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Die grundlegenden Gedanken
28.4.2016, 14:15, Seite 80ff
„Wir verstehen dann, dass uns all unsere Anstrengungen kein bleibendes Glück bringen können, da die Dinge nach denen wir trachten, nicht von Dauer und leer wie der Himmel sind. Nicht fassbar wie der Himmelsraum. Wir werden der Flüchtigkeit des Daseins gewahr und die irrige Annahme, Dinge dauerhaft besitzen und vor der Vergänglichkeit bewahren zu können, löst sich auf.“ 
LT: Wenn das Wort „Dinge“ da steht, müssen wir das im weitesten Sinne verstehen. Damit sind auch Beziehungen gemeint und alles gehört hier mit rein. Also es geht nicht nur um materielle Dinge, dass wir irgendetwas dauerhaft besitzen und vor der Vergänglichkeit bewahren können. Dieser Irrtum, der löst sich auf. Wir können immer nur weiter gestalten. Jemand, der sich der Vergänglichkeit, der Unbeständigkeit bewusst ist, weiß, dass die einzige Möglichkeit, die wir haben, ist, bewusst im Rahmen dieses Wandels, im Rahmen der Veränderlichkeit zu gestalten. Also unter der Einbeziehung des abhängigen Entstehens, wie alles voneinander, von verschiedenen Kräften abhängig ist und damit geschickt umzugehen. Das ist ein wissender Umgang mit dieser Welt. Also nicht naiv, nicht zu meinen irgendetwas würde auch nur für einen Moment so bleiben wie es ist. 
(5:35) Buchzitat: „Die alten Meister der Kadampa Linie meditierten jeden Tag über die Vergänglichkeit. Wenn sie dann abends ihren Tee tranken, sagten sie sich: „Es ist ein großes Glück, dass ich heute meine Schale Tee trinken kann. Wer weiß, ob es mir morgen noch genauso vergönnt sein wird“. Und jeden Abend vor dem Einschlafen stellten sie als Zeichen ihres möglichen nächtlichen Todes die Teeschale umgekehrt neben sich hin. Wenn sie am nächsten Morgen aufwachten, stellten sie ihre Schale wieder auf und sagten sich: „Welch ein Glück, dass ich wieder einen neuen Tag erleben darf. Andere sind in dieser Nacht gestorben. Ich muss die Gelegenheit nutzen und heute ausschließlich positiv (LT: ausschließlich heilsam) handeln“. So übten sie sich im Gewahrsein der Vergänglichkeit.“ 
LT: Ein schönes Ritual. Ich sehe sie innerlich vor mir, die Yogis, wie sie gelebt haben: In Holzkisten, etwa ein Quadratmeter groß mit Lehne. Ganz einfaches Holz. Vorne ein Tisch, auf dem auch der Text lag mit dem sie praktizierten und dann daneben das Notwendigste: Etwas Holz um heisses Wasser zu kochen sowie Tee und Teeschale, die jeden Abend schön sauber ausgetrocknet und umgekehrt hingestellt wurde. Und am Morgen wachten sie auf wo sie eingeschlafen waren. Ihr ganzes Leben fand in dieser Meditationskiste statt.
 So waren auch unsere Meditationskisten im Retreat. Wir hatten aber die Erlaubnis, uns unten eine Verlängerung zu bauen um uns hinzulegen. Aber die Grundkonstruktion war dieselbe und einige von uns praktizierten dann auch Tag und Nacht sitzend, ohne die Verlängerung. Wir hatten um das Sitzend-Schlafen zu lernen einen Stock, wo wir hier also das Kinn reinhängen konnten. Der Stock ging zwischen den Beinen durch und stabilisierte nachts den Kopf in der aufrechten Haltung. So haben wir den Yoga des Tiefschlafes versucht. Auch bei uns waren die Teetassen jeweils ein wichtiges Begleitwerkzeug der Meditation. Und dann morgens: „Aaaah, wieder ein neuer Tag! Lasst ihn uns loben und nutzen und angesichts der Vergänglichkeit am heutigen Tag unser Bestes geben“. 
Und Lama Gendün spricht weiter und sagt: „Die Welt, in der wir leben, ist die Projektion unserer karmischen Tendenzen (LT: Körper, Rede und Geist-Handlungen). Die natürliche Konsequenz vergangener Handlungen. Wenn wir diese Bedingtheit unserer Welt nicht verstehen, leben wir in der Illusion von Freiheit, in dem Gefühl, unser Leben nach Belieben gestalten zu können als wären wir in der Lage, uns glückliche Umstände sichern und Leid vermeiden zu können. Ohne Berücksichtigung der karmischen Gesetzmäßigkeiten ist dies jedoch nicht möglich und bleibt reine Selbsttäuschung.
LT: Zur Illusion der Freiheit:  Wenn wir nicht berücksichtigen, dass wir uns überall hin mitnehmen, dass unsere karmischen Muster aktiv sind, denken wir alles tun zu können. Z.B: nach Neuseeland fahren, dort neu starten und alles sei gut. Nur hier ist es schwierig. Und wir vergessen dass wir uns ja selber mitnehmen. Das bedeutet, dass uns unsere emotionalen Reaktionen auf Schritt und Tritt begleiten werden. Und wir dort natürlich genauso mit Ärger reagieren, wie hier. Dass wir genauso meinen, es müsste sich im Außen etwas ändern um glücklich zu sein, wie wir’s hier meinen. Dass wir mit den gleichen Bedürfnissen und Ängsten zu tun haben. Wir können uns nicht loswerden. Ja, wir sind unseres Glückes eigener Schmied, aber nur im Rahmen dessen, was wir jetzt an zusätzlichen Kräften hinein geben können in diesen Gesamtprozess, in dem so vieles schon angelegt ist.
Nehmt als Beispiel eure Geschwister oder Familienangehörigen: Das hat ja schon Geschichte, was da für eine Beziehung ist und im Rahmen dieser Geschichte können wir weiter gestalten. Wir können die Geschichte aber nicht neu erfinden. Wir können weiter gestalten, müssen aber zur Kenntnis nehmen und berücksichtigen, was da schon vorher war und damit weiter arbeiten. Und so sind unsere sozialen Beziehungen, ist unser soziales Netz schon sehr stark geprägt durch das, was wir bisher getan, gedacht und gesprochen haben. Nur  im Rahmen dessen können wir weiter gestalten. Die karmischen Gesetzmäßigkeiten gehen offenbar noch etwas weiter, etwas darüber hinaus, also so, dass uns auch in Neuseeland ähnliche Situationen widerfahren würden wie hier. Und da wundern wir uns wie das möglich ist.
 Ein Klassiker ist zum Beispiel: Ich habe eine Idee und sag die in der Gruppe von Menschen, mit der ich zusammen lebe oder zusammen arbeite, und keiner hört mir zu. Jemand anderes sagt dieselbe Idee und alle finden: „Super Idee“, und machen das. Jetzt denke ich  es ist  nur in der Schweiz so, dann widerfährt mir das auch in Neuseeland. Was ist das, wieso hört mir niemand zu? Und das nennt man Karma. Etwas von der Art und Weise wie ich bisher meine Rede eingesetzt habe bewirkt, dass man mir nicht zuhört, bis jetzt. Daran kann ich arbeiten, das kann ich verändern. 
Aber auch so etwas begleitet uns. Oder dass uns gewisse emotionale Instabilitäten in Beziehungen, die wir leben begleiten, obwohl wir schon stabiler geworden sind. Als ob immer noch so Bumerangs von früherem Verhalten zu uns zurückkommen würden. Auch das ist gut in Betracht zu ziehen. Selbst wenn ich mich jetzt heute grundlegend ändern würde, so kämen unter Umständen doch noch schwierige Situationen auf mich zu, die durch früheres Verhalten ausgelöst wurden.
 Ein Beispiel dafür ist der Buddha selber. Ihr kennt die Geschichte. Buddha hatte sein Wesen vollständig geläutert. Er war ein völlig freier, erwachter Mann, gründete die Sangha und nahm auch seinen Cousin Devadata in die Sangha auf. Und es war eine endlose Geschichte von Eifersucht, die noch aus der Kindheit stammte und offenbar aus früheren Leben, die bis zu einer vorübergehenden Spaltung in der Sangha führte. Man sagt, dass dies ein karmischer, noch aufzulösender Bumerang war, den der Buddha soweit er konnte auch aufgelöst hat, was seinen Anteil angeht.
 Damit müssen wir auch rechnen: Bloß weil wir innerlich einen Neustart hinlegen, folgt die Welt um uns herum dem gleich nach.
Lama Gendün hat das mit schwarz und weiss erklärt. Unser Karma ist durchmischt. Da gibt es helle und dunkle Anteile. Es gibt also Grautöne. Und wenn wir jetzt konsequent heilsam handeln, bedeutet das nicht, dass ab morgen unser Karma hell oder weiss ist. Sondern es fliessen ständig weitere weisse Kräfte in die Gesamtzahl der Kräfte, die in unserem Umfeld und in unserem Wesen wirken. Diese Kräfte bewirken, dass allmählich die Gesamtsituation tatsächlich deutlich besser wird.
 Aber nicht sofort, sondern in dem Masse, wie in den gesamten Fundus der wirkenden Kräfte diese zusätzlichen heilsamen Kräfte einfliessen. Ihr könnt euch ja vorstellen was es braucht, damit das wirklich allmählich ein ganz weisses Karma wird. Vielleicht kann man das sich ein Bisschen veranschaulichen. Ich lese aber mal weiter, denn ich denke Lama Gendün wird das hier ohnehin noch alles erklären.
„Unsere gegenwärtigen Lebensbedingungen sind das Ergebnis früherer Handlungen. Alle Freude, alle Erfolge und glücklichen Umstände, die wir erleben, entspringen heilsamen Handlungen von Körper, Rede und Geist, die wir in diesem oder in früheren Leben ausgeführt haben. Und alles Leid, alle Schwierigkeiten und unglücklichen Umstände sind in gleicher Weise die Auswirkungen vergangener nichtheilsamer Handlungen von Körper, Rede und Geist. Innerhalb dieses Zusammenspiels von Kräften, die uns in vielerlei Hinsicht beeinflussen, bleibt ein kleiner Entscheidungsspielraum. Den können wir nutzen, um eine bessere Wahl bei unseren gegenwärtigen Handlungen zu treffen und so eine freiere, glücklichere Zukunft vorzubereiten. Wir können uns allmählich aus unseren Konditionierungen befreien und Bedingungen für ein tieferes Verständnis der Wirklichkeit schaffen.“ 
Es lohnt sich diesen freien Handlungsspielraum, diesen Entscheidungsfreiraum genauer anzuschauen. Das ist sehr eindrücklich! Heute meine ich zu verstehen, dass der Normalmensch, der ganz in seinen karmischen Mustern gefangen ist geringen Entscheidungsfreiraum hat weil die emotionalen Muster so dominant sind. Sagen wir mal im Extremfall nur 1% Entscheidungsfreiheit. Weil normal emotional-reaktive Menschen wie programmiert auf Knopfdruck abfahren, ist es auch verständlich, dass manche philosophischen, religiösen Richtungen davon sprechen als ob alles Schicksal, alles schon vorprogrammiert wäre. Eben weil diese Programme laufen und sich mit Zwangsläufigkeit reproduzieren. 
Nun ist es aber so, dass wir doch den Fuss in die Tür kriegen können. Wir haben nämlich einen gewissen Spielraum und können uns manchmal entscheiden eine impulsive, nichtheilsame Handlung zu unterlassen und eine heilsame Handlung auszuführen, zu denken oder zu sprechen.
 Das können wir. Wir können immer mal wieder den Fuss in die Tür kriegen, die emotionale Reaktion durchlaufen lassen und etwas anders handeln als man denken würde. Das kennen wir ja alle von unseren Eltern, wo wir dachten, die reagieren jetzt bestimmt so. Und dann haben sie uns aber doch überrascht und haben anders reagiert. Oft war’s vorhersehbar, aber manchmal eben nicht. Und genauso kennt ihr das von euren eigenen Kindern, die denken, jetzt reagiert Papa/Mama bestimmt so, und dann gibt’s aber etwas anderes, was bewirkt, dass viel mehr Raum da ist, als wir zunächst gedacht haben. 
Diesen Raum, entwickeln wir in der Meditation. Wir entwickeln die Fähigkeit, nicht mit den impulsiven Reaktionen zu gehen, sondern sie erst mal zu lassen und dann aus einer entspannteren Grundhaltung heraus zu handeln, zu sprechen, Entscheidungen zu treffen. Dadurch nutzen wir unsere Handlungsfreiheit und die Spanne, die Marge, in der wir Entscheidungsfreiheit haben wird grösser. 4%, 5%, 10% der Situationen können wir schon mit Entspanntheit und Raum erleben. Natürlich nimmt sie nur sehr langsam zu. Da sind wir manchmal etwas ungeduldig. Um bei 100% anzukommen, braucht es ein völliges Frei-Sein von emotionalen und kognitiven Schleiern. Ein Buddha hat 100% Entscheidungsfreiheit. Das heisst, er ist nicht mehr vorhersehbar. Ein Buddha ist nicht vorhersehbar. Du hast keine Ahnung, wie der reagiert, - Knopfdruck - nicht vorhersehbar. Du kannst nur eins vorhersehen: er wird aller Wahrscheinlichkeit nach zum Besten der Gesamtsituation handeln. Aber er ist nicht in der Reaktion gefangen. Er ist in der Aktion oder wie man so sagt: er ist pro-aktiv. Versteht ihr? Er entscheidet oder tut auch gar nichts. Er ist auch frei, gar nichts zu tun. Und das ist der Weg des Dharma: Aus dem ganz berechenbaren, automatisch ablaufenden samsarischen Muster auszusteigen, in die Freiheit zu kommen und entspannt und offen zu handeln. 
Wir haben Lama Gendün folgende Frage gestellt: „Wie frei bist du eigentlich, wie frei sind denn die Erwachten“? Seine Antwort: „Ach wisst ihr, das mit der Freiheit, das ist so eine Sache, weil da gar kein Ich mehr ist, das entscheidet.“
Von daher ist es keine Ich-Freiheit. Im Grunde genommen ist es so: Je freier du wirst, desto mehr bist du einfach Diener oder Dienerin der Situation. Du könntest auch sagen, das ist Null Freiheit. Aber es ist die Freiheit, das zu tun, was das Herz oder die Liebe oder das Mitgefühl befiehlt. Was die in der jeweiligen Situation verlangen oder einfach als Handlung nahelegen, zusammen natürlich immer mit Weisheit, das tut man. 
Also dieses Thema Freiheit wandelt sich völlig. Zuerst ist es eine Freiheit, selber bestimmen zu können und dann wird es immer weniger, dass ich etwas bestimme, sondern diese innewohnenden Qualitäten übernehmen die Führung und die bestimmen dann, wo’s lang geht. Also eigentlich ist es dann nicht so, dass man einen riesen Entscheidungsfreiraum hätte als ob eben alles möglich wäre, sondern es kommt eigentlich immer nur das Beste in Frage. Das was für alle am besten ist, das ist das Offenkundige und das wird spontan erkannt und spontan getan.
 Ich hoffe, ich habe euch jetzt nicht zu sehr verwirrt. Jetzt seid ihr vielleicht ganz enttäuscht mit dieser 100% Freiheit. Also es ist keine Ich-bezogene Freiheit, die da entsteht. Auch ein Buddha, auch ein Erwachter, bewegt sich im Rahmen von Bedingungen, denn das gesellschaftliche Umfeld ist total bedingt, durchwirkt von Emotionen und natürlich muss darauf auch Rücksicht genommen werden. Es ist nicht die Freiheit, alles tun zu können, was man möchte, sondern es geht nur in Einklang mit den Bedingungen, in denen dieses Wirken stattfindet. Und die setzen auch dem Wirken eines Buddhas Grenzen. So wisst ihr vielleicht, dass der Buddha mehrfach Krieg verhindern konnte. Aber die alte Fehde zwischen seinem eigenen Volk aus dem er stammte, die Shakias, und einem benachbarten Volk, die kochte so hoch zu seinen Lebzeiten, dass ihm die Hände gebunden waren und er es nicht verhindern konnte, dass sein eigenes kleines Volk fast ausgerottet wurde. Schlussendlich waren die Kräfte so stark, dass auch das nicht möglich war. Er hat mehrfach Kriege auch in letzter Minute oder in letzter Stunde gestoppt, aber schlussendlich sind auch das Beispiele, wie Bedingungen wirken. Dies ist keine Botschaft von Omnipotenz, dass man dann alles kann, sondern im Rahmen des Möglichen, im Rahmen der Bedingungen. Schaut sie euch an die Beispiele: Der Dalai Lama mit seinem immensen Mitgefühl und seiner Weisheit und der 16. Karmapa waren gemeinsam zu Mao Tse-tung nach Peking gereist und hatten versucht den Einmarsch der Chinesen zu verhindern. Es ging nicht, es hat nicht funktioniert. Sie konnten das Leid, welches über ihr Volk kam nicht verhindern
Es ist wichtig sich vor Augen zu halten, dass die Freiheit, von der wir sprechen, erst mal eine Freiheit von Leid ist, dass der eigene Geist nicht mehr leidet, also dass da keine Verkrampfung im Herzen, im Herzensgeist mehr entsteht. Es ist eine Freiheit des eigenen Handelns, aber im Rahmen der Bedingungen, die uns umgeben. Dann ist diese Freiheit des Handelns auch noch die Freiheit ganz und gar Diener, Dienerin der Situation zu sein und sich ganz geben zu dürfen. Das ist die Freiheit.
Lama Gendün spricht weiter und sagt:„ Die Vielfalt karmischer Mischungen von Glück und Leid ist ebenso gross wie die Zahl der Wesen. Was ein jeder von uns erlebt, ist sehr persönlich, denn jede individuelle Handlung  hat ihre entsprechenden, individuellen Konsequenzen. (LT: wir sind durch und durch gestaltet durch die Erlebnisse dieses Lebens und vermutlich auch früherer Leben) Deshalb machen verschiedene Personen, obwohl sie in sehr ähnlichen äusseren Situationen leben mögen (LT: z.B. im selben Retreat auf dem Beatenberg zur selben Zeit), doch stets sehr persönliche, einzigartige Erfahrungen (LT: Es ist wieder mal ein Wunder: Keiner von euch hat dieselbe Erfahrung gemacht wie irgendein anderer in diesem Retreat; jeder völlig individuell und sehr unterschiedlich). Jeder erfährt eine andere Welt. Nur wir selbst erfahren die Folgen unserer Handlungen (LT: unseres Denkens, Sprechens und Handelns) und unserer eigenen Sichtweisen. Und auch nur wir selbst können beeinflussen, welche Erfahrungen wir in der Zukunft machen werden. 
Um zu wissen, was man in früheren Leben getan hat, braucht man nur sein gegenwärtiges Leben anzuschauen. Um zu wissen, wie die eigene Zukunft aussehen wird, braucht man nur seine gegenwärtigen Handlungen zu betrachten.“
So können wir alle Wahrsager werden. Wir können die Vergangenheit kennen, indem wir schauen, was wir jetzt erfahren, was jetzt unsere Muster sind, was jetzt die spontanen Reaktionen sind und so merken wir, was wir in der Vergangenheit kultiviert haben. Es ist der Spiegel unserer jetzigen Situation der uns zeigt, was wir bisher kultiviert haben. Und wenn wir hinschauen, wie wir jetzt bewusst gestalten, wissen wir genau, welchen Zustrom von Karma wir jetzt gerade erzeugen, also welche Kräfte wir jetzt gerade in Bewegung setzen und merken: „Ah ja, wenn ich mit diesen Kräften weiter mache, dann ist klar, dann kommt es so und so raus“. Das können wir selber sehen und da sind wir unseres eigenen Glückes Schmied: in dem wir dieses, was wir jetzt hineingeben, möglichst so gestalten, wie wir das uns wünschen.
„Als natürliche Folge unseres Tuns reifen unweigerlich die entsprechenden Früchte heran und das Reifwerden dieser Früchte können wir nicht verhindern (LT: Wir können nicht verhindern, dass die Folgen unseres bisherigen Denkens und wie wir bisher emotional unterwegs waren weiter in uns wirken.) Deshalb gelingt es uns auch trotz aller Anstrengungen nicht, mit den Handlungen von heute (LT: Dem Denken, Sprechen und Handeln) unsere gegenwärtigen Erfahrungen zu kontrollieren (LT: Es passiert uns trotzdem alles Mögliche, obwohl wir vielleicht schon seit einiger Zeit sehr wohlwollend unterwegs sind und eigentlich nur noch Gutes in die Welt geben. Trotzdem passiert uns viel Schwieriges, weil das noch von früher bedingt ist). Obwohl wir uns mit ganzer Kraft wünschen, Problemen zu entgehen, schaffen wir es nicht, unsere momentane Situation dementsprechend zu gestalten. Das zeigt, dass noch weitere Kräfte im Spiel sind. Diese Kräfte sind die Folge unserer früheren Handlungen, deren Auswirkungen wir nicht entkommen können. Statt uns also darin zu erschöpfen, Umstände ändern zu wollen, die nicht mehr zu ändern sind, sollten wir uns jetzt um die Zukunft kümmern und gewahr werden, dass die Qualität unseres gegenwärtigen Tuns (LT: Tun bedeutet immer denken, sprechen und physisches Tun) die Zukunft bestimmt. Handeln wir positiv, so säen wir Samen des Glücks, die zu günstigen, glücklichen Umständen heranreifen werden. Begehen wir aber nichtheilsame, schädliche Handlungen, dann können wir sicher sein, uns später in unangenehmen, leidvollen Daseinsformen wiederzufinden.“ (LT: nun folgt der Merksatz) 
Handlungen reifen unfehlbar zu Glück und Leid für denjenigen heran, der sie ausgeführt hat 
(LT: Derjenige - das ist der Geistesstrom, der sich wandelnde Geistesstrom. Lama Gendün geht nicht von einer fixen Person aus). 
„Die Voraussetzung für eine freiere und glücklichere Zukunft ist, aus den Fehlern der Vergangenheit zu lernen und sie in Zukunft zu vermeiden. Dessen eingedenk sollten wir uns vornehmen, unter keinen Umständen – und sei es um den Preis des eigenen Lebens – negativ zu handeln. Wir brauchen dafür nichts Besonderes zu unternehmen, weder dem Leben zu entfliehen, noch den Körper unter Arrest zu setzen, sondern müssen einfach unseren Geist kontrollieren. Unsere Handlungsweise (LT: Das heisst unsere Art und Weise zu denken, zu sprechen und zu handeln) ändert sich, indem wir unsere Absicht ändern (LT: die Motivation). Absichten sind der Motor aller Handlungen“
 (LT: allen Denkens, Sprechens und Handelns. In psychotherapeutischen Kreisen, wenn ich den Dharma darstelle, sage ich manchmal: der Dharma, der buddhistische Weg der Geistesschulung, ist eine Psychologie der Motivation. Es ist eine Psychologie, in deren Zentrum als zentrale Aussage dessen, was das Leben von Menschen bestimmt, der Geist steht und im Zentrum der geistigen Handlungen, also des Denkens und dessen, was den Menschen leitet, ist die Motivation. Und genau das hier, das hängt mit Karma zusammen, weil der Geist das Zentrale, Karma ist. Es ist nicht das körperliche Handeln. Das körperliche Handeln ist die Folge von dem, wie wir denken. Das Reden ist die Folge davon, wie wir denken und fühlen. Deswegen müssen wir da ansetzen)
„Dort müssen wir ansetzen und achtsam sein. Wenn unsere egoistische und missgünstige Geisteshaltung von einer altruistischen und wohlwollenden abgelöst wird, erscheinen Frieden, Glück und Wohlsein von selbst (LT: einfach als Folge dieser Haltung). Samsara oder Leid „aufzugeben“ bedeutet nicht, dass wir etwas Zusätzliches unternehmen müssten. Es geht darum, die Ursachen des Leides zu erkennen und loszulassen (LT: Ursachen des Leides = greifen, Identifikation. Loslassen bedeutet, den Griff zu öffnen und fliessen zu lassen). Wir müssen aufhören, uns in Emotionen zu verwickeln, denn diese sind die Quelle aller nichtheilsamen Handlungen und allen Leides.“ 
Es geht nicht darum, andere oder die Welt zu ändern, sondern darum, den eigenen Geist zu meistern.
Buddhistische Kernbotschaft – darum geht es. Wenn sich unsere Geisteshaltung ändert, wird sich unser Wirken in der Welt ändern und dadurch bewirken wir ein etwas anderes Gestalten in der Welt. Auch die Welt ändert sich, aber sie ändert sich als Folge des Änderns der eigenen inneren Haltung. Deswegen sind politische Programme der allergrössten Grössenordnung, wie zum Beispiel der Kommunismus, der Sozialismus und auch Projekte der Nächstenliebe und wie sie alle heissen mögen zum Scheitern verurteilt, weil die Menschen, die sie umsetzen, ihre Geisteshaltung nicht geändert haben. Sie setzen dieselben Mechanismen fort. Es ist egal wie das Programm heisst, egal was man sich auf die Fahnen schreibt. I
Ich war damals in der Ökologie unterwegs und musste mit Entsetzen feststellen, dass wir dieselben Muster reproduzierten, wie die Profitgeier gegen die wir vorgingen. Dieselben Machtstrukturen, das Gleiche. Und das ist die Lehre: 
Wenn sich unser Geist nicht ändert, unsere Geisteshaltung sich in der Tiefe nicht geändert hat, reproduzieren wir dieselbe Art des Denkens, Redens und Handelns, nur unter einer anderen Flagge, aber es ist genau dasselbe wie vorher. Deswegen beginnt die Veränderung der Welt bei uns, wenn wir uns das mal so klar machen. Sie beginnt in der Arbeit mit dem eigenen Fühlen und Denken, mit der Fähigkeit, emotionale Muster erst mal nicht reaktiv zu beantworten, sondern durchlaufen zu lassen, zu entspannen, in Ruhe zu finden, aus der Ruhe, aus der Offenheit zu handeln, ins Mitgefühl zu finden und daraus zu handeln – diese Fähigkeiten gilt es zu entwickeln.
Eigentlich gilt es  immer einfacher zu werden, immer weniger auf persönlichen Vorteil bedacht, zu sein. Aber nicht, in dem man sich das als Mäntelchen anzieht und sagt: „Ich darf nicht auf persönlichen Vorteil bedacht sein“. Denn dann kommt er unterschwellig doch rein. Sondern dass man es wirklich spürt da drinnen und das man nicht erst versucht, alle anderen um einen herum zu überzeugen, dass sie nicht auf ihren persönlichen Vorteil aus sind, um dann selber nachzuziehen. Das geht nicht. Wir müssen immer den Anfang machen. Jeder von uns braucht den Mut, diesen unbequemen Anfang zu machen, ein wenig anders zu sein als die Welt um uns herum. Das bewirkt eine Veränderung der Welt und das nennt man Sangha. Also unsere Sangha jetzt, das ist eine Gruppe von Menschen, die an sich arbeiten, die diese Freiräume auftun und ein wenig anders in der Welt unterwegs sind als die Menschen um uns herum. Und so leisten wir unseren Beitrag zur Veränderung der Welt, in dem wir etwas anders unterwegs sind. 
„Wenn wir darauf achten, eine uneigennützige Motivation zu entwickeln, wird sich ganz von selbst auch unser körperliches und sprachliches Verhalten ändern. Denn alle Handlungen haben ihren Ursprung im Geist. Er ist wie ein König, der anordnet, was seine Diener zu tun haben. Mit einer reinen, auf das Wohl anderer gerichteten Motivation, werden alle unsere Handlungen natürlicherweise diese Haltung spiegeln und je mehr wir uns in diesen Handlungen üben, desto offener wird unser Geist. Es werden immer mehr Gelegenheiten entstehen heilsam zu handeln (LT: immer mehr) und der Erleuchtungsweg tut sich uns natürlich auf. Gleichzeitig wird diese reine Motivation (LT: Absicht) auch bewirken, dass sich unsere Emotionen beruhigen, weil unser eigenes Glücklich-Sein nicht mehr an erster Stelle steht.“
Ihr merkt den starken Zusammenhang mit der Meditation. Das ist offenkundig. Das, was in der Meditation in uns auftaucht, sind die Auswirkungen der Prägungen der Vergangenheit. Man kann sagen, all das, mit dem wir in der Meditation zu tun haben, ist Karma, ist Gewirktes, bewirkt durch Früheres. Und darum ist diese Praxis des gelösten Umganges mit allem was auftaucht, auch gleichzeitig die Praxis, sich aus karmischen Mustern zu lösen und sie mit der Zeit aufzulösen. Wenn wir sie durchschauen und ihnen überhaupt nicht mehr auf den Leim gehen, dann erschöpft sich das Muster. Dann greift es nicht mehr und läuft sich tot. Solange wir es noch bedienen, wird es weiter verstärkt. Wenn wir es manchmal bedienen und manchmal nicht, dann soso lala. Das üben wir beim Meditieren. Karma bedeutet wirken, Gewirktes. Wenn wir sagen, unser Leben ist Karma, dann bedeutet das, unser Leben ist gewirkt, ist Auswirkung von früherem Denken, Fühlen, Handeln. Es ist was ganz Einfaches. Auch die Sozialwissenschaften Psychologie, Soziologie, Religionswissenschaft, Politik, (das sind alles Wissenschaften, die sich mit Karma befassen) und damit welches Verhalten, welche Emotionen, welche Auswirkungen sie haben, sei es individuell oder gesellschaftlich. Nur dass der Zeitraum, in dem wir das betrachten, bei den buddhistischen Meistern noch über diese Geburt hinweg in frühere Leben reicht.
 Nun, darüber kann ich auch nichts sagen, aber das ist eigentlich der einzige Unterschied. In der buddhistischen Lehre reicht der Raum, in dem wir Ursache- Wirkung-Mechanismen betrachten weit in die Vergangenheit zurück und bezieht auch künftige Leben mit ein. Und ich komme ganz gut damit zurecht, nur diejenigen dieses Lebens zu beobachten. Das reicht eigentlich schon aus, um alles zu verstehen. Man braucht gar kein Wissen über die früheren Leben. Es ist nicht so relevant, dass wir jetzt darauf unsere Praxis bauen müssten. Es reicht zu schauen, wie wir in diesem Leben vom Denken und Fühlen her konditioniert sind und wie wir jetzt, in diesem Leben, schon Veränderung erfahren können aufgrund dessen, dass wir schon eine Weile an uns gearbeitet haben und dass wir noch mehr solche Veränderungen erleben können, wenn wir weiter an uns arbeiten. Das ist sehr überschaubar und sehr verlässlich.
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24 Grundlegende Kontemplationen
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(3:46) Buchzitat: „Wir verstehen dann, dass uns all Anstrengungen kein bleibendes Glück bringen können, da die Dinge, nach denen wir trachten, nicht von Dauer und leer wie der Himmel sind. Nicht fassbar wie der Himmelsraum. Wir werden der Flüchtigkeit des Daseins gewahr und die irrige Annahme, Dinge dauerhaft besitzen und vor der Vergänglichkeit bewahren zu können, löst sich auf.“ LT: Wenn das Wort „Dinge“ da steht, müssen wir das im weitesten Sinne verstehen. Damit sind auch Beziehungen gemeint und alles gehört da mit rein. Also es geht nicht nur um materielle Dinge, dass wir irgend etwas dauerhaft besitzen und vor der Vergänglichkeit bewahren können. Dieser Irrtum, der löst sich auf. Wir können immer nur weiter gestalten. Jemand, der sich der Vergänglichkeit, der Unbeständigkeit bewusst ist, weiss, dass die einzige Möglichkeit, die wir haben, ist, bewusst im Rahmen dieses Wandels, im Rahmen der Veränderlichkeit zu gestalten. Also unter der Einbeziehung des abhängigen Entstehens, wie alles voneinander, von verschiedenen Kräften abhängig ist und damit geschickt umzugehen. Das ist ein wissender Umgang mit dieser Welt. Also nicht naiv, nicht zu meinen irgendetwas würde auch nur für einen Moment so bleiben wie es ist. 
(5:35) Buchzitat: „Die alten Meister der Kadampa Linie meditierten jeden Tag über die Vergänglichkeit. Wenn sie dann abends ihren Tee tranken, sagten sie sich, es ist ein grosses Glück, dass ich heute meine Schale Tee trinken kann. Wer weiss, ob es mir morgen noch genau so vergönnt sein wird. Und jeden Abend vor dem Einschlafen stellten sie als Zeichen ihres möglichen nächtlichen Todes, die Teeschale umgekehrt neben sich hin. Wenn sie am nächsten morgen aufwachten, stellten sie ihre Schale wieder auf und sagten sich, welch ein Glück, dass ich wieder einen neuen Tag erleben darf. Andere sind in dieser Nacht gestorben. Ich muss die Gelegenheit nutzen und heute ausschliesslich positiv (LT: ausschliesslich heilsam) handeln. So übten sie sich im Gewahrsein der Vergänglichkeit.“ LT: Ein schönes Ritual. Ich sehe sie so innerlich vor mir, wie die Yogis so gelebt haben. Die lebten so in Holzkisten, ein Quadratmeter gross, mit Lehne. Ganz einfaches Holz. Vorne ein Tisch, auf dem auch der Text lag, mit dem sie praktizierten. Daneben das Notwendigste, vielleicht ein wenig Holz um sich heisses Wasser zu machen und Tee und Teeschale. Die Teeschale wurde jeden Abend schön sauber ausgetrocknet und umgekehrt hingestellt. Sie wachten am selben Ort auf, wo sie eingeschlafen waren. Das ganze Leben fand in dieser Meditationskiste statt. So waren auch unsere Meditationskisten im Retreat. Wir hatten dann aber die Erlaubnis, uns unten eine Verlängerung zu bauen, damit wir das dann auch als Bett nutzen konnten. Aber die Grundkonstruktion war so und einige von uns haben Tag und Nacht auch ohne die Verlängerung praktiziert. Sitzend geschlafen. Wir hatten um das sitzend schlafen zu lernen einen Stock, den wir ins Kinn rein hängen konnten, der ging zwischen den Beinen durch und stabilisierte den Kopf in der aufrechten Haltung nachts. So haben wir den Yoga des Tiefschlafes versucht. Auch bei uns waren die Teetassen ein wichtiges Begleitwerkzeug der Meditation. Und dann morgens, ah, wieder ein neuer Tag! Lasst ihn uns loben und nutzen und angesichts der Vergänglichkeit unser Bestes geben am heutigen Tag. 
(8:50) Und Lama Gendün spricht weiter und sagt: „Die Welt, in der wir leben, ist die Projektion unserer karmischen Tendenzen (LT: Muster). Die natürliche Konsequenz vergangener Handlungen. Wenn wir diese Bedingtheit unserer Welt nicht verstehen, leben wir in der Illusion von Freiheit, in dem Gefühl, unser Leben nach belieben gestalten zu können, als wären wir in der Lage, uns glückliche Umstände sichern und Leid vermeiden zu können. Ohne Berücksichtigung der karmischen Gesetzmässigkeiten ist dies jedoch nicht möglich und bleibt reine Selbsttäuschung.“ LT: Die Illusion der Freiheit. Wenn wir nicht berücksichtigen, dass wir uns überall hin mitnehmen, dass unsere karmischen Muster aktiv sind, dass wir dann denken, wir könnten alles tun, wir könnten irgendwie, was weiss ich, nach Neuseeland und Neustaaten, und alles wird gut. Hier ist nur schwierig. Aber dort wird alles gut. Und dann vergessen wir, dass wir uns ja selber mitnehmen. Und das bedeutet, dass unsere emotionalen Reaktionen uns auf Schritt und Tritt begleiten werden. Und natürlich wir dort genau so mit Ärger reagieren, wie wir hier reagiere. Dass wir genauso meinen, es müsse sich im Aussen etwas ändern um glücklich zu sein, wie wir’s hier meinen. Dass wir mit den gleichen Bedürfnissen und Ängsten zu tun haben. Wir können uns nicht los werden. Wir sind unseres Glückes eigener Schmied, aber nur im Rahmen dessen, was wir jetzt an zusätzlichen Kräften hinein geben können, in diesen Gesamtprozess, in dem so vieles schon angelegt ist. Nehmt ein Beispiel, eure Geschwister oder Familienangehörigen. Das hat ja schon Geschichte, was da für eine Beziehung ist. Im Rahmen dieser Geschichte können wir weiter gestalten. Wir können sie aber nicht neu erfinden. Wir müssen aber zur Kenntnis nehmen und berücksichtigen, was da schon vorher war und damit weiter arbeiten. Und so sind unsere sozialen Beziehungen, ist unser soziales Netz sehr stark schon geprägt. Durch das was wir bisher getan, gedacht und gesprochen haben. Die karmischen Gesetzmässigkeiten gehen offenbar noch etwas weiter, etwas darüber hinaus, also so dass uns auch in Neuseeland ähnliche Situationen widerfahren würden wie hier. Wir wundern uns, wie ist das möglich? Ein Klassiker ist zum Beispiel: Ich habe eine Idee und sag die in der Gruppe von Menschen, mit der ich zusammen lebe oder zusammen arbeite, und keiner hört mir zu. Jemand anderes sagt dieselbe Idee und alle finden’s eine Superidee und machen das. Jetzt denke ich, ist das nur in der Schweiz so, dann widerfährt mir das in Neuseeland wieder. Was ist das, wieso hört mir niemand zu? Das nennt man auch Karma. Etwas in mir, in der Art und Weise wie ich bisher meine Rede eingesetzt habe, bewirkt, dass man mir nicht zuhört. Daran kann ich arbeiten, das kann ich verändern. Aber auch so etwas begleitet uns. Oder dass uns gewisse Instabilität in Beziehungen die wir leben, die uns begleitet, obwohl wir schon stabiler geworden sind, als ob immer noch Bumerangs zu uns zurückkommen würden, von früherem Verhalten. Auch das ist gut in Betracht zu ziehen. Selbst wenn ich mich jetzt heute grundlegend ändern würde, so kommen doch unter Umständen noch schwierige Situationen auf mich zu, die durch früheres Verhalten ausgelöst wurden. Ein Beispiel dafür ist der Buddha selber. Buddha hatte sein Wesen ganz geläutert gehabt. Er war ein völlig freier erwachter Mann und gründete die Sangha und nahm auch seinen Cousin Devadata in die Sangha auf. Und es war eine endlose Geschichte von Eifersucht, die noch aus der Kindheit stammte und offenbar aus früheren Leben, die bis zu einer Spaltung in der Sangha führte. Man sagt, das war noch so ein karmischer Bumerang, der noch aufzulösen war. Was der Buddha, so weit er konnte, auch aufgelöst hat, was seinen Anteil angeht. Damit müssen wir auch rechnen, dass also nicht bloss weil wir innerlich einen Neustart hinlegen, die Welt um uns herum dem gleich folgt. Lama Gendün hat das so mal mit schwarz und weiss erklärt. Unser Karma ist durchmischt. Da gibt es helle und dunkle Anteile. Es gibt also so ein bisschen Grautöne. Und wenn wir jetzt konsequent heilsam handeln, bedeutet das nicht, dass ab morgen unsere Karma hell oder weiss ist. Sondern es fliessen ständig weitere weisse Kräfte in die Gesamtzahl der Kräfte, die in unserem Umfeld und unserem Wesen wirken, bewirken dass allmähliche tatsächlich die Gesamtsituation deutlich besser wird. Aber nicht sofort, sondern in dem Masse, wie im gesamten Fundus der wirkenden Kräfte diese zusätzlichen heilsamen Kräfte einfliessen. Das könnt ihr euch ja vorstellen, was es braucht, damit so allmählich ein weisses Karma wird. Das kann man sich so ein bisschen veranschaulichen. 
(15:32) Buchzitat: „Unsere gegenwärtigen Lebensbedingungen sind das Ergebnis früherer Handlungen (LT: Körper, Rede und Geist Handlungen). Alle Freude, alle Erfolge und glücklichen Umstände, die wir erleben, entspringen heilsamen Handlungen von Körper, Rede und Geist, die wir in diesem oder in früheren Leben ausgeführt haben. Und alles Leid, alle Schwierigkeiten und unglücklichen Umstände sind in gleicher Weise die Auswirkungen vergangener nichtheilsamer Handlungen von Körper, Rede und Geist. Innerhalb dieses Zusammenspiels von Kräften, die uns in vielerlei Hinsicht beeinflussen, bleibt ein kleiner Entscheidungsspielraum. Den können wir nutzen, um eine bessere Wahl bei unseren gegenwärtigen Handlungen zu treffen und so eine freiere, glücklichere Zukunft vorzubereiten. Wir können uns allmählich aus unseren Konditionierungen befreien und Bedingungen für ein tieferes Verständnis der Wirklichkeit schaffen.“ LT: Das mit diesem freien Handlungsspielraum, diesem Entscheidungsfreiraum lohnt sich da noch mal hinzuschauen. Auch da ist es mir sehr eindrücklich und ich meine, das heute auch zu verstehen, dass so der Normalmensch, der ganz in seinen karmischen Mustern gefangen ist, der hat ganz geringen Entscheidungsfreiraum, weil die emotionalen Muster so dominant sind. Sagen wir mal im Extremfall 1% nur Entscheidungsfreiheit. Und da das für normal emotional reaktive Menschen so ist, dass sie einfach auf Knopfdruck abfahren wie programmiert, ist es auch verständlich, dass manche philosophischen, religiöse Richtungen davon sprechen, als wäre alles Schicksal, als wäre alles schon vorprogrammiert. Diese Programme laufen und mit einer fast Zwangsläufigkeit sich reproduzieren. Nun ist es aber so, dass wir doch den Fuss in die Tür kriegen können. Wir haben doch einen gewissen Spielraum und können uns manchmal entscheiden eine impulsiv nichtheilsame Handlung zu unterlassen und eine heilsame Handlung auszuführen oder zu denken oder zu sprechen. Das können wir, immer mal wieder den Fuss in die Tür kriegen, die emotionale Reaktion durchlaufen lassen und etwas anders handeln als man denken würde. Das kennen wir ja alle von unseren Eltern, wo wir dachten, die reagieren jetzt bestimmt so. Und dann haben sie uns aber doch überrascht und haben anders reagiert. Oft war’s vorhersehbar, aber manchmal eben nicht. Ihr kennt das von euren eigenen Kindern, die denken, jetzt reagiert Papa / Mama bestimmt so, und dann gibt’s aber etwas anderes, was bewirkt, dass viel mehr Raum da ist, als wir zunächst gedacht haben. Diesen Raum, den entwickeln wir in der Meditation. Wir entwickeln die Fähigkeit, nicht mit den sofort impulsiven Reaktionen zu gehen, sondern erst mal zu lassen und dann aus einer entspannteren Grundhaltung heraus zu handeln, zu sprechen, Entscheidungen zu treffen. Dadurch nutzen wir unsere Handlungsfreiheit und die Spanne, die Marge, in der wir Entscheidungsfreiheit haben, die wird grösser: 4%, 5%, 10% der Situationen können wir schon mit Entspanntheit und Raum erleben. Das nimmt zu, natürlich aber nur sehr langsam. Da sind wir manchmal etwas ungeduldig. Weil bis wir bei 100% ankommen, braucht es ein völliges Freisein von emotionalen und kognitiven Schleiern. Ein Buddha hat dann 100% Entscheidungsfreiheit. Das heisst, er ist nicht mehr vorhersehbar. Ein Buddha – Knopfdruck – heisst keine Ahnung, wie der reagiert. Ist nicht vorhersehbar. Du kannst nur eins vorhersehen, er wird aller Wahrscheinlichkeit nach zum Besten der Gesamtsituation handeln. Aber er ist nicht in der Reaktion gefangen, er ist in der Aktion, oder wie man so sagt, er ist proaktiv. Versteht ihr, er ist frei und entscheidet, oder er tut gar nichts. Er ist auch frei, gar nichts zu tun. Das ist der Weg. Eigentlich ist der Weg des Dharmas, ein Weg aus dem ganz berechenbaren automatisch ablaufenden samsarischen Muster auszusteigen und in die Freiheit zu kommen, entspannt offen zu handeln. Dann haben wir Lama Gendün die Frage gestellt, ja wie frei bist du eigentlich, wie frei sind denn die Erwachten? Sagt er, ach wisst ihr, das mit der Freiheit, das ist so ne Sache, weil da ist ja gar kein Ich mehr, das entscheidet. Von daher ist es keine Ich-Freiheit. Im Grunde genommen, je freier du wirst, desto mehr bist du einfach Diener oder Dienerin der Situation. Du könntest auch sagen, das ist null Freiheit. Aber es ist die Freiheit, das zu tun, was das Herz befiehlt. Was die Liebe und das Mitgefühl, was die in der Situation verlangen, was die nahelegen, zusammen immer natürlich mit Weisheit. Also dieses Thema Freiheit wandelt sich völlig. Zuerst ist es eine Freiheit selber bestimmen zu können. Dann wird es immer weniger, dass ich etwas bestimme, sondern diese innewohnenden Qualitäten übernehmen die Führung und die bestimmen dann wo’s lang geht. Eigentlich ist es dann nicht so, dass man einen riesen Entscheidungsfreiraum hätte, dass alles möglich wäre, sondern es kommt immer nur das Beste in Frage. Das was für alle am besten ist. Das ist das Offenkundige. Das wird spontan erkannt und spontan getan. Ich hoffe, ich habe euch jetzt nicht zu sehr verwirrt. Jetzt seid ihr vielleicht ganz enttäuscht, mit dieser 100% Freiheit. Es ist keine Ich – bezogene Freiheit, die da entsteht. Auch ein Buddha, ein Erwachter bewegt sich im Rahmen von Bedingungen. Das gesellschaftlich Umfeld ist total bedingt, durchwirkt von Emotionen. Natürlich muss darauf auch Rücksicht genommen werden. Es ist nicht die Freiheit, alles tun zu können, was man möchte, sondern es geht nur in Einklang mit den Bedingungen, in denen dieses Wirken stattfindet. Und die setzen auch im Wirken eines Buddhas Grenzen. So wisst ihr vielleicht, dass der Buddha mehrfach Krieg verhindern konnte. Aber die alte Fehde zwischen seinen eigenen Volk aus dem er stammte, die Shakias, und einem benachbarten Volk, die kochte so hoch zu seinen Lebzeiten, dass ihm die Hände gebunden waren und er es nicht verhindern konnte, dass sein eigenes kleines Volk fast ausgerottet wurde. Konnte er nicht verhindern. Schlussendlich waren die Kräfte so stark, dass auch das nicht möglich war. Er hat mehrfach Kriege in letzter Minute oder letzter Stunde gestoppt, aber schlussendlich ist auch das ein Beispiel, wie Bedingungen wirken. Das ist also nicht eine Botschaft von Omnipotenz, dass man dann alles kann, sondern im Rahmen des Möglichen, im Rahmen der Bedingungen. Schaut sie euch an. Zum Beispiel der Dalai Lama mit seinem immensen Mitgefühl und seiner Weisheit. Oder er und der 16. Karmapa waren gemeinsam zu Mao Tsetung nach Pecking gereist und haben versucht den Einmarsch der Chinesen zu verhindern. Es ging nicht, hat nicht funktioniert. Sie konnten nicht das Leid verhindern, das über ihr Volk kam. Es ist wirklich wichtig, sich das vor Augen zu halten. Die Freiheit, von der wir sprechen, ist erst mal eine Freiheit von Leid, dass der eigene Geist nicht mehr leidet, keine Verkrampfung im Herzen mehr entsteht. Es ist eine Freiheit des eigenen Handelns, aber im Rahmen der Bedingungen, die uns umgeben. Und dann ist diese Freiheit des Handelns auch noch eigentlich eine Freiheit ganz und gar Diener, Dienerin der Situation zu sein. Das ist die Freiheit. Die Freiheit, sich ganz geben zu dürfen. Das ist die Freiheit.
(26:20) Buchzitat: „ Die Vielfalt karmischer Mischungen von Glück und Leid ist ebenso gross wie die Zahl der Wesen. Was ein jeder von uns erlebt, ist sehr persönlich, denn jede individuelle Handlung (LT: also jeder Gedanke, der einer von uns denkt, jedes Wort, jedes Gespräch das einer von uns führt und jede Handlung, Handlungsserie hat ihre entsprechenden individuellen Folgen. Wir sind durch und durch gestaltet durch die Erlebnisse dieses Lebens und vermutlich auch früherer Leben) hat ihre entsprechenden, individuellen Konsequenzen. Deshalb machen verschiedene Personen, obwohl sie in sehr ähnlichen äusseren Situationen leben mögen (LT: z.B. im selben Retreat auf dem Beatenberg zur selben Zeit), doch stets sehr persönliche, einzigartige Erfahrung (LT: Es ist wieder mal ein Wunder: Keiner von euch hat dieselbe Erfahrung gemacht wie irgend ein anderer in diesem Retreat. Jeder völlig individuell und sehr unterschiedlich). Jeder erfährt eine andere Welt. Nur wir selbst erfahren die Folgen unserer Handlungen (LT: unseres Denkens, Sprechens und Handelns) und unserer eigenen Sichtweisen. Und auch nur wir selbst können beeinflussen, welche Erfahrungen wir in der Zukunft machen werden. Um zu wissen, was man in früheren Leben getan hat, braucht man nur sein gegenwärtiges Leben anzuschauen. Und um zu wissen, wie die eigene Zukunft aussehen wird, braucht man nur seine gegenwärtigen Handlungen zu betrachten.“ LT: So können wir alle Wahrsager werden. Wir können in die Vergangenheit schauen, indem wir schauen, wie wir jetzt, was wir jetzt erfahren und was jetzt unsere Muster sind. Was jetzt unsere spontanen Reaktionen sind. Da merken wir, was wir in der Vergangenheit kultiviert haben. Es ist der Spiegel. Der Spiegel unserer jetzigen Situation zeigt, was wir bisher kultiviert haben. Und wenn wir hinschauen, wie wir jetzt bewusst gestalten, wissen wir genau, welchen Zustrom von Karma wir jetzt grade erzeugen, also welche Kräfte wir jetzt gerade in Bewegung setzen. Wenn ich mit diesen Kräften weitermache, ist klar, dann kommt es so oder so raus. Das können wir selber sehen. Da sind wir unseres eigenen Glückes Schmied. In dem wir dieses, was wir jetzt hingeben, möglichst so gestalten, wie wir das uns wünschen.
(29:33) Buchzitat: „Als natürliche Folge unseres Tuns reifen unweigerlich die entsprechenden Früchte heran und das Reifwerden dieser Früchte können wir nicht verhindern (LT: Wir können nicht verhindern, dass die Folgen unseres bisherigen Denkens und wie wir bisher emotional unterwegs waren, das wirkt in uns). Deshalb gelingt es uns auch trotz aller Anstrengungen nicht, mit den Handlungen von heute (LT: Dem Denken, Sprechen und Handeln von heute) unsere gegenwärtigen Erfahrungen zu kontrollieren (LT: Es passiert uns trotzdem alles mögliche, obwohl wir schon einige Zeit sehr wohlwollend unterwegs sind und eigentlich nur noch Gutes in die Welt geben. Trotzdem passiert uns viel Schwieriges. Das ist noch von früher bedingt). Obwohl wir uns mit ganzer Kraft wünschen, Problemen zu entgehen, schaffen wir es nicht, unsere momentane Situation dementsprechend zu gestalten. Das zeigt, dass noch weitere Kräfte im Spiel sind. Diese Kräfte sind die Folge unserer früheren Handlungen, deren Auswirkungen wir nicht entkommen können. Statt uns also darin zu erschöpfen, Umstände ändern zu wollen, die nicht mehr zu ändern sind, sollten wir uns jetzt um die Zukunft kümmern und gewahr werden, dass die Qualität unseres gegenwärtigen Tuns (LT: Tun bedeutet immer denken, sprechen und physisches Tun) die Zukunft bestimmt. Handeln wir positiv, so säen wir Samen des Glücks, die zu günstigen, glücklichen Umständen heranreifen werden. Begehen wir aber nichtheilsame, schädliche Handlungen, dann können wir sicher sein, uns später in unangenehmen, leidvollen Daseinsformen wiederzufinden. Handlungen reifen unfehlbar zu Glück und Leid für denjenigen heran, der sie ausgeführt hat (LT: Denjenigen das ist der Geistesstrom, der sich wandelnde Geistesstrom. Lama Gendün geht nicht von einer fixen Person aus). Die Voraussetzung für eine freiere und glücklichere Zukunft ist, aus den Fehlern der Vergangenheit zu lernen und sie in Zukunft zu vermeiden. Dessen eingedenkt sollten wir uns vornehmen, unter keinen Umständen – und sei es um den Preis des eigenen Lebens – negativ zu handeln. Wir brauchen dafür nichts besonderes zu unternehmen, weder dem Leben zu entfliehen, noch den Körper unter Arrest zu setzen, sondern müssen einfach unseren Geist kontrollieren. Unsere Handlungsweise (LT: Das heisst unsere Art und Weise zu denken, zu sprechen und zu handeln) ändert sich, indem wir unsere Absicht ändern (LT: die Motivation). Absichten sind der Motor aller Handlungen (LT: allen Denkens, Sprechens und Handelns. In psychotherapeutischen Kreisen, wenn ich den Dharma darstelle, sage ich manchmal, der Dharma, der buddhistische Weg der Geistesschulung, ist eine Psychologie der Motivation. Es ist eine Psychologie, in deren Zentrum, als zentrale Aussage dessen, was das Leben von Menschen bestimmt, der Geist steht. Im Zentrum der geistigen Handlungen und des Denkens und dessen was den Menschen leitet ist die Motivation. Und das hängt mit Karma zusammen. Zentral beim Karma ist der Geist. Es ist nicht das körperliche Handeln. Das körperliche Handeln ist die Folge von dem, wie wir denken. Das Reden ist die Folge von dem, wie wir denken und fühlen. Deswegen müssen wir da ansetzen). Dort müssen wir ansetzen und achtsam sein. Wenn unsere egoistische und missgünstige Geisteshaltung von einer altruistischen und wohlwollenden abgelöst wird, erscheinen Frieden, Glück und Wohlsein von selbst (LT: einfach als Folge dieser Haltung). Samsara oder Leid «aufzugeben» bedeutet nicht, dass wir etwas Zusätzliches unternehmen müssen. Es geht darum, die Ursachen des Leides zu erkennen und loszulassen (LT: Ursachen des Leides = greifen, Identifikation; loslassen bedeutet den Griff zu öffnen, fliessen zu lassen). Wir müssen aufhören, uns in Emotionen zu verwickeln, denn diese sind die Quelle aller nichtheilsamen Handlungen und allen Leides. Es geht nicht darum, andere oder die Welt zu ändern, sondern darum, den eigenen Geist zu meistern.“ LT: Buddhistische Kernbotschaft, darum geht es. Wenn sich unsere Geisteshaltung ändert, wird sich unser Wirken in der Welt ändern und dadurch bewirken wir ein etwas anderes Gestalten in der Welt. Die Welt ändert sich, aber sie ändert sich als Folge des Änderns der eigenen inneren Haltung. Deswegen sind politische Programme der allergrössten Grössenordnung, wie zum Beispiel der Kommunismus, Sozialismus und dergleichen, auch Projekte der Nächstenliebe und wie sie alle heissen mögen, sind zum Scheitern verurteilt, wenn die Menschen, die sie umsetzen, ihre Geisteshaltung nicht geändert haben. Sie setzen dieselben Mechanismen fort. Egal wie das Programm heisst. Egal was man sich auf die Fahnen schreibt. Ich war damals in der Ökologie unterwegs und musste mit entsetzen feststellen, dass wir dieselben Muster reproduzierten, wie die Profitgeier gegen die wir vorgingen. Dieselben Machtstrukturen. Wenn sich unsere Geisteshaltung in der Tiefe nicht geändert hat, reproduzieren wir dieselbe Art des Denkens, Redens und Handelns, nur unter einer anderen Flagge. Aber es ist genau dasselbe wie vorher. Deswegen beginnt die Veränderung der Welt bei uns. Man muss sich das mal so klar machen. Sie beginnt in der Arbeit mit dem eigenen Fühlen und Denken. Mit der Fähigkeit, emotionale Muster erst mal nicht reaktiv zu beantworten, sondern durchlaufen zu lassen, zu entspannen, in Ruhe, Offenheit und Mitgefühl zu finden und daraus zu handeln. Diese Fähigkeiten zu entwickeln. Immer einfacher zu werden. Immer weniger auf persönlichen Vorteil bedacht. Aber eben nicht in dem man sich das als Mäntelchen anzieht und sagt „ich darf nicht auf persönlichen Vorteil bedacht sein“ und unterschwellig kommt er doch rein, sondern dass man es wirklich spürt da drin. Dass man nicht erst versucht, alle rundherum davon zu überzeugen, dass sie nicht auf ihren persönlichen Vorteil aus sind, um dann selber nachzuziehen. Das geht nicht. Wir müssen immer den Anfang machen. Jeder von uns braucht den Mut, um diesen unbequemen Anfang zu machen, ein wenig anders zu sein, als die Welt um uns herum. Das bewirkt eine Veränderung der Welt. Das nennt man Sangha. Unsere Sangha jetzt ist eine Gruppe von Menschen, die an sich arbeiten, die diese Freiräume auftun und ein wenig anders in der Welt unterwegs sind, als die Menschen um uns herum. Und so leisten wir unseren Beitrag zur Veränderung der Welt. In dem wir etwas anders unterwegs sind. 
(38:55) Buchzitat: „Wenn wir darauf achten, eine uneigennützige Motivation zu entwickeln, wird sich ganz von selbst auch unser körperliches und sprachliches Verhalten ändern. Denn alle Handlungen haben ihren Ursprung im Geist. Er ist wie ein König, der anordnet, was seine Diener zu tun haben. Mit einer reinen, auf das Wohl anderer gerichteten Motivation, werden alle unsere Handlungen natürlicherweise diese Haltung spiegeln und je mehr wir uns in diesen Handlungen üben, desto offener wird unser Geist. Es werden immer mehr Gelegenheiten entstehen heilsam zu handeln (LT: immer mehr) und der Erleuchtungsweg tut sich uns natürlich auf. Gleichzeitig wird diese reine Motivation (LT: Absicht) auch bewirken, dass sich unsere Emotionen beruhigen, weil unser eigenes Glücklichsein nicht mehr an erster Stelle steht.“ LT: Ihr merkt den starken Zusammenhang mit der Meditation. Das ist offenkundig. Das was in der Meditation in uns auftaucht, sind die Auswirkungen der Prägungen der Vergangenheit. Man kann sagen, all das, womit wir in der Meditation zu tun haben, ist Karma, also ist Gewirktes, ist bewirkt durch Früheres. Und darum ist diese Praxis des gelösten Umganges mit allem was auftaucht, auch gleichzeitig die Praxis, sich aus den karmischen Mustern zu lösen. Und sie mit der Zeit aufzulösen. Wenn wir sie durchschauen und ihnen überhaupt nicht mehr auf dem Leim gehen, dann erschöpft sich das Muster. Dann greift es nicht mehr und läuft sich tot. So lange wir es noch bedienen, wird es weiter verstärkt. Wenn wir es manchmal bedienen und manchmal nicht, dann soso lala. Das üben wir beim Meditieren. Karma bedeutet wirken. Wenn wir sagen, unser Leben ist Karma, dann bedeutet das, unser Leben ist gewirkt, ist Auswirkung von frührem Denken, Fühlen, Handeln. Ist was ganz einfaches. Die heutigen Wissenschaften, Soziologie, Psychologie, Religionswissenschaft, Politik, sind alles Wissenschaften, die sich mit Karma befassen. Welches Verhalten, welche Emotionen, welche Auswirkungen haben. Sei es individuell oder gesellschaftlich. Nur dass der Raum, in dem wir das betrachten, der Zeitraum bei den buddhistischen Meistern noch über diese Geburt hinweg geht und in frühere Leben reicht. Nur darüber kann ich auch nichts sagen. Das ist aber eigentlich der einzige Unterschied. Der Raum, den wir in der buddhistischen Tradition betrachten, dass der weit in die Vergangenheit zurückreicht und auch zukünftige Leben mit einbezieht. Aber ansonsten handelt es sich um dieselben Mechanismen. Und ich komme auch ganz gut damit zurecht, die auch nur in diesem Leben zu beobachten. Es reicht eigentlich schon aus, um alles zu verstehen. Man braucht gar kein Wissen um die früheren Leben. Es ist nicht so relevant, dass wir jetzt darauf unsere Praxis bauen müssen. Es reicht zu schauen, wie wir konditioniert sind vom Denken und Fühlen in diesem Leben und wie wir in diesem Leben jetzt schon Veränderung erleben können, aufgrund dessen, dass wir schon eine Weile an uns gearbeitet haben. Und dass wir noch mehr solche Veränderung erleben können, wenn wir weiter an uns arbeiten. Das ist sehr überschaubar und sehr verlässlich. (44:10)

