und springt mit einem riesigen Satz, auf den es sich mit Anlauf
vorbereitet, zum anderen Baum. Den Vorgang kenne ich, aber wie sich das Eichhdrnchen fiihlt, was fiir
Ahnungen auftauchen: das alles in der Schwebe lassen, nichts vergegenstindlichen. Diese Ahnung von
Frithmorgenstimmung — ist es gut, schlecht, Frieden, ist es eigentlich Samsara —, was ist es eigentlich? Sein
lassen. Gar keine Benennungen, keinen Standpunkt einnehmen, wie jetzt diese Morgenstimmung — inklusive
ich selbst — einzuschidtzen ist. Einfach lassen, wie es ist; diese Vielschichtigkeit des Erlebens ganz wach
zulassen und nirgendwo verweilen; es mir nirgendwo einrichten, gar nicht denken, ,,Hier bin ich zu Hause®,
sondern wirklich die innere Prozessnatur zulassen, nichts festklopfen.

Wenn wir so mit voller Prisenz ganz offen unterwegs sind, bleiben wir sehr flexibel. Wenn wir das in den
Alltag mit hiniibernehmen, kénnen wir sehr flexibel auf schnell wechselnde Situationen eingehen, weil wir
uns darin geiibt haben und damit vertraut sind, es uns in einer Situation nicht einzurichten. Wir iiben genau das
in der Meditation. Die Meditation wird nicht zum ,meditativen Zustand‘, sondern wir sind weich unterwegs.

Diese Beweglichkeit, mit der wir innerlich unterwegs sind, driickt sich auch in der Beweglichkeit des Korpers
aus und in unserer Beweglichkeit in Situationen, die uns tagsiiber begegnen. Die kommen von selbst auf uns
zu und fragen nicht nach unserer Meinung, die passieren einfach. Da wir auch keine Meinung haben, geht das
normalerweise ganz gut. Knifflig wird es erst, wenn Meinung auf Meinung stoBt, oder Standpunkt auf
Standpunkt, wenn es sich reibt.

Wenn wir mit hoher Wachheit, mit wachem Spiiren unterwegs sind, wird das Leben tatsidchlich sehr einfach.
Es war immer sehr schon, Lehrer und Lehrerinnen zu erleben, bei denen nichts von vorneherein festgelegt ist.
Es muss nicht so oder so sein, sondern es darf auch anders sein. Wir machen es erst mal so und wenn es anders
kommt, ist es auch gut. Diese Grundhaltung gilt es zu iiben, egal, was fiir eine Praxis wir haben.

Ich habe dafiir manchmal auch schon den Begriff des Ungewissen benutzt. Das klingt fast ein bisschen zu gro8,
als wéren wir immer mit etwas Ungewissem unterwegs, weil man immer so auf der Schwelle ist — das
ungewisse nichste Jetzt. Aber es geht schon darum, dass das ungewisse néchste Jetzt genauso einfach ist wie
jetzt. Wir miissen nicht iiberbetonen, dass wir fiir eine ungewisse Zukunft stindig offen bleiben miissen,
sondern es kommt, wie es kommt. Wir bleiben entspannt dabei.

Es geht um diese Selbstverstiandlichkeit, nicht so viel Pléne fiir mich selbst zu haben; dafiir, wie es mir im
nidchsten Moment gehen muss oder was ich in den nichsten Stunden tun mdchte. Wir konnen schon Pléne fiir
das Leben haben, zum Beispiel haben wir Pldne iiber den griinen Baum geteilt, aber das Leben hingt nicht
davon ab. Es ist nicht lebensentscheidend. Das kdnnen wir bei allen Projekten so sehen. Eigentlich ist es
wichtig, mit diesen sanften, flexiblen Qualititen unterwegs zu sein.

Was ich euch gerade beschrieben habe, ist der wichtigste Geistesfaktor, der die Friichte der Praxis beschreibt.
Das nennt man Geschmeidigkeit. Auf Englisch pliancy, workability of mind, fluidity, die Geschmeidigkeit des
Geistes. Wenn das Hauptproblem, dem sich die Dharmapraxis widmet, das Fixieren und Anhaften ist, ist die
Hauptfrucht diese Geschmeidigkeit: sein zu konnen, ohne Sichtweisen einzunehmen, ohne mich zu verorten —
ich stehe hier, du stehst da. Ja, ich bin hier, den Platz kann ich durchaus einnehmen. Ich bin bereit, auch andere
Sichtweisen zu teilen und es gibt auch gewisse Werte, aber alles, was ich an Werten und Verstindnis habe, ist
nicht eine Bastion meiner Ichbezogenheit. Es sind Werte, Sichtweisen und Intuitionen, die gerne allen zur
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Verfligung gestellt werden, aber es ist nicht notwendig, die Dinge so zu sehen, um mich besser zu fiihlen. Bei
aller Einsicht und Klarheit der Werte konnen wir weiterhin ganz geschmeidig unterwegs sein.

Wenn man Kommentare dariiber liest, was wirklich die Frucht von Meditation ist, dann ist es diese
Geschmeidigkeit. Man sagt ja normalerwiese, es geht um mehr Liebe, mehr Mitgefiihl, mehr Weisheit, aber
wenn man das alles auf den Punkt bringt, ist Liebe einfach Geschmeidigkeit. Das ist ein offenes Herz, das in
Wohlwollen ganz flieBend unterwegs ist. Mitfiihlen ist einfach auch wieder diese Geschmeidigkeit. Wir kdnnen
mitfithlen, weil wir nicht in unseren eigenen Gefiihlen gefangen sind und konnen so in Resonanz gehen.
Weisheit ist schlussendlich das Spiiren und Sehen, wie es ist, was sich eroffnet, weil wir keine vorgefassten
Meinungen haben. Weil wir keine vorfassten Standpunkte einnehmen, kdnnen wir spiiren und sehen, wie es
ist.

Das lésst sich alles in diesem Faktor der tiefen Geschmeidigkeit wiederfinden. Das ist der eine gemeinsame
Faktor, um den es geht — shintu djangwa auf Tibetisch, prasrabdhi auf Sanskrit — Geschmeidigkeit des Geistes.

Arbeiten mit Emotionen

Dieses Thema ist im Hintergrund immer mit dabei, ist aber dieses Mal noch nicht so beleuchtet worden. Es ist
gut, es immer wieder mal in den Fokus zu riicken. Denn eigentlich kdnnte es uns ja sehr gut gehen. Was diese
Geschmeidigkeit unterbricht, sind kleine emotionale Fixierungen, die sogenannten Klesas. Es ist das, was uns
verstrickt und behindert, was uns nicht ganz diejenigen sein lasst, die wir eigentlich sind.

Ich habe schon oft iiber das Arbeiten mit Emotionen gesprochen und frage mich gerade, ob es noch einen
anderen Blickwinkel gibt, von dem aus ich euch dieses Thema nahebringen mdchte. Zunéchst einmal finde ich
ganz wichtig, den Blickwinkel zu weiten und Emotionen nicht als Feinde zu betrachten. Klesa-Mara ist kein
Déamon, der uns anfillt. Das ist nicht eine Kraft, mit der wir zu streiten hitten, wie mit einem Damon. Mara
bedeutet so viel wie Teufelchen, Maras sind Gegenkrifte des Erwachens. Das ist es aber gar nicht.

Ich habe in Israel hdufiger dariiber gesprochen, dass unsere Emotionen eigentlich Bewegungen des Mitgefiihls
sind. Das habe ich hier noch nicht so deutlich gesagt. Eigentlich kénnen wir jede Emotion als einen Versuch
verstehen, das Leben zu bewiltigen. Jede Emotion ist auf eine recht offensichtliche Art Ausdruck unseres
Strebens nach Gliick.

Diese Idee, dass man etwas ergreifen konnte, was einem gefallt, und es fiir sich behalten mochte, ist doch sehr
sinnvoll, oder? Wir nennen das Begierde oder Greifen oder Habenwollen, aber eigentlich tut mir das gut und
ich will das behalten. Aus der Perspektive des Strebens nach Gliick macht das ja Sinn. Aber es klappt nicht, es
fiihrt zu Anspannung, weil es da nichts zu fassen gibt, die Dynamik macht uns einen Strich durch die Rechnung.
Aber eigentlich ist es eine sehr fiirsorgliche Regung, das, was mir gut tut, bei mir behalten zu wollen und
umgekehrt den Arger, das, was mir nicht gut tut, raushaben zu wollen aus meinem Leben. Arger, Wut und Hass
aus meinem Leben heraus haben zu wollen, sind sehr verstdndliche Regungen dieses Wunsches nach Gliick.
Mit Eifersucht ist es genauso. Eifersucht und Neid wollen einfach das haben, was mich gliicklich macht.

Dass das ungeschickt ist und nicht zielfithrend, dariiber sind wir uns einig. Wir versuchen es trotzdem immer
wieder. Diese Regungen kommen sehr automatisch, als ob wir durch diese innere Haltung und dieses Verhalten
dann doch etwas in unser Leben ziehen konnten. Angst ist auch so eine mitfithlende geistige Bewegung. Angst
will uns schiitzen. Angst ist eigentlich ein Alarmzeichen, das uns sagt: ,,Hier wird etwas gefahrlich!* Selbst
wenn die Angste, die wir im kindlichen Umfeld entwickelt haben, jetzt nicht mehr am Platz sind, waren diese
urspriinglich ganz sinnvolle Regungen: Vorsicht, Riicksicht nehmen, Habachtstellung. Selbst die vollige
Freeze-Haltung ist eigentlich ein Ausdruck von Mitgefiihl, ein Ausdruck von Schiitzenwollen. Nur ja nicht zu
erkennen geben, dass ich existiere, damit ich nichts abbekomme.

So konnen wir alle Emotionen tatséchlich verstehen als Regungen dieses Bestrebens, gliicklich zu sein.
Deswegen haben wir es auch so schwer, eine Emotion einfach zu lassen und nicht weiter zu néhren, weil sie
eigentlich diesem Zweck dient, gliicklich sein zu wollen. Deswegen sagen wir, dass das Streben nach Gliick
die Wurzel von Samsara ist. Wir verwiisten diesen Planeten aufgrund unserer Vorstellung, dass mehr zu haben
mehr Gliick bringt. Wir verwiisten ihn, weil wir denken, dass die Welt besser wére, wenn wir den Gegner nur
erledigen konnten. Wenn wir uns sein Territorium einverleiben konnten, wére die Welt besser, zumindest fiir
mich, fiir mein grof3es nationales Ego.

Ich finde, es ist eine interessante Sicht, eine Emotion erst einmal als eine Regung des Mitgefiihls, des Strebens
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nach Gliick, als Selbstfiihrsorge zu sehen. Das wird uns helfen, mit ihr nicht zu streng ins Gericht zu gehen.
Es ist in der Dharma-Szene doch so, dass Emotionen leicht einmal verteufelt werden, dass man sie loshaben
mochte. Nein, eigentlich ist jede Verstrickung, jede Emotion jetzt im Erwachsenenalter eine Aufforderung,
nach besseren Losungen zu suchen. Den urspriinglichen Impuls, dass mir etwas Angenchmes fehlt und ich
deswegen etwas haben mdchte, um diesen Mangel zu fiillen, oder dass hier etwas zu viel ist an Unangenehmem
und mir Schmerzen macht, mich iiberschwemmt und raus soll aus meinem Erleben, das ist alles in Ordnung.
Nur, wie konnen wir da bessere Losungen finden? Das ist dann der ganze Weg der Praxis.

Ein groBer Losungsansatz besteht darin, nicht nur mein Streben nach Gliick wahrzunehmen, sondern das
Streben nach Gliick aller wahrzunehmen, und dass Frieden erst dann in die Bude kommt, wenn fiir das Gliick
aller gesorgt ist. Also von Anfang an unsere Suche nach Losungen nicht nur auf uns selbst zu beschrianken,
sondern mein Umfeld mit einzubeziechen. Wenn ich auf jemanden &rgerlich bin, hatte die Person ja Griinde,
sich so und so zu verhalten. Das sind auch wieder vermutlich recht ungeschickte Verhaltensweisen, die auf
dem Streben nach Gliick beruhen.

Jetzt kann ich natiirlich nur bei mir anfangen, aber ich arbeite mit meiner Emotion als Lehrerin schon mit der
Haltung: ,,Moge es allen dienen! Moge ich solche Losungen finden, die allen gut tun!* Tatsichlich ist es in
unserer Reichweite, Losungen zu finden. Fiir das Habenwollen auf Grund dieses Mangelgefiihls, dass ich etwas
brauche, gibt es in der Tiefe die Moglichkeit zu entdecken, dass dieser Geist, sobald er sich entspannt,
unglaublich zufrieden ist, und dass es nichts oder sehr wenig braucht, um zufrieden zu sein. Wirklich in Frieden
und sich sogar reich zu fiihlen.

Dieser Weg der Praxis versucht gar nicht, etwas mit der Begierde zu machen, sondern sagt: ,,Da ist ein
Bediirfnis, eigentlich mochte ich zufrieden sein. Gibt es nicht eine andere Losung zufrieden zu sein, als immer
mehr anzusammeln, mich iiber Beziehungen zu definieren, iiber ein Mehr hier, ein Mehr dort?* Es gibt den
inneren Weg zu entdecken, wie reich ich eigentlich wirklich schon bin.

Ich weiB nicht, ob wir in dieser knappen Stunde alle Emotionen durchgehen konnen, aber lasst uns doch mal
die Angst als Beispiel nehmen. Ich kann versuchen, aus dem Weg zu rdumen, was mir Angst macht, es zu
umgehen. Es wird aber immer wieder Dinge im Leben geben — sei es Krankheit, sei es Wetter, seien es
Verinderungen, seien es Angriffe —, was mir Angst macht. Schlussendlich laufen Angste darauf hinaus, dass
wir Angst vor unserer eigenen Vernichtung haben. Angst vor Leid, dass uns Schmerzen zugefiigt werden, ist
eine Vorstufe davon.

Nehmen wir es ruhig von der radikalsten Ebene. Ich habe Angst vor irgendetwas, was in der Zukunft passieren
konnte. Ich gehe dabei nicht die fiinf Schritte des Arbeitens mit Emotionen durch, ich bin da etwas anders
unterwegs und gehe mehr auf die Ebene von dem, was tatséchlich eine Losung bringt.

Losung — so wie ich es erlebe — ist, dass wir wirklich eine tiefen Weg gehen, auf dem wir erkennen, dass das,
was wir diesen Geist nennen, diesen Geistesstrom, gar nicht zerstorbar ist. Dass dessen Grundnatur vollig
unberiihrt ist von all dem Kommen und Gehen dieses Lebens und, und, und... Das ist ein sehr tiefer Ansatz,
beantwortet aber tatsdchlich in der Tiefe unsere existenzielle Angst, die Angst nicht mehr zu sein.

Im Grunde genommen ist die Antwort darauf, sich jetzt schon damit vertraut zu machen, niemand zu sein. Das
ist ein ganz tiefes Thema beim Meditieren. Es hat etwas mit der Geschmeidigkeit von vorhin zu tun, mit diesem
Zulassen keine Standpunkte einzunehmen, das Erleben in der Schwebe zu halten. Im Grunde genommen
niemand zu sein.

Es macht erst mal Angst, keine Standpunkte zu haben. Es macht erst mal Angst keine Bezugspunkte zu haben,
das ist so ungewohnt. Aber in der Tiefe ist es das, was wirklich gliicklich macht. Es ist das Ende der Angst,
wenn es niemanden mehr zu bewahren gibt, wenn es niemanden mehr zu verteidigen gibt. Dann sind wir
personlich schon mal aus dem Dilemma raus, dass uns natiirlich der Tod droht. Dann ist das fiir uns keine
Bedrohung mehr, weil wir die Dimension des Geistes kennen gelernt haben, die jenseits von Geborenwerden
und Sterben ist.

Das habt ihr in vielen Dharma-Unterweisungen schon gehdrt und gelesen. Aber tatsachlich sind alle anderen
Lésungen fiir Angste immer nur ein Verschieben der Gewichte, ein Verschieben in andere Bereiche hinein. Die
Angst, dass eine Beziehung zu Ende geht, die Angst, dass ich meinen Besitz verliere, dass ich verarme.
Schlussendlich braucht alles eine Antwort. Klar, ich werde mich darum kiimmern, aber ich brauche dafiir keine
Angst. Die Antwort, die uns tatsdchlich entspannt, ist: Ich weil}, dass — wenn dieser Geist entspannt bleibt,
komme was wolle — er immer gliicklich sein wird. Das ist eine unglaubliche Moglichkeit, die wir haben, und
genau darum geht es im Dharma. Ich bin eigentlich die ganze Zeit dabei, aus dem zu sprechen, was Gendiin
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Rinpoche uns immer wieder aufgezeigt hat.

Wenn wir unseren eigenen Geist entdecken, kann in dieser Dimension, die vollig offen ist, keine Zerstdrung
stattfinden. Da kann kommen, was will. Darin 16st sich unsere Angst vor Einsamkeit auf, darin 16st sich die
Langeweile auf. Nur ist der Weg dahin schwierig zu gehen. Es geht gar nicht darum, dass ich speziell in die
Angst schaue. — Das ist gut, wir kdnnen das machen, dann 6ffnet sich unter Umstéinden dieser Bereich. — Was
ich euch jetzt erkldre, ist ein etwas anderer Ansatz. Ich versuche, in jeder Emotion das Grundbediirfnis oder
das Grundthema zu erkennen und welche Losungen es dafiir gibt.

Die grundlegende Losung fiir alle Emotionen ist, in die Natur des Geistes hineinzufinden. Diesen Weg
tatsdchlich zu gehen, wire der Vorschlag fiir unser ganzes Leben. Immer wieder in diese entspannten
Geisteszustinde hineinzugehen, so vertraut damit zu werden, dass das Greifen nach etwas vermeintlich
Gliicklich-Machendem aufhort oder weniger wird, dass das Wegstolen-Wollen von etwas, das schwierig zu
ertragen ist, weniger wird, dass die Lebenséngste weniger werden. All das ist moglich, wenn wir Zugang finden
zu dieser grundentspannten Natur unseres Geistes, wo einfach alles in Ordnung ist. Wo unser Gliick nicht
davon abhingig ist, ob wir eine Partnerin oder einen Partner haben, ob wir friih sterben oder spét sterben, ob
wir krank oder nicht krank sind.

Da gibt es eine Dimension in uns, die wir recht leicht kontaktieren kdnnen. Das hort sich so ultimativ, so
letztendlich an, weil ich iiber die Natur des Geistes spreche. Aber jedes Bisschen mehr an Geistesruhe, Samatha,
jedes Bisschen mehr an Entspannung ist schon eine Antwort in diese Richtung. Alles, was wir tun kénnen, um
im Nichtstun zu erfahren, wie unser Geist aufgeht, wie er geschmeidig wird, wie sich Sorgen 16sen, all das
fiihrt in diese Richtung. Das ist nicht weit weg.

Vielleicht habt ihr es vorhin sogar erlebt. Vielleicht waren einige von euch sogar in einer relativ entspannten
und geschmeidigen Meditation, und obwohl die Welt Kopf steht und alles Mdgliche in unserem Leben los ist,
hat der Geist diese Moglichkeit, gliicklich zu sein, entspannt, offen und flieBend zu sein. Nichts hindert ihn
daran.

Deswegen mochte ich euch sehr ermutigen, alle eure Moglichkeiten zu nutzen, um immer wieder nichts zu tun.
Energisch nichts zu tun, voller Energie, voller Freude. Nichts tun in dem Sinn, dass wir keine Methode
anwenden, sondern einfach nur sind und zulassen, flieen lassen, nur das. Das, was sich dann zeigt, enthiillt
sich uns als nicht fabriziert. Diese nicht fabrizierte Ruhe, dieser nicht fabrizierte Frieden, diese nicht fabrizierte
Zufriedenheit gibt so tiefes Vertrauen in unseren eigenen Geist und wirkt dann beschleunigend auf unsere
Praxis. Dieses Vertrauen ist der groBe Motor fiir unsere Praxis und ist besonders stark, wenn wir immer wieder
so meditieren, dass wir nicht eine Methode zum Einsatz bringen — die natiirlich auch Friichte zeigt —, sondern
einfach mal so sind. Denn was sich dann zeigt, weil es ohne Methode auftaucht, ohne ein Fabrizieren auftaucht,
schafft viel mehr Vertrauen, da es nicht von unserer Anstrengung abhéngig ist.