Tibetisches Gebet.
(2:20) Manche Dharmalehrer sagen, dass in der Zuflucht eigentlich alles enthalten ist, dass die gesamte Dharmapraxis eigentlich in dieser Ausrichtung besteht, dass wir uns ausrichten, diesen Weg zu gehen, ihn zu leben, ihn umzusetzen und in der Zuflucht zu bleiben. Im Grunde genommen sei Erwachen dann einfach das in der Zuflucht sein; in der Zuflucht ankommen; wenn wir selber zur Zuflucht werden. 
Eigentlich kann man den ganzen Dharma so beschreiben. Es ist alles darin enthalten. Denn was die Wandlung unseres Geistes ausmacht ist seine Ausrichtung. Worauf unser Geist gerichtet ist, worin er ruht. Und das ist mit dieser inneren Ausrichtung auf Buddha, Dharma, Sangha bereits gegeben. Wenn wir darin ruhen können, dann sind wir im Vertrauen in Buddha, ins Erwachen, in die erwachten Qualitäten, dann sind wir im Dharma, in der Schau der Natur des Seins, dem Erleben der Wirklichkeit, so wie sie ist. Das befreit. Und wir sind in der Sangha. Wir sind selber Sangha für andere. Wir machen gar keinen Unterschied mehr mit Anderen. Im Grund genommen ist die ganze Welt, sind alle Lebewesen unsere Sangha geworden. Alle, jeder, den wir treffen ist Sangha. Entweder können wir von dem Anderen lernen, der Andere unterstützt uns in unserer Praxis auf welche Art auch immer (manchmal, indem er uns ein Bisschen auf den Nerv geht). Oder wir sind es, die aktiv unterstützen und den Dharma weitergeben. Auf die eine oder andere Weise wird jede Situation, jedes Lebewesen zur Sangha und wir selber auch. Und so ist eigentlich der ganze Weg in der Zuflucht enthalten. Speziell wenn wir die Zuflucht schon mit dieser Ausrichtung des Bodhicittas nehmen, also, dass wir zusammen mit allen auf dem Weg sind.
(5:00) Ich möchte Euch heute Morgen noch ein wenig mehr zur Zuflucht vorlesen von Lama Gendün 
S92 letzter Absatz „Um Erleuchtung zu verwirklichen, brauchen wir einen Weg. Diesen Weg zeigte uns der Buddha. Inspiriert von Mitgefühl legte er eine Vielfalt von Methoden dar, mit deren Hilfe wir – ausgehend von unserer gegenwärtigen Situation – dieses höchste Ziel erreichen können. Diese Methoden und Unterweisungen wurden später schriftlich festgehalten und in Textsammlungen zusammengestellt, die alle Unterweisungen des Buddha sowie die Kommentare späterer Meister enthalten. Sie bilden das Fundament der schriftlichen Überlieferung, die von der mündlichen Überlieferung begleitet und gesichert wird.“
(6:32) S93 Also im Verständnis gesichert wird, dass wir die Schriften auch weiterhin so verstehen, wie sie ursprünglich einmal gemeint waren.
„In der von Buddha ausgehenden Übertragungslinie werden diese Methoden und Unterweisungen jeweils von einem Meister an seine Schüler weitergegeben. Diese kontemplieren sie und wenden sie in der Meditation an, bis sie die gleiche Verwirklichung wie ihr Meister erlangen. Dadurch wurden bis heute nicht nur die Worte, sondern auch der Geist der Lehre lebendig bewahrt. Das ist der Dharma.“
(7:16) Strukturiert ausgedrückt gibt es einen Dharma der Übertragung. Manchmal wird er auch der Dharma der Worte genannt. Und es gibt einen Dharma der Verwirklichung. Der Dharma der Worte, der Übertragung, ist das, was wir in Form von mündlichen und schriftlichen Unterweisungen erhalten. Wenn wir die darin angedeutete, beschriebene Erfahrung verwirklicht haben, dann ist das das Freisetzen des Dharma in uns, der innere Dharma. Das nennt man den Dharma der Verwirklichung. Zuflucht in den Dharma bedeutet einerseits Zuflucht in den äußeren Dharma der Worte zu nehmen als Stütze, als Hinweis darauf, wie der Weg zu gehen ist und den Dharma der Verwirklichung in uns dann auch freizulegen. Das ist die doppelte Zuflucht in den Dharma.
 (8:27) S 93 „Die Weitergabe des Dharma geschieht durch die Sangha, die Gemeinschaft all derer, welche die Unterweisungen empfangen, praktiziert und verstanden haben. Diese engagiert Praktizierenden sind je nach Ausmaß ihrer Verwirklichung der Lehre entweder Meister, Lehrer oder Freunde auf dem spirituellen Weg und sind insofern äußerst wertvoll und eine große Hilfe für uns.“
(9:04) Ich weiß nicht, ob das nachher noch im Text kommt, aber ich erkläre euch kurz was Sangha alles beinhaltet: Das eigentliche Juwel der Sangha sind die auf der höchsten Ebene vollkommen Verwirklichten, die vollkommen Erwachten, die wir auch die Buddhas nennen. 
Dann gibt es die Erwachten, die noch einen Teil des Weges vor sich haben. Sie sind bereits vertraut mit der Natur des Geistes und haben ein tiefes Verständnis des Dharma. Man nennt sie auch die Bodhisattvas auf den verschiedenen Stufen der Verwirklichung. Wie z.B. in der Theravada Tradition: angefangen mit „Stromeintritt“ bis hin zum Arhat, verschiedenen Stufen der Verwirklichung: „Einmal Wiederkehrer“, „Nicht mehr Wiederkehrer“, „Arhat“. Das ist die Sangha der Verwirklichten.
(10:03) Und dann haben wir noch einen dritten Aspekt und das sind – so wie der Buddha das damals beschrieb – die Mönche und Nonnen als Gruppe, wenn jeweils 4 oder 5 von ihnen zusammen sind. Dann werden sie als Sangha betrachtet, als Gemeinschaft, die obwohl nicht verwirklicht, doch engagiert praktizieren und gemeinsam ein korrektes Verständnis der Lehre tragen. Sie sind auch ein Juwel der Zuflucht. Bei ihnen wird die fehlende Verwirklichung dadurch ausgeglichen, indem  zusammen als Gemeinschaft den Dharma weitertragen. So ist das aus tibetischer Sicht beschrieben und ganz klar definiert was man die drei Arten des Juwels der Sangha nennt.
Wir nennen uns ja auch Sangha. Wir sind eine Sangha von Praktizierenden. Aber wir sind nicht wirklich ein Juwel der Sangha in das man Zuflucht nimmt, weil wir doch noch ziemlich von Verwirrung geprägt sind. Deswegen sind wir zwar Sangha aber nicht das Zufluchtsjuwel Sangha. Das muss man gut auseinanderhalten. Wenn Ihr in Dharma-Gruppen unterwegs seid (da braucht man jetzt keine Städte zu nennen, das ist überall auf der Welt gleich), dann merkt ihr, was für ein Chaos manchmal in diesen Gruppen herrscht. Und die nennen sich alle Sangha. Als Zufluchtsjuwel wäre das etwas verwirrend, weil wir einfach ganz normale Menschen sind, die auf dem Weg sind. Besser wir nehmen unsere Zuflucht in diejenigen, die uns ohne Verwirrung ganz kompetent den Weg weisen können. Es ist gut, das auseinander zu halten.
(11:55) „Das Ziel ist die Verwirklichung eines Buddha, die Methoden und Unterweisungen für den Weg sind der Dharma und die Helfer bilden zusammen die Gemeinschaft der spirituellen Freunde, die Sangha, welche die Lehre lebendig hält und weitergibt. Diese drei Faktoren sind für das Erreichen des Erwachens von entscheidender Bedeutung. Buddhaschaft ist zwar das letztendliche Ziel und man könnte denken, sie sei als Zuflucht bereits ausreichend, doch Dharma und Sangha sind unentbehrlich, um dorthin zu gelangen. Deshalb nehmen wir Zuflucht zu diesen „Drei Juwelen“. Sie sind so kostbar wie wunscherfüllende Edelsteine und sind des Dankes und der tiefen Verehrung würdig. Alle Buddhas und Bodhisattvas[footnoteRef:1] der Vergangenheit sind diesem Weg gefolgt und haben Zuflucht in die drei Juwelen genommen. Sie haben sich auf die Sangha gestützt, den Dharma praktiziert und schließlich Verwirklichung erlangt. Niemand von ihnen hat den Weg allein gefunden, ohne dass ihm – und sei es auch in früheren Leben – das Ziel und die Methoden aufgezeigt worden wären.“  [1:  Bodhisattvas sind hier Dharmapraktizierende, die sich zum Ziel gesetzt haben, Buddhaschaft zum Wohle aller Wesen zu verwirklichen und die bereits eine stabile Erkenntnis der Natur des Geistes erlangt haben.] 

(13:18) S94: Ihr wisst vielleicht: was so jemanden wie Buddha, Gautama Buddha oder Shakyamuni Buddha auszeichnet ist: Er hat diesen Weg in dieser Welt alleine gefunden. Er hatte auch Lehrer. Er hatte Lehrer, die ihn in die Meditation eingeführt haben – zwei von ihnen sind namentlich bekannt. Und dennoch heißt es, dass er den Weg nicht ohne Lehrer gefunden hat, denn er habe in früheren Leben den Weg so intensiv praktiziert, dass es ihm in diesem Leben möglich war, das dann aus sich heraus zu entwickeln. Wenn man also die Perspektive etwas weiterspannt, so gilt es tatsächlich für alle, dass sie mit Hilfe von Unterweisungen den Weg gehen und aus sich heraus ist wohl kaum jemand in der Lage, den Weg zu finden.
Man kann natürlich fragen: „Warum?“ Meine Antwort darauf ist – es ist auch nicht nur meine Antwort, ich weiß nicht mehr genau, ob ich das von Gendün oder von anderen Lehrern gehört habe – ist: der Grund, warum das Erwachen so schwierig zu finden ist, ist, weil es so unbemerkt ist, so etwas ganz wenig Offenkundiges, so einfach. Die Jhanas, die meditativen Versenkungen sind ganz klare, außergewöhnliche Erfahrungen. Die lassen sich relativ gut identifizieren. Das ist eine so deutlich andere Erfahrung als das normale Bewusstsein, es ist auch so Freuderfüllend, klar u.s.w.    das kommt als spirituelles Ziel recht leicht in Frage. Aber das natürliche SEIN in seiner ganzen Einfachheit, ohne Beobachter – das ist ja gerade das Problem, dass da kein Beobachter dabei ist; da schaut ja niemand zu – und diese Momente völliger Offenheit, die sich in unserem Leben einstellen, die immer mal wieder da sind, die gehen unbemerkt vorbei. Es braucht jemanden, der uns hilft, das Augenmerk darauf zu richten. Ihr kennt vielleicht die Geschichte des Buddhas. Wie er diese Jhanas praktiziert hat auf Grund der Unterweisungen seiner beiden Yoga Meister und die auch voll stabilisiert hat, so stark sogar, dass beide Meister ihm angeboten haben, ihr Nachfolger zu werden und die Schüler weiter zu betreuen. Aber er merkte, dass zwischen den Meditationen der Geist noch nicht ganz frei war, dass es immer wieder die Meditationen brauchte, um den Geist zu lösen. Und er machte sich auf die Suche „wie kann denn der Geist ganz und gar frei sein von Leid, von Dukkha, auch zwischen den Meditationen“. Buddha hat dann diese 6 Jahre, diese berühmten 6 Jahre Askese praktiziert in der Nähe von Bodghaja. Der springende Punkt für ihn war – nachdem all diese Jahre Praxis keinen entscheidenden Fortschritt gebracht haben – dass er sich erinnerte, dass er schon mal als Kind unter dem berühmten Rosenapfelbaum (16:52) (wo sein Vater ihn abgesetzt hatte während einer Zeremonie des Ackerpflügens im Frühjahr), ohne meditieren zu wollen ganz spontan in einen weit offenen Geisteszustand  gekommen war wo er nicht mehr gemerkt hatte, wie die Zeit verstreicht, wo all die normale Anspannung von ihm abgefallen war. Als 35jähriger erinnert er sich an diesen so natürlichen Geisteszustand, den er damals als ca. 7jähriges Kind erfahren hat und sagt sich nachdem er alles andere versucht hat: „Das muss der Weg sein, da muss es langgehen, ganz natürliche Praxis“. Und das war der Grund, warum er sich dann gewaschen hat, warum er Joghurt angenommen hat, also wieder Nahrung angenommen hat, warum er sich weiches Gras, KUSCHA-Gras hat geben lassen um sich im Schatten eines Baumes einen nicht so asketischen Sitzplatz einzurichten. (18:08) Und dann hat er sich gesagt:„Und das sei jetzt mein letzter Versuch, jetzt geht es darum, ganz natürlich, entspannt einfach zu sein. Auf die Art will ich es versuchen“. Und da sein Geist ja schon so geübt war in der Praxis war es dann für ihn ganz leicht mit diesem neuen Ansatz immer ins Natürliche zu gehen, immer in die Entspannung, alles Wollen aufzulösen. Er hat dann sehr schnell dieses natürliche Sein stabilisieren können. 
Darum geht es.
Das ist der Grund, warum es so schwer ist, Erwachen zu erlangen: weil es uns so nahe ist. Und so unauffällig. Weil wir es nicht mitbekommen. Weil kein Beobachter da ist. Non-duales Gewahr-Sein ist halt ohne Beobachter. Und: es ist die Befreiung ganz im Erleben aufzugehen ohne sich dabei zuzuschauen. Aber da niemand zuschaut gibt es auch nicht die üblichen Gedächtnisspuren. Es ist anders. Es gibt Spuren. Aber nicht die üblichen, vom dualen Gedächtnis abrufbaren Spuren. Und deswegen braucht es Lehrer und Lehrerinnen, die uns darauf hinweisen und sagen: „Schau mal, das was du gerade erlebt hast, was du jeden Abend erlebst, was so dein wahres Wesen ist, dass du es gar nicht wahrnehmen kannst, dass ist es. Genau da geht es lang. Alles andere ließe sich ja beschreiben, aber das lässt sich eben nicht beschreiben. Da lässt sich nur darauf hinweisen und dann gibt es tatsächlich die ganz gewisse klare direkte Erfahrung von diesem natürlichen Sein. Und das nennt man „Erwachen“ (20:05). 
Von daher sagt man, dass Alle Lehrer brauchen um darauf hingewiesen zu werden. Es gibt auch Spontan-Verwirklichungen aber genau da fällt einem auf (vielleicht habt Ihr von solchem spontanen Erwachen auch schon gehört), dass diese Menschen oft gar nichts damit anfangen können und sehr verwirrt sind, weil sie gar nicht wissen, was sie mit dieser Erfahrung tun sollen.
(20:35) S94 „Alle Wesen brauchen Methoden sowie Führer und Gefährten auf dem Weg, um aus der Verwirrung herauszufinden und die Weisheit des vollkommenen Erwachens verwirklichen zu können. Zuflucht in die Drei Juwelen zu nehmen entspricht also einer unabänderlichen Notwendigkeit, einem universellen spirituellen Gesetz.“
(21:01) Was ich überall auf der Welt finden kann. Es braucht ein Ziel, es braucht eine Beschreibung des Weges, Unterstützung für den Weg durch Helfer auf dem Weg.
(21:12) S94 „Mit der Zufluchtnahme - (LT: oder mit der Ausrichtung auf das Wesentliche) - richten wir die Energie von Körper, Rede und Geist auf die Dharmapraxis aus, begleitet von der festen Absicht, heilsame Handlungen auszuführen, die nicht nur uns selbst, sondern zugleich allen Wesen im Universum zu gute kommen“.
(21:37) Ich möchte diesen Begriff heilsame Handlung kurz noch einmal erklären. Das ist kein moralisch ethisches Programm: „Jetzt bin ich auf dem Dharma-Weg und jetzt muss ich heilsame Handlungen ausführen“. Ich tue einfach das, was mir und anderen gut tut. So einfach ist das. Heilsames Handeln (gewa auf Tibetisch) ist genau das, was den Geist bzw. das Herz öffnet. Das ist kein Programm, was uns von anderen aufoktroyiert wird, sondern das Folgen der eigenen inneren Intuition, dem Wissen darum was tatsächlich gut tut. Und so muss jeder von uns selber herausfinden: „Was ist denn nun heilsam?“, „Was tut mir und anderen gut?“. Und da entsteht ein immer klareres Wissen darum, was eigentlich gut tut. Ich muss selber unterscheiden können wann es gut tut welche Art von Freigiebigkeit zu üben, wann es gut tut, Geduld zu üben oder wann es gut tut auf den Tisch zu hauen und etwas zu ändern. Ich muss es selber herausfinden. Wann tut es gut, meinen leidenden Hund einzuschläfern? Wann tut es gut, ihn noch weiter leben zu lassen? Es gibt da keine klaren Vorgaben. Wir müssen es selber herausfinden. Das ist das Wachsen im Dharma. Heilsames Handeln, klar, das ist die Priorität. Heilsam bedeutet nicht nur heilsam für mich selbst, sondern für alle. Die größtmögliche Perspektive einzunehmen - was das Heilsame angeht. Und dann ausprobieren. Das ist der Dharma-Weg. Was tut meinem Geist gut? Was öffnet das Herz? Was tut anderen gut? Und es gibt Kriterien dafür, was heilsam ist. Wir spüren es in Körper und Geist. Wir können es direkt spüren. Etwas Heilsames öffnet, es setzt die inneren Qualitäten frei; kurzfristig und langfristig. Wir tappen da nicht im Dunkeln. Ob etwas heilsam ist können wir direkt (auch wenn es nur uns angeht) mit unserem Erleben abchecken. Es gibt heilsame Anstrengungen. Wir merken, dass etwas auf einer äußeren Ebene vielleicht schwierig ist und Anstrengung braucht, aber wie gut uns das auf inneren Ebenen tut genau diese Anstrengungen zu machen. Und so lernen wir, uns nicht von äußeren Erscheinungen beirren zu lassen, sondern folgen den innersten Antennen für das, was heilsam ist. (24:44) Ihr merkt das doch genau: manchmal ist es sehr sinnvoll und heilsam sich abzulegen und auszustrecken und zum Beispiel liegend weiter zu praktizieren und andere Male ist dieselbe Handlung ein Ausdruck von Ausweichen und eventuell tatsächlich von einer faulen Grundhaltung, wo man einfach nur abdriften möchte. Niemand kann das wissen, außer du selbst. Und wir haben sofort im eigenen Geist die Rückmeldung dafür. Wir wissen das schon, wir müssen nur aufmerksam sein. Und so kann intensive spirituelle Praxis „sogenannte spirituelle Praxis“ auch nicht heilsam sein. Sie kann ein Ausweichen sein vor dem, was wir eigentlich in unserem Leben zu lösen haben. Sie kann ein Ausweichen sein vor dem, was hochkommt, wenn wir mal entspannen. So kann sich selbst das Studium kontemplieren und meditieren des Dharma - mal in nicht Heilsames verwandeln. Auch das findet Ihr in all den Texten beschrieben. Es ist schon seit es Buddhas Lehre gibt bekannt, dass die vermeintliche Praxis des Dharma auch nicht heilsam“ sein kann. Weil sie aus Stolz ausgeübt wird, aus Angst, aus, aus, aus. Hängt von der Motivation ab – und da gibt es nur uns. Da müssen wir selber wachsen. Keiner kann in unseren Geist reinschauen und sagen: „Das und das und das musst du jetzt tun, das und das und das ist jetzt heilsam, das und das und das ist nicht heilsam“. So grobe Orientierung kriegen wir eine ganze Menge, aber die Feinjustierung müssen wir immer wieder selbst vornehmen. 
(26:50) Also: mit der Zufluchtnahme – ich wiederhole den Satz noch einmal – richten wir die Energie von Körper, Rede und Geist auf die Dharmapraxis aus, die im Grunde genommen darin besteht, die feste Absicht umzusetzen, heilsame Handlungen auszuführen. Handlungen beinhaltet denken, sprechen und physisches Handeln (das ist auch noch wichtig, sich das klar zu machen). Und eigentlich ist damit der Dharma schon beschrieben: das Schädliche lassen, das Heilsame kultivieren und den eigenen Geist meistern. Und indem wir das Heilsame kultivieren erlangen wir mehr und mehr die Freiheit des Geistes, der ganz im Heilsamen aufgeht. 
Lama Gendün fährt fort und sagt:
(27:49) S94 „Wir nehmen nicht nur für das eigene Wohlergehen Zuflucht, sondern auch, um so schnell wie möglich fähig zu werden, alle Wesen aus dem Leiden herauszuführen. 
Zufluchtnehmen ist eine Geisteshaltung vertrauensvoller Offenheit für das Ziel der Erleuchtung und ist zugleich auch eine tägliche Praxis, um immer wieder in diese Offenheit hineinzufinden. Dabei können wir uns vorstellen, dass um uns herum alle Lebewesen des Universums, menschliche wie nichtmenschliche, versammelt sind und dass wir sie in der gemeinsamen Zufluchtnahme anführen“.
(28:30) Jetzt beschreibt Lama Gendün, wie wir das als tägliche Praxis machen. Wir beten das Zufluchtsgebet (was wir jetzt auch immer zusammen beten), das „Sangyä tschö dang“ und stellen uns vor, dass wir von allen Lebewesen umgeben sind. Soweit wie der Geist reicht sind die unzähligen, unüberschaubar vielen Lebewesen. Vor uns im Raum sind alle Buddhas und Bodhisattvas, alle Verwirklichten zusammen mit den anderen Quellen der Zuflucht versammelt. In der Tibetischen Visualisation stellt man sich auch vor, dass nicht nur Buddhas und Bodhisattvas versammelt sind, sondern auch all die Devas, Dakas und Dakinis, die Lichtwesen, die auf dem Weg des Erwachens schon Verwirklichung erlangt haben, dass die Dharmatexte da sind, dass die Übertragung wie hörbar ist und dass die gesamte Sangha, alle Sanghas da sind. Die Sanghas der verschiedenen Richtungen des Buddhismus, alle sind sie versammelt.  
S94 „Vor uns im Raum sind alle Buddhas und Bodhisattvas zusammen mit den anderen Quellen der Zuflucht versammelt. Wir richten unsere ganze Aufmerksamkeit auf sie und entwickeln vollkommenes Vertrauen in ihre Fähigkeiten, uns alle vom Leid des Daseinskreislaufes zu befreien und vor der Angst zu beschützen, die dieses Leid auslöst. Mit dieser Überzeugung sprechen wir, begleitet von allen Wesen des Universums, das Zufluchtsgebet. Dabei stellen wir uns vor, dass es den gesamten Raum mit seiner Schwingung erfüllt und dass aufgrund unseres Vertrauens Licht von den Quellen der Zuflucht ausstrahlt, das uns mit dem Segen von Körper, Rede und Geist der Buddhas erfüllt und tiefe Hingabe in uns weckt.“
Also: Wir sind in einem Prozess. Unser Gebet, unsere Zufluchtnahme wird so intensiv, dass unser Herz ganz warm wird und Licht ausstrahlt zur Zuflucht vor uns; zu all den Verwirklichten vor uns. Das sind die Verwirklichten aus allen Zeiten; Vergangenheit, Gegenwart und man sagt sogar Zukunft; alle sind sie da. Und es kommt eine Antwort. Aus ihrer Stirn, ihrer Kehle und von ihrem Herz strahlt Licht, das in unsere Stirn, in unsere Kehle und in unser Herz verschmilzt. Und wir nehmen dieses weiße, rote und blaue Licht in uns auf und öffnen uns für die Präsenz des Erwachens in uns, für den Segen. Das passiert während dieser traditionellen Zufluchtnahme und das passiert gleichzeitig für all die vorgestellten Lebewesen um uns herum. Und wir lassen uns ganz erinnern an die Inspiration, warum wir eigentlich auf dem Weg sind und verstärken dadurch jedes Mal neu unsere innere Ausrichtung. „Ah, darum geht es, genau“. Und eigentlich ist alles schon da und verstärkt dieses Vertrauen; Ausrichtung und Vertrauen. Es ist also eine Ausrichtung, die uns nicht stresst, sondern die uns tiefer in das Vertrauen hineinfinden lässt, dass alles schon da ist. 
S95 (32:26) „Durchdrungen von Hingabe und Vertrauen beginnen wir dann unsere jeweilige Praxis, die uns weiter in das Verständnis der Zuflucht hineinfinden lässt.“
Also so wie Lama Gendün das hier darstellt wäre zum Beispiel dann, wenn wir Anapanasati praktizieren, also die Achtsamkeit, das Gewahrsein mit dem Atem, oder oder oder; was auch immer unsere Praxis dann ist. Jede dieser Methoden hilft tiefer in das Verständnis der Zuflucht hineinzufinden, tiefer zu verstehen, was mit Erwachen eigentlich gemeint ist, was Dharma ist – ein befreiendes Verständnis des Seins; tiefer da hineinzufinden. Jede Praxis trägt dazu bei. 
(33:25) S95 Lama Gendün fährt fort und erklärt: „Buddha, Dharma und Sangha sind Ausdruck der Erleuchtung - des Erwachens - und verkörpern sie auf verschiedenen Ebenen. Wenn wir uns ihrer Qualitäten bewusstwerden und sehen, wie kostbar und unerlässlich ihre Hilfe ist, geben wir unseren Stolz und unsere selbstbezogene Haltung auf. Wir erkennen, dass wir den Weg zur Erleuchtung nicht alleine finden können, und vertrauen uns ihrem Segen an.“
Das ist Demut. Zuflucht hat etwas mit dem Erkennen zu tun: „Ja, alleine schaffe ich das nicht. Ich kenn den Weg des Erwachens nicht“. Gendün würde hinzufügen: „Der beste Beweis ist, dass ich noch nicht erwacht bin. Obwohl ich schon so viele Leben unterwegs bin habe ich es offenbar noch nicht verwirklicht. Und das ist ja wohl ein klares Zeichen dafür, dass ich Hilfe brauche.“ Es ist gut mich dieser Haltung hinzugeben, mich diesem Segen vertrauensvoll zu öffnen, dass er beginnt, in mir aktiv zu werden. Lama Gendün sagt weiter:
(34:50) S95 „Öffnen wir uns dem Segen der Drei Juwelen und machen selbst eine angemessene Anstrengung in der Praxis, dann lichten sich die Schleier der dualistischen Sichtweise und die ureigenen Qualitäten unseres Geistes kommen ungehindert hervor.“
Lama Gendün würde soweit gehen und sagen: „Meditation besteht einfach darin, sich dem Segen der drei Juwelen zu öffnen; den Buddha in uns zuzulassen, den Dharma in uns zuzulassen und die Qualitäten von Liebe und Mitgefühl, die für die Sangha typisch und charakteristisch sind, in uns zuzulassen. In Offenheit, in weisem Erkennen und in tiefer Liebe, in Freundschaft zu praktizieren.“
(36:04) S95 „In diesem Sichöffnen wird der Geist von Freude und Frieden erfüllt, er zeigt sich in seiner natürlichen Lebendigkeit und Klarheit. An die Stelle emotionaler Verwirrung treten Vertrauen und Einsicht. Ungetrübt von egoistischen Willensregungen wissen wir genau, was wir zu tun haben. Wenn wir die Dharmapraxis jedoch wie eine persönliche Schlacht bestreiten und denken: >Ich muss praktizieren, ich will gewinnen, ich muss die Erleuchtung erreichen<, so steht das Ichanhaften im Zentrum. Wir machen aus der Erleuchtung ein erhabenes Konzept und strengen uns dann an, dieser Vorstellung mit Stützkonstruktionen aller Art näher zu kommen. Gefangen in dem Wunsch, unserem Idealbild der Heiligkeit oder Erleuchtung zu entsprechen, wollen wir auf nichts anderes hören“
Tatsächlich sind für uns Dharma-Lehrer die besonders eifrigen Dharma-Praktizierenden, die ein klares Bild ihrer eigenen Heiligkeit in sich tragen die fast nicht anzuleitenden, unverbesserlichen Schüler. Das sind fast die Schwierigsten, denn die sind so überzeugt, dass es nur so geht – und strampeln sich ab… Es ist so schwer manchmal, dem zuzuschauen aber die kommen auch nicht ins Gespräch; die bitten auch nicht um Anleitung; die kritisieren oft noch die Lehrer für ihre lasche Haltung „Ja wie ist das denn möglich, dass dieser Tilmann die Leute sich hinlegen lässt? Wie soll man denn da zur Erleuchtung kommen?“ Oder: „Was der immer eins quatscht und immer zu erzählen hat; der soll endlich mal still sein und einfach praktizieren“. Das sind die typischen Gedanken, die dann kommen – in der festen Überzeugung, es eigentlich besser zu wissen. Und wir merken, dahinter ist ein unglaublich starkes Bedürfnis - eigentlich ein schönes Bedürfnis - rein zu sein, frei zu werden von Ich-Bezogenheit. Das Ideal der Reinheit ist so stark und ich verstehe das auch. Auch ich habe das in mir getragen und so praktiziert. Da ist etwas ganz Kostbares dran, etwas ganz Wunderbares. Doch leider führt dieses starke Bild der Reinheit zu einer Abspaltung der aggressiven Tendenzen, der egoistischen, der Ich-bezogenen Muster, die man nicht ganz wahrhaben will, die aber doch immer wieder auftauchen. Dann schlägt man sich rum mit sexuellen Wünschen, mit aggressiven Mustern; ist sehr überrascht, dass immer wieder so einschießende Impulse von erstaunlicher Aggressivität kommen oder man bekommt es überhaupt nicht hin, mit seiner eigenen Arroganz zurecht zu kommen, mit seinen Abwertungen, mit seinen Bewertungen. Merkt das irgendwie aber will es nicht wahrhaben. Das nennt man Verdrängung. Und im starken Fall ist eine Verdrängung eine Abspaltung so dass man es gar nicht mehr mitbekommt. Und das ist natürlich ein absolutes Hindernis auf dem Weg des Erwachens. Da gibt es kein Erwachen. Erwachen bedeutet, dass all diese allzu menschlichen Muster in uns ins Bewusstsein auftauchen, auftauchen dürfen, eingeladen und bearbeitet werden. Also tatsächlich mit liebevollem Gewahr-Sein durchdrungen werden. Dann können sie sich auflösen. Also sich öffnen für den Segen einer Haltung von Demut und Wissen, dass ich Anleitung brauche und Hilfe brauche; das tut noch jedem gut. (40:24) Er (Gendün Rinpoche) ist noch bei denen, die diesem Idealbild der Heiligkeit und der Erleuchtung entsprechen möchten und sagt weiter:
S95 „Begegnen wir dann Schwierigkeiten, stellen wir nicht etwa uns selbst in Frage, sondern behaupten, das sei die Schuld des Lamas oder die Unterweisungen seien falsch! Läuft aber alles scheinbar gut, werden wir stolz und denken selbstgefällig: „Ich praktiziere gut. Ich bin ein echter Praktizierender“. In Wirklichkeit geht nichts voran, weil wir so sehr von unserer eigenen Vorstellung von Erleuchtung überzeugt sind, dass wir uns damit vor dem wirklichen Erwachen verschließen. Wir werden immer engstirniger, der Segen kann uns nicht erreichen und unsere Praxis verfehlt gänzlich ihr Ziel.
Entwickeln wir hingegen eine offene und empfängliche Geisteshaltung und widmen uns von Herzen dem Wohl aller Wesen, so ist die Erleuchtung nicht weit. Wir werden in allen Situationen offener, erfahren sie als Segen und nehmen alle Geschehnisse mit derselben, ausgeglichenen Haltung an. Glück und Leid werden nicht mehr zu Auslösern von Stolz und Niedergeschlagenheit, sondern werden als ein Geschenk erlebt, das uns ermöglicht, karmisch bedingte Schleier aufzulösen. 
Beim Zufluchtnehmen lassen wir Stolz und Ichbezogenheit los und wenden uns an etwas, das kraftvoller ist als wir selbst: die Erleuchtung repräsentiert durch die drei Juwelen“
(42:19) S96 Wir könnten auch sagen wir wenden uns an das, was kraftvoll ist in uns selbst und zwar an die enorme Kraft der eigenen Buddha-Natur. Das, was wir nicht kontrollieren können, was wir nicht besitzen können, aber das was die eigentlich erwachte Dimension in uns selber ist. Aber: wir müssen ihr Raum geben; mit Ich-Bezogenheit ist da nichts zu machen. Und der Weg, uns an die drei Juwelen außen zu wenden und von dort Segen zu empfangen und uns für den Segen zu öffnen ist einer, der tatsächlich diese inneren Qualitäten in uns stimuliert und sie freisetzt. Es ist eine Methode, ein geschicktes Mittel um über den Weg des Gebetes und der Hinwendung zu einem scheinbaren Außen die inneren Kräfte frei zu setzen. Es ist ein wichtiges Mittel – man könnte fast sagen wie eine Abkürzung – um die inneren Qualitäten in Schwingung zu bringen. 
S96 (43:27) „Gleichzeitig wenden wir uns auch an den spirituellen Meister, den Lama, der diese drei Aspekte in sich vereint. Buddha, Dharma und Sangha sind die Grundlagen des buddhistischen Weges und unser Vertrauen in sie ist das Herz aller Praxis. Ohne dieses Vertrauen werden wir alle Schwierigkeiten, die in Form von Leid und Hindernissen auftauchen, persönlich nehmen und sehr schnell den Mut verlieren. Halten wir aber mit unerschütterlichem Vertrauen an der Zuflucht fest, verwandeln sich alle Schwierigkeiten in Hilfen für unsere spirituelle Entwicklung“
(44:18) Eigentlich braucht es nur das ständige Zuflucht nehmen – das ist dieser blöde Ausdruck; sagen wir: eigentlich braucht es nur ein ständiges SATI, ein ständiges „sich erinnern“ daran, was die eigentliche Herzensausrichtung ist. So können wir es sagen. Was die eigentliche Ausrichtung unseres Lebens ist. SATI, diese Fähigkeit, sich an das Wesentliche zu erinnern, wird eingesetzt, um immer in der Zuflucht zu bleiben. Wenn wir das tun, ist unsere Praxis komplett. Wir brauchen nichts Anderes zu tun. Lama Gendün erzählt:
S96 (45:06) „Die Kraft der Zufluchtnahme – und die Kraft dieser Ausrichtung - erlebte ich selbst sehr eindrücklich, als ich aus Tibet floh. Ich war zusammen mit einer Gruppe von Gefährten in den Bergen unterwegs. (LT: in den Himalajas). Am Ende eines Tales mit Felswänden auf beiden Seiten stießen wir auf chinesische Truppen, die in der Talsohle ihr Lager aufgeschlagen hatten und den Weg blockierten. (LT: Es war der einzige noch mögliche Fluchtweg). Angst überfiel uns und wir befürchteten, unsere Flucht nach Indien nicht fortsetzen zu können. Es schien unmöglich, an ihnen vorbeizukommen, denn sie waren zahlreich und besaßen Waffen. Da beteten wir zu den Drei Juwelen und setzten in dem Vertrauen, dass sie uns wirksam schützen würden, langsam unseren Weg fort. (LT: Das heißt, er hat seine drei oder vier Begleiter angehalten, so wie er in die Zuflucht zu gehen und mit der Zuflucht im Herzen weiterzugehen). Wir kamen immer näher an die Soldaten heran und gingen in unmittelbarer Nähe an ihnen vorbei – so nah, dass wir sie reden hören und den Rauch ihrer Zigaretten riechen konnten. Nichts geschah, sie schienen uns nicht zu bemerken. (LT: Und so gingen sie an ihnen vorbei). Von da an hatten wir nicht mehr die geringste Angst, sondern großes Vertrauen und die tiefe Überzeugung, dass die Drei Juwelen wirklich bei uns waren und sicheren Schutz gewährten“
S97 (47:07) Sie waren – das behaupten diejenigen, die mit Lama Gendün gegangen sind – wie unsichtbar geworden. Fragt mich nicht, ob wirklich unsichtbar oder einfach so geschützt, dass die Chinesen sie nicht wahrnahmen. 
(47:27) S97 „Obwohl wir in unmittelbarer Nähe der Chinesen waren, konnten wir die Bergketten überqueren und ohne Schwierigkeiten nach Indien gelangen. Das verdanken wir unserem Vertrauen in die Zuflucht. (LT: Der Schutz von Buddha, Dharma, Sangha) der Schutz der Drei Juwelen ist immer gegenwärtig, jeder von uns kann ihn empfangen. Es hängt allein von unserem Vertrauen ab“
Tibetisches Gebet.
Da wird es sich ja anbieten, auch bei der Gehmeditation und dann beim Sitzen wieder in die Zuflucht zu gehen und in der Zuflucht zu sitzen. Schaut mal, ob Ihr damit Kontakt aufnehmen könnt; wie sich das anfühlen könnte in diesem Vertrauen, in dieser Öffnung, in dieser Hingabe zu sein, bei allem, was wir tun.