Bei etwas, das von selbst auftaucht, konnen wir uns verlassen, dass es immer da ist, weil wir nichts dafiir getan
haben. Es taucht einfach auf, immer wieder. Wenn wir das hundert Mal erlebt haben, dann ist diese erste
Erfahrung hundert Mal bestitigt worden und dann Tausende von Malen. Immer wieder dieses Loslassen, dieses
FlieBen-Lassen, dieses einfach So-sein-Lassen, einfach koniglich. Es ist unglaublich. Man nennt das den
Konigsweg der Meditation: ohne sich im Loslassen zu forcieren, es einfach zu lassen, die Angst zu lassen.
Lasst die Begierde zu, selbst wenn ihr das Gefiihl habt, dass ihr in der Begierde ertrinkt, lasst sie zu, macht gar
nichts. Sie l0st sich auf. Alles, was wir wirklich zulassen, ohne es zu verfestigen, 16st sich, wandelt sich, weil
es nicht weiter gendhrt wird.

Es ist gigantisch, was mit unserem Geist moglich ist, wenn wir nur den Mut haben, zum Beispiel unsere Angst
zu lassen und sie nicht weiter zu ndhren. Wir denken immer, wir miissten unsere Emotionen weg korrigieren.
Da mdchte ich einen richtigen Bewusstseinswandel ansto3en bei denen, die es noch nicht gehort haben: Hey,
die miissen nicht weggehen, die 10sen sich von selbst auf, da brauchen wir gar nichts zu tun. Lasst sie zu,
werdet selbst zum offenen Raum. Wir werden selbst zum offenen Raum, was machen Emotionen dann? Wie
Wolken 16sen sie sich auf in Schonwetterstimmung. Sie haben keine Chance zu bleiben, und das gilt fiir die
heftigsten Angste. Wir brauchen also gar nicht diesen geschickten Blick ins Zentrum der Emotion zu richten.
Das kénnen wir schon, das hilft zusdtzlich, das macht das Ganze noch ein bisschen schneller. Aber einfach nur
geduldig zu sein, mutig, Raum geben, sein lassen und der Natur der Dinge vertrauen. Es ist noch nie eine
Emotion geblieben.

Und die Depression, die bretthart wirkt, wo ich mich wie tot fithle? Geht das dabei auch? Ja! Das haben sicher
einige von euch schon erlebt. Auch Depression ist etwas, das wir stindig erzeugen. Wenn wir das Erzeugen
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lassen, die Traurigkeit zulassen, dann ist die ndchste Schicht, die Angst hinter der Traurigkeit zuzulassen. Die
niichste Schicht ist, den Arger aufs Leben, die Wut zulassen. Einfach zulassen, nicht indern, nicht versuchen
weg zu machen. Dann wird das Ganze sehr dynamisch, und ihr werdet merken, dass das, was die graue, immer
gleiche Depression war, ein extremes Fixieren aus Angst und Fiirsorge war, um uns vor etwas zu bewahren.

Wenn wir den Mut haben, das, wovor es uns bewahren soll, zuzulassen, in dem Vertrauen, dass sowieso nichts
passieren kann — nichts kann diesen Geist zerstdren, nichts kann ihn kaputt machen —, und wir in diese
Beweglichkeit hinein gehen, in diese unglaubliche Durchléssigkeit, dann werden wir sehen, dass sich starke
Depressionen innerhalb von Stunden und Tagen auflosen. Das geht unglaublich schnell. Ich habe das in
Begleitungen erlebt. Das zeigt euch vielleicht einen etwas anderen Umgang.

Ich war ja so verzweifelt: Als ich von Gendiin Rinpoche gebeten wurde zu unterrichten, sagte ich zu ihm: ,,Es
ist Gift fiir mich zu unterrichten. Fiir meinen Stolz wird es nie eine Losung geben, weil Unterrichten einfach
nur den Stolz néhrt.* Dann hat er mir so klar gemacht, dass ich dem Stolz iiberhaupt nicht aus dem Weg gehen
kann. Selbst wenn ich fiir zehn bis zwanzig Jahre im Retreat verschwinden wiirde, hitte ich kein Bisschen
weniger Stolz. Ich brauchte Situationen, in denen der Stolz stimuliert wird.

Dann gilt es, gar nichts damit zu machen, sondern nur genauer hinzuschauen. Stolz ist in dem Moment eine
Regung der Unsicherheit, eine Regung des mangelnden Selbstvertrauens und vollig {iberfliissig. Wenn ich
beginne, mich demgegeniiber zu 6ffnen, worauf ich stolz bin — irgendwelche Qualitdten, die da sind —, und
beginne, mich damit zu entspannen, dann merke ich, dass die Qualititen zunehmen und dass sie gar nicht mir
gehoren; dass, je mehr ich aus dem Weg trete, also abtrete, sich die Qualitdten immer mehr zeigen kdnnen.
Einfach genau hinspiiren und den Stolz nicht weiter ndhren, sondern ihn erkennen als meine noch vorhandenen
Regungen der Unsicherheit, wo ich noch nicht denke, dass dieser Geist in sich schon gut genug ist, sogar
phantastisch ist, und dass ich das nicht fiir moglich halte, sondern meine, ich miisste das irgendwie noch
behaupten oder extra machen. All das sind eigentlich nur Regungen, um mich zu schiitzen vor Verletzlichkeit,
um mich zu schiitzen vor innerer Unsicherheit.

Tatsdchlich ist die Losung fiir all die Emotionen, die uns vermeintlich piesacken, dass wir mit ihnen in ein
entspanntes Sein gehen. Man kann sogar sagen in eine entspannte Kooperation, ein entspanntes Miteinander.
Wenn ein Kles$a auftaucht und wir merken, dass wir blockiert sind, dann ist das ein Zeichen, dass wir uns
schnellstens auf gute Art um uns selbst kiimmern. Ja, deswegen haben wir so eine starke Reaktion, weil wir
uns gerade unentspannt verstrickt haben. Was es braucht, ist, etwas Geschicktes zu tun, sei es auf das Fahrrad
zu steigen und durch den Wind zu sausen, oder wir brauchen irgendetwas... Ihr wisst schon, was es braucht.
Die meisten machen so etwas wie girtnern, oder etwas streichen. Man nennt das ,sich ablenken‘, aber
eigentlich ist das, was wir da tun, wieder in Bewegung zu kommen. Wir kommen wieder in Bewegung, richten
den Geist auf etwas anderes aus und die Emotion tut, was sie immer tut: sich auflésen. Wenn wir sie dann nicht
wieder erzeugen, ist alles paletti.

Dann merken wir, dass wir immer weniger zu tun brauchen. Wir miissen uns immer weniger ablenken, wir
konnen diesem Prozess trauen. Er passiert selbst dann, wenn wir uns nicht ablenken. Das hingt einfach davon
ab, ob wir die Emotionen noch néhren. Der Grund, warum wir eine Emotion néhren, besteht eigentlich immer
in verschiedenen Formen von Angst: die Angst zu kurz zu kommen, die Angst verletzt zu werden, die Angst
nicht wahrgenommen zu werden und so weiter. Im Grunde genommen sind dahinter immer diese Angste.

Die gegenlaufige Bewegung ist, ins Vertrauen zu gehen und mit den schon gewonnenen Erfahrungen zu sein:
,Eigentlich 16st sich ja alles von selbst, wenn ich nur wieder Zugang dazu finde, wie es ist, wenn es entspannt
ist.“ Das ist natiirlich eine schwierige Bewegung. Ich beschreibe hier nicht etwas, das einfach ist. Wenn wir
das hdufiger erlebt haben, dann haben wir richtig Lust darauf, bei der nichsten Emotion diese Bewegung
wieder auszufiihren.

Als ich als junger Lama jeweils aus meiner tiglichen Aktivitit in mein Klosterzimmer zuriickkam — ich hatte
so viele Menschen tagsiiber gesehen und unterrichtet —, war das erste Gefiihl immer die Einsamkeit. Pl6tzlich
wieder alleine im Zimmer, und die Gewohnheit in Kontakt zu sein wurde nicht mehr genéhrt. Da entdeckte
ich, dass ich nur entspannen muss, mich einfach hinsetzen, nichts tun, eine viertel Stunde, zwanzig Minuten
und das Einsamkeitsgefiihl ist vorbei. Ich sage das, weil das in meinem Leben ein Beispiel war: Wenn das
wieder auftauchte, setzte ich mich genussvoll hin, um wieder eine viertel Stunde, zwanzig Minuten zu
entspannen, um wieder erleben zu diirfen, dass dieses Gefiihl iiberhaupt keine Substanz hat.

Diese gemachten Erfahrungen stirken uns in der Praxis, sie stirken das Vertrauen. Fangt dort an, wo es fiir
euch am leichtesten ist, iibt mit den Emotionen, mit denen ihr euch traut. Einfach dort entspannen, wo ihr sie
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nicht weiter ndhren miisst, dann macht ihr dort diese Erfahrung und allméhlich weitet sich das auf andere
Klesas aus. Die brauchen nicht die grofle, geniale Antwort. Das Durchschauen der Emotionen findet statt,
indem wir einfach verweilen, ohne auszuweichen und ohne sie zu nihren. Darin findet auch ein Verstehen statt.
Ohne dass wir es beabsichtigen, verstehen wir, aus welchen Kriften diese Emotionen entstanden sind, und wir
verstehen ihre wahre Natur, wie sie sich wieder auflosen. Das passiert dann, weil wir nicht ausweichen, weil
wir verweilen. Durch das Entspannen ist der Geist relativ klar und so entsteht diese ganz selbstverstiandliche
Erkenntnis. Es sind keine komplizierten Zusammenhinge, die wir da zu erkennen brauchen. Es geht nicht um
ein notwendiges Erforschen subtiler Hintergriinde. Es wird wie von selbst innerlich bewusst, wenn wir nur den
Mut haben, damit/darin zu sein, ohne etwas zu verindern.

Das war es, was ich mit euch teilen wollte. Ich hoffe, es kommt als Ermutigung an, ganz hiufig nichts zu tun.
Speziell, wenn wir aufgewiihlt sind, ist das der wichtigste Moment, um sofort nichts zu tun. Wenn wir
aufgewiihlt sind und mit dem Tun weitermachen, mit dem Reden, mit dem Handeln, mit dem E-Mail-Schreiben
und diesem und jenem, unterlaufen uns Fehler. Da machen wir die Dinge meistens noch ein bisschen
komplizierter. Deswegen erst einmal entspannen, nichts tun und dann weiter schauen.

Fragen der Teilnehmer/-innen

Teilnehmer/-in: Ich habe gehért, dass die Emotionen auch ein Streben nach Gliick sind. Ich erlebe die
Menschen oft so, dass sie nach allem Moglichen streben, vor allen Dingen nach ihrem Willen. Sie méchten
sich entfalten, sich durchsetzen, sich ausdehnen, und das ist ihr Gliick. Ich lebe in einem Umfeld von ganz
vielen Narzissten, die sich ganz liebhaben und ganz genau wissen, was sie brauchen, und das driicken sie auch
aus. Ich mache dann erst mal nichts, mache mich ganz klein. In der Tanzstunde friiher bin ich dann erst mal
so aufgetreten: ,, Entschuldigung, dass ich geboren wurde.* Ich also als sehr schiichterner Mensch und die
anderen wissen, was sie ausdriicken mochten. Manche, gerade die, die gebrochene Lebensldufe haben, die
miissen das jetzt unbedingt auf Teufel komm raus ausdriicken. Wenn ich dann leise bin und schiichtern bin,
dann treten die in meinen Raum und greifen auf mich iiber. Zum Beispiel fiillen die meinen Keller voll und
pflanzen in meinem Garten etwas an. Ich schaue da dann zu, und andere, die wirklich Kotzbrocken sind und
ganz andere Nachbarn, die treten denen vors Schienbein, und vor denen haben die dann Angst. Da denke ich
manchmal: Also ich miisste eigentlich nicht so als Kleiner, Schiichterner jetzt mal gar nichts tun;, wenn ich
auch so ein Kotzbrocken wdre, so dass der auch vor mir Angst hdtte, dann wiirde der sich auch anders
verhalten. Also alle Menschen haben ein Eigeninteresse, haben einen Willen, und der erste Schritt wire
vielleicht, erst mal zu erkennen, dass der eigene Wille ganz individuell ist und nicht unbedingt gut — nur fiir
mich selbst gut. Das wissen diese Menschen eben noch nicht. Ich weif3, dass mein Wille auch nicht unbedingt
gut ist, sondern nur fiir mich. Da ein Stiick zurtickzutreten von meinem Willen und mich entfalten zu wollen.
Wie gehe ich jetzt am besten mit diesen Narzissten um, die einfach ihren Willen durchsetzen, und zwar ganz
brutal, und die sagen, ,,was meine Nachbarn mdchten, spielt keine Rolle”. Wie kann ich mit Narzissten
umgehen, ohne unter denen zu leiden?

Ja, das ist ganz gut. Um mit denen umgehen zu kdnnen, wire es wichtig, sich ganz in den Narzissten
hineinzuversetzen. Erst wenn du ahnst, wie sich ein Narzisst fiihlt du, wei3t du, wie du mit ihm umgehen musst.
Das heif3t, wir miissen unsere eigene narzisstische Natur erkennen. Die ist manchmal sehr versteckt und es ist
schmerzhaft, damit Kontakt aufzunehmen. Dann siehst du, dass deren narzisstisches Verhalten ein
verzweifeltes Ringen nach Gliick ist.

Das ist eine sehr spannende Lektion und das hei3it nicht, dass die dadurch einfacher wird, aber wir werden
geschickter im Umgang mit ihnen. Das konnen wir, weil wir es in uns entdeckt haben. Das ist noch so ein
Schliissel. Wenn wir die Emotionen in anderen verstehen wollen und mit ihnen geschickt umgehen wollen, ist
es unerlésslich, dass wir sie in uns selbst entdecken. Das ist ein ganz wichtiger Lernschritt. Ich konnte mit den
Themen, die du gerade angesprochen hast, nicht umgehen, solange ich sie nicht in mir entdeckt hatte und in
mir die Losung gefunden hatte. Nur so konnte ich irgendwie mithelfen mit meinem Wissen. Wir sprechen iiber
Menschen, die fast nichts annehmen. Aber nur so ahnen wir, wie es gehen konnte.

Ja, was du sagst, verstehe ich schon. In meiner Praxis oder in meinem Leben sieht das dann anders aus. Diese
ganz egoistischen Menschen, zum Beispiel Menschen, die vom Balkan kommen, sagen dann. ,, Auf dem Balkan
macht man diese Menschen einen Kopf kiirzer. “ Ich sage dann, so etwas kannst du denen nicht sagen, so etwas
ist justiziabel. Aber dann haben diese bosen Menschen Angst vor diesen Menschen aus dem Balkan, die richtig
Kontra geben. Ich sage dann, ein bisschen vorsichtiger musst du das schon sagen. Aber das hilft letztendlich.
Das sind so meine Erfahrungen mit dieser Sache.

Ja, diese Erfahrung kenne ich, das kann ich gut nachvollziehen. Das erspart dir nicht die Arbeit zu versuchen,
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jeden einzelnen Beteiligten in dir zu finden, um heilsam in diesem Umfeld unterwegs sein zu konnen. Es ist
wichtig, das Abbild in dir — auch was dich jetzt so sauer macht —, zu spiiren, dass immer auf dir herum
getrampelt wird und, und, und. Das alles gilt es in dir anzunechmen und zu merken, wie die normalen
Mechanismen gehen und wo die Losung in dir ist. Dann bist du ein bisschen flexibler und kannst auch klarer
sein und mehr fiir dich eintreten, was im Auflen so notwendig ist.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zum Ubergang vom Begrifflichen zum Nicht-Begrifflichen. Ich habe
festgestellt, dass ich oft dabei bin, das immer noch alles zu benennen. Wie geht es dann riiber zum Nicht-
Begrifflichen? Ist das so etwas wie die Stiitze loslassen, was das Begriffliche ist, oder?

Das kannst du so beschreiben. Das Benennen ist oft die letzte begriffliche Stiitze. Benennen ist ja noch weniger,
als iiber etwas nachdenken, aber es gibt noch so eine benennende Distanz. Auch dieses Benennen lésst du sein.
Du wirst merken, dass du dann an einen Bereich kommst, wo es nicht mehr so auf die herkdmmliche Art denkt,
aber es denkt trotzdem noch, es denkt nicht-begrifflich. Dariiber habe ich dieses Mal noch nicht gesprochen.
Dieses nicht-begriffliche Denken ist auch eine groe Aktivitit unseres Geistes. Du wirst es entdecken, wenn
die begrifflichen Schichten diinner werden, wenn die Liicken grofer werden. Dann wirst du merken, wie viel
nicht-begriffliche Impulse in uns aktiv sind. Auch die werden sich dann beruhigen, werden sich klédren.

Teilnehmer/-in: Du hast erwdhnt, abgelenkt sein sei eigentlich nur ein héheres Interesse vom Geist in etwas
anderes und dann geht er dahin. Ich frage mich, wie kommt er zuriick, was ist der Trigger, dass dieses Sati
wieder zuriickgeht ins offene Gewahrsein. Was lost das aus?

Dein Wunsch. Im Abhidharma heift es, das, was Sati ausldst, ist das Interesse, das Streben. Aber sagen wir
einmal, dein Wunsch in der Tiefe gliicklich zu sein, 16st aus, dass die Aufmerksamkeit dort hingeht, wo du
tatsdchlich diesen tieferen Frieden finden kannst. Das heif3t, dasselbe Streben nach Gliick, das sich vorher auf
den falschen Schlachtfeldern tummelt, das richtet sich jetzt geschickter dorthin aus, richtet die Aufmerksamkeit
dorthin, wo tatsdchlich Losungen zu finden sind.

Teilnehmer/-in: Du hast am Anfang sehr viel tiber Préisenz geredet und dann iiber den Umgang mit Emotionen.
Etwas, mit dem ich noch nicht so einen guten Umgang habe, ist Miidigkeit. Wenn ich wenig geschlafen habe,
aber trotzdem meditieren will, ist es wirklich sehr schwierig, weil ich sehr miide bin. Wenn ich das einfach so
lasse, dann schlafe ich einfach ein. Vielleicht hast du einen Tipp, wie ich damit umgehen kann.

Du solltest dich dann zum Meditieren hinlegen, damit du nicht umfallst und deinen Kopf anschlégst... Wer zu
wenig geschlafen hat, muss einfach schlafen, so einfach ist das. Du bringst dich in ein Dilemma: Das Leben
macht die Nachte kurz, du hast zu wenig geschlafen und willst aber trotzdem klar sein. Das ist ein Dilemma
und du denkst, du bekommst das schon hin, wenn du es geschickt machst. Ich kdnnte dir jetzt natiirlich Tipps
geben, wie man Miidigkeit iberwinden kann. Nein, schlaf mal.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zu den Emotionen. Wenn ich mit ihnen arbeite, muss ich sie benennen?
Es tut gut sie zu benennen, dann weilit du, mit was du arbeitest. Das schafft eine gewisse Klarheit.
Aber wie du vorhin gesagt hast, ist es ja auch oft so, dass es in Schichten ist.

Ja. Wenn du in so einem entdeckenden Prozess bist und das dir noch nicht so vertraut ist, dann benennst du die
auftauchenden Schichten. Das ist sehr hilfreich, um ein bisschen klarer zu sehen. Spiter, wenn du damit
vertraut bist, brauchst du die Schichten nicht zu benennen.