Ich mache jetzt mal auf S. 90 weiter mit Zuflucht und Erleuchtungsgeist und schließe dann die Lücke später noch.	
„Unsere jetzige Situation“, sagt Lama Gendün, „ist spirituell gesehen ein Wendepunkt an dem wir über zwei Möglichkeiten verfügen, aufwärts zu gehen oder abwärts. – Als ob er in Beatenberg gewesen wäre – Wir können entscheiden, welche Richtung unser Leben jetzt nimmt. Dabei gibt es aber nicht tausende von Möglichkeiten, sondern im Grunde nur die Wahl zwischen dem Weg, der alle Anhaftung auflöst und dem Weg auf dem wir weiter unseren Ich bezogenen Interessen folgen. Obwohl uns unsere karmisch bedingten Tendenzen gewisse Beschränkungen auferlegen, haben wir als menschliche Wesen die Freiheit zu entscheiden, ob wir uns dem Erwachen zuwenden oder ob wir in Verwirrung und Leid bleiben wollen. Wählen wir den Weg des Erwachens, so sollten wir eine bewusste Entscheidung fällen und uns dann daran halten. – Das ist ein ganz persönlicher Entschluss, den niemand sonst für uns treffen kann. – Haben wir eine klare Entscheidung getroffen, werden wir mit Leichtigkeit alle Schwierigkeiten überwinden und Fortschritte machen. – Formell Zuflucht zu nehmen ist gar nicht nötig. Wir können einfach die Zuflucht nehmen und sprechen. Eigentlich braucht es gar keine Zeremonie. Aber wenn wir das mit einer Zeremonie bekräftigen wollen, dann ist das, weil wir diesen Entschluss gefasst haben, diesen Entschluss, den Weg des Erwachens zu gehen und dass wir den ganz tief in unseren Geistesstrom verankern möchten und uns immer wieder daran erinnern und den Weg dann tatsächlich auch gehen. „Damit unsere Motivation stärker und unser Entschluss unumstößlicher wird, sollten wir uns mit den Unterweisungen vertraut machen und ein wirkliches Verständnis davon entwickeln, was das Erwachen in die Dimension jenseits von Leid auszeichnet und welcher Nutzen für uns und andere aus dieser Verwirklichung  entsteht.“ - Wir hatten es kurz besprochen: Erwachen bedeutet, dass sich die Schleier auflösen und die innewohnenden Qualitäten voll und ganz zum Vorschein kommen. Der Nutzen für uns selbst ist: Dass wir ganz frei sind von Leid, dass wir in diese Gelöstheit hineinfinden. Der Nutzen für andere ist: Dass wir ihnen endlich beistehen können, dass wir am trockenen Ufer sind, dass wir ihnen den Arm reichen können, 

Vielleicht noch einmal kurz zu der Passage von heute Morgen. Das war S. 187, 188. Eigentlich ist sie genauso zu verstehen, wie sie dasteht. Es gibt da gar nicht so viel zu erklären. Ich lese sie noch einmal kurz vor, dass alle folgen können:
Der große Verwirklichte* Saraha hat in einer Unterweisung über die Natur des Geistes gesagt: „Wenn wir diesen im Haften gefangenen Geist entspannen, wird er sich ohne jeden Zweifel befreien.“ 
*Der Mahasiddha Saraha, das ist übrigens derjenige, der den Klaps auf den Kopf gekriegt hat. Er ist der Begründer der Mahamudra-Linie.
Er wird sich auf jeden Fall befreien, kein Zweifel. Dieses Zitat ist so zentral und so wichtig, dass es der 9. Karmapa in seinem Buch „Ozean des wahren Sinnes“ dreimal wiederholt hat, an drei verschiedenen Stellen.	Und natürlich ist mit „entspannen“ mehr gemeint, als man auf den ersten Blick vermutet. Es ist das totale Entspannen, inklusive der Subjekt-Objekt-Spannung, der künstlichen Spannung, die wir zwischen einem vermeintlichen Beobachter  und etwas vermeintlich Getrenntem aufbauen. Das ist alles zu entspannen, also durchzuentspannen bis es nicht mehr weitergeht, das ist ganz ohne Zweifel dann die Befreiung. Und Gendün Rinpoche erklärt:
Es geht lediglich darum zu erlauben, dass der Geist sich frei von Anhaften und Ablehnen, in seinem natürlichen Zustand niederlässt, …
Das ist wichtig, nicht nur zu hören kein Anhaften, kein Ablehnen, sondern eben auch zu hören, sich im natürlichen Zustand niederzulassen. Den Geist sich in seiner Natürlichkeit einfinden lassen, denn es ist oft so, dass wir zwar kein Anhaften und Ablehnen bemerken, aber wir lassen den Geist trotzdem nicht in seiner Natürlichkeit. Es bleibt eine feine Anspannung, eine feine Kontrolle, als könnten wir immer noch etwas falsch machen. Und genau das muss auch losgelassen werden. Auch diese Idee, ich kann da noch etwas falsch machen, muss losgelassen werden. Es gibt da nichts falsch zu machen.  
… in dem das gewöhnliche Bewusstsein* völlig ungekünstelt im gegenwärtigen Augenblick (Erleben) verweilt. 
6 min 
*tamaiki shepa auf tibetisch ist ein Ausdruck für das erwachte Bewusstsein. Damit wollten die Mahamudra-Meister sagen, denkt nicht, dass das erwachte Bewusstsein, das erwachte Gewahrsein etwas Ungewöhnliches wäre, es ist eigentlich das völlig Normale. Alle anderen sind verrückt. Es ist sowas von normal und selbstverständlich, vertraut darauf, dass es auch bei euch zum Vorschein kommt, es ist nichts Besonderes, was man erzeugen müsste oder was von Bedingungen abhängt. Es ist das gewöhnliche Bewusstsein. Das Bewusstsein der gewöhnlichen Leute ---- wie unsereins. Dieses gewöhnliche Bewusstsein verweilt völlig ungekünstelt, d.h. ohne Anstrengung, ohne etwas zu erzeugen, ohne Absicht im gegenwärtigen Augenblick in dieser Präsenz, im gegenwärtigen Erleben. Da gibt es nichts anderes zu tun.  
Auf diese Weise entwickelt sich eine immer tiefere Entspannung …
Damit meint Lama Gendün, indem wir dieser Unterweisung folgen, wird sich immer tiefere Entspannung einstellen. Es ist ein ganzer Weg in tiefere Entspannung zu finden. Ich habe das denen, die zu meinen Kursen kommen, schon mal öfter erzählt. Für mich war das eine wirklich frappierende Entdeckung. Ich dachte immer wieder, bouw so entspannt war ich noch nie, bouw mega entspannt. Und dann ein Jahr später rückblickend, da war ich noch gar nicht so entspannt, jetzt bin ich mega entspannt, das ist es. Und dann wieder ein Jahr später, bouw sooo tief entspannt, was war ich vorher angespannt. Und dann geht’s irgendwann nicht mehr weiter, dann ist Schluss, dann hat man die tiefste Entspannung erreicht. Aber was stattfindet ist, dass wir immer zu der tiefstmöglichen Entspannung finden, die die jetzt gerade möglich ist. Und die wird bewirken, dass sich unser Geist klärt. Wir möchten doch gerne so einen klaren Geist haben und der entspannte Geist ist ein von Natur aus klarer Geist, ein Geist, der unverschleiert ist, immer weniger verschleiert. 
Und deswegen geht den Weg der Anspannung und dann wird sich immer tiefere Entspannung einstellen. Ihr werdet Bereiche des Entspanntseins entdecken, die euch bis jetzt vielleicht noch gar nicht bekannt sind und das ist, was zur Befreiung führt. Darin wird auch erkannt, wann ein entspannter, offener Geist erreicht ist. Das ist genau der Geist, der intuitiv erkennt, wo ein intuitives Verstehen passieren kann, weil nichts mehr mit Anstrengung gekoppelt ist. Es kommt aus dem Sein heraus. Das Sein wird unmittelbar erfahren und genau das bewirkt das Verstehen der Natur des Seins.  
Lama Gendün sagt weiter:
…und das ist, was zur Befreiung führt. Wenn es uns gelingt, frei von Manipulation zu meditieren, lösen sich alle Verspannungen und der Geist entknotet sich. 
Das ist gar nicht so einfach ohne Manipulation zu meditieren. Subtile Manipulation findet schon dann statt, wenn wir irgendein Ziel in der Meditation verfolgen, schon versuchen wir, unseren Geist auszurichten. Auch Entspannen ist kein Ziel, sondern nur die Folge vom Aufgeben aller Ziele, dann stellt sich Entspannung ein. Man kann Entspannung nicht machen. Das ist unmöglich. Der beste Beweis sind Menschen, die sich entspannen wollen und es überhaupt nicht hinkriegen. Und dann sagt noch jemand, entspann dich doch mal. Das geht gar nicht, es geht nicht mit dem Wollen. Also frei von Manipulieren zu bleiben. Das bedeutet, dass wir uns selber auf die Schliche kommen, wie wir uns doch immer wieder fein manipulieren. So, jetzt leg doch nochmal ne gute Sitzung hin, so jetzt mach doch mal eine ordentliche Gehmeditation. Was haben wir denn da eigentlich vor? Wir vergessen offenbar, dass es nur darum geht, das gegenwärtige Erleben zuzulassen und uns da hinein zu entspannen, egal wie es ist. 11.08 min Da hinein, uns zu öffnen. Und wir können ja überhaupt nicht wissen, was das gegenwärtige Erleben sein wird. Wir setzen uns einfach völlig unbedarft auf unser Meditationskissen oder machen unsere Gehmeditation ohne zu wissen was kommt. Und genau dafür sind wir offen, immer im gegenwärtigen Erleben zu bleiben. Grad das. Nichts anderes. Es gibt da gar keine gute oder schlechte Meditationssitzung, gibt’s gar nicht. Es gibt nur Präsenz oder Abwesenheit. Also Präsenz im Sinne von Da-Sein, in diesem Gegenwartsbewusstsein oder halt irgendwo unterwegs sein. Und wenn uns das bewusst wird, ist auch das gegenwärtig sein. Wenn wir bewusst Denken ist auch das Gegenwartsbewusstsein. Und damit lösen sich alle Spannungen. Und damit meint Lama Gendün all die Spannungen, die in den subtilen Energiekanälen sitzen, also in den Energiebahnen, wo das Prana zirkuliert, in den Nadis. Diese subtilen Blockaden sind Folge von unseren karmischen Mustern, das wäre eine Art das zu sagen oder von dem sich über viele Jahre und Jahrzehnte sich immer wieder wiederholenden Greifen in bestimmten Situationen, dem emotionalen Greifen, emotionalen Schocks usw. Das alles spiegelt sich im Fluss unserer subtilen Energien wieder. Man spricht im übertragenden Sinne von Knoten, von Blockaden in den Energiebahnen. Und die werden sich lösen. Kurz bevor sich diese Spannungen lösen, kommt es nochmal zu einem Anwachsen davon was die verschiedenen Meditationserfahrungen bewirkt. Da entstehen so Lichterfahrungen und alles Mögliche, ganz viele verschiedene. Wir halten die dann erst Mal für etwas Besonderes. Dabei sind die nur das Zeichen dafür, dass in unserem Energiesystem eine bestimmte Spannung zugenommen hat und wenn die sich löst, ist die Meditationserfahrung vorbei. Das ist das gute Zeichen, wenn es vorbei ist. Und wir denken, wir hätten da außergewöhnliche Erfahrung von Klarheit und Lichthaftigkeit. Die aber werden erzeugt durch Anwachsen von Spannung in bestimmten Energiebahnen, in subtilen Energiebahnen, die mit dem Seh-Sinn, dem Hör-Sinn usw. zu tun haben. Da kann man plötzlich Musik hören oder so… Da kann alles Mögliche auftreten. Man kann Hitzeempfindungen, Kälteempfindungen haben, Kribbelempfindung, alles. In jedem Sinn können solche Erfahrungen auftreten und die lösen sich dann und wenn sie sich gelöst haben, treten die nicht mehr auf. Die sind dann gelöst. Und so geht der Weg, körperlich, energetisch über Auflösung dieser Spannungen in unserem Energiesystem und gleichzeitig lösen sich die Knoten, die Anspannungen in unserem Geist. Das geht immer zusammen. Geistige Anspannung bewirkt Anspannung im Energiefluss, gewisse Disharmonie im Energiestrom. Und daran gewöhnen wir uns und das was bleibt, sind die Erfahrungen nach den scheinbaren Meditationserfahrungen, wir nennen die „nyams“ auf tibetisch, nach dem nyams das gelöste Sein, das vertieft sich und weitet sich, aber die Qualitäten dieses gelösten Seins, die sind verlässlich, die tauchen immer wieder auf, während die scheinbar besonderen Erfahrungen so flüchtig sind – im tibetischen heisst es -, wie „Blumen auf einer Sommerwiese“. Sie gehören mit dazu, aber verblühen, verblassen und kommen auch so auf die Art nicht wieder. Aber die Klarheit, die dabei entsteht, die Weite, auch die innere Gelöstheit und Freude, dieses offene Sein, ohne im begrifflichen Denken zu verweilen, das kommt immer wieder, das ist ganz verlässlich und das weitet sich aus und wird wie zu unserem Zuhause. Und das sind Anzeichen der Natur des Geistes, wenn die sich allmählich mehr und mehr zeigt, dann kommt die natürlich Klarheit des Geistes zum Vorschein. Der Geist entknotet sich. Die indische Mahamudra Tradition hat dazu das Beispiel: „Der Knoten löst sich so selbstverständlich wie eine Schlange.“ Es kann mal passieren, dass eine Schlange sich in einen Knoten gelegt hat, aber um sich wieder zu entknoten, gleitet sie einfach weiter und der Knoten löst sich. Und dieses Weiterfließen ist auch genau das, was in unserem eigenen Geist den Knoten löst, einfach weiterfließen, zulassen. Wir brauchen nichts zu tun, wie in einer chirurgischen Operation eine Verknotung zu lösen. Nichts dergleichen. Wir brauchen einfach nur weiterzufließen und schon löst es sich.
„Das offene, klare und lebendige Bewusstsein lässt sich unzerstreut in sich selbst nieder, ohne die geringste Spur von Dumpfheit.“
Da gibt es überhaupt keine Dumpfheit mehr. Der Geist ist natürlicherweise klar. 
„Dazu ein Beispiel: Wenn wir Tee eingeschenkt haben, ist dieser zuerst noch in Bewegung. Doch wenn wir die Tasse in Ruhe lassen, wird sich der Tee allmählich beruhigen.“ 
Und da uns das Lama Gendün immer mit seiner Teetasse vorgemacht hat, muss ich das ein Bisschen imitieren. Er hatte immer eine Tasse Tee vor sich stehen. Wir sind immer so unterwegs (LT bewegt das Glas, dass das Wasser ziemlich schwappt). Wir lassen unseren Geist nie zur Ruhe kommen, wir sind immer dabei, ihn zu agitieren, ihn in Bewegung zu  setzen, aufzuwühlen. 
Jetzt lasst ihn doch mal zur Ruhe kommen, gebt ihm doch mal die Möglichkeit, er wird das von selbst tun, so wie das Wasser/der Tee sich von selbst beruhigt. Werdet immer ruhiger, gebt ihm keine weiteren Impulse und schaut mal, wie der Geist ist, wenn ihr ihn einfach lasst. Das ist natürlich ein eindrückliches Beispiel, das man nicht so schnell vergisst. Vielleicht können wir mit unserem Geist mal so umgehen, wie mit der Tasse Tee. Ihn einfach mal in Ruhe lassen. 
„Das gleiche geschieht, wenn wir den Geist in Ruhe lassen. Er wird in einem Zustand von natürlicher gelöster Entspannung verweilen, die sich immer mehr vertieft. Nicht zu erlauben, dass der Geist in diesem entspannten ruhigen Zustand weilt, ist, als würden wir die Tasse fortwährend bewegen.“ 
Übrigens der Absatz, der danach kommt, den hatten wir schon am ersten Tag besprochen. 
Das sind sehr einfache Meditationsinstruktionen. So einfach und so klar, dass die uns unser ganzes Leben begleiten können. Da können wir uns wirklich drauf verlassen. Alles andere sind Methoden. Ihr merkt vielleicht, dies ist keine Methode, das ist eine Haltung. Da brauchen wir nichts anzuwenden, das ist eine Haltung des Vertrauens. Dem zu vertrauen, dass der Geist sich von selbst befreit, wenn wir ihn in Ruhe lassen, wenn wir keine Programme mit ihm haben.
 Alles andere, was wir lernen, z.B. Atemmeditation und „Richte den Geist da drauf und hierauf“ oder Visualisation und Zuflucht usw. ,das alles sind Methoden. Hier wird uns die Meditationshaltung beschrieben. Und wenn wir Meditationsmethoden anwenden, tun wir gut daran, das genau mit dieser entspannten Grundhaltung zu tun. 
D.h. wenn ich z.B. sage: „Ja, das würde mir jetzt gut tun, auf den Atem zu meditieren, ich bleib mal z.B. an der Nasenspitze und fühle wie der Atem einstreicht, wie er wieder ausfließt,“ dann gebe ich mir einen Anker für meine Aufmerksamkeit und mache das genau so entspannt wie die Grundhaltung der Meditation. Ich versuche die Methode völlig entspannt anzuwenden. Gerade mit so viel Aufmerksamkeit, die es braucht, um den Atem an der Nasenspitze nicht zu verlieren. Das reicht. Nicht mehr. 
Wenn ich visualisiere, wenn ich mir den Buddha vorstelle oder Guru-Yoga praktiziere und Segen vom Buddha bekomme, ihn in völliger Entspannung verschmelzen lasse, dann setze ich diese Methoden ein, 21.40 min ohne zu meinen etwas Besonderes erzeugen zu müssen. Es geschieht alles von selbst. Der Geist ist sowas von flexibel, 	man braucht nur an den Buddha zu denken und schon entsteht er vor dem eigenen Geist. Genauso wie ihr an euer Zuhause denken könnt oder an euer Auto oder an euren Hund oder an was auch immer: schon entsteht das innere Bild. Das ist keine Anstrengung, es ist bloß ein sanftes Lenken des Geistes in eine bestimmte Richtung und so gehen wir mit jeder Methode um. Und manchmal und ausnahmsweise (wenn unser Geist ganz wild ist und wir meinen wir müssten ihn an die Kandare nehmen und zähmen), besteht die Methode darin, mit aller Kraft und Energie bei etwas zu bleiben. Das ist aber die Ausnahme. Normalerweise werden Methoden völlig entspannt angewendet. 	
Gibt’s da noch eine Frage zu diesem wichtigen Thema der Entspannung?
Antwort: Gib dem Beobachter gar keine weitere Aufmerksamkeit. Nett, dass du da bist, aber du könntest grad genauso gut in Ferien gehen. 
Antwort: Lass es mal sein, zu beobachten, wie das mit dem Geist ist. Lass es dann mal sein. In der eigentlichen Meditation gibt es niemanden, der beobachtet, wie der Geist ist. Das ist eine ganz selbstverständliche innere Schau, die sich auftut. Da brauchst du den Beobachter gar nicht anzuspornen. Das kannst du manchmal machen, wenn der Beobachter stark ist, dann schaust du mal; Wer beobachtet da gerade? Im Grunde genommen, um den Beobachter auszuhebeln. 
Antwort: Dann kannst du einfach mal entspannen. Diese beobachtende Funktion des Geistes stört ja nicht. Der Beobachter ist ja eigentlich gar kein Problem. Du schaust, wenn die beobachtende Funktion da ist und du möchtest den Geist kontemplieren, dann schaust du mal mit dieser beobachtenden Funktion, wie alles entsteht und vergeht, also wie dieser Strom des Erlebens stattfindet. Das kann hilfreich sein. Und dann hörst du aber auf, diese Beobachtung oder dieses Wahrnehmen noch weiter zu kultivieren. Einmal gesehen, entspannst du dich darein. Ja, ok. Es geschieht ohnehin von selbst, wir brauchen weder Beobachter noch Kontrolleur. Dann kannst du auch sagen, ja, das Beobachten ist ja auch Prozess. Da tauchen mal beobachtende Geistesbewegungen auf und mal nicht. Du wendest das dann auf den Beobachter selber an. Diese Lhaktong-Fragen, also diese Fragen zur intuitiven Einsicht werden auch total entspannt angewendet. Sie wecken uns ein Bisschen für die Natur des Seins. Und natürlich ist das zunächst mal mit Hilfe dieser beobachtenden Funktion. Aber sie haben genau den Sinn diese beobachtende Funktion dann überflüssig zu machen. 
Wenn wir sehen, das Gewahrsein aus sich heraus funktioniert, ständig gewahr ist, dann braucht es nicht noch jemanden, der das macht. Wenn wir merken, dass sehen, hören, riechen, schmecken usw. alles stattfindet ohne dass es jemanden braucht dafür, dann können wir den sogenannten Beobachter (den gibt’s gar nicht), dann können wir diese beobachtenden Funktionen wie entlasten und merken: „Das braucht es nicht extra immer anzukurbeln.“ Darum geht es. 
 Antwort: Du meinst bei dir gibt es zwei Geister? Ein Ich und einen Geist, der dieses Ich so ein bisschen quält? --- Da ist es wichtig zu schauen, dass diese Aktivität des Geistes, die dich anscheinend nicht in Ruhe lässt, deine eigene Aktivität ist. Es ist keine Fremdaktivität. Dieser Geist lässt uns nicht in Ruhe, weil genau diese Inhalte, um die es da geht, für uns wichtig sind, weil wir uns damit identifizieren. Weil wir denen hohe Wichtigkeit geben, deswegen lassen uns diese Gedanken und Gefühle nicht in Ruhe. Schau mal rein. Es gibt nicht tatsächlich ein Ich und einen Geist, der dieses Ich wie ständig herausfordert, sondern es gibt zu allem, was im Geist passiert, noch extra Kommentare von einem vermeintlichen Ich. Dadurch entsteht dieses Gefühl als wären da zwei am Werke. Weil das, was ich ICH nenne, in diesem Moment die kommentierende Funktion ist, die sagt: „Nee, will ich nicht“ und so weiter. Und gleichzeitig wird dadurch aber die Aktivität des Geistes ständig weiter gepuscht, weil ständig Widerstand aufgebaut wird oder Habenwollen aufgebaut wird. Wir können sagen, es sind verschiedene Kräfte, die in unserem Geist wirken. Vielleicht können wir es so ausdrücken. 
Antwort: Wenn du ihm eine Richtung gibst, eine Ausrichtung, das ist wie eine Einladung mal in diese Richtung das Interesse zu schicken und dann hälst du ihn aber nicht fest, sondern du gibst nur diese Ausrichtung. Manipulation, also künstliche Meditation, spielt bei jeder Methode so ein bisschen im Anfangsstadium eine Rolle. Wir machen etwas künstlich bei jeder Methode, die wir einsetzen und das ist eine feine Manipulation, allerdings hier jetzt dafür gedacht, um uns aus anderen Mustern zu lösen und uns auf etwas Heilsames auszurichten. Tatsächlich ist immer, wenn wir den Geist so bewusst auf etwas ausrichten, ist natürlich eine gewisse Manipulation mit dabei, aber dann halten wir den Geist ja auch nicht darin fest, wir machen keinen Griff „so muss es jetzt sein“. 
Wenn ich z.B. sage, ich möchte jetzt auf Liebe und Mitgefühl meditieren, ich spüre, das tut mir gut, aber mein Geist ist gerade von allem Möglichen anderem aufgewühlt und ganz im Gegenteil zu Liebe und Mitgefühl, dann ist das nicht manipulierende Meditieren von Liebe und Mitgefühl schon anders als wenn ich jetzt einfach sagen würde: und jetzt atme ein, nimm das Leid auf dich und schick Unterstützung, sondern ich geh,  wenn ich das nicht manipulierend machen möchte, dann gehe ich innerlich auf die Suche in mir, in meinem Erleben und versuche zu finden, wo sind denn die ersten Anzeichen, wo finde ich eine Geistesregung der Wärme, des Verständnisses oder eigentlich fängt es schon damit an, dass ich merke, ich habe eigentlich das Bedürfnis, Liebe zu entwickeln. Das Bedürfnis zu lieben ist dann der nicht manipulative Einstieg in eine sich allmählich entwickelnde Kontemplation der Liebe. Also  30.58 min ich versuche nicht, mir etwas aufzuzwingen, sondern ich bleibe dabei: ah ja, würde mir ja eigentlich gut tun. Und dann: Was würde mir da eigentlich guttun? Ach ja, wenn mein Herz sich wieder öffnen könnte. Und dann erinnere ich Situationen, wo das Herz offen war und schon beginnt, ganz von selber, eine Kontemplation der Liebe und des Mitfühle durch das mit der Motivation gehen im Erinnern an Situationen, wo ich Liebe und Mitgefühl gespürt habe dann stabilisiert sich der Geist allmählich darin. Da ist so ein kleines Element, den Geist immer wieder erst darauf auszurichten, aber ich mache nichts Unnatürliches. Ich mache keinen Sprung und jetzt musst du aber für den, der dich gerade geärgert hat, Mitgefühl haben. Es ist keine Vergewaltigung, sondern ich gehe mit dem, dass es eigentlich guttun würde und wie es mir schon gut getan hat, wie es vielleicht anderen gut getan hat über Erinnerung und verbinde mich mit der Qualität. Und wenn ich die Qualität stärker spüre, dann weite ich die auf mich selber aus, der jetzt gerade sich so ärgert und nimm mich in meinem Ärger an und das darf auch so sein, ich darf mich ärgern, aber gleichzeitig darf ich darin auch angenommen sein und so geh ich einen ganz sanften nonmanipulativen Weg des Anwendens der Methode. Das ist eine gewisse Ausrichtung, aber du merkst vielleicht an der Beschreibung, dass es nicht wirklich eine Manipulation ist, ich zwinge den Geist zu nichts, sondern es ist so, ich lade ihn ein und er ist nur allzu bereit dem zu folgen, weil es so guttut. Das ist mit Ausrichtung gemeint. Es ist eine Einladung, eine gewisse initiale Ausrichtung und dann merken wir schon, wie gut das tut und weil es guttut stabilisiert sich der Geist darin.
Antwort: Weil diese Art Methode anzuwenden immer in Richtung dessen geht, was ohnehin die Natur des Geistes ist, was ohnehin natürlicher Ausdruck des erwachten Geistes ist, brauchen wir keine Manipulation, sondern laden ihn nur ein in seine natürliche Dimension, in seine natürliche Fähigkeit hineinzufinden.
Antwort: Ich hoffe, schon. Ich hoffe, dass du es nicht als ein Programm verstehst, sondern als eine Einladung. Wenn wir z.B. Thich Nhat Hanhs Aufforderung, immer zu lächeln, zu ernst nehmen, dann werden wir ein bisschen fake, dann werden wir ein bisschen zu aufgesetzt, dann lächeln wir und das wirkt dann aufgesetzt und das, würde ich sage, geht schon in den Bereich von Manipulation. Auch das könnte als Einladung verstanden werden, dass man doch immer in allen Situationen lächeln könnte. Es gibt immer eine Sichtweise, die es uns ermöglicht zu lächeln in einer Situation, aber wenn wir es aufgesetzt machen, dann werden wir unauthentisch. Also darum geht es, nicht unauthentisch zu werden, authentisch zu bleiben und immer authentischer zu werden. Wir brauchen nicht zu lächeln beim Meditieren. Ein entspanntes Gesicht ist nicht lächelnd, es ist, wie es ist. Manchmal ist da wie ein Lächeln zu sehen, aber manchmal fällt die Klappe auch einfach runter. 