Ist es hilfreich, das fiir sich auszuagieren? Oder sagst du, dass es reicht, ihnen Raum zu geben, sie im Kérper
sozusagen flieffen zu lassen?

Es gibt ein Zwischenstadium, wo das Ausagieren einer Emotion — zum Beispiel allein in den Wald zu gehen
und zu schreien — total sinnvoll ist. Du lernst dabei, etwas bisher Unterdriicktem Ausdruck zu geben. Dann
wirst du merken, dass es den Ausdruck gar nicht braucht, sondern die Erlaubnis, dass es voll und ganz im
Bewusstsein aufsteigen kann. Fiir mich war das — auch in deinem Alter — ein ganz wichtiger Lernprozess,
meiner Wut, meiner Angst richtig Ausdruck zu geben in Situationen, wo ich niemanden verletzen konnte. Ich
habe zum Beispiel in der Klinik eine Famulatur gemacht, in der Schreitherapie unterrichtet wurde. Das war
phantastisch fiir mich. Nicht fiir alle, aber fiir mich war es phantastisch.

Mir kam zum Ubergang beziehungsweise zu der Schwebe, die du beschrieben hast, eine Frage: Ist es wie
aufzuhoren, nach Antworten zu suchen?

Du mochtest dazu ein Ja horen, ob es das ist?
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Eine Meinung dazu. Ist es das Streben danach immer eine hundertprozentige Sicherheit zu bekommen?

Ich fénde das sehr gut, das einmal ein bisschen sein zu lassen. Es ist ganz natiirlich, dass wir Antworten wollen,
das ist ja ganz klar. Aber ein liberméfiges Streben nach Antworten und die Dinge kldren zu wollen, ist dann
wieder eine Sackgasse.

Teilnehmer/-in: Ich wollte den Prozess teilen, in dem ich gerade bin, ndmlich mit Trauer. Mir tut es sehr gut,
mich nicht abzulenken, wenn sie da ist, aber den Moment genau wahrzunehmen, wann ich abgelenkt bin, dass
ich in eine andere Erfahrung hineingleiten kann. Das iibe ich gerade. Ich finde das total anstrengend. Ich habe
ja gelernt, dass muss sich den Emotionen stellen und drin bleiben soll. Ich merke aber, dass das jetzt nicht der
Weg ist, sondern sie kommt, kann gehen und in dem Moment, wo sie im Ausflieflen ist, ist schon wieder etwas
anderes da, was sich zeigen will. Da merke ich ganz spannende neue Rdiume, wenn ich in diese Ruhe kommen
kann, wovon du gesprochen hast.

Was du da ansprichst, ist dieses Verweilen mit dem emotionalen Erleben. Auch wenn es sich schon anbietet,
wo anders hin weiterzugehen, noch ein bisschen ldnger zu verweilen. Das finde ich auch total spannend, denn
da kommen noch feinere Aspekte zum Vorschein. Da war ich frither zum Beispiel zu schnell. Du hast es
offenbar auch entdeckt, dass es gut tut, offen spiirend so zu verweilen mit dem Erleben, das gerade ist und
nicht zu schnell die Seite zu wechseln und sich dem néchsten zuzuwenden. Sondern es zuzulassen, dass da
noch mehr zu entdecken ist.

Teilnehmer/-in: Mich wiirde interessieren, ob du Erfahrung hast mit jiingeren Menschen einen Einstieg in den
Dharmaweg zu finden? Gibt es da Empfehlungen? Ich wiirde da jetzt behaupten, dass Zwolf- bis
Fiinfzehnjdhrige noch kein so grofes Interesse daran haben zu erwachen.

Ja, die haben mehr Interesse an Freiheit, gliicklich sein und so weiter. Ein bisschen Erfahrung habe ich von
damals, als wir in Frankreich dieses Laienzentrum hatten. Wir hatten einen Bauernhof umgebaut, da kamen
auch Jugendliche vorbei. Ich habe oft die Kinder begleitet bis in den Anfang des Jugendalters, bis sie anfingen
sich fiir das andere Geschlecht zu interessieren. Dann waren sie weg und kamen wieder, als die ersten Probleme
in der Partnerschaft auftauchten. Dazwischen waren so vier bis fiinf Jahre. Genau in dem Alter, was du genannt
hast, vierzehn bis fiinfzehn Jahre, waren sie noch da, aber oft hatten sie dann so stark andere Interessen, so mit
fiinfzehn, sechzehn, siebzehn, dass ich dann nicht mehr so Erfahrung hatte. Mit zwanzig, einundzwanzig sind
sie dann wieder gekommen. Warum interessiert dich das?

Weil ich Lehrerin bin und ich unterrichte fiinfte bis dreizehnte Klasse und frage mich gerade, wie ich das so
mit einflieflen lassen konnte.

Du kannst diese Frage ja mal in den Raum stellen, vielleicht gibt es ja auch andere, die so wie du im Lehrberuf
unterwegs sind und vielleicht schon Erfahrung damit haben. Ist ja wirklich ein spannendes Thema. Mdchtest
du auf Leute hingewiesen werden, die dir eventuell hilfreich sein kénnen bei dem Thema? Dann kannst du
dich nachher an mich wenden.

Teilnehmer/-in: Wenn du davon sprichst, dass es bei der Meditation darum geht, jenseits der Extreme von
Existenz und Nicht-Existenz zu verweilen, bedeutet das, frei von Zuschreiben und Negieren zu sein? Ist das das
gleiche? Warum gibt es dann dafiir zwei Begriffe? Existenz und Nicht-Existenz bezieht sich auf die geistigen
Objekte und Zuschreibung und Verneinen auf sozusagen die geistigen Bewegungen, die ich iiber die Objekte
habe.

Existenz ist der Inhalt der Affirmation, wir bejahen die Existenz, und Nicht-Existenz ist der Gipfel der
Negation; dass es nicht ist. Nun haben wir in Bejahung und Negation viele Abstufungen, wir haben viele
Moglichkeiten. Da gibt es nicht nur eine Art von Bekriftigen. Im Grunde ist es das. Das eine geht in Richtung
Nihilismus/Nicht-Existenz und das andere in Affirmation und Existenz im Sinn von etwas Stabiles und
Identifizierbares.

Anders als sonst, wiirde ich den Tag gerne damit beginnen, das Tara-Mantra zu singen. Das hatte ich schon die
ganze Woche vorgehabt. Anstelle von Zuflucht, Bodhicitta und den Vier Unermesslichen geben wir einfach
unsere Liebe, unser Vertrauen in dieses Mantra hinein und richten uns damit aus.

OM TARE TUTTARE TURE SVAHA. Das ist das Mantra der weiblichen Buddhaform Tara, der Befreierin. Tara
bedeutet Befreierin, Ture bedeutet schnell. Sie ist die schnell handelnde Befreierin und wird auch manchmal
die GroBe Mutter genannt.
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X. Die ,Vier Siegel* des Buddha-Dharma

, Vier Siegel‘ ist ein Ausdruck im Mahayana-Buddhismus, wo die wesentlichen Inhalte — das, worum es in der
Seinserkenntnis geht — in vier Stichpunkten zusammengefasst werden. Prajia, Seinserkenntnis, war das letzte
Stichwort bei den drei Schulungen. Wir haben uns bereits angeschaut, wie wir dahin kommen: durch Horen
und Studieren, Kontemplieren und Meditieren.

Jetzt geht es darum, was die wesentlichen Punkte sind, die wir da erkennen. Diese Vier Siegel — auf Sanskrit
Anitya, Dukkha, Anatman und Nirvana — charakterisieren die buddhistische Lehre und fassen sie zusammen.
Ubersetzt geht es um das tiefe Erkennen von Unbestindigkeit, das tiefe Verstehen davon, wie Leid entsteht,
das tiefe Erkennen des Nicht-Selbst in allen seinen Spielformen. Einige von uns sind gewohnt, statt an
Anatman an Siinyata, die leere Natur aller Phianomene, zu denken. Und schlieBlich, was ist der Zustand der
Befreiung? Das ist beim Buddha die dritte Edle Wahrheit, das, wo der Weg eigentlich hinfiihrt: Nirvana. Was
ist mit Nirvana gemeint?

Gampopa erwihnt das im 21. Kapitel, zum Schluss seines Buches, wo es um die Aktivitit der Erwachten geht.
Unter ,Erleuchtetes Wirken* finden wir, dass die Rede der Erwachten mit einer Gottertrommel verglichen wird.
Da soll es oben in Indras Palast eine besondere Trommel speziell fiir die Gotter geben, die ja immer ein
bisschen Miihe haben zu praktizieren, weil es ihnen zu gut geht. Indra ist der Chef vom Begierdebereich, da
wo Sinnesfreuden noch eine Rolle spielen und wo noch geistige Gliickseligkeit erfahren wird. Diese Gotter
werden nicht ganz aufgegeben, sie werden an den Dharma erinnert.

Gampopa, Seite 262: So wie in den Gotterbereichen durch die Kraft ihrer fritheren heilsamen
Handlungen die Dharma-Trommel ohne Anstrengung, ohne Ort und frei von Vorstellungen die Vier
Siegel, die Kennzeichen der Lehre Buddhas, verkiindet, auf dhnliche Weise verkiindet die Stimme der
Buddhas all jenen, die reif dafiir sind, ohne Anstrengung und Vorbedacht die edle Lehre.

Es geht um eine Trommel, die gar keinen Ort hat und frei von Vorstellungen alle ermahnt oder erinnert:

»Alles Bedingte ist vergénglich.

Alles von Triebfliissen Beeinflusste ist Leid.
Alle Phanomene sind leer und ohne Selbst.
Befreiung von Leid ist Frieden.“

Diese die vier Sitze empfehle ich euch auswendig zu lernen.

Alles Bedingte ist verginglich. Alles in dieser Welt entsteht durch Bedingungen — so wie meine Brille durch
Bedingungen entstanden ist und dieser Korper und der Buddha. Bedingungen wirken mit, dass etwas Form
annimmt. Auch wir sind geboren worden aufgrund von Bedingungen. Wenn die Bedingungen nicht
zusammengekommen wiren, wire der Embryo nicht entstanden, wére das Kind nicht zur Welt gebracht
worden, wiren wir nicht aufgewachsen. Und diese selben Bedingungen fiihren dazu, dass wir
Alterungsprozesse erfahren und irgendwann dieser Korper eben nicht mehr weiter funktioniert.

Wo auch immer wir hinschauen, alles ist durch Bedingungen entstanden und veréndert sich aufgrund dieser
sich wandelnden Bedingungen. Nirgendwo in der Welt finden wir stabile Bedingungen. Sie sind immer nur fiir
eine gewisse Zeit, es kann auch eine lange Zeit sein.

Allein die Bedingungen, die wir gar nicht beeinflussen kénnen: Denkt an die Luftdruckschwankungen, wir
nennen das dann Wetter. Die Temperaturschwankungen, die Feuchtigkeitsschwankungen, die Jahreszeiten —
einfach diese dulleren Bedingungen. Was Feuer mit einem Wald macht, wenn ein Waldbrand entsteht. Denkt
daran, was Tsunamiwellen mit einer Kiiste machen. Denkt daran, was Erdbeben mit Gebirgen, Télern, Inseln
und dergleichen machen. Denkt an all die kleinen und groBen Kréfte, die stdndig wirken.

Manchmal sind die Verdnderungen erst nach grofleren Zeiten deutlich sichtbar und andere sind nach kurzer
Zeit schon deutlich sichtbar. Wenn ich das Wachsen meiner Négel betrachte, das ist so mittelfristig, nach ein
paar Tagen ist das schon deutlich zu sehen. Die Bedingungen des Ein- und Ausatmens, da darf nicht ein Atem
fehlen. Der Herzschlag, das Pulsieren darf nicht einfach aussetzen. Wenn die Bedingung nicht mehr ist, dass
das Herz schlégt, dann ist ganz schnell alles andere vorbei.

Alles Bedingte ist vergénglich. Dieses Bewusstsein wenden wir auf alles an. Diese bedingte Vergénglichkeit
wird uns von Gampopa sehr schon in Kapitel 4 erklért: die grobe Vergénglichkeit der Welt bis hin zur subtilen
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Vergénglichkeit eines jeden Augenblicks, Vergédnglichkeit der Lebewesen, Vergénglichkeit der Phénomene.

Alles von Triebfliissen Beeinflusste ist Leid. Dukkha — Stress, Leid, Anspannung — ist auch bedingt und
natiirlich auch verginglich. Es entsteht aufgrund dessen, dass Triebfliisse aktiv sind, Asavas auf Pali/Sanskrit.
Das ist dieses Streben nach Existenz, das Vermeiden-Wollen von Existenz, das Festhalten an
Sinneserfahrungen, das Streben nach Sinneserfahrungen. Manchmal wird noch als vierter Triebfluss das
Ausweichen-Wollen vor dem Gewahrsein dazu genommen, also der Trieb zur Unwissenheit. Manchmal wird
stattdessen das Festhalten an Sichtweisen eingefiigt, es gibt verschiedene Listen.

Aber in der Tiefe handelt es sich um diese Krifte, die dazu fithren, dass es in uns ein Verlangen gibt, unsere
eigene Existenz, mein Ich zu verorten in dieser Welt in Beziehung zum ganzen Rest der Welt. Ich — Subjekt —
und alles andere. Sogar in mir, ich und meine inneren und meine dufleren Objekte, Subjekt-Objekt, Subjekt-
Objekt. Dieser grundlegende Triebfluss, diese Energie, die meint, sie miisse etwas Existierendes hervorbringen,
und sich daran festhilt.

Das ist die Ursache, die Wurzel aller Klesas, aller Kilesas, also: Anhaften-Abneigen / Begierde-Hass, dieses
Spektrum. Stolz-Eifersucht/Neid-Stolz, dieses Spektrum. Und natiirlich die zentrale Unwissenheit, dieses
Nichtsehen, das mangelnde Gewahrsein — Avidya. Dieses Mandala unserer Emotionen, wobei man das Mila-
Klesa, die Wurzel-Emotion des mangelnden Gewahrseins noch tiefer untersuchen kann. Da gehdren auch diese
Zweifel hinzu, iiber die wir gesprochen haben, auch das Festhalten an Anschauungen. Das alles gehort zur
Unwissenheit, zum mangelnden Gewahrsein. Aus dem mangelnden Gewahrsein néhren sich die Klesas und
die Triebfliisse.

Das sind wichtige Einsichtsprozesse auf dem Weg. Wir sprechen iiber die erste und zweite Edle Wahrheit, vom
Leid und seinen Ursachen. Es sind wichtige Erkenntnisprozesse, zu verstehen, wo der Stress in meinem
eigenen Geist herkommt. Wenn ich erlebe, dass ich nicht entspannt bin, dass ich nicht geldst bin, wo kommt
das her? Das hat immer etwas mit diesen Kriften zu tun, die ich gerade beschrieben habe. Existenzdngste
haben mit dem Wunsch zu tun, zu existieren und als jemand Bleibendes zu existieren, und so weiter und so
fort...

Leid und Emotionen, diesen Themen widmet sich Gampopa in Kapitel fiinf, wo er die Leiden im
Daseinskreislauf beschreibt; in Kapitel sechs, wo er Karma, also Ursache und Wirkung beschreibt und
eigentlich damit, wie diese Emotionen, dieses Leid, den Kreislauf aktiv halten, und dann — vielleicht fiir euch
iiberraschend — ist das Wichtigste fiir ihn im Kapitel iiber meditative Stabilitit, iiber Samadhi, wie wir mit
unseren Emotionen umgehen. Da behandelt er die Heilmittel und die meditativen Schritte im Umgang mit
Meditation, und das ist Kapitel sechzehn, hinten beim fiinften Paramita.

Alle Phinomene sind leer und ohne Selbst. Da wird siinya — leer — und anatta — Nicht-Selbst, in einen Satz
gepackt, damit fiir uns klar ist, eigentlich bedeutet das dasselbe.

Das Nicht-Selbst ist bei Gampopa das zentrale Thema von Kapitel siebzehn, Weisheit. Er spricht dort gar nicht
so viel tiber die leere Natur. Erst erklért er ganz klar das Nicht-Selbst der Person und das Nicht-Selbst aller
Phanomene, also eine Ausweitung des Verstidndnisses, dass es kein Subjekt zu finden gibt, auf alle Erfahrungen,
auf alle Dinge. Alle Phdnomene sind leer und ohne Selbst.

Befreiung von Leid ist Frieden. Dann geht es noch darum, tatsdchlich die Erfahrung von der Befreiung zu
machen, vom Frieden. Das nenne wir Nirvana oder Nirodha oder Moksa. Es gibt verschiedene Begriffe, die
wir da nutzen kdnnen. Nirvana, Frieden ist das Ende von Leid, wenn es gar keinen Stress mehr im System gibt.
Das bedeutet, dass keine Triebfliisse mehr wirken, dass keine Klesas mehr wirken. Nur dann ist Frieden. Nur
wenn die Klesas, die aus den Triebfliissen geboren sind, aufgeldst sind, nur dann ist Frieden. Sonst ist kein
Nirvana.

Das ist auch das Ende von Karma. Nirvana ist das Authoren all der Krifte, die eine unfreiwillige Wiedergeburt
bewirken, eine gezwungene, eine aufgrund der karmischen Krifte unvermeidbare Wiedergeburt. Das ist das
Ende von allem Leid und das Ende von allen Werdekriften: diese Werdekriafte — bhava — die am Ende der
Kette stehen. Die zwolf Glieder des abhdngigen Entstehens miinden in die Werdekrifte, die dann wieder die
nichste Existenz auslosen. Diese Werdekréfte miissen zum Erliegen kommen, damit es sich wirklich um
Freiheit handelt.

Ob wir dann andere Kréfte generieren aufgrund von Bodhicitta, um uns doch weiter zu manifestieren, ist eine
andere Frage, ist gar nicht zu entscheiden. Wichtig ist, dass wir diese Freiheit erfahren und dann eventuell aus
Freiheit und in Freiheit wiederkommen.
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Was Nirvana eigentlich ist, das eigentliche Wesen von Nirvana beschreibt Gampopa am Ende von Kapitel
siebzehn im Unterpunkt 5f.

Nachdem ich das erklért habe, habe ich mir heute zum Thema gemacht, euch zu erkldren, wie wir diese vier
Erkenntnisse in der Arbeit, in der Praxis mit den Emotionen, anwenden, wie praktisch das eigentlich alles ist.
Diesen Zusammenhang mochte ich euch jetzt gerne darstellen.

Ich finde es schon, wenn ihr die Sanskrit-Begriffe lernt. Die Pali-Begriffe sind fast identisch.

Wenn man den Sanskrit-Begriff Anitya genau tibersetzt, ist nitya Bestdndigkeit, das, was ewig dauert. Und a
ist die Verneinung. Also die korrekte Ubersetzung ist Unbestindigkeit. Das ist im Deutschen eine Nuance
anders als Verginglichkeit. Es geht namlich hier im Gewahrwerden von Unbestdndigkeit um das Aufldsen
einer triigerischen Wahrnehmung. Die triigerische Wahrnehmung ist, dass ich das, was ich erlebe — mich selbst,
andere, Gegenstinde — fiir viel bestindiger halte, als sie tatsichlich sind.

Ich denke zum Beispiel, in mir gidbe es einen

§ bestdndigen Tilmann, der den Lebensweg irgendwie so
‘-"-’T)ﬁl durchgemacht hat. Dieser Tilmann war offenbar
irgendwie schon da, vielleicht schon vor der Geburt,

il aber spatestens mit der Geburt, und der hat dann so die
) Stufen des Lebens durchwandert. Das ist die

Vorstellung von einem stabilen Ich. Manchmal driickt
sich das in dem Konzept von Seele aus, als gébe es da
so eine Seele. Das ist mit Atman gemeint.

Nodur oleg Seii..‘g

Andatman kommt als Drittes, das ist diese Vorstellung
des Nicht-Selbst — Nicht-Seele. Vielleicht haben einige
von euch gerade Miihe damit, weil fiir euch Seele so ein
schoner Begriff ist, wo ihr denkt: ,,Das ist doch genau
das, worum es geht. Wenn ich mich mit der Seele
verbinde, bin ich emotional ganz wach, ganz integriert
dabei.”

Es geht um diese Vorstellung von etwas Bestindigem.
Das, was da geboren wird, dieser Geistesstrom, lernt ja,
der macht Erfahrungen, wirkt in dieser Welt und erlebt
Riickwirkungen und ist in stindigem Austausch. Da ist
nichts Stabiles. Bis hinein in die tiefsten Tiefen dessen,
was man Seele nennen konnte, ist alles dynamisch. Es
ist ein dynamisches Ich, kein bestindiges. Es ist ein
stindig lernendes Ich, manchmal ganz frustriert, manchmal himmelhochjauchzend, es ist stindig in Bewegung.

Wir kénnen uns durchaus éndern, wir entwickeln uns, wir sind nicht mehr so wie der kleine Séugling, der wir
damals waren. Diese Entwicklung, das ist schon mal ganz wichtig zu sehen, das ist Wandel. Das ist gar nicht
so bestindig. Eigentlich ist da eine Kontinuitdt im Wandel. Diese Kontinuitét, dass sich die Dinge nicht allzu
sehr wandeln, bewirkt, dass wir die Illusion von Bestindigkeit haben. Die Ahnlichkeit zwischen dem Siugling,
der gestern gewickelt wurde und dem, der heute gewickelt wird, ist doch frappierend, es scheint immer noch
derselbe zu sein. Aber es ist eben nicht derselbe, sondern der gleiche. Thr kennt den Unterschied zwischen
gleich und selbst. Gleich kann eine kleine Anderung sein, es gleicht dem, was vorher war. Und so gleicht es,
gleicht es, gleicht es, und mit der Zeit kann doch eine ziemliche Verdnderung stattgefunden haben, wir sind
nicht dieselben geblieben.

Es geht darum, den Blick bei allem, was wir erleben, darauf zu lenken, dass es nicht dasselbe bleibt, sondern
sich nur dhnelt, sehr dhnlich ist. Du (eine Teilnehmerin) bist noch sehr dhnlich wie gestern, sehr dhnlich, aber
da hat sich trotzdem was getan in der Zwischenzeit, du bist nicht dieselbe. Der Baum, den ich heute Morgen
angeschaut habe, die Bdume, die vor mir stehen, wenn ich morgens meditiere, sind nicht mehr dieselben wie
gestern, die sind &hnlich. Und die Frische des Seins, die Frische des gegenwirtigen Moments kriegen wir nur
mit, wenn wir offen sind fiir das, was jetzt anders ist, was jetzt neu ist.

Menschen, die kaum ein Bewusstsein fiir Wandel, fiir Unbesténdigkeit, Vergénglichkeit haben, leben in einer
ziemlich grauen Welt. Sie haben das Gefiihl, dass sie jeden Tag denselben Weg zur Arbeit gehen. Es ist derselbe
fiir sie. Sie schauen gar nicht mehr hin, sie fithlen gar nicht mehr.
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Wenn wir das aber mit hoher Prisenz und einem Gewahrsein fiir Wandel machen, dann ist es immer ein anderer
Weg. Denn ist es immer ein anderer Mensch, der diesen Weg geht, und der Weg ist auch noch anders. Die
Menschen, denen ich dort begegne, sind auch noch anders.

Darauf zielt das mit der Unbesténdigkeit. Ich komme nachher dazu, was das mit der Arbeit mit den Emotionen
zu tun hat.

Dukkha — Leidhaftigkeit. Nennen wir es einfach Leid, Stress, Anspannung. Eigentlich ist damit so etwas
gemeint, wie dass das Leben, dass unsere Erfahrung unbefriedigend ist, dass kein wirklicher Frieden da ist,
dass keine wirkliche Zufriedenheit da ist.

Wir haben iiber die drei Formen von Leid schon gesprochen, und ich beschreibe euch gerade bei dem, was
Seinsverstandnis ist, was intuitive Einsicht genannt wird, das, was bei Prajiia, Weisheit, zu verstehen ist. Wir
sind bei dem, worum es im Dharma tatséchlich geht: es geht um das Erkennen der prozesshaften Natur des
Seins, das Erkennen speziell der Ursachen von Leid und Unfrieden. Leid bedeutet, da ist Unfrieden, wir sind
nicht zufrieden. Auf Deutsch kann man da so schone Wortspiele machen. Immer wenn Dukkha da ist, sind wir
sicher nicht in Nirvana, es ist kein Frieden da.

Nirvapa ist definiert als das Ende von allem Leid, von Dukkha, das Ende von allen KleSas, von allen
Triebfliissen, von allem, was Dukkha auslost. Das Aufhoren aller Werdekrifte, aller karmischen Krifte.

Der dritte Erkenntnisprozess befasst sich damit, dass es kein stabiles Selbst gibt, kein stabiles Ich, sondern
stindige Dynamik. Also lernen, verstehen, lieben, sich drgern, gleichmiitig sein, ... — stdindige Dynamik, es ist
stdndig was los. Das ist im Sinne der heutigen Psychotherapie ein gesundes Ich, das immer in der Lage ist,
Ausgleich zu finden, mit Herausforderungen umzugehen, immer wieder in die Liebesféhigkeit zuriickzufinden
und so weiter — dieses dynamische Ich, dieser dynamische Prozess, diese stindige Dynamik dieses
Geistesstroms. Diese Fihigkeit, bei sich wandelnden Bedingungen, wo sehr viele Trigger, sehr viele
Moglichkeiten fiir Leid, fiir Anspannung sind, nicht in die Identifikation zu gehen, sondern mit der Dynamik
des Geistesstroms immer wieder in Gelassenheit zu finden, immer wieder in Frieden zu finden, macht Nirvana
aus. Wir erkennen die prozesshafte Natur des Seins.

Wir erkennen die Ursachen von Leid, dass liberall, wo Greifen nach einem vermeintlichen Ich ist, Leid entsteht;
wo Selbstwichtigkeit ist, entsteht Leid.

Wir erkennen, wir verstehen, wir sehen, dass es gar kein stabiles Selbst, gar keinen Mittelpunkt in unserem
Leben gibt.

Und wir erkennen, dass Frieden jederzeit moglich ist. Anders ausgedriickt: Wir erkennen das zeitlose
Gewahrsein. Wir erkennen in der Erfahrung des Erwachens, dass das zeitlose Gewahrsein natiirlicherweise
vorhanden ist. Der Buddha sagte zu dieser Erfahrung des Erwachens, dass sie eben nicht bedingt ist. Wéhrend
alles andere bedingt ist, unbestindig, ist die Erfahrung des Erwachens nicht von sich wandelnden Bedingungen
abhingig. Die Natur des Seins, die Natur dessen, was wir Nirvana nennen, ist immer schon die Natur unseres
Erlebens.

Nur erfahren wir das nicht, solange wir die Dinge fiir solide halten, solange wir weiter die Ursachen fiir Leid
befeuern und karmische Krifte in Gang setzen, die uns immer wieder in diesen existenzbejahenden,
existenzsuchenden Triebfliissen umhertreiben. Wir erkennen es nicht, solange wir ein Zentrum des Geschehens
erzeugen, einen vermeintlichen Mittelpunkt, ein Subjekt, von dem aus wir in die Trennung gehen mit allem
anderen. Aus der Getrenntheit ist es also nicht zu erkennen.

Wenn das alles nicht mehr ist, wenn wir nicht mehr ins Greifen nach Bestdndigem gehen, kein Greifen und
keine Identifikation mit dem Leid und mit den Ursachen von Leid mehr da ist, kein Greifen nach einem
vermeintlichen Ich, dann zeigt sich das natiirlicherweise vorhandene Gewahrsein der Erwachten. Dann zeigt
sich der erwachte Geist. Das ist dann das eigentliche Aufgehen im Bodhicitta.

Soweit diese vier Siegel. Wo es selbst den Gottern gut tut, daran erinnert zu werden.

Praktizieren mit unseren emotionalen Herausforderungen

Emotionales Geschehen ist keine Seltenheit in unserem Geistesstrom, es ist kontinuierlich aktiv. Thr erinnert
euch an die finf Skandhas?

Es laufen stindig Form-Wahrnehmungsprozesse ab — erstes Skandha: Formen. Wir nehmen auf den
verschiedenen Sinneskanidlen wahr: Korperformen (Korperempfindungen), visuelle Formen, Horformen
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(Klénge), Geruchsformen (Geriiche), Geschmacksformen (verschiedene Geschmécker), Denkformen
(verschiedene Gedanken, emotionale Inhalte, emotionale Gestaltungen).

Alles, was wir so wahrnehmen, geht mit Gefiihlstonungen einher — zweites Skandha: Empfindungen. Wir
empfinden angenehm, nicht so angenehm/unangenehm, oder weder angenehm noch unangenehm. Dieses
zweite Skandha ist auch stindig aktiv. Stindig wird unser Erleben begleitet von einer ersten initialen
Interpretation des Greifens nach dem Angenehmen, des Vermeiden-Wollens von Unangenehmem, des Nicht-
wissen-Wollens von dem, was wir lieber ausblenden wollen.

Wir unterscheiden — drittes Skandha: Unterscheidungen. Wir sind stdndig dabei zu benennen, zu unterscheiden.
Das fangt mit ganz einfachen Prozessen an, dass wir Farben unterscheiden, Menschen unterscheiden, in der
Natur und in den Stédten zum Beispiel Badume unterscheiden. Die Fahigkeit zu unterscheiden ist stdndig dabei.
Aber wir unterscheiden eben nicht neutral/objektiv, sondern wie wir die Welt, die Erfahrungen unterscheiden,
héngt von unserer bisherigen Lebenserfahrung ab. Das Unterscheiden ist schon subjektiv geprédgt und geht
immer auch einher mit diesen Gefiihlstonungen.

Diese beiden Prozesse der Gefiihlstonung und des Unterscheidens gehoren schon mit in das hinein, was wir
Gestaltungskrifte nennen — viertes Skandha, die Sarhskaras. Das sind Krifte, die unser Erleben gestalten. Da
gibt es allgegenwirtige Gestaltungskrifte, da gibt es welche, die speziell das Objekt noch néher identifizieren,
worauf sich unsere Aufmerksamkeit richtet. Und in Verbindung mit dem, worauf sich unsere Aufmerksamkeit
richtet, gibt es entweder heilsame oder nicht-heilsame (schédliche, verstrickende) Gestaltungen. Dann gibt es
noch ein paar, die variabel sind.

Was die nicht-heilsamen Emotionen angeht, die Wurzel-Emotionen — Miila-Klesas: Beruhend auf mangelndem
Gewahrsein kommt es zu Begierde und Ablehnung, also zu Haben-Wollen und Nicht-haben-Wollen. Es kommt
zu Stolz und Neid/Eifersucht. In der Liste der sechs Mila-Klesas gehoren auch Zweifel und Standpunkte,
Sichtweisen mit dazu. Diese sechs sind die priméren verstrickenden Emotionen.

Wir arbeiten im tibetischen Buddhismus mehr mit dem Fiinfer-Mandala, wo wir fiinf Grundemotionen
benennen und in der Mitte das mangelnde Gewahrsein haben. Diese fiinf ergeben in ihren verschiedenen
Verkniipfungen dann nochmal zwanzig sekundire verstrickende Emotionen. Das sind die Upaklesas, die
zusitzlichen, die sich aus der Kombination des Ganzen ergeben. Wenn wir mit dem genauen Unterscheiden
der verstrickenden Emotionen weitermachen wiirden, hétten wir unzdhlige Kombinationen. Unzéhlige
Durchmischungen dieser emotionalen Anteile von Habenwollen, Nicht-haben-Wollen, mit der ganzen
Ambivalenz, die auch eine Rolle spielt. Verbunden mit dem unsichereren Ichgefiihl, was sich mal in Stolz, mal
in Eifersucht, Neid und Rivalitit duBert, all die Vermischungen, unterschiedliche Grade von Unwissenheit,
mangelndem Gewahrsein. Das Ganze gibt endlose Kombinationsformen.

Die Mahayana-Sutren sagen — ich weill gar nicht, ob es im Pali-Kanon auch so steht —, dass es 84.000
verschiedene Kombinationen von Emotionen gibt, das heif3it viele. Und es heif3it, dass der Buddha fiir jede
dieser Situationen eine Unterweisung beziehungsweise Erklidrungen, wie man damit umgehen kann, gegeben
hat. Deswegen spricht man von 84.000 Lehren des Buddha. Das ergibt sich aus der Multiplikation dieser
verschiedenen Faktoren. Das konnen wir mit einem Schmunzeln nehmen.

Wir wissen ja selbst, dass wir mit unserem taglichen Erleben durch unendlich viele Schattierungen emotionaler
Gestimmtheit hindurchgehen. Es ist nie ganz dasselbe, und das ein Leben lang. Das erzeugt ganz viele
verschiedene Bewusstseinszustinde, so viele Nuancen. Tatsdchlich wéiren wir ziemlich arm dran, wenn wir die
Liste der 84.000 Unterweisungen durchgehen miissten, um zu wissen, welche Unterweisung flir meine aktuelle
Emotion oder Verstrickung die passende ist. Das wére sehr anstrengend... brauchen wir nicht.

Wir brauchen nur auf diese vier Sitze der Gottertrommel zu héren. Das sind Erinnerungen an grundlegende
Erkenntnisse, die uns bei allen Emotionen helfen. Da brauchen wir gar nicht zu wissen, ob es eine
Wurzelemotion oder eine sekundére ist, das spielt alles gar keine Rolle.

Nehmt jetzt mal irgendeine Emotion, die ihr vielleicht heute schon gehabt habt oder gestern, die noch frisch in
Erinnerung ist. Oder hattet ihr gerade emotionslose Tage? Aus dem Lachen entnehme ich, dass ihr wohl Zugang
zu Material habt. Nehmt sie euch und untersucht das Gefiihl — eine verstrickenden Emotion, nicht eine heilsame
Gestaltungskraft wie zum Beispiel Liebe, Mitgefiihl, Dankbarkeit und so weiter. Wir nehmen die, die uns
belasten, die uns eng machen. Die untersuchen wir besonders, aber das gilt auch fiir die anderen. Alles, was
ich hier sage, gilt fiir all diese Sarhskaras.

Es hilft doch schon mal sehr, den Blick darauf zu richten, wie sich diese emotionale Stimmung oder diese klare
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Emotion wandelt, wie instabil sie ist. Wir sind beim ersten Siegel.

Ich erinnere mich an die Begleitung der Méanner in den Drei-Jahres-Retreats. Wenn die sexuelle Begierde
aufwallte, dann dachten sie immer, sie sterben daran, und da muss eine Losung her. Eigentlich reicht es
abzuwarten, bis die Welle durch ist. Das ist gar nicht so solide, das bringt einen nicht um. Genauso wenig wie
Arger oder Eifersucht. Man muss sich deswegen auch nicht selbst umbringen. Eifersucht, diese Enttiuschung
des Verlassen-Werdens ist eine der hdufigsten Griinde. Eifersucht ist sowohl Mordmotiv wie Selbstmordmotiv.
All das ist nicht solide.

Manchmal gelingt es uns nicht, das gleich zu sehen, dann brauchen wir tatséchlich Praxis. Das heif3t, wir
brauchen vielleicht einen Moment des Innehaltens, wo wir uns irgendwo hinsetzen. Das ist wahrscheinlich das
Beste, kurz mal aussteigen aus allem, aus dem Gesprach, und hineinfiihlen in das emotionale Erleben. Es geht
jetzt noch nicht um etwas sehr Tiefschiirfendes, sondern nur darum, dass wir bemerken, dass das emotionale
Erleben anschwillt und wieder abschwillt. Wie es mal mehr und stiarker wird und dann wieder schwécher, dass
es also nicht stabil ist, nicht bestdndig.

Diesem emotionalen Erleben wenden wir uns zu, weil es Dukkha ist, weil es anstrengend ist, weil es Stress ist.
Ich habe noch selten jemanden gesehen, der sich mit Begeisterung damit befassen wiirde, was keinen Stress
macht. Wir arbeiten mit dem, was uns Stress macht, was uns belastet. Wir arbeiten mit unserer Verzweiflung,
mit unserem Arger, mit unseren Suchttendenzen und so. Dabei geht es erstmal darum, An- und Abschwellen,
mehr und weniger, neue Schattierungen, neue Nuancen, die reinkommen, zu bemerken.

Manchmal vermischt sich das Begehren schon mit einem Arger. Dann bin ich, wihrend ich in meiner
Suchttendenz bin, schon érgerlich auf mich und schime mich auch gleichzeitig noch, vor mir selbst und allen,
die es mitkriegen wiirden. Und, und, und ... und habe Angst.

Diese Vielschichtigkeit ist das Nachste. Zu Anitya gehort nicht nur, dass es im Wandel ist, sondern dass sich
die Bedingungen wandeln fiir das, was wir erleben und dass es sich immer wieder ein bisschen anders gestaltet.
Ich fiihle mich zwar durchgehend depressiv und habe dieses blode Wort dafiir, depressiv, aber manchmal bin
ich mehr traurig in meiner depressiven Stimmung, manchmal fiihle ich mich mehr einsam, mal bin ich mehr
argerlich, mal wie tot — auch da: Fluktuation.

Es geht darum, das mitzukriegen, sowohl Wandel wie das, was in dem Wandel stattfindet, nimlich dass die
Nuancen sich éndern, dass die Tonung der Emotionen sich dndert. Mal ist die Wut so richtig zerstorerisch, ich
konnte am liebsten zerschlagen, und dann plétzlich richtet sich die Wut gegen mich selbst, ich kdnnte mich
selbst am liebsten aufhingen. Die Ausrichtung dndert sich, die Gedanken, die damit einhergehen, die
Stimmung. Mitten in der Wut bin ich entsetzt liber meine eigene Wut. Da ist so viel los.

Also, wir untersuchen, wir richten unseren Blick darauf, was fiir ein lebendiges Geschehen das ist. Da ist was
in Bewegung. Das ist genau der Ursprung des lateinischen Wortes, ,emovere® heiit in Bewegung setzen, so
wie die Lokomotive. Das, was unseren Geist in Bewegung bringt. Da kommt das Wort Emotion her. Und genau
fiir diese Bewegung interessieren wir uns. Es geht nicht darum, sie wegzumachen. Wir richten den Blick auf
das emotionale Erleben und bleiben damit verbunden, interessiert. Wir untersuchen Anitya. Anitya bedeutet
hier im Grunde genommen Frische, dass sich das emotionale Erleben immer wieder neu gestaltet.

Das ist wie bei allem. Wir unterrichten oft {iber Vergénglichkeit, und wenn wir zu stark dartiber sprechen, legt
es sich wie so ein Grauschleier iiber alles. Aber eigentlich beschreibt Vergédnglichkeit Leben, und Leben ist
immer frisch, immer neu. Und genau das entdecken wir in unserer emotionalen Gestimmtheit, wie sie sich
wandelt, wie sie immer wieder frisch und neu ist. Es geht also nicht darum, sie wegzumachen.

Allerdings passiert da etwas: Indem wir uns der Emotion so interessiert zuwenden und spiiren, wie sie ist,
wandelt sie sich allein dadurch noch mehr. Der Wandel beschleunigt sich. Das hat damit zu tun, dass wir, wenn
wir uns fiir unser emotionales Erleben interessieren, die Aufmerksamkeit von dem abziehen, was unser
emotionales Erleben auslost.