Ich möchte euch eine kleine Passage vorlesen von Lama Gendün S. 187: 
Der große Verwirklichte Sahara hat in einer Unterweisung über die Natur des Geistes gesagt: Wenn wir diesen im Haften gefangenen Geist entspannen, wird er sich ohne jeden Zweifel befreien. Es geht lediglich darum zu erlauben, dass der Geist sich frei von Anhaften und Ablehnen in seinem natürlichen Zustand niederlässt, in dem das gewöhnliche Bewusstsein völlig ungekünstelt im gegenwärtigen Augenblick (Erleben) verweilt. Auf diese Weise entwickelt sich eine immer tiefere Entspannung und das ist, was zur Befreiung führt. Wenn es uns gelingt, frei von Manipulation zu meditieren, lösen sich alle Verspannungen und der Geist entknotet sich. Das offene, klare und lebendige Bewusstsein lässt sich unzerstreut in sich selbst nieder, ohne die geringste Spur von Dumpfheit.
Dazu ein Beispiel: Wenn wir Tee eingeschenkt haben, ist dieser zuerst noch in Bewegung. Doch wenn wir die Tasse in Ruhe lassen, wird sich der Tee allmählich beruhigen. Das gleiche geschieht, wenn wir den Geist in Ruhe lassen. Er wird in einem Zustand von natürlicher gelöster Entspanntheit verweilen, die sich immer mehr vertieft. Nicht zu erlauben, dass der Geist in diesem entspannten ruhigen Zustand verweilt, ist so als würden wir die Tasse fortwährend bewegen. 
Dann lasst uns wie eine unbewegte Tasse meditieren.

Es geht jetzt auf S. 164 oben weiter.
Und es kann nicht schlimmer werden, alles Aufwühlende ist schon gesagt worden.
Einer von euch sagte mir, „Ja, aber natürlich gibt es den Geist. Man kann doch sehen, man kann doch seine Wirkungen beobachten.“ Das hatte ich ja schon gesagt: „Wir können die Wirkungen, wir können die Auswirkungen des Geistes sehen. Wir können das Denken, Wahrnehmen, Fühlen usw. wir können sehen, wie er wirkt, aber ihn selbst, den sogenannten Geist, den kriegen auch die Neurologen nicht zu fassen. Ich mach ja mit in der Meditation-Neuro-Forschung. Man kann immer nur die Auswirkungen sehen und messen. Was ist das eigentlich, was bewirkt, wo ist die Instanz, die bewirkt, dass ich mit meinem Geist in eine Richtung gehe? Wenn ich dann in so einer  MRT-Röhre da liege mit 60 Siemens MRDs drum herum, die alle gleichzeitig arbeiten und zusätzlich nur mit 240 Elektroden ausgestattet und dann soll ich da meditieren in der Röhre. Ja, das geht. Haben wir gemacht, funktioniert. Aber den Geist haben wir nicht gefunden, aber wir haben deutlich machen können, das der völlig entspannte meditative Zustand klar verschieden ist vom Schlaf, von den verschiedenen Schlafphasen, klar verschieden ist, von der Bewusstlosigkeit oder anderen Bewusstseinszuständen	, die bekannt sind. Man kann unterschiedliche Wirkungen sehen, aber einen Geist können wir nicht finden. Der macht das Ganze, aber wir kriegen ihn immer noch nicht zu fassen. 
Der Geist hat keinen Ursprung, er verweilt nirgends und hat auch kein Ende, keinen Tod, denn er ist kein Objekt mit definierbarer Existenz. S. 164 oben
Ja, darum geht es ja die ganze Zeit: Wenn etwas einen Ursprung hat, wenn etwas geboren wird/entsteht, bedeutet das, dass es aus Bedingungen heraus entsteht, dass es etwas anderes gibt, was seine Ursache ist. Etwas, was geboren wird, was einmal entstanden ist, wird sich auch eines Tages wieder auflösen, abhängig von Bedingungen und wird normalerweise in der Zwischenzeit irgendwo verweilen. Wir können, wenn wir meditativ auch in der tiefsten Meditation den Geist untersuchen, den Geist erforschen, in dem, was wir die Natur des Geistes, die grundlegenden Qualitäten des Geistes nennen, keine solche Bedingtheit wahrnehmen. Es ist nicht wahrnehmbar, dass der Geist durch etwas hervorgerufen wäre, durch etwas produziert, durch Bedingungen entstanden wäre und von Bedingungen abhängig sich verändern würde. Nur die Inhalte des Geistes ändern sich, aber die Qualitäten, die Grundqualitäten des Geistes sind immer identisch dieselben. Und das schon seit Jahrtausenden und auf allen Kontinenten, soweit wir das wissen von damals. Dieselben Beschreibungen, die die wir hier lesen diese Beschreibungen, die sind schon zweitausend Jahre alt. 
Das ist erstaunlich, das ist sehr erstaunlich, dass diese Grundqualitäten des Geistes immer gleich bleiben. Schon der Buddha benutzte dafür den Ausdruck das Ungeborene, das Nichtbedingte. Und in diesem Nichtbedingten ist unser eigentliches Zuhause, es ist aber kein persönliches Zuhause. In der Nichtbedingtheit sind wir uns alle gleich. Deine Natur, meine Natur, jedermanns Natur des Geistes ist da, was das angeht, gleich, unterscheidet sich nicht. Das ist sogar sehr erstaunlich, wenn man die Berichte liest von Mystikern aus anderen Kulturkreisen, anderen Sprachen, die ihre Erfahrung des Nondualen beschreiben, beschreiben dieselben Qualitäten des Geistes, sehr sehr berührend. 
Der Geist ist keine Erscheinung, die aufgrund von Ursachen und Bedingungen entsteht und wieder vergeht, sondern ist die wahre Natur aller Erscheinungen. Es gibt keinen Ort oder Zeitpunkt, von dem man sagen könnte: „Da entsteht der Geist, dies ist der Moment seiner Geburt.“  Aus diesem Grund sagen wir, der Geist sei „ungeboren“. Da er sich in Zeit und Raum nicht bestimmen lässt…
Zeit würde bedeuten, Anfang – Mitte – Ende und Raum würde bedeuten Lokalisation, irgendwo an einem Ort auffindbar mit eventuell Gestalt und Farbe. 
Da er sich in Zeit und Raum nirgendwo bestimmen lässt, sagen wir, er verweile nirgends und da er nicht geboren ist, ist er auch unsterblich, denn es kann kein Ende eines ungeborenen Geistes geben.
 Es ist nicht der individuelle Geist, der unsterblich ist. Das ist wichtig, das klar zu kriegen, es sind diese universellen Qualitäten, die Natur des Geistes, die unsterblich ist. Die vielen karmischen Muster, die Wellen, die Inhalte, die durch den Geist gehen, das hat natürlich Bedingungen, ist Bedingungen ausgesetzt und wird ein Ende haben. Das ist selbstverständlich. Auch davon mag einiges weiterwirken über die Trennung von Körper und Geist hinaus, dass da im Geist grundlegende individuelle, persönliche Muster weiterwirken, aber tatsächlich sind die aus Bedingungen entstanden und werden auch durch Bedingungen wieder ihr Ende finden.
Weiter mit Lama Gendün… Stellt euch mal vor, ihr würdet Lama Gendün zuhören und er  sagt so einen Satz nach dem anderen ohne zusätzlichen Kommentar. Da sitzt du und dann sitzt er da, lächelt und sagt das mit einer Leichtigkeit und Selbstverständlichkeit: natürlich ist es so. Ja irgendwann lässt man nach und der Geist öffnet sich und dann erfährt man es vielleicht. 
Obwohl der Geist weder existent noch nicht existent ist, können wir doch sagen, dass er spontan, nicht bedingt, ewig, unveränderlich, unzerstörbar, ursprünglich rein und vollkommen ist. Sein unzerstörbarer Aspekt wird auch Körper der letztendlichen Wirklichkeit, unzerstörbarer Körper oder Buddhanatur genannt.
Da geht es jetzt um die grundtiefste Dimension des Geistes, das was uns allen gemeinsam ist, die Grundnatur des Geistes. Seitdem ich mit ihr vertraut bin, ist sie immer identisch gleich, es tut sich nichts und es steht in den Schriften, dass die erste Erfahrung des Dharmakayas, dieses Körpers der letztendlichen Wirklichkeit völlig dieselbe ist, wie die Erfahrung eines Buddhas im vollkommenen Erwachen, nur ist sie kurz und bewirkt noch nicht die vollkommene Transformation, aber sie ist identisch in ihrer Qualität. Das ist was ganz erstaunliches zwischen jemandem, der zum ersten Mal die Natur des Geistes erfährt und jemandem, der die ganze Zeit darin verweilt, ist die Qualität der Natur des Geistes ohne Unterschied. Es ist dieselbe Grundqualität und individuell auch, sie verbessert sich nicht noch, sie wird nicht noch anders, sie bleibt so wie sie ist. Das lässt sich aus Erfahrung sagen, natürlich aus den Vergleichen von Erfahrungen verschiedener Praktizierender, nicht nur jetzt, sondern auch im Verlauf vieler Jahrhunderte. Und das nennt man den unzerstörbaren Aspekt des Geistes, weil er sich eben nicht ändert. Egal welche Psychose oder Depression, welche Paranoia drüber rauscht, das ändert sich nicht. Es kann passieren, dass jemand die Natur des Geistes schon gesehen hat und danach noch eine Psychose bekommt. Das kann  passieren. Aber danach hat sich die Natur des Geistes nicht die Spur geändert. Die bleibt immer gleich. Das nennen wir den unzerstörbaren Aspekt des Geistes. Das ist ein großes Geschenk, das ist wunderbar zu spüren, dass da so etwas völlig Unberührtes ist. 
Ich betreue eine Frau, die schwersttraumatisiert ist, durch eine furchtbarste Kindheit in einem satanistischen Kult, das allerheftigste, was ich je gehört habe und diese Frau erzählt mir von sich aus, von der unzerstörbaren Dimension ihres eigenen Geistes, kommt von sich aus darauf zu sprechen. Das ist sowas von berührend zu merken, dass Menschleben, die eigentlich völlig zerstört sind, wo es eigentlich nur noch ums Überleben oder halt Selbstmord, die meisten haben sich schon umgebracht, das selbst da es möglich ist, mit dieser Grundnatur Kontakt aufzunehmen. Sie ist tatsächlich unzerstörbar, wirklich in der Tiefe ist da etwas in uns, was völlig intakt bleibt, egal was für Wellen da drüber gehen. Davon ist jetzt die Rede hier.
Lama Gendün fährt fort und sagt:
Um Mahamudra verwirklichen zu können, das „Große Siegel“ der Natur aller Dinge, brauchen wir eine klare Vorstellung von der Natur des Geistes, die uns dann in der Meditation führen wird. Dafür müssen wir Weisheit entwickeln. Das Erlangen des Zieles unserer Praxis wird auch die „Vollendung der Weisheit“, auf Sanskrit Prajnaparamita, genannt. Diese Weisheit wohnt unserem Geist bereits natürlicherweise inne. Sie vermag sich selbst unmittelbar in vollkommener Nichtzweiheit zu erkennen, ohne Verzerrung durch den Intellekt. Sie vollendet sich im tiefen Verstehen der letztendlichen Natur des Geistes.
Lama Gendün spricht da aus Erfahrung. Tatsächlich gibt es da eigentlich keine weiteren erklärenden Worte zu zu sagen. Die wichtige Botschaft für uns Praktizierende ist, dass sich der Geist, dieses Gewahrsein selber erkennt, dass nicht wir das tun, es ist nicht der Praktizierende/die Praktizierende, die dafür sorgt, dass der Geist sich selbst erkennt. Was wir als Praktizierende tun müssen, ist, aus dem Weg gehen, uns vergessen, nicht mehr kontrollieren, ins Vertrauen hinein loslassen. Das sind so Worte, um zu sagen, ja, das lässt sich nicht mit dem Willen verwirklichen. 
Eine der wirklich absurden Kritiken am Buddhismus ist ja, dass da Praktizierende ihre eigene Erlösung quasi bewirken würden. Und genau das ist es, was überhaupt nicht geht. Im Grunde genommen, wenn ich jetzt mal mit der christlichen Religion vergleichen darf, ist es auch Gott von dem die Erlösung kommt im Buddhismus. Gott wäre in dem Fall die völlig offene, kreative, spontane Natur des Geistes, das, was nicht Ich ist. Nicht von der Ichbezogenheit, von dort kommt kein Erwachen, keine Erlösung. Also wenn wir Gott als die Natur unseres Geistes verstehen, können wir sagen, ja, stimmt, genau von dort kommt das Erwachen. Vielleicht war das ursprünglich mal so gemeint im Christentum. Da kann man nur spekulieren. Es gibt Mystiker, die das so verstehen. Also mit Anstrengung ist das nicht zu machen. So verzweifelt ihr auch seid, dass ihr mit meinen Unterweisungen kein so rechtes Retreat zusammenkriegt, aber das ist nur dieses Auflösen, diesen Versuchen wollens, ich will es mal wieder versuchen, ob ich nicht doch das Erwachen hinkriege, ob ich nicht doch etwas produzieren kann. Genau davor möchte ich euch bewahren. Ich habe es auch versucht und ihr werdet es auch versuchen, bis ihr aufgebt. Aber irgendwann muss man aufhören, das ist wie Wände gegen die man läuft in der Meditation, die fühlen sich so knallhart an wie Gefängniszellen. Die Wand der Dualität ist sowas von knallhart und es gibt keine Möglichkeit aus dem Ich heraus mit dem Wollen, mit dem Willen jenseits zu kommen. Ihr könnt es gerne versuchen bis ihr erschöpft seid. Und wenn ihr schon erschöpft sein, dann lasst doch grad los. Ja, wirklich. Ich meine es ganz ernst. Lasst es zu. Es ist nicht mit Anstrengung zu machen, mit Hingabe ja, mit Liebe, mit Mitgefühl, Vertrauen, über Dankbarkeit, über Freude. Ja, das sind Eintrittspforten ins Erwachen, weil das alles Kräfte sind, die uns helfen, uns zu vergessen. Über Liebe, echte Liebe vergessen wir uns. Über Vertrauen vergessen wir uns. In der echten Hingabe vergessen wir uns. In der Freude vergessen wir uns. Deswegen, sind das Eintrittspforten ins Erwachen. Darüber ist es möglich. Aber nicht, dass ihr denkt, dass das Ich irgendwie darüber mitkommen könnte. Es kann nicht mitkommen. Ihr werdet euch nicht bei eurem eigenen Erwachen zuschauen können. Es wird nicht klappen. Unmöglich. 
Darum geht es im Mahamudra, dass wir es zulassen, dass es aus sich heraus passiert.
Gendün sagt:
Diese Weisheit wohnt unserem Geist bereits natürlicherweise inne. Sie vermag sich selbst unmittelbar in vollkommener Nichtzweiheit zu erkennen, ohne Verzerrung durch den Intellekt*. Sie vollendet sich im tiefen Verstehen der letztendlichen Natur des Geistes.
*Damit ist das dualistische Wahrnehmen und Denken gemeint. 
Wenn wir von Geist sprechen, klingt es fast so als sie dieser Geist ein konkretes Ding, das sich beschreiben und benennen ließe, doch wenn wir das, was wir Geist nennen direkt anschauen, können wir es nirgendwo finden. Falls wir annehmen, der Geist weile an einem bestimmten Ort, müssten wir ihm irgendeine Form zuschreiben können, …
Wenn wir sagen, der Geist verweile irgendwo, z.B. im Gehirn oder im Herzen oder so, dann müssten wir ihm irgendwie eine Form zuschreiben können, damit er räumlich definierbar ist, aber da ist nichts dergleichen zu finden, z.B. im Gehirn sind nur Prozesse zu finden, Kreisläufe, Erregungskreisläufe, Vernetzungen, Bahnen, die aktiviert werden, aber einen Ort, der ist nicht zu finden.
… denn etwas, das an einem bestimmten Ort und (eben) nicht anderswo existiert, muss eine abgrenzbare Form haben. Welche Form oder Gestalt aber hat der Geist? Wenn etwas eine Form hat, sollte es auch eine Farbe haben. Welche Farbe hat denn der Geist?
Ihr werdet nicht umhin können, euch diese Fragen langsam nochmal der Reihe nach zu stellen. Dafür ist das andere Buch aus dem ich sonst viel unterrichte „Mahamudra – der Ozean des wahren Sinnes“ besonders gut. Da stehen diese Fragen der Reihe nach drin und wir können eine Übung nach der anderen uns vornehmen und durcharbeiten in Begleitung eines Lehrers. Das jetzt so einfach mit einer Unterweisung abzuhaken und abzunicken stimmt wohl, aber das gibt nicht die Gewissheit, die es braucht, um hier wirklich Frieden zu finden. Da müssen wir uns schon die Mühe machen, selber nachzuschauen. 
Eine Frage, die sich bewährt hat, die ihr immer mal wieder anwenden könnt, ist die einfache Frage: „Ist da jemand?“  in Hinwendung auf das vermeintliche Subjekt des Erlebens, das Ich. Wo ist es denn? Wer denkt? Wer sucht? Wer stellt diese Frage? Das ist sehr hilfreich.
Ihr merkt dann vielleicht, wenn ihr das beim Meditieren tut, wenn ihr das genau in diesem Moment anwendet, wo ihr so ein bisschen ins Wollen gekommen seid: „Und jetzt wird meditiert!“ die Frage stellen: „Und wer meditiert?“ Sofort ist die Anspannung weg. Das Wollen ist weg, die Illusion eines Ichs ist in dem Moment nicht mehr haltbar. Versucht das mal.
Ob ich das nochmal wiederholen kann? Wenn ihr das beim Meditieren macht, gerade dann, wenn ihr gerade so richtig schön in der Anstrengung seid und dann euch fragt: „Ja, wer meditiert denn da?“ und den Blick so nach innen richtet, dass ihr dann wieder im offenen Raum landet. Das ist dann so absurd sich so anzustrengen, dann fällt alle Anstrengung von uns ab.
Wenn wir uns diese Fragen stellen, werden wir zu der Feststellung komme, dass wir nichts Definitives über dieses vermeintliche Etwas sagen können, das wir so einfach Geist nennen. Wir könnten aber auch nicht behaupten, dass der Geist „nichts“ sei oder dass er nicht existiere. Wäre dies der Fall, müsste der Körper auch ohne Geist handeln können. Könnte unser Körper ohne Geist irgendetwas tun? Könnten die Sinnesorgane wie Ohren und Augen hören oder sehen, wenn es keinen Geist gäbe? Kann eine Leiche, ein Körper ohne Geist, hören oder sehen? Solche Fragen sollten wir uns stellen, wenn wir zu der Annahme neigen, der Geist existiere nicht. Wir können auch einen Schritt weiter gehen und direkt den Geist betrachten, der da denkt, er existiere nicht.
Wir lachen jetzt so, aber es gibt Menschen die sagen, es gibt nur Materie, das ist alles nur durch Materie erzeugt. Es ist gut, sich diese Fragen zu stellen.
Falls wir hingegen noch immer überzeugt sind, der Geist existiere, obwohl wir weder seine Form noch seine Farbe gefunden haben, sollten wir unsere Aufmerksamkeit darauf richten, was sich des Geistes bewusst ist. Ist es der Körper, der sich des Geistes bewusst ist, oder ist es der Geist, der sich seiner selbst bewusst ist?
Ja, das ist ein rigoroses Geistestraining, dem wir uns da unterziehen, wenn wir es wirklich ernst nehmen. Da räumen wir mit ganz vielen verqueren Vorstellung auf.  Es gibt doch tatsächlich heutzutage viele Menschen, die sagen: „Mein Körper weiß das?“ Habt ihr das so schon gehört? Wie kann der Körper etwas wissen? Ist es der Körper, der des Geistes bewusst ist? Schaut mal hin. Räumt auf mit all diesen Vorstellungen. So viele seltsame Vorstellungen. Überprüft alles, schaut hin.  Glaubt nicht einfach, was ich euch jetzt erzähle. Überprüft es. Ich habe auch alles selber überprüft, selber so gut ich kann, wirklich von A bis Z. Ich bin keiner Frage ausgewichen. Deshalb ist es heute möglich, viele Fragen zu beantworten. Wenn ihr motiviert seid, macht euch die Mühe, die Fragen zu klären. Ihr lacht so, ein bisschen unbeholfen, weil die Fragen gleichzeitig so tief und so absurd sind, so eine seltsame Mischung. Und gleichzeitig ist das genau der Bereich in dem wir so unsicher sind, sonst hätten wir ja schon längst, das Erwachen verwirklicht, wenn wir diese Fragen geklärt hätten. 
Viele Meditationslehrer ersparen uns derartige Überlegungen und Herausforderungen. Die geben uns eine Praxis, eine Methode und dann schaut mal. Und tatsächlich passiert es manchmal, dass dann solche Einsichten spontan klar werden, ohne dass dieserart Fragen gestellt werden, aber es braucht viel Ausdauer, viel Praxis, wache Praxis, keine dumpfe Praxis, ganz wach. Dann kann es auch spontan zu solchen Einsichten kommen. Diese Fragen sollen helfen, den Prozess ein wenig anzustubsen, unsere Aufmerksamkeit in die Richtung zu lenken. 
Der Geist besitzt kein stoffliches Dasein, weder Form noch Farbe, und ist doch imstande, alles zu wissen und zu erleben und der verschiedensten Wahrnehmungen bewusst zu sein. Aufgrund des Geistes wissen wir um Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft und erleben Glück und Leid, Gefangensein und Befreiung. Doch er selbst ist nicht zu fassen. Wenn der Geist nicht vom Intellekt erfasst werden kann, wie könnten wir ihn dann erkennen?
Frage ist, ist der Intellekt, der dualistisch betrachtende Geist die einzige Möglichkeit zu erkennen oder gibt es noch eine andere Möglichkeit zur Einsicht zu gelangen? Findet Erkennen, Einsicht immer im Subjekt – Objekt – Modus statt, immer von jemandem, der etwas betrachtet und erkennt? Das ist eine der Behauptungen, die aufgestellt wird und in der Philosophie noch heute vertreten wird. 	Ist das so?
Der nächste Satz von Gendün Rinpoche lautet:
Die einzige Möglichkeit die Natur des Geistes zu erkennen, ist tiefe meditative Versenkung, die zur direkten, nichtbegrifflichen Einsicht in die Natur aller Dinge führt.
Nondual, nicht Subjekt/Objekt, nicht begrifflich, d.h. nicht durch begriffliches Denken vermittelt. Es ist keine analytische Einsicht über das begriffliche Denken. Wir nennen das manchmal auch „intuitive Einsicht“. Und was hier tiefe meditative Versenkung genannt wird, damit ist keineswegs gemeint, dass es eine  l a n g e  tiefe meditative Versenkung sein muss, sondern es braucht einen Moment völliger Unabgelenktheit und Präsenz, wo die Kontrollmechanismen außer Kraft gesetzt sind, wo die normalerweise vorhandenen Muster, die immer wieder den Beobachter stärken, diese Distanzstelle, wo die momentan außer Kraft gesetzt sind. Und solch vorangehender Moment, der dieser Einsicht vorausgeht, der kann sehr kurz sein, der kann auch nur eine Sekunde dauern oder vielleicht nur den Bruchtteil einer Sekunde, aber er muss vollständig sein. Wir müssen frei sein vom Greifen. Und aus der Erfahrung des Nichtgreifens entsteht das Verständnis der Natur des Geistes.  
Es gibt Zen-Geschichten, die das sehr schön illustrieren. Ich erinnere mich an eine, die mir einen tiefen Eindruck hinterlassen hat: Ein Zen-Mönch fegt den Hof seines Klosters, wo ja eigentlich nie etwas rumliegt, weil ja ständig gefegt wird, und der Besen erwischt einen Stein, einen kleinen Kiesel und der Kiesel saust gegen die Holzumrandung: Klack! Und dieser Moment, dieser Klack, dieses Auftreffen des Steines bewirkt  durch den Überraschungseffekt eine solche Offenheit des Geistes, das der Mönch in dem Moment Satori erlangt, also die erste Erkenntnis der Natur des Geistes. Durch einen Überraschungseffekt. Bei Tilopa war es eine Sandale, die ihm seine Gefährtin über den Kopf gebraten hat. Lachen. Ja, nachdem in fruchtloser zwölfjähriger Meditation versunken war und dann auftauchte und nach seiner Suppe verlangt hat und da hat sie ihm mit der Sandale einen über den Kopf gegeben und verbunden mit der natürlich großen Offenheit des Geistes dieser dualistischen Absorption und dem Überraschungseffekt war das der Moment, wo er dann tatsächlich die Natur des Geistes verstand. Der Moment nach dem Aufklatschen der Sandale ist die meditative Versenkung und danach ist das intuitive Erkennen. 
Und jetzt lassen wir den Geist wieder ganz entspannt, ganz weit werden, so wie der weite Himmelsraum. Der Himmelsraum, die Weite setzt sich um uns herum fort, auch unter und mitten in und drin. Es ist eigentlich alles nur Weite….	
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Mantra (Guru und Zuflucht?)
2:19
Heute Morgen habe ich euch eine Passage von Lama Gendün vorgelesen (S.187). Ich möchte jetzt mit euch die komplette Passage nochmals durchgehen. Ich beginne auf Seite 168 in der Mitte. Das ist dort, wo wir bei den Erklärungen zur Meditation das letzte Mal aufgehört hatten. Der letzte kursiv gesetzte Satz heisst:
Mit Hilfe der Meditation befreien wir uns vom Hoffen auf Glück und von Haften und Anspannung. Sie eröffnet uns die natürliche Weite und grenzenlose Freude, die der Buddhanatur innewohnen. 
Lama Gendün fährt fort:
In dieser Weite, frei von Anhaften und dadurch frei von allem Leid, kommt unser Geist zur Ruhe, denn unsere für gewöhnlich starke gedankliche Aktivität wird nicht, wie wir meist annehmen, von äusseren Gegebenheiten, dem Kontakt mit äusseren Objekten hervorgerufen, sondern wird von unseren Mustern des Anhaftens, des Ablehnens und gleichgültigen Vermeidens unterhalten. Gedanken und Gefühle erscheinen aufgrund unserer eigenen Tendenzen. 
Erst Mal bis hier hin. Es ist einfach zu verstehen und doch ein wichtiger Punkt. Wir denken oft, dass unsere Probleme uns die Gedanken machen, oder dass wir denken müssen, weil wir Sinneserfahrungen machen. Also z.B. weil ein Flugzeug über uns fliegt, fühlen wir uns fast wie gezwungen, darüber nachzudenken oder kurz zu sagen: "Flugzeug". Oder wenn wir etwas sehen, etwas Essbares, dass wir dann denken: "Mag ich. Mag ich nicht." Oder wir kommen sogar in weitergehende Gedanken darüber, und, und, und... So dass, wenn wir andere Menschen sehen, wir gleich meinen, darüber nachdenken zu müssen.
Tatsächlich gibt es keinen solchen Zwang, weder in einem Problem noch in einer Sinneserfahrung gibt es irgendeine Notwendigkeit darüber nachzudenken. Wenn ich mit offenen Augen meditiere und der Nachbar vor mir wackelt, dann gibt es keinen Zwang darüber nachzudenken oder mich gar davon irritieren zu lassen. Schlimmer wird's noch beim Schnarchen. Wie viel muss ich eigentlich denken und mich ärgern? Das ist also gemeint mit diesem Absatz hier. Wenn wir bemerken, dass in uns eine Reaktion, eine Kettenreaktion losgeht, dann ist das tatsächlich unsere eigene Reaktion und jemand anders würde vielleicht ganz anders mit der Situation umgehen. 
Es gibt auch die Möglichkeit, damit in dieser Weite zu bleiben. Also in dieser Weite frei von den Reaktionen des Anhaftens und Ablehnens. Wie wir da hinein finden, das ist genau das, was wir üben beim Meditieren. Meditieren ist das Üben nicht in diese Reaktionen des Greifens hinein zu fallen. Das üben wir die ganze Zeit. Wir üben, mit allem was auftaucht an Sinneserfahrung, offen und weit zu bleiben. Der letzte Satz von Gendün war also:

Gedanken und Gefühle erscheinen aufgrund unserer eigenen Tendenzen. 
Das heisst mit den emotionalen Mustern, mit denen wir unterwegs sind. 
Er sagt weiter:
Wir projizieren unsere Gefühlszustände aus unserem eigenen Innern nach aussen und nehmen sie dann als äussere Welt wahr. 
Also wir halten eine Person z.B. für unangenehm oder angenehm, sehr interessant oder klasse… aber das sind keine Merkmale, die diesem Menschen inne wohnen.Das sind Projektionen. In diesem Moment ist unsere Bewertung schon vermischt mit der Wahrnehmung des Objektes, also dessen was aussen ist. Und so geht es bei vielem. Wir reagieren fast instinktiv. Auf Gerüche zum Beispiel ist das ganz stark, so als ob dem Geruch diese emotionale Qualität innewohnen würde, als ob ein Geruch per se angenehm oder unangenehm ist. Ist er aber nicht. Manche Leute mögen Schweissgeruch, andere können ihn nicht ausstehen. Ja, fragt mal die Fliegen und Käfer, was die so mögen. 
Es ist ganz wichtig zu verstehen, dass diese Attribute den Sinneserfahrungen nicht innewohnen. Das Bergmassiv vor unserem Fenster ist keine schöne Aussicht per se. Wieso soll das eine schöne Aussicht sein? Es wohnt den Bergen nicht inne, dass sie für irgendjemanden eine schöne Aussicht darstellen. Es gibt auch Leute, die finden es total bedrückend vor einem Bergmassiv zu sitzen. 
Alles was wir mit den Sinneserfahrungen machen, ist unser eigenes Produkt. Gesellschaftlich haben wir uns zwar auf einiges geeinigt. Die meisten mögen z.B. Vanillegeschmack. Es gibt auch Gerüche, die bei den meisten durchgehen. Es gibt Arrangements, also Stile, wie man sich einrichtet, die die meisten irgendwie ok finden. 20 Jahre später sind sie out, überholt. 
Wir richten es uns so ein, dass wir das Gefühl haben es wäre so. Aber es ist nur eine gesellschaftliche Übereinkunft, eine Norm auf die wir uns einigen und mit der wir unterwegs sind. Das kann in einer anderen Gesellschaft ganz anders sein. Wer würde schon Heuschrecken essen? Warum nicht? Aber bei uns ist es nicht üblich. Versteht ihr, das spielt in jede Sinneswahrnehmung rein. Auch, ob ihr das, was ich sage, jetzt mögt oder nicht mögt, das hat nur zum Teil mit mir zu tun. Der grössere Teil liegt in der Verarbeitung von dem, wie ihr es aufnehmt. Was ihr mögt und nicht mögt, was euch gut tut und was euch nicht gut tut, wie das Retreat ist… all das kann himmelweit auseinander gehen zwischen zwei Personen, die nebeneinander sitzen und eventuell sogar noch im selben Raum schlafen und dasselbe essen. Das kann krass weit auseinander gehen. 
Dessen müssen wir uns beim Meditieren bewusst sein und damit arbeiten wir. Genau das ist das Spannende. Wie kann ich aus diesen zwanghaften Reaktionen aussteigen? Deswegen üben wir still zu sitzen, um nicht auf jedes Jucken, jede unangenehme Empfindung direkt mit einer Bewegung zu reagieren, sondern einfach mal zu spüren, was ich da eigentlich mache. [11:31] Bin ich wieder am Ausweichen? Ich übe, dass ich nicht auf visuelle Reize direkt mit Kopfwenden reagiere, sondern es einfach mal lasse. Dass ich mit Geräuschen so arbeite, dass Geräusche einfach sind, sie brauchen nicht mal einen Kommentar. Sie brauchen mich nicht. Und dann natürlich vor allen Dingen die Gedanken und Gefühle: dass die einfach auftauchen dürfen und keinen weiteren Kommentar brauchen. Das ist die Grundübung in Weite und Entspannung [Wort nicht verstanden 12:10] bei allem, was auftaucht. 
Davon können wir gar nicht genug üben. Vor allen Dingen, wenn wir dann länger sitzen, wird es auf jeden Fall unbequem. Das ist ja eigentlich vorprogrammiert. Wir brauchen nur ein bisschen länger zu sitzen und schon haben wir recht spannende innere Zustände, mit denen wir arbeiten können. Am Anfang ist es noch alles in Ordnung, aber schon bald beginnt es irgendwo nicht mehr zu stimmen. Und wenn wir noch länger sitzen, dann kann es sein, dass wir uns zwar an die körperliche Haltung total gewöhnen, aber dann beginnt der innere Zirkus immer stärker zu werden. Da ist Raum – wir können wie träumen und haben dann unsere emotionalen Tagträume, die ganz von selber kommen, wir müssen uns gar nicht darum zu kümmern. Es braucht nur eine ausreichend lange Weile nicht unterdrückender, offener Präsenz und die Gefühle werden kommen. Das ist garantiert. Das sind unsere eigenen, die haben nichts mit der Situation zu tun. Dies ganz tief anzunehmen ist Teil der meditativen Grundhaltung. Sich zu sagen: „Ja, und genau das ist mein Gefängnis, immer so in reaktiven Mustern unterwegs zu sein. Genau daraus möchte ich aussteigen. Das lerne ich jetzt. Eine Sinneserfahrung um die nächste, einen Gedanken um den nächsten, ein Gefühl ums nächste.“ Manchmal schaffe ich es nicht, dann bin ich in der Reaktion. Dann merke ich es und dann steige ich wenigstens dann aus. In dem Moment, wo ich es merke, ist es schon vorbei. Gendün Rinpoche fährt fort und sagt:
Wenn wir in der Meditation damit vertraut werden, einen Geist frei von Anhaften zu wahren, ohne ihn auf etwas zu fixieren oder  durch vorgefasste Vorstellungen einzuengen, …
…also wie etwas zu sein hat, wie die Meditation zu sein hat, wie der Geist zu sein hat…
…dann entspannt er völlig und kommt zur Ruhe. 
Das ist eine tolle Entdeckung, wenn wir merken, wie genau diese Haltung in die Ruhe führt, weil wir nicht mehr im Kampf sind. Wir sind nicht mehr im Widerstreit mit den Erfahrungen. Wir sind im Einklang und das führt zur Ruhe. Wir werden offen, durchlässig und dadurch auch ruhig.
14:46
Gemacht.
Es gibt dann keinen Grund mehr für das Entstehen von Gedanken und Empfindungen. Mit Empfindungen sind hier jetzt nicht die normalen Sinnesempfindungen, sondern das Unterscheiden in angenehm und unangenehm gemeint. Selbst das hört auf. Wir nehmen einen Schmerz z.B. dann gar nicht mehr als Schmerz wahr, sondern als Intensität. Intensives Erleben. Es ist keine direkte Wertung dabei, dass es unangenehm wäre. Es ist eine intensive Empfindung. Die Frage ist dann eher, ob ich mich durchlässig machen kann für diese Intensität. Und es ist tatsächlich so, dass ein Geist der so entspannt, dann keine Gedanken mehr produziert. Also das Denken wird überhaupt nicht mehr genährt und kommt zu erliegen. Auch das ist ganz gut mal zu erfahren, dass es gar nicht notwendig ist zu denken. Dieses begriffliche Denken kann lange Strecken einfach gar nicht anspringen, weil niemand es braucht, niemand ins Reagieren geht. Es ist nicht so, dass das jetzt besonders erstrebenswert wäre, ohne begriffliches Denken da zu sitzen. Das ist ganz nett, eine schöne tiefe Erfahrung, es macht den Geist ganz klar, aber es ist nicht in sich ein WErt. Es ist nur eine neue Möglichkeit, die wir haben in unserem Leben, auch mal nicht zu denken. Und wir wissen dann genau, wie es geht und wie wir dahin kommen. Jederzeit. Es ist eine neue Möglichkeit, die wir haben. Sehr entspannend. Extrem entspannend. Und ein Quell von Gesundung auch, von Energie, weil die meiste Energie, die verpufft durch dieses ständige begriffliche Bewerten, Überlegen, halt das was wir so begriffliches Denken nennen mit den ganzen emotionalen Inhalten, die sich daran knüpfen. Da geht der grösste Teil unserer Energie hin. 17:08Und es ist oft gar nicht gewollt von uns. Wir wollen das eigentlich gar nicht. Es ist, wie man auf Französisch sagt, "malgré moi", obwohl ich das gar nicht möchte. Und dann kommt der kursiv gesetzte Satz:
Wenn das Haften an einem Ich aufhört, hören auch die Projektionen auf.
Das Wort Projektionen ist heikel, weil es ja in der Psychoanalyse benutzt wird für das Projizieren von inneren Inhalten, also emotionalen Inhalten auf jemand anders. Hier ist das Wort Projektionen, auf Tibetisch ist das tschö-pa und in Pali heisst es papanca, also die ganzen Verästelungen des Denkens, die sind damit gemeint. Tschö-pa auf tibetische ist alles zusätzliche, alles überflüssige, alles was nicht eigentlich Teil des Erlebens ist, das was zusätzlich hineininterpretiert wird. Das nennt man tschö-pa. Die erste Stufe des Erwachens heisst dann auch tschö-nche, frei von diesen Komplikationen, Projektionen. Wenn das aufgehört hat, wenn diese Verästelung, diese zusätzlichen Ausschweifungen, das ausschweifende Denken, dieses immer noch was oben drauf und dazu, wenn das aufgehört hat. Die stärksten Muster von dem, was wir Projektionen nennen oder Verästelung, das sind die ganzen ich-bezogenen Gedanken. Das ist eine Mega-Projektion. Nicht eine Projektion im Sinne von auf den anderen, sondern dass unserem Erleben immer noch zusätzliche ich-bezogene Schleifen zugefügt werden. Ständige Kommentare. Dass es nicht beim Sehen bleibt, sondern in dass direkt Gedanken kommen von "ich sehe", oder "mag ich das?" und, und, und... also diese extra ich-Schlaufen, da ist ein grosser Teil von dem, was wir hier mit Projektionen bezeichnen. Ich übersetze es heute nicht mehr als Projektionen sondern eher als Komplikationen. Dann wäre die erste Stufe des Erwachens, das freisein von Komplikationen, auch manchmal Einfachheit genannt. Eine neue Einfachheit frei von der Komplikation der Ich-Bezogenheit, der Subjekt-Objekt-Trennungen, des Bewertens usw. 
20:24
Und damit merkt ihr auch, wie die beiden Teile des Satzes zusammen gehören:
Wenn das Haften an einem Ich aufhört, ... Also wenn diese Grundtäuschung aufhört, dann ...hören auch die Projektionen auf.
Weil die von diesem Ich-Gefühl genährt werden. Da kommen die ganzen verästelnden Gedanken, zusätzlichen Bewertungen usw. 
Ohne das Ichgefühl gibt es auch keine vom "Ich", dem Subjekt, getrennte Erscheinungswelt, keine Objekte, die unabhängig von einem projizierenden Geist existieren würden. 
Die unabhängig existieren würden - das ist jetzt wieder ganz spannend. Das ist keine Verleugnung von der Existenz von Objekten, also dass es dieses Buch z.B. gäbe, sondern dieses Buch gibt es nur, als ein erlebtes Buch, ein Buch, das gesehen wird, das gefühlt wird, das berührt werden kann, das gerochen werden kann usw. das also in irgendeiner Form Teil des Erlebens wird. Etwas, das nicht Teil unseres Erlebens ist, gibt es für uns nicht. Wir sprechen (?) nur das, was subjektiv wahr ist. Das was hinter dem Mäuerchen draussen auf dem Boden liegt, das gibt es bis jetzt für uns nicht. Jetzt beginnt es begrifflich eine gewisse Existenz zu bekommen, weil vielleicht liegt da ja etwas hinter dem Mäuerchen. Vielleicht habe ich vor der Unterweisung da etwas versteckt, um jetzt darüber sprechen zu können. Ihr merkt, es beginnt jetzt eine vorgestellte Wirklichkeit zu bekommen, aber noch nicht über die anderen Sinne, die fünf äusseren Sinne sind noch nicht aktiviert. Ich könnte jetzt beschreiben, was ich da versteckt habe, dann würde es im mentalen Sinn immer stärker zum Erleben werden. 
22:41
Also was Lama Gendün hier meint, ist, wenn es kein getrenntes Ich gibt im ERleben, dann gibt es auch keine getrenntes Objekt. Also wenn es kein Subjekt gibt, gibt es auch kein Objekte. Objekte sind Sinneserfahrungen. Wenn jetzt hier ein Flugzeug drüber fliegt, so sprechen wir ja normalerweise, dann hören wir ja einen starken Lärm. DAs Flugzeug ist begriffliches Erleben, das schlussfolgern wir aus dem Lärm durch vergleichen mit früheren solchen Lärmerfahrungen. Tatsächlich existiert es dann als das, was wir denken. wir sehen vielleicht dann so einen Militärjet da, innerlich in unserer Vorstellung über uns drüber fliegen, aber tatsächlich, was immer wir sehen, hören, denken und so, als solches existiert es und nicht getrennt von unserem Erleben. Das ist wichtig, sich klar zu machen. 
23:50
Nur die Person, die ich wahrnehme, die existiert in meiner WElt. Wenn ich jetzt dich anschaue, dann exisierst du als die Andrea in meiner Welt, die ich wahrnehme und die, die du selber wahrnimmst, die kenne ich gar nicht, die existiert für mich gar nicht. Und das muss man sich klar machen. Getrennt von uns, objektive Objekte, die objektiv für sich nur die Eigenschaften haben und keine anderen, das gibt es in der Erlebniswelt nicht. Wir können versuchen, das irgendwie wissenschaftlich zu definieren, in dem wir aufgrund der verschiedenen überprüfbaren Sinneserfahrungen eine Schnittmenge nehmen. Aber der wissenschaftlich exakt beschriebene Baum ist nicht der erlebte Baum. Das ist etwas ganz anderes. Man kann die Erfahrung, wie es sich anfühlt unter einem Baum Schatten zu finden, nicht wissenschaftlich exakt beschreiben. #00:24:56-6#
I Aber das ist eine der wesentlichen Erfahrungen, die wir mit Baum verbinden - oder Schutz vor Regen. Es gibt so vieles, was wir nicht wissenschaftlich exakt beschreiben können als eine objektive äussere REalität. Das was für uns relevant ist, ist die subjektiv erfahrene Realität. Darum geht es in der Meditation. Die Meditation beschäftigt sich nicht mit der Möglichkeit oder Unmöglichkeit unabhängig vom Erleben existierende Objekte zu beschreiben. Sondern geht vom Erleben aus, denn im Erleben entsteht dukka, im Erleben entsteht die Anspannung, die Enge und die Unfreiheit. Deswegen wird die Lösung auch im Erleben zu suchen sein, wenn nicht woanders (?unlogisch).  #00:25:45-5#

B Das ist ganz wichtig, weil einige von euch sind natürlich genau wie ich auch von Naturwissenschaft geprägt und sind mit anderen Axiomen (?) noch unterwegs, die aber für die subjektiv erlebte Wirklichkeit überhaupt keine Rolle spielen. Ob ich einen Menschen als gross oder klein wahrnehme, bedrohlich oder angenehm - das hängt nicht von seinen wissenschaftlich beschreibaren Merkmalen ab. Und meine ganze innere Welt reagiert aber auf das, was subjektiv empfunden wird. Nur dort entsteht Leid. #00:26:29-8#

I Von daher können wir sagen, die Meditation hilft uns unsere Wahrnehmung etwas zu verwissenschaftlichen. Wir werden sehr viel entspannter und neutraler. Wir lösen uns aus dieser extremen Subjektiviät, der wir normalerweise unterliegen. Wir nehmen wahr, dass was gesehen wird, das Sehen, einfach nur Sehen ist und dass es nicht schon angenehm, unangenehm und das alles beinhaltet. Wir werden also nüchterner durch Meditation. Das ist etwas ganz hilfreiches. Dieser Aspekt der Nüchernheit, der hilft uns uns aus diesem ganzen Überschiessen an emotionalen Reaktionen zu lösen, auf Sinneserfahrungen. Ganz wichtig.  #00:27:23-7#

B Und die Wissenschaftlichkeit geht noch weiter, indem der Wahrnehmungsprozess noch tiefer analysiert wird und wir merken in der Mediation, dass Wahrnehmen tatsächlich ohne zusätzliche Ich-Gedanken auskommt. Dass wir schon längst gesehen haben, bevor wir ich gedacht haben, was ich sehe. DAss wir schon längst gerochen oder gefühlt haben bevor die komplizierenden GEdanke kommen. Wir werden dadurch in eine Form der Wissenschaft eingeführt, die uns hilft, die uns befreit. Das ist die Wissenschaft des Geistes. #00:28:04-2#

I Zu verstehen wie der Geist funktioniert. Ich wiederhole nochmal: #00:28:11-5#

Ohne das Ichgefühl gibt es auch keine vom "Ich", dem Subjekt, getrennte Erscheinungswelt, keine Objekte, die unabhängig von einem projizierenden Geist existieren würden. Wenn wir dies erkennen, löst sich unser Haften an der vermeindlichen Wirklichkeit von Erscheinungen...   #00:28:29-9#

I Mit Erscheinungen ist alles gemeint, was im Geist auftaucht, alles was sich zeigt im Geist, insofern erscheint. Das Haften an der vermeintlichen Wirklichkeit, also vermeindlichen unabhängigen Existenz, das ist hier mit Wirklichkeit gemeint. #00:28:57-6#

B ... löst sich auf und der Geist verwickelt sich nicht mehr in Reaktionen auf seine eigenen Projektionen. #00:29:01-9#

I Also, der Geist verwickelt sich nicht mehr in Reaktionen, in emotionale Rektionen auf seine von ihm selbst erzeugte Wahrnehmung der Wirklichkeit. Das ist so tief, wie es da steht. Das ist genau so gemeint. Das geht so weit, dass der Praktizierende bewusst wird, dass wenn wir aus diesen vielen Licht-Farb-Informationen die vor uns sind, wenn wir da einen Raum mit 80, 90 Menschen machen, schon allein das ist eine Interpretationsleistung unserers Gehirns. Eine Interpretationsleistung aufgrund von Erfahrung. Dass wir im Schauen Männer und Frauen unterscheiden können, dass wir die Farben unterscheiden, Formen, dass wir dreidimensional sehen, das sind alles unglaubliche Leistungen bereits unseres Geistes. Und auf jeder Stufe, wie sich in unserer Wahrnehmung die Welt zusammensetzt, mischen sich bereits persönliche Erfahrungswerte hinein. #00:30:26-9#

#00:30:26-4#

I Zum Beispiel habe ich, als Mann, ein etwas anderes Gefühl, wenn ich eine Frau betrachte oder wenn ich ein Mann betrachte. Das mischt sich da schon rein. Meine Wahrnehmung von Mann und Frau ist nicht wie die Wahrnehmung einer Frau, die jetzt neben mir sitzen würde und schon gar nicht, wenn wir dann noch die ganze Biografie dazu nehmen, die persönliche Geschichte, was denn für das bedeutet hat, Frauen zu begegnen, Männern zu begegnen evtentuell mischen sich da schon in die ganz grundlegende visuelle Wahrnehmung ohne dass wir das merken, eine Anhaftung, also haben wollen, Ablehnungen hinein, Präferenzen, das geht ruckzuck.  #00:31:17-4#

B Und dessen ist sich der Yogi gewahr und arbeitet damit. Überall wo es uns auffällt, dass da so eine gewisse Bewertung, eine gewisse Vorliebe oder Abneigung sich einmischt, sind wir ganz wach. Entspannen das, fühlen nochmal hin, schauen nochmal hin und lösen uns aus diesen zunächst unbewussten Präferenzen, von denen uns aber immer mehr bewusst werden. #00:31:45-1#

I Wir kriegen immer mehr mit wie diese ganz schnellen, feinen Prozesse im Geist ablaufen. Und das ist was mit vermeindlicher Wirklichkeit gemeint ist. Ihr kennt doch die Diskussionen bei Paaren. Ein Paar ist sich nicht einig darüber, wie eine Situation war und der eine versucht dem anderen klar zu machen: "Nein, es war doch genau so. Ich habe es mit eigenen Augen gesehen. Ich habe mit eigenen Ohren gehört." Und der andere sagt: "Und ich auch." Und da haben wir die zwei Realitäten und wir werden es nicht hinkriegen einander zu überzeugen, weil wir es direkt so erlebt haben. Da waren bereits im Erleben unsere persönlichen Filter aktiv. Die können einander nicht überzeugen, dass es anders war. Wir können nur vielleicht zu ihnen sagen: "Ja, vielleicht waren da auch schon Filer aktiv." Weil wir das insgesamt schon kennen. #00:32:46-1#

B Okay. Wenn der Geist sich nicht mehr in Reaktion auf seine eigenen Projektionen verwickelt, dann wird er ruhig und frei von emotionalem Aufruhr. So entsteht wahre geistige Ruhe. So entsteht Shamata. Ihr merkt, dass Lama Gendün hier Shamata, wie man zu Geistesruhe findet, durch einen Einsichtsprozess erklärt. Ein Verständnis dessen wie sich Projektionen bilden, wie emotionale Reaktionen entstehen und ein Entspannen dank dieses Verständnisses. Und das führt zu Geistesruhe. Das ist sehr, sehr typisch für das Vorgehen von Lama Gendün. Für ihn, er hat das fast nie unterrichtet, dass man versucht Geistesruhe durch konzentrative Übung hinzubekommen. Die Übung gibt es auch. Kann ich euch auch gerne unterrichten, aber eigentlich wollte er uns immer ermutigen, dass wir den Königsweg der Geistesruhe gehen und zwar über die Weisheit. Dass wir über das Erkennen von dem wie die Prozesse laufen in die Offenheit, in die Entspannung finden. Wenn wir das sehen, verstehen, dann lässt das Greifen von selber nach und die Ruhe kommt von selber.  #00:34:10-4#

I Diese Passage, die ich euch jetzt erklärt habe, die war mir zu schwierig, um sie euch heute morgen in der Meditation vorzulesen. Was ich euch vorgelesen habe, kommt jetzt. Es ist etwas leichter zu verstehen. #00:34:25-4#

B Für gewöhnlich greift der Geist, mit dem wir uns als einem "Ich " identifizieren, ununterbrochen nach Objekten und haftet an all den verschiedenen Situationen. In der Meditation geben wir dieses Greifen und Festhalten auf und lösen den Geist aus seinen Fesseln, indem wir alle Fixierungen und alles Abgelenktsein sich von selbst auflösen lassen.  #00:34:53-7#

I Wenn es nicht mehr genährt wird, löst es sich auf. #00:34:56-4#

B In diesem Prozess des Loslassens befreit sich der Geist auf natürliche Weise von allen Spannungen und Anhaftungen, die ihn einschränken und gefangen halten. Wir finden immer tiefere Entspannung und öffnen uns vollkommen. Was immer in unserem Geist erscheint, überlassen wir sich selbst, ohne irgendetwas festzuhalten oder abzulehnen. #00:35:25-4#

I Dieser letzte Satz ist auch eine hervorragende Meditationsinstruktion. Aber der Kernsatz, der jetzt kommt in kursiv, ist der, den ich euch heute morgen speziell ans Herz gelegt habe. #00:35:39-7#

B Meditation bedeutet, den Geist im gegenwärtigen Augenblick (also in der gegenwärtigen Erfahrung, im gegenwärtigen Erleben) ruhen zu lassen (heute würde ich. Natürlich sagt Lama Gendün auch gegenwärtiger Augenblick. Aber für ihn gabe es gar keine Augenblicke, es gab für ihn gar keine Momente, das hat er uns oft erklärt, klar gemacht. Es gibt nur das jetzt stattfindende strömende Erleben. Erleben ist nicht unterteilt in Augenblicke sondern setzt sich kontinuierlich fort) #00:36:23-3#

I Also Meditation bedeutet, den Geist im gegenwärtigen Erleben ruhen zu lassen - ohne etwas abzulehnen, ohne etwas künstlich zu erzeugen und ohne das Sosein des jeweiligen Momentes zu manipulieren. #00:36:36-4#

B Das Sosein nicht beeinflussen. Es nicht zurechtbiegen. Wir wünschten uns vielleicht, dass unser Sosein, ein Sosein von grosser Weite ist. Das ist es aber vielleicht gar nicht. Vielleicht ist unser Sosein gerade etwas traurig oder besorgt oder unser Sosein ist gerade von intensiven Schmerzerfahrungen geprägt. Und das einfach so lassen zu können ohne es verändern zu wollen, das ist die zweite Übung beim Meditieren. Egal wie es gerade ist, es so lassen zu können und ganz gewahr zu bleiben, nicht weg zu gehen mit der Aufmerksamkeit. Es ist, wie es ist und genau darin sind wir gewahr und da wir nicht greifen sind wir offen und gewahr. Das kommt halt, wenn man nicht greift, dann ist es dem Geist egal, welche Erfahrung ist, er entspannt, auch wenn wir traurig sind. Das ist ein Paradox. Wir erleben dann eine ganz andere Form von Trauer oder von Schmerz oder von Freude.  #00:38:07-8#

Lasst uns das für den Rest der Sitzung noch praktizieren. Ins Sosein gerade so wie es ist entspannen, uns öffnen dafür, wie es gerade ist. Und gar nichts daran verändern.
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Einleitung in die Meditation am Morgen
Für heute Morgen schlage ich vor, dass ein jeder selber den Weg geht, der ihm oder ihr am ehesten ermöglicht, sich ganz klar auszurichten. So ähnlich wie wir das in der tibetischen Tradition tun, mit der Kontemplation über diese kostbare Gelegenheit in diesem menschlichen Leben, der Dringlichkeit aufgrund des Wandels und der Unwägbarkeit unseres Todeszeitpunktes. Und dann sich ganz klar machen, worum es eigentlich geht, jetzt gerade: warum ich hier sitze, was ich jetzt praktizieren möchte, was mein eigentliches Anliegen ist. Anschliessend nehme ich innerlich Zuflucht und praktiziere mit dem Segen der Zuflucht. Vielleicht bietet sich erst eine Phase an, wo ich bewusst die aufsteigenden Gedanken entlasse in ihre eigene Natur ohne zu sie zu fixieren, also ganz bewusst Geistesruhe praktiziere, bis der Geist sich geklärt hat. Wenn wir das Gefühl haben, dass es passt, dann können wir hin und wieder mal so schauen: Wie ist er eigentlich der Geist? Gibt es da jemanden? Kleine Fragen, die intuitive Einsicht unterstützen. 
2:00
- Meditation - 
22:28
Und ein frischer Start für die zweite Hälfte. Hierzu eine kleine Passage von Gendün Rinpoche (S.187):
Für gewöhnlich greift der Geist, mit dem wir uns als einem „Ich“ identifizieren, ununterbrochen nach Objekten und haftet an all den verschiedenen Situationen. 
Er greift nach den Sinnesobjekten. 
In der Meditation geben wir dieses Greifen und Festhalten auf und lösen den Geist aus seinen Fesseln, indem wir alle Fixierungen und alles Abgelenktsein sich von selbst auflösen lassen. 
Also wir meditieren im dem Vertrauen, dass sich die Fixierungen, das Greifen, das Abgelenktsein von selbst auflösen, dass wir sie nicht extra noch fortschicken müssen. 
In diesem Prozess des Loslassens befreit sich der Geist auf natürliche Weise von allen Spannungen und Anhaftungen, die ihn einschränken und gefangen halten. Wir finden in immer tiefere Entspannung und öffnen uns vollkommen. Was immer in unserem Geist erscheint überlassen wir sich selbst ohne irgendetwas festzuhalten oder abzulehnen. Meditation bedeutet den Geist im gegenwärtigen Augenblick ruhen zu lassen…
…also in der unmittelbaren Präsenz…
… - ohne etwas abzulehnen, ohne etwas künstlich zu erzeugen und ohne das Sosein des jeweiligen Momentes zu manipulieren. (Satz wird wiederholt).
25:35
-Meditation-
41:31
Jetzt in der Frühstückspause, wo ihr ja auch in der Arbeitsmeditation seid, versucht ab und zu einmal daran zu denken, dieses Sosein zu spüren. Einfach so wie es gerade ist, ohne irgendetwas extra, ohne irgendetwas dazu. So wie es immer gerade ist. Den Geist darin sich weiten zu lassen. Immer wieder. So wie es gerade ist, ist immer anders. Aber da ist etwas in dieser Erfahrung, das immer gleich ist. Versucht mal zu spüren, wie das ist. Es ist die einfachste und natürlichste Form von Meditation. Das Sein – offen und gewahr – gerade so wie es ist, ohne etwas zu ändern. Das löst uns sofort aus Verstrickungen, Wollen, Anders-haben-wollen. Es macht den Geist sofort frei – egal, was es ist. 