Ich bin zum Beispiel drgerlich: Solange ich dariiber nachdenke, was mich so &rgerlich macht, erzeuge ich
immer wieder dhnlich gleiche Bedingungen, die zu einer dhnlichen Emotion fithren. Wenn ich mich aber fiir
die Emotion selbst interessiere, fiir das, was durch das Denken ans Argerliche ausgelost wird, dann bin ich
zumindest fiir den Moment nicht mit den Auslosern der Emotion beschiftigt, sondern mit dem, was geschieht,
also was ausgelost wurde. Das bewirkt schon, dass sie sich anders darstellt.

Das heif3it, dieses Umwenden der Aufmerksamkeit von der Auflenorientierung zur Innenorientierung — was
geschieht bei mir und nicht, was geschieht im Auflen —, diese neue Blickrichtung fiihrt dazu, dass wir in dem
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Moment manchmal einen sehr starken Wandel erleben. Nicht immer, ihr miisst nicht denken, dass immer alles
gleich wére. Wir sind ndmlich auch sehr intelligent, wir konnen manchmal sowohl in unsere Emotion schauen
wie noch so ein bisschen die Emotion am Kocheln halten. Wir schaffen das sehr gut quasi gleichzeitig, uns
immer noch ein bisschen weiter mit dem zu beschiftigen, was uns drgert und den Arger zu spiiren. Das kriegen
wir hin. Wir kdnnen so ein bisschen die Begierde anfachen und spiiren, wie die Begierde ist.

Den Blick so nach innen zu richten ist noch nicht das Schauen in die Natur der Emotion. Das ist es dann, wenn
der Blick komplett auf das emotionale Geschehen gerichtet ist und sich gar nicht mehr mit dem Trigger, mit
den Auslosern beschéftigt.

Dann passiert ein sehr krasser Wandel. Dann ist es oft so, dass die Emotion sich in dem Moment als nicht
auffindbar entpuppt. Wir finden noch Herzrasen, wir finden noch Anspannung in den Muskeln, die allmahlich
nachlassen, wir finden noch die abflauenden Reaktionen unseres Korpers in der Emotion. Das finden wir wohl
noch, aber das Erleben selbst ist dann nicht mehr zu finden.

So weit gehen wir jetzt noch nicht. Das wire im Arbeiten mit Emotionen ein Teil von der Nicht-Selbst-
Entdeckung, von der dritten Stufe. Da merken wir dann, dass die Emotion iiberhaupt nichts Stabiles hat, gar
keinen Wesenskern, gar nichts, was man benennen kénnte: ,,Das ist der Arger. Der hat mich...“ Da ist wirklich
nichts zu finden.

Wir wenden uns dem Auf und Ab, den fluktuierenden Nuancen und Gefiihlstonungen unseres emotionalen
Erlebens zu. Und dabei findet ganz natiirlich statt, dass wir das Auf und Ab, also das Intensiver-Werden und
Weniger-Werden der Emotionen, verbinden kdnnen mit dem, was wir in unserem Geist machen. Wir kriegen
sehr schnell heraus: Wenn ich an die ausldsende Situation denke, dann geht das Feuer der Emotion wieder
hoch. Wenn ich dem Ausloser die Aufmerksamkeit entziche, geht’s runter.

Ich bin jetzt beim zweiten Punkt: Ich kriege mit, dass der Grad der Anspannung tatsdchlich mit meiner
geistigen Ausrichtung zu tun hat. Wo die Aufmerksamkeit liegt, hat also unglaubliche Auswirkungen darauf,
was ich emotional spiire.

Ein starkes Beispiel: Das Verhalten einer Person drgert und nervt mich und ich frage mich, ob ich diese
Beziehung iiberhaupt fortsetzen soll. Es ist kurz davor, dass ich sage: ,,So nicht!* Wenn in dem Moment die
Aufmerksamkeit auch nur ein bisschen zur anderen Person geht und die Frage auftaucht, wie sich diese Person
wohl gerade fiihlt, wenn sie sich so verhilt und mich nervt, passiert enorm viel mit meinem eigenen Arger —
allein durch diesen anderen Fokus, dass ich versuche zu erahnen, was vielleicht bei der anderen Person los ist.

Oder: Es wird zum Beispiel schlecht iiber mich geredet, ich werde vielleicht sogar gemobbt. Wenn ich daran
denke, dass solche Situationen jetzt gerade millionenfach auf diesem Planeten stattfinden und meine
Aufmerksamkeit dahin geht, dass das, was ich erlebe, nicht nur mein personliches Erleben ist, sondern dass so
etwas unzahlige Male auch von anderen Menschen erlebt wird, diese Ausweitung des Fokus macht unglaublich
was mit meinem Gefiihl.

Nehmen wir ein Suchtverhalten, ich habe eine Suchttendenz in mir. Wenn ich in dem Moment an all diejenigen
denke, die auch mit diesem Suchtthema konfrontiert sind, zum Beispiel der Mediensucht — sobald ich mich
allein fiihle, einsam bin oder ein bisschen Langeweile habe, kommt der Griff zum Smartphone oder zum
Computer, ins Internet, was auch immer eure geliebten Medien sind —, dann merke ich in dem Moment, dass
es jetzt auf dem Planeten sogar Milliarden so geht wie mir. Das ist die weit verbreitetste Seuche tiberhaupt.
Wenn sich mein Blick auf diese Weise weitet, sehe ich mein Thema gar nicht mehr als so ein individuelles
Thema. Ich weil3, ich habe mit etwas ganz breit Erlebtem zu tun. Das &ndert sofort die Art, wie ich mich selbst
erlebe. Zum Beispiel reduziert es mal gleich die Selbstbeschuldigungen und die Scham. Es weckt unter
Umsténden sogar eine Motivation, jetzt tatsdchlich auch zum Wohle anderer Losungen zu finden. Es gibt alle
mdglichen Abliufe, die dann in Gang kommen, allein durch ein Andern des Fokus’.

Was ich jetzt gerade sagen will: Es geht um diesen Spannungszustand in der Emotion, um die Intensitdt der
Emotion, die wir Dukkha nennen. Was sich innerhalb der Emotion wandelt, das sind Intensitdten — Dukkha
fahrt hoch, Dukkha fahrt runter, das sind wechselnde Spannungszustiande. Das sind die Auswirkungen davon,
dass ich im emotionalen Erleben mit einer etwas anderen Haltungen unterwegs bin.

Ich beginne zu lernen, was die Ausldser fiir diese Schwankungen sind. Ich lerne dank des aufmerksamen
Hinschauens, welcher Umgang mit dem eigenen Geist dazu fiihrt, dass es abschwillt, dass es weniger wird,
und ich lerne, wie es in Bewegung gesetzt wird, wie es schnell wieder sein quasi volles Potential erreicht.

In den sechs Yogas oder Dharmas von Naropa iiben wir das sogar ganz gezielt in der Praxis des illusorischen
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Korpers. Da geht es darum zu verstehen, wie illusorisch Emotionen sind und wie illusorisch unsere
Ichanhaftung ist. Wir lernen, Emotionen anzupeitschen, anzuheizen und direkt wieder zu entspannen.
Ankurbeln und wieder aus der Identifikation rausgehen. Anstoflen und sein lassen. Das machen wir mit allen
Emotionen, man geht da durch alle Emotionen durch. Das brauchen wir im Normalfall nicht, denn wir haben
genug Situationen im Alltag. Das ist Retreat-Praxis, wenn es langweilig wird, wenn wir nicht genug Stoff
haben. Also ich habe auch genug, ich mache das auch nicht mehr, es reicht mir.

Es geht darum, dass wir die Krifte merken. Wir sind bei den Ursachen von Dukkha, der zweiten edlen Wahrheit.
Wir kriegen mit, dass das Leid intensiver wird, je stirker ich identifiziert bin, desto intensiver wird die
emotionale Intensitdt. Je weniger ich identifiziert bin, desto mehr schmilzt das in sich zusammen. Ich kriege
diese Zusammenhinge mit. Indem ich diese Zusammenhidnge mitbekomme, erlebe ich eine gewisse
Steuerbarkeit. Die Intensitit meiner Emotionen wird steuerbar, weil ich die Zusammenhénge kapiert habe.

Das nennt man Ursache und Wirkung. Das hat sehr viel auch mit karmischen Kréfte zu tun, wie stark bestimmte
Prozesse angeheizt werden, wie man sich aus diesen wieder rausnehmen kann. Ich merke, dass ich tatsdchlich
steuern kann, und zwar steuere ich durch das Lenken meiner Aufmerksamkeit.

Hier kommt dann Sati ins Spiel. Wenn ich dann damit in einen meditativen Prozess gehe, kann ich die
Aufmerksamkeit gezielt auf das lenken, was mir gut tut: auf die hilfreichen Kontemplationen bei Arger, die
hilfreichen Kontemplationen bei Begierde, die hilfreichen Kontemplationen bei Stolz, die hilfreichen
Kontemplationen bei Neid, Eifersucht und Rivalitit, die hilfreichen Kontemplationen fiir Unwissenheit, bei
mangelndem Gewahrsein.

Das wire im Umgang mit Emotionen die zweite Stufe. Das erste ist das Innehalten und die zweite Stufe ist das
Anwenden dessen, was gut tut. Man nennt das das Arbeiten mit Methoden, mit Heilmitteln. Manchmal werden
sie auch Antidots genannt. Wir richten unsere Aufmerksamkeit anders aus und merken, dass das echt die
Spannung aus der emotionalen Situation rausnimmt. Wir erleben eine Gestaltbarkeit.

Die fiinf Stufen des Praktizierens mit verstrickenden Emotionen

1) Innehalten: Wenn ich innehalte, kann ich ins Beobachten gehen, in feineres Beobachten. Da sehe ich den
Wandel, die Nuancen, ich kriege diese Intensititsunterschiede mit. In diesem Innehalten habe ich dann die
Moglichkeit fiir den néchsten Schritt:

2) Die Aufmerksambkeit in etwas Heilsames lenken: Das ermdglicht mir, heilsame Methoden anzuwenden. Die
einfachste Methode, die viele Leute benutzen, ist, beim Atem zu verweilen, einfach mal zu atmen, und dann
vielleicht mit Wohlwollen, mit Selbstannahme atmen.
Es gibt fiir jedes dieser Klesas eine Reihe von heilsamen
(. Rziorens Methoden. Ihr findet das alles in ,,Buddhistische Psychologie®.
Eine der heilsamen Methoden ist, noch mehr Anitya, den
cevolen Enchoner, Wandel, die Verginglichkeit zu bedenken. Zum Beispiel die
Verginglichkeit dieser Person, die ich hasse, dass die Person,
die ich vielleicht totschlagen will, sowieso bald von selbst tot
Wandel, Nuawcs, . ist. Dieser Witz stammt von Santideva, nicht von mir. Er
resithofeiid gohreibt ungefdhr so, dass nur die Dummen ihre Feinde
umbringen, denn die sterben ja sowieso.

Es gibt so viele Hilfestellungen, man kann auf der Stufe dieser
Methoden hilfreiche und auch lustige Dinge anwenden.

3) Eine hilfreiche Sicht einnehmen: Die klassische hilfreiche
Sicht ist, dass das, was mich jetzt nervt, aufregt, in Begierde
oder Arger oder Stolz versetzt und so weiter, der Guru ist, der
zu Besuch kommt. Eigentlich sind es Lernsituationen. Das ist
eine ganz andere Sicht. Statt die Situation ablehnen zu wollen,
nutze ich sie jetzt auf dem Weg. Das ist eine vollig andere
Sicht der Emotion. Ich bin nicht mehr dabei, mich fiir das
Opfer der Emotion zu halten, sondern sie hilft mir, die
Emotion als Weg, als Lehrerin zu nehmen. Eine hilfreiche Sicht bewirkt einen Wandel im Umgehen mit den
Emotionen, ich gehe ganz anders mit ihnen um.

Ein solcher Wandel der Sicht — fiir diejenigen, die die Praxis von Tara, Chenresig und &hnliche ausfithren —
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wire zum Beispiel, sich in dem Moment zu erinnern: ,,Ah, das passiert gar nicht mir, das passiert jetzt gerade
Tara.“ Wie ist es, wenn das Bewusstsein von Tara, also von einem Buddha, einer Emotion begegnet? Das ist
eine vollig andere Sicht, sie nimmt mich raus aus der Identifikation und ich bin am Hineinfiihlen: ,,Ja, Tara
wiirde sich bestimmt nicht so aufregen. Sie wiirde bestimmt sehr viel mehr inneren Raum erleben. Sie wiirde
das wahrscheinlich als den Tanz, das Spiel der Phénomene erleben.* Ich bin anders unterwegs und immer noch
mit der Emotion beschéftigt, aber mit einer vollig anderen Sicht.

4) Die Natur der Emotion erkennen: In die Natur der Emotion hineinspiiren, hineinschauen. Was da passiert,
ist, dass wir die leere Natur erkennen, die leere Natur erspiiren. Das wird auch illusorische Natur genannt.
Um die Liste komplett zu machen:

5) Die Emotion als Weg nehmen: Aber das macht man erst, wenn man mit Punkt vier schon vertraut ist.

Umgang mit unseren Emotionen und die Vier Siegel

Diese Liste der verschiedenen Formen, mit Emotionen zu arbeiten, gibt uns eine kleine Orientierung, die Vier
Siegel anzuwenden. Eine hilfreiche Sicht einzunehmen, diese Schritte, auch die Natur der Emotion zu erkennen,
das bezieht sich auf Anatta und Sinyata, die leere Natur. Von den Vier Siegeln habe ich Anitya schon gut
erklart: wie wir stdndig den Wandel betrachten. Und das Innehalten ermdglicht uns, diesen Wandel zu erleben
— erster Schritt.

Beim Wandel zu bleiben, ist schon der zweite Schritt, eine heilsame Methode anzuwenden. In diesem
Wahrnehmen von Wandel merken wir, dass die Stressintensititen Griinde haben. Wir entdecken die
Bedingungen, die dazu fiihren, dass die Intensitit der Emotion hoch- oder runterfahrt, wir lernen, dass es mit
dem Ausrichten unserer Aufmerksamkeit zu tun hat. Und wir beginnen — wenn wir mit unserer Emotion
tatsdchlich arbeiten wollen —, die Aufmerksamkeit in das zu richten, was uns in dem Moment gut tut.

Zum Beispiel Partnerschaft: Wir fetzen uns gerade. Da ist es gerade schwierig, die Aufmerksamkeit zu lenken,
aber sie richtet sich dahin, wie lieb ich die Person in der Tiefe eigentlich habe, und dass das jetzt Oberfldchen-
Sturm ist, aber in der Tiefe noch etwas ganz anderes aktiv ist. Ich sehe, dass mich das zum Beispiel so verletzt,
weil ich die Person so gern habe und weil sie mir so wichtig ist. Wandel der Aufmerksamkeit — heilsame
Methoden anwenden.

Dritter Schritt: Eine andere Sicht einnehmen. Da kommen wir schon in den Bereich von Anatman, Anatta. Jede
Sicht, die ein wenig meine eigene Wichtigkeit relativiert und reduziert, wird hilfreich sein. Solange ich mich
in dem Geschehen fiir zentral und wichtig halte und nur an mich denke, gewinnt dieses Geschehen die ganze
Zeit noch an Kraft und Starke. Sobald ich beginne, im Sinne des Nicht-Selbst schon einmal das Miteinander
zu betonen, mich in einem Gesamtzusammenhang zu sehen, wird der Stress weniger.

Dann geht es noch weiter und ich verstehe dieses Selbst als Prozess: ,,Ah, diese Situation geschieht genau,
weil ich etwas noch nicht gelernt habe, sonst gébe es diesen Stress gar nicht in meinem Leben. Ich habe da
etwas noch nicht gelernt. Was kann ich lernen?*

Das ist diese Sichtweise: Was ist der Guru in dieser Situation, worum geht es, was muss ich lernen? Was
mochte ich lernen? Ich habe etwas noch nicht gelernt, die Sichtweise wandelt sich. Ich begreife mich selbst
als Lernprozess und weif, dass ich damit wahrscheinlich ganz anders umgehen kann, als ich es bisher gemacht
habe. Wie geht das? Das ist die dritte Ebene des Arbeitens mit Emotionen.

Anatman ist auch wesentlich im vierten Schritt des Arbeitens mit Emotionen, dem direkten Hineinschauen in
denjenigen, der die Emotion hat, die Person. Wo ist die Person? Wo bin ich, der sich so aufregt? Oder
hineinschauen in die Emotion: direkt, unvermittelt, ohne noch irgendetwas anderes weiter zu kultivieren.
Unsere Aufmerksamkeit geht direkt ins Zentrum der hochsten Intensitit, dorthin, wo die hochste Intensitét in
unserem Erleben zu spiiren ist. Genau in dieses vermeintliche Zentrum richtet sich die Aufmerksamkeit.

Damit entpuppt sich, dass da im Zentrum ein unendlich weiter Raum ist, nichts zu finden, gar nichts. In dem
Moment fallt die Emotion in sich zusammen, in dem Moment ist das Klesa befreit. Was auch immer die
Verstrickung war, in dem Moment ist sie nicht nur reduziert, sondern hat sich aufgelost.

Das geht nicht immer, und es geht auch nicht einfach, blo weil wir das so wollen. Es ist eine Art des intuitiven
Hineinspiirens, Hineinschauens in die Emotion, was ein bisschen Ubung braucht. Aber wenn die Emotion,
diese Welle, die da durchrauscht, gut spiirbar ist und wir in die Natur dieser Welle schauen, dann entdecken
wir, dass es einfach nur Energie ist und ansonsten weiter Raum. Das ist die vierte Stufe des Arbeitens mit
Emotionen.
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Wir entdecken, dass weder die emotionale Person, also ich, das Subjekt, ein Selbst, einen Wesenskern hat —
ich bin beim dritten Schritt —, noch, dass die Emotion ein Selbst hat, also das Nicht-Selbst des Objektes, der
vermeintlichen Emotion. Wenn sich diese Erkenntnis ausweitet, dann sehen wir auch, dass die anderen
Personen, die uns drgern oder Begierde oder Eifersucht ausldsen, und all dieses Geschehen da drauflen auch
keine Substanz haben.

All dem zusammen hat man auch den Namen Siinyata gegeben, leere Natur, Leerheit. Es ist eine Erfahrung
und kein Konzept aus der Philosophie. Es ist die Erfahrung, dass da nichts zu finden ist, dass da nichts Solides
ist, als ob man ins Leere greifen wiirde. Man schaut in etwas total stark Erlebtes hinein und erlebt weiten,
dynamischen Raum. Der ist nicht leer, leer, da findet Gewahren statt, da ist eine Fiille von Qualitdten. Aber
das, was wir gedacht haben, dort zu finden, das finden wir nicht. Das ist mit leer gemeint. Leerheit ist ein
anderer Ausdruck fiir Nicht-Selbst. Die Leerheit bezieht sich auf alle Phdnomene. Sie ist das Nicht-Selbst von
allen Phanomenen inklusive meiner selbst.

Die Liste der Siegel konnte hier aufhdren, es ist bereits alles erledigt. Aber im Mahayana geht die Liste noch
weiter mit dem vierten Siegel: Frieden. Ich dachte immer, in der Pali-Tradition wére das vierte Siegel Teil der
Liste, aber im Theravada werden wohl nur die ersten drei erwihnt.

Typischerweise wohl, kann man sagen, wird im Mahayana noch eine positive Erfahrung als viertes Siegel
genommen. Und zwar, dass sich Nirvana — Frieden, das Authoren des Leides mit der Erfahrung von Freiheit
und Frieden — genau in dem Moment einstellt, wo die wahre Natur der Emotionen oder des jetzigen Erlebens
erkannt wird. Genau dann zeigt sich der Frieden, die Erfahrung des Nirvana. Das ist die Erfahrung des
Erwachens, sie findet in dem Moment statt, wo sich die Illusion komplett aufgelost hat.

In diesen vier Siegeln haben wir die gesamte Arbeit mit unseren Herausforderungen beschrieben. Deswegen
sind sie so praktisch, und man sagt: ,,Richtet euch immer wieder darauf aus!* Am liebsten wiirde man so eine
Gotterglocke haben, die innerlich l4utet. Ich wiirde mir wiinschen, dass wir diese vier auswendig lernen und
immer parat haben, sodass es bei uns immer lduten kann.

Meditation

Es ist gar nichts Besonderes. Wir praktizieren so wie immer, und ich werde versuchen, diese Hinweise auf die
Vier Siegel ein bisschen einzuweben in diese Praxis.

Thr konnt gerne wieder das Ein- und AusflieBen des Atems als Stiitze nehmen, genauer gesagt: die
Empfindungen, wie sich der Brustkorb weitet, all die Empfindungen, wenn der Atem einstromt... die
Empfindungen, wenn er wieder ausstromt, das Senken des Brustkorbs, ... die Auswirkungen auf den
Bauchraum, ... die kleinen Unterschiede im Kontakt mit der Kleidung. ... Wie sich die Atembewegungen bis
in den Schultergiirtel hoch spiiren lassen, ... wie sie sich vielleicht bis in den Beckenraum spiiren lassen. Feines,
waches Wahrnehmen von Veranderungen. —

Wenn wir uns das genauer anschauen, erleben wir das vielleicht eher so, dass immer wieder etwas Neues
auftaucht. Das ist, was wir dann riickwirkend , Verdnderung® nennen, im Vergleich zu dem, was vorher war. ...
So ein Vibrieren, Pulsieren vielleicht, am ganzen Korper. Immer ein bisschen anders, und doch sehr dhnlich,
gleich. ... Das gilt auch fiirs Horen, fiir alle Sinne. Uberall ist so eine feine Dynamik am Werk. Alles Bedingte
ist unbestdndig, wandelt sich, und damit wandelt sich unser Erleben die ganze Zeit. Sich wandelnde
Bewusstseinszustinde. —

Vielleicht ist es euch mdglich zu spiiren, dass ihr manchmal etwas angespannter, manchmal entspannter seid.
Wenn natlirlich jetzt gerade tiefe Entspannung da ist, ist es etwas schwieriger zu spiiren, dieses Dukkha, aber
selbst da merken wir vielleicht, dass wir so kleine Impulse haben, uns zu positionieren. Beim Horen meiner
Worte so kleine Positionierungen von ,,verstehe ich — verstehe ich nicht“, ,mag ich — mag ich nicht®. ...
Vielleicht eine kleine Anspannung, es richtig umsetzen zu wollen... und dann wieder das Vertrauen, dass es
daraufja gar nicht ankommt. Dann merken wir: ,,Ah — im Vertrauen geht die Anspannung direkt wieder runter.*

Dukkha, und die Ursachen von Dukkha kénnen wir tatsdchlich erleben. Mehr oder weniger Anspannung, in
Abhéngigkeit davon, welche innere Haltung gerade présent ist. Sobald ich mehr im Wollen bin, nimmt die
Anspannung zu, wenn ich im Vertrauen bin, nimmt sie ab. —

Die Kunst, den Geist zu entspannen, fiihrt in tiefere Ruhe, ldsst den Geist klarer werden, wenn wir uns ins
Erleben entspannen, und nicht aus dem Erleben heraus; wenn wir uns ins Erleben 6ffnen, ohne zu greifen. Es
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ist ein bisschen so, als wiirden wir ,,Ja* sagen zur Wachheit. ,,Ja! Es ist gut, es ist okay, wach zu sein!“ Vielleicht
auch die Augen weit offen. —

Dann konnen wir uns natiirlich mal anschauen, ob es da jemanden gibt, der wach ist; ob es jemanden gibt, der
meditiert; ob da jemand zu finden ist. Kénnen wir da jemanden finden, der die Aufmerksamkeit richtet und
lenkt? Jemanden, der jetzt versteht, was die Worte bedeuten? —

Ja, da sind eindeutig dynamische Prozesse, da sind eindeutig Vorgdnge am Werk, die die Aufmerksamkeit
lenken, da findet Erleben statt. ... Aber etwas Solides ist da erstmal nicht zu finden. Aber wir kdnnen ja noch
einmal schauen. Wir brauchen uns ja nicht mit einem Mal Hinschauen zufrieden zu geben... Schauen wir doch
der Einfachheit halber, ob es irgendwo etwas gibt, das wir festmachen konnen, das bestindig ist, sei es im
Erlebenden oder im Erlebten. —

Wenn uns das Ganze beginnt zu nerven, dann lassen wir es sein... und gehen mit dem Vertrauen, dass das
Erleben ja tatsdchlich von selbst stattfindet, und erleben schon einen Vorgeschmack von Frieden darin, dass
wir weder suchen noch finden. —

% sk ok

Fragen der Teilnehmer/-innen

Teilnehmer/-in: Ich habe den Eindruck, wenn ich in mich reinspiire, dass es ohne Entsagung nicht geht. Ich
kdmpfe mit der Entsagung von diesen Bildern und Vorstellungen, die ich habe. Ich habe das Gefiihl, da ist wie
so eine Art Riegel davor, wirklich reinzugehen.

Du hast viele Bilder und Vorstellungen, die auftauchen? — Ja. — Konntest du auch einfach direkt in diese Bilder
hineinspiiren, ob es die gibt?

Ja, aufjeden Fall. Aber es ist wie so ein Schmerz, der mich hindert, da.
Sind es schmerzhafte Bilder? — Ja.

Deswegen der Riegel, weil es schmerzhafte Bilder, Erinnerungen sind. Deswegen schiebt dein Bewusstsein so
eine Schutzschicht davor. Dann geh da nicht mit der Brechstange ran, sondern erlaube deinen inneren Mustern,
dich zu schiitzen. Aber heil3e trotzdem die Bilder hinter dieser Schranke schon mal willkommen, ohne
irgendwie zu forcieren. Das ist wahr, es macht den Geist nicht ganz so offen, wenn wir so eine Schutzschranke
haben, aber es ist gut, sie zu akzeptieren, denn dahinter verbergen sich viele Eindriicke, die dich auch bitte
nicht iiberschwemmen sollen. Wenn du weiter praktizierst, werden diese immer wieder auftauchen, du wirst
ein bisschen was davon sehen, denn die Schranke ist nie undurchléssig, da kommt ein bisschen was durch. Da
gehst du moglichst immer wieder in diese Nicht-Identifikation, als wiirdest du einen Film betrachten. Das ist
eine sehr hilfreiche Haltung. Moglichst nicht anspringen, sondern vielleicht Zuflucht nehmen und dir
Unterstiitzung holen, damit sie verpuffen konnen. Sie werden wahrgenommen und diirfen sich gleich wieder
auflosen. Mehr braucht es nicht, dass diese Inhalte sich befreien konnen.

Ja, mit dem Film, das ist ein gutes Bild, sich das so vorzustellen.

Du weilit ja, es gibt Drama und Komddie, es gibt auch Horrorfilme... Es ist immer gut, sich zu erinnern, dass
wir gerade in einem Film sind!

Teilnehmer/-in: In meinem Erleben ist es oft so, dass ich Emotionen gar nicht so benennen kann, sondern dass
ich hauptsdchlich die korperlichen Auswirkungen spiire. Ich spiire, es ist eng oder so, und kann gar nicht so
gut zuordnen, ob ich Angst habe, oder ob ich traurig bin, sondern ich spiire: es ist eng. Wut ist ein bisschen
anders, das ist eher im Bauch, aber alles andere ist eher hier oben. Und wenn ich das beobachte — ich kann es
auch beobachten, trotzdem, auch wenn es kérperlich ist, es wandelt sich natiirlich auch — und ich habe ganz
stark erlebt, dass sich das sehr abhdngig davon wandelt, wie ich atme. In den Momenten, wo ich nicht ein-
und ausatme, gibt es fast keine Verdnderlichkeit, die ich wahrnehmen konnte. In dem Moment, wo ich nicht
wieder einatme, bleibt es sehr lange sehr dhnlich, sodass ich eigentlich keinen Unterschied wahrnehmen kann.
In dem Moment, wo ich einatme, verdndert es sich ganz stark. Vielleicht kannst du etwas dazu sagen, wie diese
Wandelbarkeit mit dem Atem zusammenhdngt?

Atem — Einatmen und Ausatmen — ist Prana, ist Energie, die flie8t. Sie aktiviert auch unsere emotionalen
Zustinde, und dadurch verdndern sich emotionale beziehungsweise alle Geisteszustinde. Sie verdndern sich,
indem wir mit ihnen atmen. Du kannst das Atmen mit so einem Gefiihl in der Brust durchaus benutzen, um
dieses Gefiihl in der Brust zu durchatmen, ohne es wegatmen zu wollen, einfach nur damit atmen. Damit
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aktivierst du’s, und es kommt dadurch stirker in Bewegung. Ansonsten kannst du, wie es das Focusing sehr
stark ausgearbeitet hat, mit diesen Kdrperempfindungen sehr schon arbeiten als Briicke in ein tieferes
Verstehen von den dahinterliegenden emotionalen Prozessen.

Teilnehmer/-in: Ich habe noch eine Frage zu den fiinf Schritten. Habe ich es richtig verstanden, dass es
Situationen beziehungsweise Sachen in unserem Leben gibt, die immer wieder auftauchen, die nicht so
einmalig sind, sondern wo ich, wenn das auftaucht, immer wieder diese vier oder fiinf Schritte anwenden kann?

Was ich vielleicht nicht so gesagt habe: Wir brauchen eigentlich nicht alle fiinf Schritte. Wir arbeiten mit ein,
zwei Schritten von denen. Das Innehalten braucht es meistens, es sei denn, wir konnen schon direkt in die
Emotion schauen. Wenn wir nicht den vierten Schritt direkt schon ausfiihren, braucht es immer ein Innehalten.
Nach dem Innehalten schlieen sich meistens die Schritte zwei, drei oder vielleicht auch vier an. Du brauchst
da nicht so durchzugehen. Tatsichlich sind wir natiirlich viel motivierter, das in Situationen anzuwenden, es
mit dem Erleben zu machen, das sich wiederholt, aber du kannst es auch auf eine einzelne, starke Emotion
anwenden.

Aber ich kann es auch immer wieder anwenden, wenn ich so Themen in meinem Leben habe, die immer wieder
triggern?

Ja, gerade die Schritte zwei und drei wenden wir immer wieder an. Es wird dann auch immer leichter, diese
Methoden anzuwenden, oder in diesen Wandel der Sichtweise zu gehen. Das wird mit der Zeit immer vertrauter,
es passiert fast wie von selbst.

Teilnehmer/-in: Ich horte dich in einer Unterweisung mal sagen, dass Dukkha gar kein Daseinsmerkmal ist.
Kannst du bitte dariiber sprechen?

Ja, weil es dem Dasein nicht innewohnt, sondern nur durch Greifen entsteht.

Teilnehmer/-in: Ist das Nicht-Selbst das gleiche wie Buddhanatur? Das ist doch auch, wenn ich das richtig
verstanden habe, die Erfahrung der Leerheit? Ist der Unterschied vielleicht, dass in der Buddhanatur noch
Feinfiihligkeit, Offenheit und Klarheit dazukommen?

Ja, da bist du auf dem richtigen Weg, denn Buddhanatur ist nicht nur Leerheit, sondern ist dieses zeitlose
Gewahrsein mit all den Qualitidten. Wir nennen das in der Fachsprache ,,die Leerheit versehen mit all den
hochsten Attributen (oder Aspekten)®. Das ist Leerheit mit Mitgefiihl, mit Resonanzféhigkeit und all dem, was
da mitkommt,

Teilnehmer/-in: Nach iiber dreifiig Jahren eigener Psychotherapie und intensivsten Selbsterfahrungen habe
ich seit kurzem erkannt, dass ein sehr friihes Bindungstrauma die Ursache meines Leidens ist, und ich habe
endlich einen Griff gefunden, daran liebevoll zu arbeiten. Meine Frage an dich: Mich begleitet nun immer
wieder die Angst, die Friichte dieser jahrelangen harten Arbeit an mir nicht mehr ernten zu diirfen, also quasi
nun endlich leben zu diirfen. Ich habe die Mitte meines Lebens bereits tiberschritten, und der Gedanke an Alter,
Krankheit und friihen Tod macht mir Angst und hédngt wie ein Damoklesschwert iiber dem hart Erarbeiteten
und Erreichten. Was kann ich dabei heilsam unterstiitzen, da etwas mehr Entspannung hineinzubekommen?
Inwieweit kann mir der Gedanke, dass dies eben mein individuelles Karma ist, eine Unterstiitzung sein, also
dass es genau diesen langen Weg brauchte, um dort zu sein, wo ich heute bin?

Mir ging es auch so, ich habe mit dreiundfiinfzig mein Kindheitsbindungstrauma aufarbeiten konnen. Lass uns
jeden Moment genieflen, der jetzt noch folgt, auch wenn das Leben kurz sein konnte. Lass uns gar nicht so viel
Energie darauf verschwenden zu denken, wie kurz das wohl sein mag. Es ist schon klasse, dass wir das in
diesem Leben geschafft haben! Und deswegen immer wieder — statt daran zu denken, wie viele Jahre mir jetzt
vielleicht noch verbleiben mit Krankheit, Alter und so weiter: Jeder Moment z&hlt! Diese Momente gibt es ja
nicht, aber immer das Jetzt. Das Jetzt ist so voll und erfiillend, dass schon wenig voll gelebte Zeit die ganze
Arbeit gelohnt hat. Es geht darum, dass wir alles, was wir vorher eingebracht haben und wo wir endlich zur
Losung gekommen sind, jetzt noch einmal ganz genieBen konnen, und wenn es auch nur ganz kurz wére.

Teilnehmer/-in: Ich wiirde gern eine Meditationserfahrung teilen. Wir haben heute schon iiber Emotionen
gesprochen, tiber Erscheinungen im Geist. Ich habe mich sehr lange abgearbeitet an Erscheinungen im Geist.
Ich kann gar nicht genau differenzieren, ob das Emotionen sind, ob das Gedanken sind, die da hineinspielen,
ob das auch Stimmungen sind. Einige davon waren jedenfalls sehr, sehr hartndckig, so ein bisschen, wie wenn
Autos iiber die Autobahn fahren. Um die Porsches kiimmere ich mich gar nicht mehr, die lésen sich selber
wieder auf. Aber daneben gibt es auch so Schildkroten, wo ich, wenn ich mich in die reinentspanne, deren
Leerheit erkennen kann. Aber die halten plotzlich an, und dann gehen sie wieder zuriick. Die gehen nicht aus
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dem Bild, und am ndchsten Tag sind sie dann wieder da. Ich habe jetzt eine Erfahrung gemacht, und wiirde
gerne Feedback haben, ob ich auf dem richtigen Weg bin.

Ich praktiziere gerade das Mahamudra-Wunschgebet, und ich glaube in der zehnten Strophe bin ich in so eine
Liicke gefallen, und habe mich von der aus nochmal mit denen beschdftigt. Ich habe mir dann wdhrend der
Meditation ganz heftig auf die Stirn geklatscht, weil mir aufgefallen ist, dass ich immer versucht habe, in diese
Natur der Erscheinungen hineinzuentspannen, aber dass diese Erscheinungen — das konnten Traumata sein,
ich weif es nicht — an einem Ich-Bewusstsein kleben aus der Vergangenheit. Es war so dhnlich, wie wenn man
in einem Museum ist, und da sind so ganz feste Sdulen aus Marmor, und da hdngen Bilder dran. Als ich
versucht habe, in dieses Bewusstsein, das nicht aktuell ist, sondern eher in der Vergangenheit liegt,
hineinzuentspannen, ist es wie zerflossen, und plétzlich wurde dieses Bild richtig grofs, es hat ganz viel Raum
eingenommen. Das hat mir fast ein bisschen Angst gemacht, und plotzlich war es weg.

Diese Woche hatte ich noch einmal eine Meditationserfahrung, wo ich wieder in so eine Art Liicke gefallen
bin. Ich habe da nochmal hingespiirt und habe dann mit Erschrecken festgestellt, dass es von dieser Ich-
Bewusstseinsform Hunderte oder Tausende gibt in meinem Geist, und dass da iiberall Erscheinungen dran
kleben. Egal, ob das Bilder sind, ob das Gedanken sind, die kleben so dran, sind verzahnt wie ein Kaugummi
an der Ampel, was irgendwie so daran klebt. Ich wollte Riickmeldung haben, ob ich da auf dem richtigen Weg
bin.

Ja, tatsdchlich kleben iiberall Kaugummis an den Ampeln. Es gibt {iberall solche Séulen, an denen Bilder
hiangen. Das ist der Prozess, wie Karma funktioniert. Karma entsteht immer dort, wo eine Erfahrung mit
Ichbezogenheit gemacht wird. Du hast jetzt die Moglichkeit gesehen, die Sdule der Ichbezogenheit, an der eine
Erfahrung klebt, mal aufzuldsen, und hast gesehen, wie damit auch das Bild, die Erfahrung sich aufgeldst hat.
Das kannst du jetzt Sdule um Sdule, Ampel um Ampel machen, und jedes Mal 16sen sich auch die Kaugummis
auf, oder du gehst weiter, und schaust in die grundlegende Natur des Geistes, bis die Gewissheit entsteht, dass
das immer so ist, und dann hast du sehr viel mehr Ampeln und Kaugummis, die sich auflésen, als wenn du das
alles einzeln machst. Da gibt es einen noch grundlegenderen Weg, der {iber tiefe Einsicht geht, wo sich dann
sehr viele, unzdhlige karmische Eindriicke zugleich lockern — nicht alle, aber viel mehr, als wenn du die alle
einzeln durchgehst. Was du beschrieben hast, ist ibrigens nicht die Meditationserfahrung, sondern das, was du
dir nachher aus dieser Erfahrung begrifflich gestrickt hast. Die Erfahrung war vorher — nicht, dass du das
Denken mit der Erfahrung verwechselst.

Meditation

Mit den ausklingenden Worten lassen wir die Zuflucht, den Buddha, oder einfach das Licht, diese Prisenz in
uns verschmelzen ... und dann lassen wir diese erwachte Prasenz in uns meditieren. —

Es meditiert. Ich erinnere an ein paar einfache Hinweise aus dem Mahamudra: Es meditiert von selbst. Der
Geist ist von selbst bewusst, das ist seine Natur. ... Erleben findet von selber statt. Wir brauchen uns nicht
darum zu kiilmmern, Futter fiir unsere Meditation zu erzeugen. —

Der Geist ist von selbst bewusst, die Erscheinungen, das Erleben zeigt sich von selbst und es 16st sich von
selbst auf, wir brauchen gar nichts zu tun. ... Was immer gerade war, hat sich schon wieder ins neue Erleben
aufgelost. Wahrend das neue Erleben entsteht, wandelt es sich schon ins néchste. —

Wenn gar kein Greifen da ist, dann nennen wir das ,Selbstbefreiung im Entstehen‘. Was immer im Bewusstsein
aufscheint, befreit sich schon wihrend des Entstehens. —

Ich weiB3 nicht, ob ihr auch gerade im wachen Bewusstsein unterwegs seid. Ich mochte euch ermutigen, alles,
was ihr gerade spiirt — Korperempfindungen, Klinge, Gerdusche, visuelle Eindriicke —, zu nutzen, um noch
wacher zu werden. Wacher, innen ganz so wach zu werden fiir die Natur dieser Erscheinungen, fiir den
stdndigen Strom von Sinneserfahrungen, dieses stindige unaufhorliche Leben, Erleben, dass wir ganz wach
erleben, wahrnehmen. Wir sind dieses Erleben, diese Wachheit. —

Sinneserfahrungen sind Energie. Es gibt die Lichtenergie, die Schallenergie, die neuronale Energie der
Korperwahrnehmungen, die Energie der Gedanken, der Geriiche, der Geschmicker. Wir konnen diese Energie,
die ohnehin da ist, nutzen, um mit ihrer Hilfe wach zu sein, zu erkennen. Wir sind diese Energie. Licht macht
wach, Gerdusche machen wach, Korperempfindungen machen wach, Gedanken machen wach, so sehr, dass
wir manchmal gar nicht einschlafen konnen, wenn diese Sinneserfahrungen unsere Aufmerksamkeit
bekommen. Wir schenken ihnen unsere Aufmerksamkeit, ohne zu greifen. Wir sind dieses Erleben voll und
ganz, nicht getrennt davon.
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Praxis in der Natur

Ich habe, wie jeden Morgen, wieder drauflen meditiert. Es hat geregnet, aber der Regen erreicht die Terrasse
nicht. Ich mochte euch ermutigen, die Dharma-Praxis wieder an den Ort zurlickzubringen, wo sie entstanden
ist: in die Natur. Wir sind Teil der Natur, wir sind nicht naturverbunden, sondern wir sind mit uns selbst als
Teil der Natur unterwegs. Ich bin ja auch in einer GroBstadt grof3 geworden, von fiinf bis sechzehn habe ich in
Essen gelebt. Selbst in der Stadt hat es mich immer in die Natur gezogen. Jetzt darf ich hier leben und darf
jeden Morgen meine Morgenpraxis auf einer Terrasse ausfiihren. Ich habe mir dort einen Meditationsplatz
gemacht, und ich gehe ganz viel in die Natur. Aber denkt nicht, dass das Naturanbetung sei. Ich merke einfach,
dass es die inneren Ressourcen, den Energiefluss stérkt, in der Natur zu sein. Ich moéchte euch gerne inspirieren,
viel in der Natur zu sein. Aus ganz eigenniitzigen Motivationen: Damit es euch gut geht. Und damit ihr uns
lange erhalten bleibt. Das ist der Aspekt fiir andere.