9
Natur des Geistes, Tetralem Buch S. 162 / 163

Guru-Yoga gesungen.
Zufluchtnehmen und Hervorrufen des Erleuchtungsgeistes
Die vier grenzenlosen Kontemplationen

2:36
Ihr wollt doch sicher hören, wie es mit dem Geist weiter geht, oder? Ob er denn nun existiert oder nicht, ob wir einen haben oder keinen? 

Also ich bin auf S. 162 in der Mitte.
Wir können nicht sagen, der Geist existiere, denn selbst ein Buddha kann keinen Geist finden. Und ebenso wenig können wir sagen, der Geist existiere nicht, denn er ist die Quelle aller Erscheinungen – von Samsara wie auch von Nirwana. 
Also von den Erscheinungen des Verstricktseins, wie den Erfahrungen der Befreiung.
Wir können höchstens sagen, dass ... der Geist ... (er) jenseits aller Vorstellungen ist, die Natur alles Belebten und Unbelebten, die Wirklichkeit selbst. 
Da dürfen wir nicht so schnell darüber hinweg lesen. Da stand gerade: Die Natur alles Belebten und Unbelebten, hmm, die Unbelebten sind doch Steine und so weiter gemeint, Wände, Bäume. Vielleicht sind Bäume zum Belebten zu zählen, aber (?) Gegenstände. Dass Lama Gendün das so sagt hängt damit zusammen, dass es ihm dabei um die Erfahrung des Unbelebten geht. Wenn wir einen Stein erleben, einen Stein berühren usw., was immer wir von der sogenannten unbelebten Welt erfahren, ist gar nicht unbelebt, es ist ein Erleben im eigenen Geist. Ja, wir können sagen, das ist die Wirklichkeit, hmm, meine Wirklichkeit ist das, was ich erlebe, das was ich fühle, was meine Welt ist, so: Meine Welt ist meine Wirklichkeit und das findet sich auf jeden Fall in meinem Geist. Dieser Geist, dieser nichtfassbare Geist, den ich meinen Geist nenne, das ist der Ort, in dem meine Erfahrung der Welt entsteht. Genauso geht es für jeden anderen auch. Unsere Wirklichkeit ist immer das, war wir halt denken, fühlen, sehen, hören, riechen, schmecken, in irgendeiner Weise erleben.
5:54
Der Geist (er) ist jenseits von Gedanken und Vorstellungen, unfassbar und nicht beschreibbar.
Wenn er sagt: Jenseits von Gedanken und Vorstellungen, meint er durch Gedanken und Vorstellungen nicht erfahrbar, nicht fassbar. Keine Vorstellung erfasst den Geist in seinem Wesen ganz. Das was der Geist ist, entzieht sich dem begrifflichen Denken. 

Wenn man ihn sieht, ... wenn man den Geist sieht ... wird nichts gesehen - er hat weder Farbe, Form noch Merkmale. Wenn man ihn erkennt, wird nichts erkannt, denn er ist kein Objekt der Erkenntnis. Wenn man ihn verwirklicht, wird nichts verwirklicht, denn es gibt da niemanden, der irgendetwas verwirklichen würde.
Es ist ziemlich absurd zu sagen: Ich habe die Natur des Geistes verwirklicht, ist ziemlich absurd. Aber so sprechen wir halt, es gibt da weder Jemanden noch ein Etwas, das verwirklicht würde. Und dennoch entsteht ein definitives, total transformierendes Wissen, um die Natur des Seins. 



8:00
Wir können nichts finden, was sich als Geist definieren liesse. Der Geist hat keine Beine und kann doch überall hingehen, er hat keine Augen und kann dennoch alles sehen, er hat keinen Körper und kann dennoch alle Arten von Handlungen vollbringen.
Wie ist das? (?) Wenn wir sehen, Sehen findet statt, es ist ein geistiges Erleben, ja, visuelles Erleben; das visuelle Bewusstsein nimmt wahr, das ist Geist. Wenn wir irgendwo hin gehen, die Beine gehen, ja! Was bewegt die Beine? Wer erlebt die Beine? Wer dirigiert die Beine? Dieser unfassbare Geist, nicht? Das sind mentale Impulse, geistige Impulse, die uns in Bewegung setzen, in Bewegung halten, uns Innehalten lassen. Und die die ganze Zeit dabei spüren, wie es ist, wo wir gerade sind, die Orientierung vornehmen. Es ist alles geistige Aktivität, hmm, vielleicht hat der Geist doch Beine, vielleicht hat der Geist Augen, vielleicht hat der Geist doch eine Nase auch? Vielleicht ist der Geist ja doch der Körper. Wie ist es denn? Ist der Geist und der Körper, wie ist es denn mit dem? Hmm. 
Na ja, im Moment sind wohl Geist und Körper nicht auseinanderzuhalten. Alles körperliche Erleben, Empfinden, alles was durch die körperlichen Sinne wahrgenommen wird, wird geistig erlebt, wird mental verarbeitet. Es bleibt kein körperliches Phänomen in dem Sinne, einen Körper ohne Geist, von dem wüssten wir nichts. Dort wo Bewusstsein ist, dort sagen wir, ist Geist, hmm. 
Im nächsten Satz kommt Lama Gendün auf das Tetralemma von Nagarjuna zu sprechen.
Der Geist (Er) ist jenseits aller intellektuellen Vor- 
S. 163
-stellungen wie "existent" oder "nichtexistent" oder "existent und nichtexistent zugleich" oder "keines von beiden". 
D.h. weder existent noch nichtexistent. Das sind die vier klassischen Positionen im Hinblick auf Wirklichkeit oder auch auf Geist, auf Erleben. Etwas, worum auch immer es sich handelt, existiert, damit ist gemeint: Aus sich heraus, unabhängig von Bedingungen. Oder etwas existiert nicht, oder; ja vielleicht gehe ich langsamer vor. Ich hab das glaube ich letztes Jahr hier erklärt, hmm, ihr erinnert euch, na? Einige erinnern sich, hmm. Könnt ihr es noch wiederholen? Also, die Anfangsannahme eines Meditierenden, eines Dharmapraktizierenden mit dem wir starten ist normalerweise: Mich gibt's und ich arbeite mit meinem Geist und den gibt’s auch. Das ist ganz normal. Und dann werden einem solch blöden Fragen gestellt und dann ist bei bester Suche Nichts zu finden, was wir einen Geist nennen könnten.  Weder einen Ort, keine Farbe, keine Form, nichts Fassbares, nichts Definierbares, nichts Bleibendes. Und dann ist natürlich die Schlussfolgerung: Stimmt, es ist reiner Humbug von Geist zu sprechen, noch nie jemand den Geist wirklich gefunden, gesehen; es gibt keinen Geist, das ist Einbildung. Und dann merken wir, dass wir damit, mit dieser nihilistischen Einstellung nicht so ganz offenbar richtig liegen, weil es gibt viel zu viel Anzeichen dafür, dass Geist wirkt. Wir können ihn nicht finden, aber wir erleben viele Auswirkungen geistiger Haltungen, Anschauungen usw. Verständnisprozesse, ja. All das ist es (?), ist einfach die ganze Zeit so, dass wir jede Menge Anzeichen dafür haben, dass es einen Geist eigentlich gibt. Und dann drängt sich die dritte Position auf. Ja, hmm, er existiert und existiert doch nicht; es gibt ihn und gibt ihn doch nicht. Das ist naheliegend, dass man so etwas dann sagt. Sowohl als auch. Aber das ist nur die Verbindung von zwei Positionen, die sich beide als nicht haltbar herausstellen. Wenn man zwei Unwahrheiten miteinander verknüpft und sagt: Sowohl - als auch, wird es nicht besser. Also, wie kann etwas sowohl existent sein also auch nichtexistent, das geht irgendwie nicht. Das ist ein Widerspruch in sich, dann bedeuten die Definitionen nichts mehr. Wenn etwas sein eigenes Gegenteil gleichzeitig sein kann, dann stimmt was nicht. Und deswegen verlässt man diese Position nach reiflicher Überlegung und sagt: Er ist weder existent noch nichtexistent. Ja! Das macht total Sinn, weil man hat ihn ja nicht gefunden. Man kann seine Existenz nicht beweisen, noch kann man beweisen, dass es ihn nicht gibt. Ja, dann ist der Geist wohl weder existent noch nichtexistent, was als Aussage auch völlig absurd ist. Man hat im Grunde genommen nichts gesagt. Man hat nur zwei Dinge verneint aber über den Geist selbst hat man nichts ausgesagt. Was ist denn aus Dharmasicht denn so unsere Sicht? Wie ist es denn nun mit dem Geist? 
16:44
Jetzt haben wir alle vier Möglichkeiten ausgeschöpft. Wer kann sich denn noch erinnern, was die Auflösung ist? Ich habe sie euch letztes Mal schon gegeben. Andrea?, erinnerst du dich noch? Hmm, ziemlich logisch, gell; ja jetzt geht’s grade mit der Logik zu. Die einzige Lösung ist, dass ich (?) aus dem Bestätigen-Wollen und Verneinen-Wollen von Existenz zu lösen, auszusteigen und den Frieden zu finden damit, dass man Geist und alles, was geistig erlebt ist, nicht in den Kategorien von existent und nichtexistent fassen kann. Und das bedeutet, dass auch das Ich, das Selbst und dergleichen geistige Phänomene, jenseits von existent und nichtexistent sind. Also weder kann ich von mir sagen: Es gibt mich noch gibt es mich nicht. Frieden finde ich nur mit diesem Dilemma, das ich selber darstelle, oder Tetralemma, besser gesagt, dieser vierfachen Schwierigkeit, Frieden finde ich damit nur, wenn ich mich nicht mehr definieren muss, nur dann. Und das ist genau die, ich müsste jetzt fairer Weise sagen, die Nicht-Position des Buddhas, also die Position, die keine wirkliche Position ist. Sondern ein Sein, in dem es nicht mehr das Bedürfnis gibt sich zu definieren, sich zu bestätigen. Und das ist unglaublich tiefgreifend. Das ist, jetzt haben wir den logischen Weg gemacht, wir sind über den Intellekt gegangen, aber das ist, was auf der Erfahrungsebene dann das Auflösen von Ichbezogenheit ist, wo es niemand mehr gibt, der schaut, der hört, der versteht, der erwacht oder der verblendet ist. Kein Jemand und doch ganz klar ist da was. Wir sind nicht gleich, wir sind nicht ununterscheidbar, wir sind sehr fein unterscheidbar, ist ganz klar, hmm. Wenn wir Buddhas Lehrreden im Palikanon anschauen, ist diese Nicht-Position, also dieses Freisein von Standpunkten deutlich spürbar. Es wird auch klar, warum es bei den sechs Wurzelkleshas, Kilesas auf Pali, warum eines davon "Sicht" ist. Es ist nicht verkehrte Sicht, verkehrte Sichtweise, sondern Sicht. Überhaupt eine Sicht zu haben, einen Standpunkt zu haben, bedeutet noch nicht hinter sich gelassen zu haben, das Bedürfnis sich und den Geist und ähnliche Phänomene zu definieren. Wir brauchen immer noch Bezugspunkte, wir brauchen immer noch das Gefühl sagen zu können: Das ist es. Und es wird uns ganz unwohl dabei, wenn wir es nicht sagen können. Das Mysterium des Seins, nicht sagen zu können wer ich bin, was ich bin, ob ich bin, ob ich nicht bin, beunruhigt uns immer noch. Angesichts des Todes sind wir immer noch beunruhigt: Wer stirbt? ICH habe Angst vor dem Tod, ICH möchte nicht sterben. Wir haben das Bedürfnis uns immer noch zu affirmieren, unsere Existenz zu bestätigen.
21:17
Und solange dieses Bedürfnis da ist, gibt es noch eine Sicht, eine vermeintliche Sicht. Und wer den Dharmaweg geht wird schlussendlich jegliche Sicht hinter sich lassen müssen, bereit einfach Prozess zu sein, ohne sich zu definieren, ohne als JEMAND, als ein ICH unterwegs zu sein, mit einem Geist. Geist ist der Oberbegriff, ICH wäre der Unterbegriff.
Vielleicht ahnt ihr, wenn ich so darüber spreche, ahnt ihr was für eine Herausforderung das ist, darum geht es beim Meditieren. Beim Meditieren geht es schlussendlich darum ohne Bezugspunkt sein zu können. Und Meditation, um befreiend zu wirken, muss über Bezugspunkte hinausgehen, bzw. muss alle Bezugspunkte loslassen. Solange ich da gemütlich sitze und ICH meinen Atem beobachte - Atem ein, Atem aus - ein- aus, ist die Welt noch in Ordnung. Da wird meine Ichbezogenheit noch nicht erschüttert, aber wenn ich mich im Atem verliere und die Erfahrung mache, dass es niemanden mehr gibt der atmet und dass es trotzdem atmet, dann wird die Welt anders. Dann merken wir, ho, ha, seltsam: Da war grad niemand und trotzdem geht das Leben weiter, hmm. Das sind die Erfahrungen, die uns allmählich dieses Verständnis des Nondualen eröffnen. Mal bekommen wir sie ganz bewusst mit, also nicht als jemand, der beobachtet, sondern da sind diese Moment sehr bewusst. Und manchmal ist es wie als würde es sich so einschleichen in die Meditation und wir merken es erst viel viel später: Da war doch was anders, etwas ganz anders. Und wenn wir diese Erfahrung ganz tief machen, in der Tiefe unseres Seins, eine klare Erfahrung davon entsteht, wie es ist einfach so zu sein, dann ist es danach sogar unmöglich noch die Vorstellung eines tatsächlich existierenden ICHs zusammenzubekommen, wir kriegen sie gar nicht mehr zusammen. Es geht nicht, ist unmöglich, es ist viel zu absurd von einem ICH zu sprechen. Das Ichgefühl als eine Identität ist nicht mehr so abrufbar, wie es den Rest des Lebens vorher war. Das ist, wenn dieser Punkt erreicht ist, da findet eine tiefe Transformation statt im Wesen des Praktizierenden, da wird den normalen Emotionen der Boden entzogen. Das normale: ICH will, ICH will nicht, Begierde, Abneigung, funktioniert nicht mehr richtig, dazu braucht es einen festen Glauben an ICH: ICH, der ICH will, ICH, der ICH nicht will. ICH, der ICH erwachen möchte, auch das fällt in sich zusammen, gibt es dann nicht mehr. Und darum geht’s beim Praktizieren. 

Wir verstehen dann, was Lama Gendün im nächsten Satz sagt: 
Der Geist (Er) ist jenseits des Denkens und kann von diesem nicht erfasst werden. Deshalb sagt man von ihm, er sei die "Grosse Mitte" jenseits aller festlegenden, extremen Anschauungen, ... jede Anschauung von existent oder nichtexistent wird hier extrem genannt, das ist mit extrem gemeint. Die vier Extreme sind die vier Positionen, die ich eben erklärt habe, die bei Lama Gendün im Satz vorher stehen, das sind die vier Extreme. Jenseits von extremen Anschauungen ... jenseits aller begrifflichen Bezugspunkte.

26:40
Wer behauptet, dass der Geist oder eine Essenz des Geistes "existiert", verfällt der Sicht (Sichtweise) des Ewigkeitsglaubens, die eine tatsächliche, bleibende Existenz des Geistes annimmt. 
Das Gleiche gilt für Seele, Selbst, ICH und alles andere, was ihr da einfügen könntet.

Wer hingegen sagt, der Geist oder eine Essenz des Geistes "existiert nicht", verfällt dem anderen Extrem einer nihilistischen Sichtweise, die das Vorhandensein des Geistes komplett abstreitet. Auch mit Behauptungen wie "Der Geist ist jenseits von existent und nichtexistent" oder "Er ist existent und nichtexistent zugleich" fallen wir wieder in den Glauben an bleibende Existenz, weil wir ein Vorhandensein des Geistes an sich bejahen.
Immer wenn wir etwas über den Geist aussagen und sagen: Der Geist ist so und so, dann sind wir eigentlich wieder dabei von einer Existenz auszugehen.

Wenn wir nun - als vierte Möglichkeit - denken: "Dann muss der Geist also nichts von all dem sein", verneinen wir seine Existenz und fallen wiederum in das Extrem des Nihilismus. Der buddhistische "Weg der Mitte" beruht auf dem Verständnis, dass keiner dieser intellektuellen Standpunkte und auch keine ihrer Kombinationen die Natur des Geistes erfassen kann, da sie sich dem Zugriff des Intellekts entzieht. 
Die Natur des Geistes ist begrifflich nicht fassbar, wir können sie umschreiben, wir können wie so hindeuten mit Worten, aber unmöglich sie zu erfassen. 

Und auch an dieser Mitte sollten wir nicht als etwas wirklich Existierendem und als neuem Standpunkt festhalten.
Diese Mitte, der Weg der Mitte zwischen den Extremen, ist keine auffindbare Mitte. Es ist eine Mitte insofern, als der Geist da völlig in Frieden ist, also dieser nicht auffindbarer Geist ist in Frieden. Wir, unmöglich mit Worten zu beschreiben, wer oder was da in Frieden ist, aber es ist eine Mitte, eine Ruhe da einkehrt. Wenn wir es nicht mehr brauchen uns unserer eigenen Existenz zu vergewissern oder sie abzustreiten. 

30:02
Intellektuelle Überlegungen dieser Art können uns helfen, nicht in fehlerhafte Anschauungen zu verfallen, aber wir müssen sie schliesslich hinter uns lassen, um die Natur des Geistes zu verwirklichen. Die letztendliche Wirklichkeit des Geistes ist völlig jenseits aller Vorstellungen, Begriffe und Definitionen. Um sie zu verwirklichen, müssen wir uns auf den Weg der Meditation begeben. Die Natur des Geistes ist kein Ort und doch müssen wir einem Weg folgen, um sie zu erkennen. Um zu dieser Erkenntnis zu gelangen, dürfen wir aber aus dem Geist und seiner Natur kein Objekt oder Ziel machen.

Na, ich glaub den Rest spare ich dann mal für Morgen auf. 

(Können wir bitte kurz mal lüften? Ist es möglich? Danke)

Offenbar wird mir schon ganz heiss, wenn ich so komplexe Erklärungen gebe.

32:19
Ich habe versucht das (?) in den Unterweisungen, die ich so gebe, leichter verständlich zu machen, was hier gemeint ist, indem ich das Wort "Prozess" eingeführt habe, ja. Ich habe dieses Wort schon häufiger benutzt in den letzten beiden Tagen. Von einem Prozess kann man auch nicht sagen, dass es ihn gibt, weil es halt ein Prozess ist, es sind wandelnde Phänomene und doch lässt sich da etwas beobachten, es lassen sich Auswirkungen erfahren. Vielleicht hilft euch das. Wir sind es inzwischen gewöhnt in unserer Kultur, aufgrund unserer Schulbildung und so, mit Energien, Kräften und Prozessen umzugehen und das sind hilfreiche Bilder. Wir sind so vertraut mit dem Phänomen Elektrizität, Strom, aber wer kann Strom schon fassen, ist eigentlich, das sind Kräfte, die da wirken. Wir sind mit Magnetkraft, Schwerkraft vertraut, wir sind mit Molekularbewegungen vertraut. Wir sind inzwischen intellektuell vertraut damit, dass es keinen fassbaren Ort für Materie gibt, für subatomare Partikel usw. Geist, in erster Annäherung, sind Kräfte, die wirken, hmm. Nichts fassbar und doch deutlich spürbar und das sind starke Kräfte, Kräfte die einem gefangen nehmen können und das sind Kräfte, die wenn sie frei fliessen, eine ganz andere Art von Leben ermöglichen, ein Erleben, das man „das Erwachen“ nennt, ein freies Leben, ein glückliches mit weitem Geist.

Lasst uns noch ein wenig üben. Die zentrale Übung in der Dharmapraxis ist das Sein ohne Bezugspunkte, zu Sein ohne Zentrum, ohne dass jemand im Zentrum des Seins ist und ohne dass ein Gegenüber ergriffen wird, fixiert wird. Wir können das in allen Sinneserfahrungen üben, bzw. erleben. Dieses mittelpunktslose Erleben findet immer dann statt, wenn wir z.B. in die Körpererfahrungen gehen, wenn nur noch Erleben da ist. Wenn im Sehen nur noch Sehen ist - wenn Hören einfach Hören ist - wenn Wahrnehmen, Gewahren einfach Gewahren ist.


8
Forts. Denken & grundl. Gedanken über Kostbarkeit u. Verstandenes umsetzen (LT)

Wenn Gendün Rinpoche diese Gebete sprach, hmm, das habe ich schon gesagt, dann verband er sich mit der ganzen Übertragungslinie und gleichzeitig lud er dabei alle Lebewesen ein, es war eine ganz bewusste Einladung. Er sagte: Jedes Mal, wenn der Dharma unterrichtet wird oder praktiziert wird, sollten wir Alle einladen. Und er sagt: Es hören viel mehr zu, die ihr mit normalen Augen nicht sehen könnt, als die, die in Menschenform da sitzen. Und diese Einladung, wenn die bewusst gemacht wird, wenn die bewusst innerlich gemacht wird, dann fühlen die sich auch wirklich eingeladen und kommen herbei. Für ihn war das eine Selbstverständlichkeit, er konnte die sehen. Die sind nicht durch Wände abzuhalten, durch geschlossene Fenster. Es ist also auch ein Prozess, der stattfindet, dass während wir diese Gebete singen, dass wir uns öffnen dafür, den Dharma mit ganz vielen Anderen zu teilen, so vielen wie nur möglich.

Er begann immer mit dem Gebet, was hier auf Seite 3 steht und was Guru Yoga genannt wird und dann ging es weiter mit Zuflucht und Erleuchtungsgeist auf Seite 1 und dann die Vier Unermesslichen auf Seite 2.

2:02 (Gesungener Teil)

Guru Yoga: Päldän tsawä lama rinpoche ...
Zufluchtnehmen und Hervorrufen des Erleuchtungsgeises: Sangyä tschö dang ...
Die vier grenzenlosen Kontemplationen: Semtschän tamtchä dewa ...

4:54
Heute Morgen habe ich euch ermutigt, mal wie ein heißer Stein zu praktizieren. Ein heißes Gewahrsein, so als würden wir im Weisheitsfeuer sitzen, umgeben von Weisheitsfeuer. Und dieses Weisheitsfeuer, diese Weisheit erkennt die geistigen Prozesse in ihrer wahren Natur. Das Denken, das Fühlen, Bilder, die auftauchen; all das wird in seiner wahren Natur erkannt. Wahre Natur? Ist ganz einfach: Löst sich von selber auf, wie eine Schneeflocke. Ist gar nicht schwierig, die wahre Natur zu sehen. Wahre Natur bedeutet, dass es keine Substanz hat, dass ein Denken, Fühlen, Überlegen, was auch immer gerade stattfindet, in dem Moment aufhört, wo es nicht mehr genährt wird. Also wo keine Kräfte mehr aktiv sind, die diese Form geistiger Beschäftigung weiter vorantreiben, unterstützen, nähren. So einfach ist das. Das Weisheitsfeuer ist das Sehen von Anicca auf Pali, von der Unbeständigkeit und von Anatta, von Nicht-Selbst, der Substanzlosigkeit. Ein sehr ähnlicher Begriff ist Sunyata, die Leerheit, die nicht fassbare Natur der Gedanken. Und in diesem Weisheitsfeuer zu sitzen, das ist eigentlich Praxis. Teil von diesem Weisheitsfeuer ist auch zu sehen, wie Dukkha entsteht, wie Leid entsteht. Immer wenn ich greife, immer wenn ich beschäftigt bin, wenn ich fixiere, merke ich: Oh, mein Geist wird etwas enger, mein Herz wird etwas enger. Es gibt auch die Möglichkeit zu denken, zu visualisieren, zu sprechen, ohne dass dabei das Herz, der Geist eng wird. Denken ist nicht das Problem, Denken ist was Wunderbares; ich glaube ich muss denken um jetzt sprechen zu können. Ja, ich hab so den Eindruck, das ist ganz hilfreich. Und Dharma könnte gar nicht kommuniziert werden ohne diese inneren Prozesse, die wir auch Denken nennen. Aber es ist nicht notwendig, dass da eine Enge des Geistes entsteht, gar nicht! Wir können auch über Projekte nachdenken, bei völliger Herzensweite. Deswegen ist es eigentlich überflüssig zu sagen: Lasst mal alles Denken los. Weil es könnte ja sein, dass wir das Kind mit dem Bade ausschütten. Denken ist ja nicht überflüssig, wir brauchen das Denken! Es ist eine der, es ist vielleicht die schönste Fähigkeit unseres Geistes. Nur hat sich das Denken verselbständigt, d.h., die Muster, die unsere normale Art des Denkens antreiben, die der Motor dahinter sind, die haben sich verselbständigt. Wir denken, auch wenn es gar Nichts zu denken gibt. Wir denken einfach, ist eine Dauerbeschäftigung, zwanghaftes Denken. Und deswegen ist es wichtig, in der ersten Phase, wo wir Meditation lernen, dass wir es lernen jederzeit, nach Belieben, aus dem Denken aussteigen zu können. Diese Fähigkeit, die brauchen wir, es ist eine grundlegende Fähigkeit: Will grad nicht denken und kann aufhören. Nur dann sind wir frei zu denken, wenn wir auch aussteigen können. Macht doch Sinn, nicht? Nur wenn ich etwas nicht tun kann, bin ich frei es zu tun.  Nur wenn ich "Nein" sagen kann, kann ich auch "Ja" sagen. Nur dann zählt das "Ja". Wenn ich tatsächlich eine andere Option habe, d.h., diese Fähigkeit, das Denken sofort zu entspannen, sofort zu lassen, ist verbunden mit der Fähigkeit dann auch bewusst denken zu können und zwar nur so viel wie nötig. Wenn es nicht mehr nötig ist, entspannen wir diesen Prozess, der hört einfach auf und es geht nirgendswo weiter. Wir sind nicht so wie ein Computer, der ständig weiter läuft auf Hochtouren, weil ständig Hintergrundprogramme immer noch mehr Aktivität erzeugen: Nein! Wenn unsere Aktivität vorbei ist, gehen wir in Ruhemodus, wir sind im Ruhemodus, im Energiesparmodus. Wir können unglaublich viel Energie sparen, wenn wir dieses überflüssige Denken lassen. Und wenn wir uns beim konstruktiven Denken auf das beschränken, was wirklich konstruktiv ist. Beim konstruktiven Denken, also bei dem Denken, was ich jetzt z.B. brauche, ich meine, ich mache das ja nicht bewusst.  Das Denken passiert ja, indem ich meinen Geist einfach auf das Thema lenke, was ich jetzt erklären möchte. Ich weiß, ich möchte euch jetzt etwas darüber sagen, wie das Weisheitsfeuer aktiv ist, während man denkt, ja. Und dann, die Wort, die kommen dann ja von selber, da brauch ich nicht vorher schon vorzuformulieren, um dann die Sätze abzurufen. Das ist alles sehr einfach, es ist höchst einfach.

11:16
Es ist möglich, beim Denken und beim Sprechen das Weisheitsfeuer aktiv zu haben, d.h. sich der täuschend wirklichen Natur der Worte inklusive Gedanken bewusst zu sein während man spricht. Sich ganz bewusst zu sein beim Sprechen, dass da niemand spricht, dass da gar kein fassbares Subjekt ist, gar kein fassbares ICH, das ich jetzt anspringen müsste, zu sprechen. Sich bewusst zu sein, dass da gar keine getrennten Gegenüber sind, die jetzt zuhören, MIR zuhören.
Sich bewusst zu sein, dass die Worte, die da benutzt werden, unglaublich viel verschiedene Assoziationen auslösen. Jeder in seiner eigenen Welt versteht die Worte ein wenig anders. Die Worte selbst beschreiben eine Wirklichkeit - Wirklichkeit – hmm,  das Weisheitsfeuer ist aktiv in einer Wirklichkeit, die eigentlich gar nicht zu beschreiben ist. Wir arbeiten mit Begriffen, die nur hinweisen und nie das beschreiben können, wirklich beschreiben können, das was ausgedrückt werden soll. Und das ist nicht etwa anstrengend, das Weisheitsfeuer so beim Sprechen aktiv zu halten, sondern es ist erleichternd, weil es den ganzen Prozess erleichtert. Man nimmt sich selber nicht so wichtig beim Sprechen, man Vergegenständlicht nicht so, bleibt innerlich flexibel und wenn es eine Pause braucht, gibt’s eine Pause. 

13:23
Da kann man auch während eines Gespräches direkt in den Ruhemodus gehen, ohne den Kontakt zu verlieren. Ich erkläre euch das deswegen, weil es mir wichtig ist, dass alle lernen jederzeit - nach Belieben - aus dem begrifflichen Denken auszusteigen, dass diese Fähigkeit jeder von euch entwickelt und dass gleichzeitig das Denken nicht verteufelt wird. Das Denken ist ein Geschenk, ja, ist ein Segen. Mit jedem Gedanken können wir obendrein noch die Natur der Geistesprozesse verstehen. Jedes Gefühl, jede Geistesbewegung ist eine wunderbare Hilfe, um die Natur des Geistes zu verstehen. So wie jede Schneeflocke, die auf dem heißen Stein landet, eine wunderbare Unterweisung darin ist, dass Schnee keine Substanz hat, sofort wandelt sich der Aggregatzustand, es geht als Wasser weiter, ja? Und so wandelt sich auch das scheinbar Konkrete im Denken, die scheinbar konkreten Gedanken. Die zeigen ihre flüssige Natur, wenn sie mit dem Weisheitsfeuer in Berührung kommen, eigentlich gibt es gar keine Gedanken,  wusstet ihr das schon? Es gibt gar keine. Nehmt mal einen ganz einfachen Gedanken, so was z.B. wie "Blau". Ist das EIN Gedanke? Also schon mal zu schreiben, braucht es vier Buchstaben. Um das Wort von Anfang bis Ende zu hören braucht es B - l - a - u. Während wird "Blau" hören oder denken, ist ein Prozess im Gange, der etwas zusammensetzt. Wenn "Blau" bei uns als Botschaft ankommt, ist auch nicht immer dasselbe "Blau" dann da, sondern eine ganze Menge von Assoziationen, die mit "Blau" einhergehen; wo "Blau" zwar das Dominante ist, eine Menge von Assoziationen sind unterschwellig präsent. Wenn man sich verständigen möchte, dann fragst du mich: Ja welches "Blau" meinst du denn? Ja. Das "Blau" gibt es ja gar nicht. Merkt ihr: Es gibt nicht einen Gedanken, z.B. der Gedanke an die Liebe. Oder nehmt mal den Gedanken, etwas Kompliziertes, nehmt mal den Namen eures Partners oder etwas Komplexes wie "Vater" oder "Mutter", meine Güte! Es gibt nur Denken, es gibt nicht DEN Gedanken. Manchmal gibt es, und das ist in der Meditation sehr schön zu sehen, einen ganz kurzen Denkprozess. Das ist genau wie dieser Fisch, der aus der Wasseroberfläche aufsteigt und kurz zu sehen ist. Aber es ist auch nicht EIN Sprung oder EIN Gedanke, sondern einfach ein ganz kurzer Prozess, das Beispiel des Fisches ist dafür sehr gut geeignet. Ein kurzer Impuls, ja, das gibt es. Aber das, was wir "Denken" nennen, ist nicht etwa eine errechenbare Anzahl von Impulsen, wo man sagen könnte: Der Gedanke "Blau" besteht im Grunde genommen aus 26 Untergedanken. Nee, nee, das ist so fließend wie Wasser, es ist nicht eine Aneinanderreihung von Impulsen. Es ist ein dynamisches Denken. Ich spreche darüber, weil es natürlich wichtig ist. Wir sagen immer "Gedanken", aber eigentlich gibt es nur "Denken". Genauso wie es nicht "die Liebe" gibt, es gibt nur "Lieben". Genauso wie es nicht "das Gefühl" gibt, es gibt nur "Fühlen", es gibt immer nur die Prozesse. Und den "Tilmann", den gibt’s auch nicht als einen "Jemand", sondern nur als diesen Prozess, der mit dem Namen Tilmann durch die Welt geht und in jedem Moment anders ist. Immer noch ein bisschen ähnlich, aber jeden Moment auch anders. Und das Gleiche gilt für euch.