Ich mache meine Radtouren gar nicht so sehr, weil ich das Radfahren so super finde. Ich weiB3 einfach, dass es
mir sehr gut tut, Wind, Wetter, Sonne, Regen ausgesetzt zu sein, auch Ausdauer zu entwickeln und als Teil des
Ganzen unterwegs zu sein. Dass es mir zwischendrin auch noch Spal macht, ist schon. Aber immer, wenn wir
als Teil der Natur unterwegs sind und uns weniger schiitzen, gibt es auch Herausforderungen. Ich mochte euch
ermutigen, Mut zu entwickeln. Mut zu entwickeln, wieder als Teil der Natur unterwegs zu sein, mal nass zu
werden, es mal ein bisschen kiihl zu haben. Das ist nur eine Frage der Decke, die ich um mich lege, eine Frage
der Kleidung. Es gibt keinen Schmutz in der Natur, das gibt es einfach nicht. Dreckig werden, das ist so ein
komischer Ausdruck. Wir haben dann vielleicht Erde an den Stiefeln oder an den Handen. Wir haben vielleicht
Staub im Gesicht. Aber das ist das, woraus wir selbst bestehen. Diese Mineralien hier, das ist Erde und wird
auch wieder zu Erde. Wenn wir das als Dreck bezeichnen, dann bezeichnen wir uns selbst als Dreck. Das ist
nicht angemessen. Versteht ihr?

Ich mochte euch ermutigen, mutig zu sein. Mutig, eure Grenzen auszudehnen. Wir haben vielleicht etwas enge
Grenzen entwickelt und fithlen uns am wohlsten, wenn wir im Zimmer sind und die Fenster geschlossen sind.
Wir sind vielleicht nicht mehr gewo6hnt, bei offenem Fenster zu schlafen. Dehnt doch diese Grenzen ein
bisschen, lasst sie nicht noch enger werden. Bei den meisten Menschen wird alles ein bisschen kleiner, wenn
sie enger werden. Der Bewegungsspielraum wird unnotig schnell klein. Dehnt die Grenzen doch immer wieder
mal gegen dieses Muster des Selbstschutzes aus.

Wir brauchen keine Angst vor der Natur zu haben. Dass wir Angst vor der Natur haben, als ob wir etwas
anderes wiren, ist wie bei jeder Angst Zeichen von Unkenntnis, Nichtwissen, Unwissenheit. Wir kennen uns
nicht aus. Um in der Natur sein zu kénnen, brauchen wir eine gewisse Grundkenntnis, wie man sich da verhlt.
Wie wir mit unserem Korper umgehen, worauf wir achten, wenn wir draulen iibernachten. Diejenigen von
uns, die das nicht mehr wissen, nicht mehr so leicht einfach irgendwo ein Biwak oder ein Zelt aufstellen konnen,
verzweifeln bereits, wenn da eine Miicke auftaucht, oder gar zwei... Es ist wichtig, das zu lernen. Heute waren
zwei Miicken bei mir, deswegen sage ich das so. Darauf kann man sich einstellen. Entweder bietet man sich
als Futter an und entspannt sich damit. Je weniger man Miicken verscheucht, desto schneller haben sie ihr
Geschift erledigt, sie haben gepiekt und die Sache ist vorbei. Das geht, wenn es nicht ganz so viele hat.
Ansonsten gibt es natiirliche Cremes, die aus 4therischen Olen sind, man muss sich nicht Chemie ins Gesicht
und auf die Haut schmieren. Mahamudra im Alltag bedeutet genau das.

Mahamudra — ihr hort immer von Gendiin Rinpoche. Wisst ihr, wo seine Realisation entstanden ist? In
ungeheizten Rdumen. Das waren die ersten dreieinhalb Jahre im Retreat-Zentrum, wo er bereits Tummo —
diese Energie des Bodhicitta im Unterbauch — entwickelt hatte. Dabei wurde so viel Energie frei, dass drei
Meter um Gendiin Rinpoche herum — vor seiner Tiir und auf dem Dach — sich nie Schnee niederlie3, ohne dass
sein Korper heil wurde. Lama Garwang, der mit ihm damals im Drei-Jahres-Retreat war, hat uns das
beschrieben. Das ist Prana, Energie. Unsere Mahamudra-Unterweisungen kommen von Meistern, die das alles
in sich hatten. Gampopa war ein Mahamudra-Meister, er war voll im Tummo. Er hat nie in seinem Leben eine
Heizung gehabt. Er brauchte keine Heizung in seiner Hohle, da brannte kein Feuer. Das muss man sich mal
klar machen.

Wir haben sehr inspirierende Unterweisungen von Praktizierenden, auch im Theravada, die in den Wéldern
sitzen und mit den Tieren zurechtkommen. Ihr kennt die schonen Geschichten von Milarepa. Wenn wir doch
wenigstens mit unseren Wildkatzen zurechtkommen wiirden, den Hauskatzen, die verwildert sind. Die
kommen halt auch vorbei. Sie finden meinen Meditationsplatz auch gut und liegen dann da. Das gehort mit
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dazu. Es ist ja nicht viel, was bei uns so an Risiko auftaucht. Es kommt mal eine Schnecke vorbei oder zwei
oder ein Wolf, Wildschweine. Die schauen dich auch nur bléd an und machen gar nichts. Alles gut, bleibt
einfach sitzen. Also Mut!

Wenn man Mahamudra praktizieren mochte und nicht den Mut des Lebens entwickelt, wird Mahamudra nicht
richtig Friichte tragen. Mahamudra hat etwas mit dem Aufldsen von Angsten zu tun. Alle Dharma-Praxis hat
mit dem Auflosen von Angsten zu tun. Immer, wenn wir Angst haben, ist Unwissenheit im Spiel. Unwissenheit
tibersetzen wir uns besser wieder in mangelnde Kenntnis, mangelndes Gewahrsein. Das heif3t, wir haben Angst
vor etwas, mit dem wir uns noch nicht ausreichend befasst haben. In dem Bereich, wo wir Angst haben, haben
wir noch nicht das Vertrauen entwickelt, dass uns da eigentlich nichts passieren kann. In letzter Instanz ist es
die Angst vor dem Tod. Wir haben noch nicht die tiefe Gewissheit entwickelt, dass da gar niemand stirbt.
Deswegen haben wir Angst vor dem Tod. Wir haben Angst vor Kilte, vor ein bisschen Kélte, weil wir noch
nicht die Erfahrung gemacht haben, dass uns ein bisschen Kilte nicht umbringt. Ein bisschen Wind auch nicht,
ein bisschen Hunger, ein bisschen Durst bringen uns auch nicht um. Auch nicht ein bisschen Muskelkater, ein
bisschen schlecht schlafen. Ebenso bringen uns Kritik oder Lob von anderen nicht um oder Emotionen oder
hormonelle Schiibe. Es geht also darum, Mut zu entwickeln und diese Bereiche fiir uns zu entdecken, sodass
weniger und weniger Angst im System ist, weil wir uns in allen Bereichen des Lebens mehr und mehr
auskennen.

Darum geht es in der letzten Unterweisung dieser Woche: die Praxis auf alle Bereiche des Lebens auszudehnen.
Andere Menschen, mit denen wir unterwegs sind, bringen uns nicht um — wenn wir nicht gerade im Krieg sind.
Sie sind nur herausfordernd. Sie machen uns manchmal drgerlich, hdngen manchmal wie Kletten an uns.
Manchmal machen sie Gerdusche, wenn wir gerade keine wollen. Manchmal sind sie still, wenn wir gerade
reden wollen. Sie sind halt einfach nicht so, wie wir es wollen. Sie bieten uns super Herausforderungen! Eine
wunderbare Gelegenheit, da zu lernen.

Ich zitiere mal wieder Gampopa: ,,Es ist vortrefflich, ganz fiir sich allein sein zu kdnnen, und es ist vortrefflich,
vollkommen entspannt unter Menschen sein zu konnen.“ Es geht darum, beides zu konnen: sich in
Gemeinschaft wohlzufiihlen, und wenn Gemeinschaft gerade nicht aktuell ist, Alleinsein genauso gut zu
konnen. Wir spielen nicht das eine gegen das andere aus. Mit Hitze umgehen kdnnen und mit Kilte umgehen
konnen. Mit Regen umgehen kdnnen und mit Sonne umgehen kdnnen usw.

Das ist das Ausdehnen aller Bereiche. Natiirlich wiinsche ich mir auch sehr, dass wir unsere Praxis in die
verschiedenen Bereiche unserer Gesellschaft ausdehnen, in Bildung, Politik, Soziales, Wirtschaft, was es auch
immer ist. Was auch immer euer Bereich ist, der Bereich, in dem ihr unterwegs seid. Das Biiro, in dem ihr
arbeitet, der Schulraum, in dem ihr unterrichtet, die Station, auf der ihr im Krankenhaus arbeitet, was es auch
immer ist. Oder wenn ihr als Psychotherapeuten Klienten seht, ist die Dharma-Praxis genau da. Ich hatte doch
zwischendurch gesagt: 24 Stunden, rund um die Uhr Praxis, das ganze Leben. Das geht nur, wenn wir unsere
Hauptaktivitdt zur Praxis machen. Das machen wir, indem wir immer mit diesem anicca — dukkha — anatta —
nibbana (Pali) unterwegs sind. Also, egal was wir tun: Wir nutzen unser Gewahrsein von Unbestindigkeit, der
dynamischen Natur des Seins als Hilfe, um nicht zu greifen. Wir sind uns bewusst: Heute so — morgen schon
anders. Wir gestalten diese Krifte mit.

Wenn wir in der Natur unterwegs sind, gibt es keine stirkere Lehrmeisterin als genau dieses Erleben der
Unbestandigkeit. Alles ist im Wandel — Wetter, Temperaturen, Jahreszeiten, Tag und Nacht, die Mondphasen
— das sind unsere Lehrerinnen. Wir sind Teil des Ganzen. Wir sind in diesen Rhythmen grof3 geworden. Das
sind eigentlich die natiirlichen Rhythmen unseres Organismus: Tag und Nacht, Sonne und Mond und so weiter.
Das sind die Rhythmen, die in unserem Korper pulsieren. Das ist nicht von ungeféahr so. Die Zyklen der Frau
spiegeln zum Beispiel den Mond-Rhythmus. Es gibt so viel, was in uns atmet und mit der Welt atmet. Also
lasst uns in allem anicca, der Unbestindigkeit, der dynamischen Natur des Seins bewusst sein.

Als Beispiel Kommunikation: Ein Grofiteil unserer gestaltenden Aktivitét findet entweder iiber Schreiben am
Computer, iiber E-Mails und dergleichen, iiber Gestalten von Texten oder iiber Gesprache statt —
Teamsitzungen, Einzelgespriche, Unterricht, den wir geben. Wir sind kommunikativ am Gestalten. Wir haben
es mit einer relativ offenen Kommunikationssituation zu tun, die wir nutzen kénnen, im Gewahrsein dessen,
dass die Situation natiirlich bedingt ist. Wir sind in einem bestimmten Rahmen unterwegs. Es ist nicht vollig
frei, aber wir konnen innerhalb unseres Rahmens entweder so oder so gestalten. Wir kdnnen nachldssig, sogar
respektlos kommunizieren. Wir konnen respektvoll, sorgfiltig, umsichtig kommunizieren. Wir kdnnen mit
einer Leichtigkeit unterwegs sein oder mit einer Schwere oder Strenge. Wir haben so viele Moglichkeiten.

Diese dynamische Natur ist direkt verbunden mit Karma. Wie im ,,Juwelenschmuck®, da kommt auf das
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Kapitel iiber Vergénglichkeit direkt das Kapitel von Karma, denn Karma bedeutet ,gestalten‘. ,Wirken® ist die
Ubersetzung. Es gibt heilsames Karma und nicht-heilsames Karma. Es gibt auch erwachtes Karma. Auch die
Aktivitdt der Erwachten nennen wir Karma. Das ist erwachtes Wirken. Wirken, also Gestalten in dieser Welt,
ist nur moglich, wenn wir bewusst sind, dass es da etwas zu gestalten gibt, also dass es dynamisch ist. Das ist
gar nicht so vorgegeben. Wir sind nicht einfach vorbestimmt. Im Rahmen unserer karmischen Pragungen haben
wir durchaus noch so ein Ziinglein an der Waage. Das Ziinglein an der Waage ist immer das, was fiir uns
wichtig ist, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten. Da sind wir wieder bei Sati. Das Ziinglein an der
Waage wird ausgerichtet dadurch, wohin unsere Aufmerksamkeit geht. Sie geht zu dem, was uns wichtig ist.
Wenn ich die Kommunikation, in der ich gerade bin, nur schnell erledigt haben mochte und sie nicht wirklich
zur Praxis mache, dann ist sie unbefriedigend fiir alle Beteiligten.

Ich mochte effektiv sein, das ist klar, aber ich kann auf eine gute Art effektiv sein, mit einem offenen Geist.
Ich kann mich nach einer gelungenen Kommunikation richtig gut fithlen. Das wiinsche ich uns allen. Das
gelingt mir auch nicht immer, aber ich bin dran. Eine meiner grofiten Herausforderungen war — es hat sich jetzt
ein bisschen aufgelost — E-Mails zu beantworten. Das war fiir mich jahrelang so etwas Aufgezwungenes und
Kiinstliches. Ich habe aber entdeckt, dass es einfach nur eine andere Form der Kommunikation ist; dass es,
wenn ich ihr die Aufmerksamkeit gebe, die sie braucht, und die Leute auf der Empfangerseite es verstehen, es
manchmal sehr effektiv und kurz sein kann. Dann gibt es auch gute und ausfiihrliche Kommunikation und es
gibt die Kommunikation mit Behoérden, bei der ich die Dinge richtig prizise und fein formulieren muss.

Wir machen alles zur Praxis und machen keine Ausnahme — Beziehungen, Familie, Freunde, das Kaffeetrinken
irgendwo, Teetrinken, was auch immer. Ob ich in einem Bio-Restaurant unterwegs bin oder lieber biirgerliche
Kiiche mag, spielt iiberhaupt keine Rolle. Wie ich mit den Menschen umgehe, die mir da begegnen, spielt eine
Rolle. Wie ich es esse, spielt eine Rolle fiir meine Verdauung. Das heif3t nicht, dass ich unbedingt duflerlich
sichtbar die Nahrung segnen muss. Ich kann das auch innerlich machen, ohne dass es jemand merkt. Ich kann
es machen — wie wir heute meditiert haben —, indem ich das Essen als Sinnesinformation nehme, als
Sinnesnahrung fiir das Gewahrsein. Ich esse, um das Gewahrsein zu nihren.

In der Vajrayana-Tradition setzt man sich dafiir einen Lama in die Kehle, einen Lama in den Bauch. Der Lama
wird gendhrt. Das ist direkter Guru-Yoga beim Essen. Aber der Guru, den wir ndhren, ist das Gewahrsein, das
Bodhicitta — mit Bodhicitta essen, mit Bodhicitta sprechen. Die Tibeter gehen so weit, dass sie mit Bodhicitta
auf das Klo gehen. Wahrend sie auf dem Klo sitzen, rezitieren sie OM MANI PADME HUM als Gabe an alle
Lebewesen, die sich genau daran erfreuen. Moge es ihnen richtig gut schmecken! Moge es ihnen richtig gut
gehen! Bei uns hingen im Drei-Jahres-Retreat die entsprechenden spezifischen Mantras fiir das Urinieren und
fiir den Stuhlgang in der Toilette, damit wir genau diese Mantras zum Wohl aller Lebewesen sprechen konnen,
zum Wohl der kleinen Wesen, die sich daran ndhren. Nichts ist ausgeschlossen. Sexualitdt ist nicht
ausgeschlossen und wird zur Praxis. Alles gehort dazu, es gibt keine Ausnahme. Das Lesen von politischen
Nachrichten, das Schauen von Fuliballspielen usw. Wir konnen alles mit der Praxis verbinden.

Fangt irgendwo an! Ich komme noch einmal zuriick auf das Sein in der Natur. Lasst euch ein bisschen mehr
darauf ein, als Teil der Natur zu sein. Ich weil3, dass einige von euch gerne girtnern. Aber gértnert doch nicht
nur! Setzt euch doch mal in euren Garten. Setzt euch doch einfach mal hin, seht und spiirt, ohne gleich immer
alles gestalten zu wollen. Ohne gleich immer zu sehen, was noch alles gerupft, geschnitten und geerntet werden
muss. Macht das fiir eine Stunde, und dann setzt euch hin. Einfach dort, wo ihr gerade gearbeitet habt. Nehmt
euch einen Gartenstuhl und setzt euch genau da hin, zum Beispiel mitten in die Himbeeren, damit ihr sie
tiberhaupt einmal wahrnehmt. Das ist so wichtig. Obwohl wir es lieben zu gértnern, haben wir ein distanziertes
Verhéltnis zum eigenen Garten. Wir werden nicht ganz Teil davon. Er ist wie unser Nutzgarten. Er muss uns
was bringen und wir sind immer dabei, etwas verdndern zu wollen.

Geht bitte an Orte in der Natur, wo ihr nichts verdndert. Nehmt euren Klappstuhl und setzt euch irgendwo auf
eine vergessene kleine Waldlichtung. Es reicht so ein kleines faltbares Kissen oder eine Decke. Ihr konnt es
euch bequem machen. Ich kenne Leute, die in ihrem Rucksack einen kleinen Dreiful haben, mit dem sie sich
tiberall hinsetzen konnen. Macht das doch und geniefit mal irgendwo zu sein, ohne etwas zu tun. Da schlief3t
sich jetzt der Bogen auch, vielleicht schlieBt er sich noch nicht ganz, aber die Hauptpraxis im Meditieren ist
das Nichtstun, ein intelligentes Nichtstun. Thr habt es vorhin vielleicht in der Meditationsanweisung gehort:

Der Geist, von selbst bewusst — rang-rig —, von selbst gewahr. Da muss man nichts dafiir tun, das ist seine
Natur. Er ist nur dann nicht bewusst und gewahr, wenn er gerade mal durch allzu viel Greifen miide ist. Dann
muss er sich vom Greifen erholen, bis er wieder wach wird. Dann ist er von selbst wieder bewusst. Wir miissen
nichts dafiir tun. Je weniger wir greifen, desto weniger muss er sich auch so massiv erholen. Wir brauchen
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nichts zu tun, um bewusst zu sein. Wir versuchen, keine Schleier zu erzeugen, die den Geist gerade wieder
vernebeln. Das machen wir dadurch, dass wir uns nicht so anstrengen. Anstrengen erzeugt Schleier. Haben-
Wollen, Nicht-haben-Wollen erzeugt Schleier. Daher ist das Nichts-Tun die Anwendung der Unterweisung des
Nicht-Greifens, des Nichts-Beabsichtigens. Wir lassen uns darauf ein, wie es ist.

Hier haben wir die zweite Unterweisung, die in der Meditation eine Rolle gespielt hat. Das heif3t auf tibetisch
rang-nang. Die Erscheinungen zeigen sich von selbst, von selbst erscheinend. Wir brauchen nichts zu tun,
damit das néchste Erleben erscheint. Es erscheint von selbst. Versucht einmal, das néchste Erleben zu stoppen.
Das geht nicht. Selbst wenn wir diesem Leben ein Ende setzen wiirden, geht das Erleben direkt danach weiter.
Es geht einfach weiter. Das nennt man rang-nang, von selbst erscheinend, ohne dass wir etwas dafiir zu tun
brauchen. Wir brauchen uns nicht darum zu kiimmern, dass der Geist wahrnimmt, und wir brauchen uns nicht
darum zu kiimmern, dass wir Futter fiir unsere Meditation haben. Es erscheint von selbst.

Dann habe ich noch rang-drél mit hineingenommen, von selbst befreiend. Ich habe es aber heute erklart als
shar-drél, dass sich alles von selbst auflost, von selbst befreit im Moment seines Entstehens. Das ist ganz
wichtig. Es ist nicht so, dass Erleben entsteht, eine Weile stabil ist und sich dann auflost. Es gibt kein Entstehen
und dann das Aufldsen. Die Dinge 16sen sich schon im Entstehen auf; sie sind schon im Entstehen Wandel. Sie
sind nicht mal fiir einen Moment stabil. Es ist eine irrige Anschauung zu denken, dass etwas geboren wird,
dann fiir eine Weile besteht und dann stirbt. Schon im Embryonalprozess ist ein stindiges Entstehen im Wandel,
und das spétere Ausscheiden aus diesem Korper ist schon inbegriffen im Geboren-Werden. Da ist nicht ein
Moment, in dem ein kleines Menschlein geboren ist und bleibt. Schon das Geboren-Werden ist Wandel — bei
dem man iibrigens auch sterben kann —, die Kindheit, es geht einfach so weiter, die ganze Zeit. Es gibt kein
Entstehen und dann Vergehen. Es gibt nur diesen dynamischen Prozess, bedingt durch verschiedenste Krifte.

Solange die Krifte zusammen kommen fiir ein Wachstum, geschieht Wachstum, und dieselben Wachstums-
krafte beinhalten, dass irgendwann dieses Wachstum an seine Grenzen gerdt und weniger wird. Die
Wachstumskrifte werden weniger und die Auflosungskrifte beginnen zu dominieren, aber sie waren von
Anfang an da. Die Zeichen des Alterns sind von Anfang an da, nicht erst wenn wir die Vierzig liberschritten
haben. Dieses Sich-Befreien nennt man auf Tibetisch shar-drél. Wenn man von Sich-Befreien spricht, bezieht
sich das natiirlich auf einen Zustand des Seins, der véllig frei von Greifen ist. Wo sich die Erfahrung ins non-
duale Gewahrsein hinein befreit oder darin auftaucht und schon frei ist.

Aber fiir uns: Das shar-drol hort nicht auf, bloB weil wir uns dessen nicht bewusst sind. Das findet die ganze
Zeit statt, nur sind wir noch mit ein bisschen Greifen unterwegs. Deswegen ist es angemessen zu sagen, €S
wandelt sich ins nédchste Erleben, was dann auch mehr oder weniger greifend ist. Unsere Aufgabe ist, bei rang-
rig, rang-nang und rang-drél frei von Greifen zu bleiben. Das ist das Nichts-Tun, von dem wir sprechen. Das
ist das Nichts-Tun, um das es 24 Stunden rund um die Uhr geht. Das Tun, das Gestalten der Prozesse ist auch
ein Nichts-Tun. Es ist nicht, dass das Ich etwas zu tun hat. Das ist ein spontanes Wirken aus der Resonanz
heraus. Wir diirfen das gerne mit einem Ich besetzen, aber lasst das Ich mdglichst entspannt und dynamisch
bleiben.

Die Prozesse gestalten sich und unsere Weisheitskréfte und Mitgefiihlskréfte gestalten mit. Das ist kein stabiles
Ich, das gestaltet, sondern das sind diese Krifte des weisen Verstehens, die die Prozesse im besten Falle
mitgestalten, oder es sind die Krifte des unweisen Verstehens, des mangelnden Verstehens, die diese Prozesse
gestalten. Das wire 24-Stunden-Praxis. Bitte tragt sie moglichst viel in die Natur.

Wir sind Schwierigkeiten und Herausforderungen, die auf uns zukommen koénnen, weil sich politisch oder
wirtschaftlich etwas drastisch verdndert oder Krisen kommen, viel, viel besser gewachsen, wenn wir uns in
der natiirlichen Umgebung wohlfiihlen. Wenn wir iiberall auf dem Planeten zu Hause sind oder zumindest
tiberall in unserer Umgebung, dann wird alles viel leichter. Es kann ja sein, dass wir einmal ohne Heizung
leben miissen. Dazu braucht es nicht viel, es muss ja nur einmal der Strom ausfallen bei den meisten von uns.
Es kann ja mal sein, dass wir ohne Strom leben miissen. Dann miissen wir uns so zurechtfinden, ohne
Kiihlschrank. Auf das Smartphone kénnen wir vielleicht noch verzichten, aber auf den Kiihlschrank?

Thr bekommt doch mit, wie Tausende von Fliigen gestrichen werden, einfach weil ein Update nicht funktioniert.
Thr bekommt doch mit, wie ein Sturm, ein Erdbeben, ein Angriff alles lahmlegt. Dann sind wir zuriickgeworfen
auf das, was wir ohne diese ganzen kiinstlichen Hilfen sind. Diese Hilfsmittel setzen wir ein. Wir werden
lernen, kiinstliche Intelligenz zu nutzen. Wir haben nichts gegen kiinstliche Intelligenz, aber wir werden
schauen, dass wir trotzdem noch Mensch bleiben. Vor vierzig Jahren haben einige von uns gesagt: ,,Ich brauche
keinen Computer.* Heute kann sich kaum noch jemand leisten, das zu sagen. Die Entwicklung fragt uns nicht,
ob wir sie wollen oder nicht. Es liegt an uns, moglichst flexibel und intelligent damit umzugehen.
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Manchmal wird uns die Entwicklung zuriickwerfen in katastrophale Einfachheit. Dann miissen wir damit
zurechtkommen. Einige von euch haben gestern diesen Film gesehen, in dem es offenbar darum geht, wie uns
das Ausscheiden aus diesem Korper in katastrophale Verwirrung stiirzen kann. Wo wir ohne irgendwelche
Hilfsmittel dann weiter unseren Weg finden in einem Kopfkino, in einem Kino verschiedener karmischer
Projektionen. Darauf miissen wir uns vorbereiten, denn das wird auf alle von uns warten. Auch wenn wir uns
unser i-Phone in den Sarg legen lassen, es wird uns nichts helfen. Es wird uns nicht begleiten. Danach miissen
wir ohne all das auskommen.

Gestalten wir also jede Praxis, die wir im Alltag machen, so, dass wir moglichst natiirlich sind, mdglichst
einfach. Aber wir achten darauf, gleichzeitig auch in der Lage zu sein, die modernen Hilfen zu nutzen und
vollig entspannt damit umzugehen, ohne aber unsere Existenz darauf zu bauen. Das macht uns ndmlich sehr
verwundbar. Eigentlich ist das eine Wurzel von Angst. Die Angst, ohne diese Hilfen sein zu miissen, hat viel
damit zu tun, dass diese Entfremdung von der Natur so grofl geworden ist, dass man sich gar nicht mehr als
Teil der Natur erlebt, man gar nicht mehr weif3, wie man mit offenen Fenstern lebt, wenn sie mal eingebombt
oder gesprungen sind. Wie geht das eigentlich? Das sehen wir ja. Wir sehen Bilder aus der Ukraine, aus dem
Gazastreifen, vollig kaputte Landschaften, und da sind Menschen unterwegs. Wir denken immer, das konnte
bei uns nicht passieren. Das weil ich nicht. Ich bin auch keiner, der sagt, dass so etwas auf jeden Fall kommt,
aber ich bereite mich immer auf die Krise vor. Ich bin ein stdndiger Krisenvorbereiter. Die groite Krise war
urspriinglich mal der Tod. Darauf kann man sich ganz gut vorbereiten. Aber auf die Krisen vor dem Tod —
Krankheit, Hunger, Mangel, Mangel an zwischenmenschlichem Kontakt, an Solidaritit —, da miissen wir
schauen, wie wir uns vorbereiten konnen: Netzwerke aufbauen, die Fahigkeit aufbauen, in der Natur zu sein,
mit uns selbst zu sein, mit Schwierigkeiten zu sein, nicht fiir alles gleich ein Medikament zu brauchen.

Als Arzt weiB} ich, wie schlimm das ist, wenn die Pharmaindustrie getroffen ist, wie schnell dann unsere
Medikamente aus sind. Einige von euch sind abhingig von Insulin, von Hormonen und anderem. Es ist
grausam, wie verletzlich wir sind. Ich mdchte uns nur daran erinnern, dass wir sehr verletzlich sind. Ich mache
jetzt keine Panik, fiir mich ist das Realitdtsbezug. Es ist wichtig, dass wir uns darauf ausrichten, einander helfen
zu konnen, uns in solchen Zeiten schiitzen zu konnen, uns auszukennen und letztendlich keine Angst davor zu
haben zu sterben; dass wir auch da vorbereitet sind auf den groen Ubergang. Da ist die Geschichte aber nicht
zu Ende, es kommen ja immer wieder Menschen. Entweder sind es unsere eigenen Geistesstrome, die
wiederkommen, oder es sind irgendwelche Kinder, die geboren werden. Aber um die miissen wir uns auch
kiimmern. Ich denke, es ist immer Teil unserer Dharma-Praxis, an die nichste Generationen zu denken. Das
ist auf jeden Fall jetzt schon Teil unserer Praxis, von Anfang an. Ich habe schon, als ich noch jung war, an die
néchsten Generationen gedacht. Es geht immer weiter, und es ist gut, daran zu denken, dass wir den Dharma
und lebenswerte Bedingungen fiir unsere Nachwelt hinterlassen und bereitstellen. Das sind immer die
Menschen, mit denen wir morgen zusammen sind. [rgendwann sind wir nicht mehr in diesem Koérper mit ihnen
zusammen, aber vielleicht sind wir dann die, die geboren werden. Das kdnnte ja sein, wir kdnnen es nicht
ausschlieBen.

Dies alles gehort fiir mich zur Dharmapraxis; jeder Bereich der Gesellschaft, jeder. Auch im Nahen Osten, wo
ich vor kurzem war, da gehoren fiir mich die Soldaten mit dazu. Sie saBlen im Retreat. Dort ist fast jeder im
Militiardienst gewesen oder als Reservist unterwegs. Auch dort muss Dharmapraxis stattfinden. Wir kénnen
nicht so tun, als wére das ein Lebensbereich, den wir ausklammern konnten. Wir haben diese Entscheidung
nicht in der Hand. Wir kdnnen so oder so unterwegs sein. Wir wissen nicht genau, was den Frieden in dieser
Welt wirklich erhilt, wie wehrhaft eine Demokratie sein muss, damit Frieden besteht. Wir haben Zeiten hinter
uns wie den Kalten Krieg, wir haben den eisernen Vorhang gehabt und haben ihn dann geliiftet. Jetzt wackelt
wieder alles ohne diesen Vorhang. Superméchte sind am Start, bei denen Verriickte an der Spitze stehen
konnten oder tatsdchlich schon stehen. Ich sage nicht, dass ich das alles weil3. Ich weil nur, dass ihnen allen
so viel Unterstiitzung gebiihrt, um ihre Aufgaben so gut machen zu kénnen, wie es irgendwie geht. Es ist zu
einfach, sich zu sagen: ,,Ich bin totaler Pazifist, denn ich weil3, dass ich deeskalieren und die Schraube der
Gewalt runterschrauben statt hochschrauben muss.* Das wére schon. Aber wo ist die Grenze, wenn der andere
nicht respektiert, dass hier gewaltlos gelebt wird? Ich stelle diese Fragen nur in den Raum. Ich habe keine
Antworten. Ich bin ginzlich Pazifist. Das bin ich schon immer gewesen und werde es auch nicht &ndern. Ich
weill aber nicht, was politisch gut ist. Ich weill es nicht. Ich muss es dem Konsens unserer Demokratien
iiberlassen, und ich musss es den Menschen iiberlassen, die sich ganz intensiv mit diesem Thema befassen.
Das ist kein Hauptthema von mir. Mir geht es immer darum, was Mensch braucht, um frei zu werden. Was
braucht Mensch, um in der Tiefe wirklich gliicklich zu sein? Ich weil}, das muss sich jetzt bewéhren, das muss
sich in Krisen bewihren und das muss nach der Krise zur Verfiigung stehen. Das sollte nie verloren gehen. Das
ist meine Aufgabe. Darum kiimmere ich mich. Ich hoffe, dass wir da zumindest zum Teil gemeinsam unterwegs
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sind, aber jeder von euch dort in der Gesellschaft, wo er gerade ist. Tut euer Bestes, und macht es mit Dharma.

In diesem Retreat in Tovana saen natiirlich Menschen im Raum, die gerade von der Front kamen, oder
Menschen, deren S6hne gerade dort waren, oder Frauen, die aus der Reserve in den Dienst geholt wurden. Sie
kamen in den Dharma-Kurs, um wieder Atem zu schopfen. Das tut gut, bei allen tut sich dadurch etwas. Alle
machen ihre Aufgaben danach anders. Lasst uns wirklich ein ganz offenes Herz haben, auch fiir die Politiker,
iiber die wir gerne schimpfen und die nie etwas richtig machen. Lasst uns die Politiker unterstiitzen —
diejenigen, bei denen wir meinen, es ist etwas Ordentliches. Das ist oft leichter in der Kommunalpolitik als in
grofleren Zusammenhingen, in denen die Versuchung durch Macht und Geld immer grofler wird und die
Lobbys immer hirter werden. Lasst uns unseren Beitrag geben.

Das ist alles Dharma-Praxis, und es braucht, dass wir uns jeden Tag entspannen. Damit wir unseren Kompass
immer wieder gut ausrichten konnen, braucht es jeden Tag — bei mir ist es jeder Morgen — den Totalausstieg.
Es braucht den Totalausstieg aus allem. Ich nenne das gerne den ,touch down‘. Touch down in der
grofftmoglichen Entspannung und Offenheit bis sich das Energiesystem beruhigt. Ich habe einen Tinnitus, mit
dem ich morgens aufwache. Das ist ein tolles Bio-Feedback, eingebaut im rechten Ohr. Wenn ich mich total
entspanne, hort der Tinnitus auf. Das ist Bio-Feedback. — Heute morgen hat es wihrend der Meditation nicht
geklappt. Erst beim Friihstiick hat es aufgehort.

Wir miissen unser System einmal am Tag ganz runterfahren, ganz entspannen, aus all den Sorgen aussteigen
und dann wieder gezielt einsteigen; aus der Freiheit heraus, aus der Entspannung, der Lockerheit, und dann
den Tag kldren. Deswegen hat Morgenmeditation fiir mich immer zwei Aspekte: den Aspekt des totalen
Entspannens und dann den Wiedereinstieg, das Vorbereiten des Tages. Das ist dann Kontemplation. In dem
Moment erinnere ich mich daran, was heute ansteht. Zum Beispiel die Unterweisung heute stand an: Wie
mdchte ich da rein gehen? Um was geht es mir? Dann kontempliere ich dariiber: Was braucht es da? Welche
Begegnungen? Ich steige kontemplierend ein. Weil ich aus diesem gelosten Sein komme, bin ich sehr viel
kreativer. Ich bin so viel kreativer, als wenn ich einfach auf meinen Schienen unterwegs wiére. Es kommen
mehr Ideen, wie es heilsam laufen konnte. Es ist mehr Vertrauen in meinem System, als wenn ich auf meinen
engen emotionalen Schienen unterwegs bin. Damit wir alles in unserem Alltag zur Praxis machen kdnnen,
brauchen wir mindestens einmal am Tag den Totalausstieg aus unseren Mustern, um dann mit héherer
Flexibilitit zuriickzukehren zu unseren Aufgaben. Wir kontemplieren, was das Leben heute von uns vermutlich
erwartet und wie wir darin unterwegs sein konnen.

Wenn eine schwierige Begegnung ansteht, dann nehme ich ganz konkret die Person, um die es geht, in meine
Praxis. Ich atme schon einmal mit dieser Person und stelle mir vor, um welche Themen es im Gespréch geht.
Was konnte die krasseste Herausforderung sein, wenn alles schief geht? Mit welchen Aussagen bin ich
konfrontiert? Mit welchem Verhalten bin ich konfrontiert, und wie mochte ich dann damit umgehen? Ich stelle
mir nicht vor, wie alles super lauft. Ich stelle mir vor, wie es schwierig lduft, um dann zu spiiren, wie ich damit
umgehen kann, um mich darauf vorzubereiten, dann présent zu sein, dass die Praxis das aushélt. Es gibt meist
nur ein bis zwei Situationen pro Tag, auf die man sich vorbereiten muss. Den Rest schaffen wir so.

Am Abend, vor dem Ins-Bett-Gehen, nehmen wir uns dann so zehn bis fiinfzehn Minuten, um zu bedenken,
wie der Tag gelaufen ist. Wenn ich merke, dass ich etwas anders hétte machen kdnnen, dass ich meinen
Spielraum nicht genutzt habe, dann stelle ich mir einfach vor, ich hédtte meinen Spielraum genutzt. Im
Nachhinein nutze ich in der Vorstellung meine kreative, imaginative Fahigkeit, um zu merken: ,,Wenn ich da
ein bisschen langsamer gewesen wére, wenn ich da ein bisschen besser zugehort hétte, wenn ich da nicht gleich
in die Verteidigungshaltung gegangen wire, okay, so hitte sich das anfiihlen konnen. Daran habe ich leider
nicht gedacht, aber jetzt spiire ich, wie es hitte sein konnen.* Dann verankere ich das noch in mir und reinige
es dadurch. Diejenigen, die die Praxis kennen, kdnnen Vajrasattva-Mantras machen. Das bedeutet, all die
Momente der Ich-Anhaftung, die im Laufe des Tages waren, sich ins Bewusstsein zu rufen und loszulassen
und sich wieder mit dem erwachten Gewahrsein zu verbinden. Damit machen wir den Ubergang in den Schiaf.

Das ist die abendliche Hygiene. Wenn wir das abends so machen, dann ist die morgendliche Meditation vom
Verdauen des vorherigen Tages nicht mehr so belastet, denn dem haben wir uns schon gewidmet, bevor er zu
Ende ging. Wenn wir einfach so einschlafen, dann wachen wir mit den Sorgen von gestern auf. Darum miissen
wir uns eben kiimmern, weil wir es nicht am Abend gemacht haben. Das Nichtstun am Abend ist auch noch
mal wichtig, um alles zu verdauen. Dann ist der Morgen weniger belastet.

Ich danke euch furs Zuhoren.
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