18:26
Es gibt nicht "das Mediationszentrum Beatenberg", gibt es nicht. Es gibt nur den Prozess, von all dem, was damit gemeint ist.  Es gibt nicht "die Schweiz", es gibt nur diese unzähligen Prozesse, die damit beschrieben werden, die ineinander greifen, sich ständig neu gestalten, die Geschichte haben, die eine Zukunft haben werden. Das ist mit Prozess gemeint, wenn man sagt: Alles ist Wandel, alles ist Prozess. Das gilt für alles ohne Ausnahme. 
Deswegen, wenn ich sage, so zu meditieren wie ein heißer Stein, bedeutet das, diesen Prozess, das Denken, das gerade so wie eine Schneeflocke aufsteigt oder herab gesegelt kommt, den einfach nicht weiter zu nähren. Wir brauchen nichts abzuschneiden, wir brauchen nichts wegzuschieben, wir brauchen einfach ihn nicht mehr zu nähren, in dem Moment. Und wie sich das Innerlich anfühlt, ist eine innere Haltung von Null Interesse; Null Interesse an dem, was gerade an Denkprozess stattfindet. Weder Anhaften noch Abneigung, einfach lassen. 

Und damit kommen wir an weitere wichtige Punkte: Null Interesse an diesen Gedankenketten, an diesem Denken ist nur möglich, wenn wir die Inhalte des Denkens, die da aufsteigen, nicht für wichtig halten. Sobald wir sie für wichtig halten, tja, dann geht’s weiter. Es ist also der Faktor Interesse, wenn wir für etwas Interesse aufbringen, dann halten wir es für wichtig; es bekommt in dem Moment unsere Aufmerksamkeit geschenkt. Und wir Meditierenden finden heraus, dass eine Menge Prozesse in uns ablaufen, die wir die Ablenkung nennen oder so, aber eigentlich sind es Prozesse, die von uns mit einem gewissen Interesse genährt werden. Und dieses gewisse Interesse reicht aus für eine ständige, unterschwellige Aktivität. Wenn wir wirklich mal erleben möchten, wie es ist im Ruhemodus zu sein, dann müssen wir diesen Prozessen das Interesse entziehen für die Dauer, wo wir das möchten. Und da ist es dann ganz hilfreich zu schauen: Ja, was für Prozesse laufen denn da unterschwellig? 
Da läuft vielleicht unterschwellig halbbewusst meine Tagesplanung; dann läuft vielleicht unterschwellig halbbewusst, manchmal bewusst, das Beschäftigtsein mit einem Problem: mit Familienangehörigen, mit Partnern, Partnerin, mit Kindern. Dann unterschwellig das Bedürfnis nach was anderem, also Ferien oder irgendwo hin. Oder beschäftigt sein mit dem eigenen Körper, oder beschäftigt sein mit unseren Nachbarn, unserem Gegenüber, Vordermann, Vorderfrau, was auch immer. Beschäftigtsein mit der Situation jetzt. Wenn ihr die Inhalte anschaut von dem, was man normalerweise Ablenkung nennt, dann merkt ihr, ehrlicherweise, die können nur dadurch zur Ablenkung werden, weil sie von uns ein gewisses Interesse erhalten. Diese Prozesse kommen sofort zum Erliegen, wenn es kein Interesse daran mehr gibt. Nur die Prozesse, die von uns mit Interesse genährt werden, laufen weiter. 

23.11
Wenn mir mein Ansehen wichtig ist oder mein Selbstwertgefühl, dann kann eine kleine Bemerkung, die ich als Kränkung aufgefasst habe, unendliche Prozess nach sich ziehen. Ja, weil ich in meinem verletzten Selbstwertgefühl das für sehr wichtig nehme, obwohl eher viel in mir sagt: Ist doch ganz unwichtig, aber etwas in mir nimmt das ganz wichtig. Und wenn etwas in mir das für ganz wichtig nimmt, dass ich vielleicht meinen Job verliere, dann werde ich ständig damit beschäftigt sein, völlig unproduktiv. Es ist kein konstruktives Nachdenken darüber und schauen, wie ich mit der Situation umgehe, sondern es wird mich innerlich aufwühlen. 

Deswegen ist es wichtig sich anzuschauen, was mich aufwühlt, was mich da ablenkt, denn eigentlich ist es gar keine Ablenkung: Es zeigt mir den Spiegel, wo mein Interesse gerade ist. Mein Interesse ist gar nicht beim Meditieren, mein Interesse ist bei anderen Prozessen. Diesen Spiegel, den sollten wir akzeptieren: Ah, jetzt war dein Interesse gerade dort, schau mal, ob du das entspannen kannst. Das machen Menschen normalerweise so: Ist doch egal, wie der über mich denkt und dann basta. Ok, ja, und das ist eine Möglichkeit das Interesse zu entspannen. Wir können damit in der Meditation etwas weiser umgehen und z.B. fragen: Wer macht sich da Sorgen? Wer regt sich da auf? Gibt's da jemanden? Ahh, und in dem Moment, wo wir merken: Da ist ja gar kein Zentrum zu finden, fallen gleichzeitig alle Denkprozesse weg, die mit dem Beschäftigtsein mit einem vermeintlichen Zentrum zusammen hängen, all die finden nicht mehr statt. Das ist das Weisheitsfeuer: Gewahr zu sein und es immer wieder auch dann, wenn ich es brauche, es anzuheizen und den Blick mal nach innen zu richten: Meditiert da eigentlich jemand? Ist da jemand? Wir brauchen gar keine Antwort zu geben darauf, wir bleiben dann einfach in dem Erstaunen, dass wir schon wieder niemand finden können. Mehr braucht es nicht, nur dieses Erstaunen: Schon wieder nichts! 

26:31
Und um mit diesen überflüssigen Prozessen aufzuräumen, bietet die buddhistische Tradition eine Menge Hilfsmittel an. An erster Stelle die Kontemplation von Wandel und Vergänglichkeit, Unbeständigkeit. Das ist so die wichtigste Kontemplation, die mit dem Haften an vermeintlich substantiell solide existierenden Inhalten aufräumt, mit mir selber und mit äußeren Dingen. 

Das waren kleine Ausführungen zu der Meditation heute Morgen.  Und ich ermutige euch sehr, als erstes sicherzugehen, diese Fähigkeit zu lernen: jederzeit nach Belieben aus dem begrifflichen Denken aussteigen zu können, das braucht ihr. Da erarbeiten wir uns innere Freiheit und dann werdet ihr sehen, was es dafür alles braucht, in welchen Bereichen ihr dieses Interesse entspannen könnt.

28:11
Ich mache jetzt weiter mit der Lektüre von Gendün Rinpoches Unterweisungen auf Seite 76, wo er sagt: 
Die meisten Menschen im Westen leben in großem Wohlstand. Wir besitzen viele materielle Güter und verfügen über eine relativ große Handlungsfreiheit. Dieser Reichtum ist ein Zeichen dafür, dass wir in der Vergangenheit zahlreiche gute Handlungen ausgeführt haben. Jedoch war unser Handeln nicht auf die Erleuchtung, sondern nur auf kurzfristiges Wohlergehen ausgerichtet.
Was Lama Gendün mit "kurzfristig" meint ist: Es war nur für dieses Leben, ja, das ist "kurzfristig". Ist jetzt nicht gemeint nur für heute oder morgen, sondern das ist nur für dieses Leben. Langfristig sinnvolles Handeln bezieht alle Leben mit ein.

Jetzt sollten wir uns sinnvollerweise dem anderen Aspekt positiven Handelns zuwenden, der im Entwickeln spiritueller "Verdienste" besteht, ... also ... jener... positiven ... Kraft, die zur vollkommenen Erleuchtung führt. Ohne das Entwickeln dieser spirituellen Kraft werden wir keinen bleibenden Nutzen von unseren Anstrengungen haben.
Bleibender Nutzen bedeutet über den Tod hinaus, darum geht es. Bleibender Nutzen ist, dass wir tatsächlich dieses Glück finden, diese Freude, die nicht von Bedingungen abhängig sind, dass wir diese Freiheit finden.



30:22
In Zeiten des Wohlergehens und der Freiheit wie jetzt sollten wir die Kraft von Liebe, Mitgefühl und Weisheit  weiterentwickeln, um in schwierigeren Zeiten Hindernisse auf dem Weg zur Befreiung überwinden zu können.
Das ist ein wichtiger Teil der Philosophie sozusagen: Immer dann, wenn es uns gut geht, die Praxis zu intensivieren und diese Freiräume zu nutzen, um vorbereitet zu sein für die Zeiten, wo wir es richtig schwierig haben im Leben. Körperlich vielleicht schwer krank sind oder so eingespannt, dass wir überhaupt nicht mehr zur formellen Praxis kommen. Wir sollten also gerade dann, wenn es gut läuft, vermehrt Anstrengungen machen, um an den Mustern zu arbeiten und die Fähigkeiten zu erwerben, die es braucht, um den Dharma dann auch in Zeiten größerer Belastungen weiter zu praktizieren. 

Dass wir nicht nur so günstige Lebensbedingungen, sondern auch Zugang zur buddhistischen Lehre gefunden haben, ist nicht so sehr das Ergebnis unserer Handlungen in diesem Leben, sondern hauptsächlich die Folge heilsamen Handelns in früheren Leben. Es ist ein Zeichen dafür, dass wir doch schon gewisse Anstrengungen unternommen haben, Verdienste... d.h. diese positive Kraft ... anzusammeln, ... aufzubauen ... und uns von schädlichen Gewohnheiten zu befreien. Wir haben Einsicht und Weisheit entwickelt und uns wiederholt gewünscht, mit den Lehren Buddhas in Kontakt zu bleiben. Die Kraft dieser früheren Handlungen hat dazu geführt, dass wir heute nicht nur über materiellen Wohlstand verfügen, sondern auch Zugang zum spirituellen Reichtum des Weges der Befreiung gefunden haben. Wir sollten diese Gelegenheit nutzen und von jetzt an unser gesamtes Leben der Praxis des Dharma widmen, um so schnell wie möglich Erleuchtung zu verwirklichen. Wir sollten all unsere Kraft daran setzen, unser Verstehen Tag für Tag zu vertiefen.

33:05
Viele Menschen halten ihre gegenwärtigen Lebensbedingungen für selbstverständlich und leben in dem Gefühl, dass dieses menschliche Leben nichts Besonderes sei. Doch dieser Eindruck täuscht. Die menschliche Geburt fliegt uns nicht von selbst zu, sondern ist die am schwierigsten zu erlangende unter all den Daseinsformen in unserem Universum. Zudem gibt es in unserer Welt ... hier auf diesem Planeten ... nicht viele Länder, in denen der Dharma, die Lehre Buddhas, verbreitet ist. Und dort, wo der Dharma gelehrt wird, gibt es nur wenige Menschen, die sich für ihn interessieren. Von diesen wiederum gibt es nur wenige, die ihn auch tatsächlich in der Praxis anwenden. Und noch seltener sind jene, die ihn wirklich so praktizieren, wie er gelehrt wird. Menschen, die den Dharma auf authentische Weise praktizieren, sind so selten wie Sterne bei Tageslicht.

Es geht hier nicht darum eine Religion zu praktizieren, es geht darum, genau den Weg der Befreiung zu praktizieren, den wir schon verstanden haben. Authentisch praktizieren bedeutet, immer das umzusetzen, was ich schon verstanden habe und weiter zu gehen. Und leider ist es eine große Krankheit, dass wir Dinge verstehen und nicht umsetzen. Das ist heftig, da geht viel Zeit verloren, viel Energie geht in andere Richtungen und dann wird das Leben kurz. Schon allein, wenn jeder einzelne von uns das, was wir bereits verstanden haben, ich beziehe mich wirklich mit ein, praktizieren würden, wow! Wenn wir unsere eigene Erkenntnis wirklich konsequent umsetzen würden, wow! Könnten wir den Kurs hier schließen, ne? Ja, braucht’s keine Lehrer mehr, ganz selten mal. 

Das hat etwas mit Treue zu sich selbst zu tun, was er hier anspricht und was ich jetzt gerade noch erläutere: Wir sind uns selber nicht treu, wir sind uns nicht die allerbesten Freunde, das ist sehr schade. Wenn wir das wirklich leben würden, was wir jetzt schon wissen, was gut tut, uns und anderen. Was ist es eigentlich, was bewirkt, dass wir das nicht tun? Wo sind wir da so träge? 

An anderer Stelle nennt Gendün das: Spirituelle Faulheit. Diese Trägheit des Umsetzens der Erkenntnisse, die wir schon gemacht haben. Da sind viele Kräfte in uns aktiv, die bewirken, dass wir immer wieder vergessen, dass wir aufschieben. Und dadurch gibt es so wenige Sterne am Tageshimmel. Sterne am Tageshimmel gibt es in dem Sinne, in dem übertragenen Sinne nur, wenn Menschen das umsetzen, was sie in ihrem Herzen spüren als wahr und das wirklich leben. Da denken jetzt manche von euch vielleicht, so auf der zweiten Denkschiene, daran: Was muss ich in meinem Leben ändern? Das ist nicht der erste Bereich, an den es zu denken gilt. Es geht nicht um das Verändern der Lebensbedingungen, sondern vor allem um die Art und Weise, wie ich in diesen Lebensbedingungen unterwegs bin. Wo mein Herz ist, während ich meinem Beruf nachgehe. Wo mein Gewahrsein ist, während ich mit jemandem spreche. Was ich mit meinem Geist tue, wenn ich Freiräume habe, freie Zeit. 
Die Änderung der Lebensbedingung, die mag dann eine Folge sein, wenn ich beginne ganz das zu leben, wo ich merke: Ja, da schlägt mein Herz. Das ist dann eine Folge oft, aber es ist nicht da, wo man anfängt. Es ist mehr so, dass wir erst anfangen innerlich zu wachsen und so immer kräftiger werden bis die Hemden platzen, ja, so. Dann platzen die Lebensbedingungen, das passt dann nicht mehr in den alten Rahmen und dann muss ich was ändern. Aber dieser innere Reifungsprozess, der Wachstumsprozess, der soll ruhig vorher stattfinden, sonst kaufen wir uns ein neues Hemd und neue Lebensbedingungen und wir können sie gar nicht füllen. Nur wenn wir an einem idealen Ort sind und sich innerlich etwas geändert hat und wir entsprechend gereift sind,  können wir dann diese wunderbaren Bedingungen tatsächlich auch nutzen. 

40:07
Uns wurde eine äußerst seltene und kostbare Gelegenheit geschenkt! Dieses Leben.
Wir haben in diesem Leben das große Glück, den Unterweisungen begegnet zu sein, spirituelle Freunde finden zu können und Zeit für den Dharma zu haben. Wir können ihn studieren, anwenden, unsere Erfahrungen mit anderen teilen und einander weiterhelfen. Wir haben eine erstaunliche, unglaubliche Freiheit, das zu tun, was wir wirklich wünschen! Diese kostbare, außergewöhnliche Situation, derer wir uns aufgrund unserer heilsamen Handlungen und der Güte von Buddha, Dharma und Sangha erfreuen, kann allerdings im Nu wieder vorbei sein, denn sie hängt von vielen Bedingungen ab, die sich schnell ändern können. Angesichts der Vergänglichkeit dieser kostbaren Situation sollte ein Gefühl (von) der Dringlichkeit entstehen, gepaart mit freudigem Enthusiasmus, wo wir uns sagen: "Was habe ich Wichtigeres in meinem Leben zu tun, als mein Verständnis des Dharma zu vertiefen ... also das Verständnis der Natur des Seins ... und es mit allen Wesen zu teilen?" Mit diesem freudigen Wunsch nutzen wir unsere kostbare menschliche Existenz unermüdlich für die Praxis.

41:42
Ihr merkt, das war die Kontemplation über die kostbare menschliche Existenz. Das ist EINE Methode, um ein Teil unseres begrifflichen Denkens aufzulösen und zwar alles, was mit Jammern zu tun hat über unser jetziges Leben. Wenn wir diese Kontemplation nehmen, wirklich ernst nehmen, dann bedeutet das jeden Tag damit anzufangen: Wow, ja, es ist mir wieder ein Tag geschenkt! Auch wenn ich krank bin, schwer krank, auch wenn ich sterbend bin. Jeden Tag mit dieser Dankbarkeit zu beginnen, mit diesem Bejahen: Klasse, wieder ein Tag Dharmapraxis, wieder ein Tag, an dem die Bedingungen zusammen kommen, dass ich den Weg des Erwachsens gehen kann und damit wird vielen depressiven, jammernden, beklagenden Gedanken erst mal der Boden schon entzogen, der Nährboden. Das ist ganz gut: Zu sehen, was wir für ein Geschenk in den Händen haben. 
Und wenn diese Kontemplation über die Kostbarkeit der jetzigen Chance verbunden wird mit der Kontemplation der Vergänglichkeit und Unbeständigkeit des Lebens und der Bedingungen, die notwendig sind, um Praktizieren zu können, dann entsteht dieses Gefühl der Dringlichkeit. Und das war ein schöner Nebensatz, den er da gesagt hat: Nicht nur Dringlichkeit sondern ein freudiger Enthusiasmus. Manche von uns erleben diese Kontemplation über die Dringlichkeit, wie so etwas, was dann nochmal irgendwie belastend wirkt. Das ist gar nicht gemeint, sondern: He, super, wieder eine Chance. Auf geht's! Also als ein Motor für freudige Anwendung, freudiges Umsetzen. Lasst euch durch solche Kontemplationen nie das Leben schwerer machen, sie sind eigentlich dafür gedacht Freude freizusetzen, Energie freizusetzen. Und keine Zeit zu verlieren. 

Lasst uns noch ein paar Minuten in Stille sitzen.
Und das ist eine gute Möglichkeit zu üben jetzt sofort in den Ruhemodus zu gehen, sofort.


7
Vier Kontemplationen & Meditation Gedanken und heisser Stein (LT)

Wir achten darauf, dass wir nicht den Schlaf fortsetzten von heute Nacht, sondern dass wir jetzt ganz wach und präsent sind, so gut wir das können. Also unter Umständen betont aufrecht, das hilft wach zu bleiben, unter Umständen bewusst mit offenen Augen statt mit geschlossenen. Und wir gönnen uns einige tiefe Atemzüge und vielleicht merkt ihr auch, dass ihr doch, so wie ich zum Beispiel, etwas zu warm angezogen seid, dann ist es gut für etwas Frische zu sorgen. Die Körperhaltung beim Meditieren ist dafür gedacht, die grösstmögliche Klarheit des Geistes zu ermöglichen, und darauf achten wir. Sie soll uns nicht verspannen, sondern einfach nur ermöglichen klar zu sein.

Dann gehen wir mit der Aufmerksamkeit durch den Körper und lassen alle unnötige Anspannung los. Anspannung, die wir vielleicht in den Schultern haben, oft ist da etwas im Nacken oder im Bauchraum.

2:47
Und dann nehmen wir uns einen Moment Zeit, um den Geist mit Hilfe der vier grundlegenden Kontemplationen auszurichten. Zunächst die Kontemplation, wie kostbar diese Gelegenheit jetzt gerade ist. Dankbarkeit dafür wieder einmal einen Tag geschenkt bekommen zu haben.
Schnell wird auch dieser Tag vorbei sein und ich habe keine Ahnung, wie lange mein Leben dauern wird. Wofür möchte ich diese kostbare Gelegenheit nutzen?

5:10
So lange ich nur für mich selber sorge,  selber glücklich bin, ist es noch nicht ganz das. Und von daher, wenn wir uns auf die Zuflucht ausrichten, tun wir das zusammen mit allen Lebewesen, mit all unseren Geschwistern.
Und wer mag, kann sich zusammen mit mir einmal vorstellen, dass wir umgeben sind von unzähligen Lebewesen aller Arten: Menschen verschiedenster Art, Tiere und all die unsichtbaren Lebewesen.
Alle sind willkommen und wir atmen im Bewusstsein unseres Verbundenseins. Und wenn wir jetzt in dem Gewahrsein praktizieren, die Buddhanatur in uns zu tragen, den Buddha in uns meditieren zu lassen, so tun wir das für sie alle und mit ihnen allen zusammen. Es ist ein wenig so, als würden wir sagen: schaut mal her! So einfach ist das. Den Geist entspannen, öffnen, einfach sein. Sich nicht mehr in Hoffnung verwickeln, sich nicht mehr in Furcht verwickeln, frei von Angst - mit offenem Herzen.
Möge jetzt in der Meditation aufsteigen und sich zeigen, was immer möchte, was immer sich zeigen möchte, alles ist willkommen - insbesondere die Schatten, insbesondere die Herausforderungen. Voller Gewahrsein werde ich all dem begegnen und die wahre Natur dieser Erfahrungen anschauen, erleben. Alles steigt auf und vergeht von selbst, genau in diesem Gewahrsein, in dieser Sicht werde ich meditieren. In der Sicht, dass es im Grunde Nichts zu tun gibt.

STILLE bis 23:10

In der jetzt gleich startenden - wieder startenden -  Meditationsperiode, lasst uns doch mal ganz bewusst darauf achten, wohin unser Geist geht, unsere Achtsamkeit. Und ganz bewusst jede Gedankenkette lassen, loslassen. Ist es möglich zu sein ohne sich in Gedankenketten aufzuhalten? Einzelne Gedanken, einzelne Bilder werden auftauchen, aber lasst uns mal für die kommende Viertelstunde darauf achten: jeden Gedanken zu entspannen, in jede Form von Denken hinein zu entspannen. Ein grosser Teil unserer Selbstbestätigung findet über das Denken statt: ich denke, also bin ich. Der Satz beschreibt das sehr schön. Wie ist es denn, wenn wir uns nicht mehr über das Denken bestätigen? Wer sind wir dann? Sind wir dann noch? Schaut mal, macht das mal ganz konsequent mit einer frischen Achtsamkeit, so wie Milarepa sagen würde: Wie ein heisser Stein, auf dem sich kein Schnee ansammeln kann. Wo alle aufsteigenden Gedanken oder alle niederfallenden Gedanken - schiuuuuu - sofort schmelzen, sich sofort auflösen. Lasst uns mal die Meditation des Heissen Steines machen. 

STILLE bis 36.15

Na, wie heiss ist der Stein noch? Schaut mal genau hin, welche  innere Haltung oder Bewegung es braucht, damit ein Prozess des Denkens aufhört, innehält? Was mache ich im Geist, wenn ich zum Beispiel mit dem Ausatem alle Gedanken loslasse, was passiert tatsächlich? 
Und wie entsteht eigentlich Denken? Woher kommt der Schnee? 



Abschluss
Widmung

6
Was bedeutet Meditation? (LT)

S. 184 Mitte
Gendün Rinpoche sagt:
Das wahre Zeichen von Fortschritt in der Meditation ist, dass unser Interesse am Wohlergehen anderer wächst und dass es uns immer leichter fällt, an unseren Fehlern zu arbeiten. Wenn sich unsere ichbezogene, übelwollende Haltung auflöst, wird sich Güte  ausbreiten, das Leben wird einfacher werden und unsere Handlungen werden spontan das Wohl der anderen und dadurch zugleich auch unser eigenes Glück bewirken.

Er fragt: 
S 184 oben (Titel)
Was bedeutet Meditieren? 

      Die Grundlage von Meditation ist Disziplin, heilsames Handeln. 
      Das Entwickeln von Achtsamkeit bei allen Handlungen von Körper, Rede und Geist.

Achtsamkeit bedeutet, stets darauf zu achten, anderen nicht zu schaden, sondern zu ihrem höchsten Wohl beizutragen. Dadurch wird sich die altruistische Einstellung immer mehr in unserem Geist ausbreiten und zu einer alles umfassenden Lebensweise werden. Unser Egoismus verringert sich, unser selbstloses Interesse an anderen wächst und schliesslich werden Liebe und Mitgefühl ganz natürlich für uns. Wir denken nicht mehr an uns selbst. Das ist wahre Meisterschaft der Meditation. In der Meditation üben wir, unseren Geist anderen zuzuwenden.

Wenn doch Meditation bedeutet entschlossen unsere ichbezogenen Muster aufzulösen, anzuschauen und aufzulösen, dann ist es nur konsequent, dass meditieren halt auch bedeutet, uns allen zuzuwenden, uns für Alles zu öffnen. Und nicht bei uns zu verweilen, bei mir, wie es mir geht. 
3:35
Solange wir beim Meditieren und wenn es noch so subtil ist, dabei sind, darauf zu achten, dass es mir gut geht, sind wir auf subtile Art und Weise dabei, Ich-Bezogenheit zu kultivieren. Sich selbst zu vergessen und in Resonanz mit allem zu treten, offen zu sein: für andere, für alles; das ist die eigentliche Meditation.
Das ist gar nicht so schwer, es ist eigentlich viel anstrengender, sich immer um sich selbst zu kümmern. 
Erlauben wir es doch unserem Herzen mal zu spüren, zu atmen - ohne etwas zu beabsichtigen. 
Wenn wir dieses Bild nutzen und sagen: lass den Buddha in dir meditieren, dann ist genau das gemeint. Wenn wir den Buddha in uns meditieren lassen, dann ist Metta, liebende Güte im Zentrum, keine Ich-Bezogenheit. Es ist einfaches Sein, das strömt und gut tut, allen gut tut. 

STILLE von 6: 25 bis 7:33

Altruismus ist auch nur ein Heilmittel für Egoismus, es ist nicht das Ziel des Weges. Vom Ich zum Du, das ist schon schön, aber vom Du geht es noch weiter ins Wir. Wo wir miteinbezogen sind, wo es um alle geht. Und aus dem Wir geht es noch weiter in eine Liebe, die gar keinen Mittelpunkt mehr hat, die auch kein Gegenüber oder Wir vergegenständlicht. Wo alle in ihrer prozesshaften Natur wahrgenommen werden und niemand mehr sich für den Mittelpunkt der Liebe hält oder altruistische Gefühle hat. Es ist ziemlich unspektakulär, es ist ganz einfach. Alles Komplizierte hört damit auf, denn diese Vorstellung von Ich und Du und selbst die Vorstellung von Wir sind alle noch künstlich, sie beruhen alle noch auf Trennung.

STILLE von 9:08 bis 9:45

Die Passagen, die ich euch vorgelesen habe, stehen auf Seite 184. Und was ich jetzt gerade versucht habe anzudeuten, wird unten auf der Seite noch ein bisschen ausgeführt.

Meditation beinhaltet, dass wir über die Unterweisungen nachdenken, um die wahre Natur des Geistes zunächst intellektuell zu verstehen. 

Das ist Studium und Kontemplation.

Bei dieser Vorbereitung nehmen wir eine Analyse von Subjekt und Objekt, Geist und Erscheinungen auf relativer Ebene vor - eine bewusste, vielleicht etwas künstlich anmutende Vorarbeit.

So kann es zum Beispiel sein, dass heute Morgen oder / und(?) heute Mittag, als ich darüber gesprochen habe und vorgelesen habe zum Geist und, so dass euch das ein bisschen anstrengend und künstlich vorgekommen ist; aber es ist eine Vorarbeit, eine notwendige, um überhaupt mit dem Intellekt, mit dem Verstand mal zu erfassen, was mit Geist gemeint ist. Subjekt - Objekt, das müssen wir einfach mal verstehen und untersuchen.


11:22
Auf der Basis dieses intellektuellen , analytischen Verständnisses führt uns die Meditation dann in den Raum jenseits von Subjekt und Objekt ...

Da ist dann niemand mehr, der meditiert; ich und meine Meditation gibt es nicht mehr; ich und andere, auf die sich meine liebevolle, ja, Herzensregung richtet. 

... in den Raum jenseits von Subjekt und Objekt, in dem (S. 185) der Geist sich selbst erkennt. Dabei entsteht eine unmittelbare Gewissheit jenseits aller Analysen. Die analytischen Betrachtungen, die wir benutzt haben, um zu einer richtigen Meditation zu finden, müssen an diesem Punkt losgelassen werden ... 

All die Worte, all das intellektuelle Verständnis, das wird dann losgelassen. Diese Sicht, die dadurch entstanden ist, die hilfreich war, wird nicht weiter bekräftigt. Es wird kein Glauben gebildet, kein Dogma, wie es zu sein hätte, sondern es spricht nur die unmittelbare Erfahrung. 

Also:
Die analytischen Betrachtungen, die wir benutzt haben, um zu einer richtigen Meditation zu finden, müssen an diesem Punkt losgelassen werden, sonst wird keine wirkliche, spontane Meditation entstehen.

     Nur völlig natürliche Meditation frei von 
     Vorstellungen führt zur Befreiung.

Meditation bedeutet nicht, einen besonderen Geisteszustand zu erzeugen, sich in Trance, wohlige Behaglichkeit oder irgendwelche künstlichen Zustände zu versetzten. Es geht nicht darum, spezielle Erfahrungen hervorzurufen, Visionen zu haben oder bestimmte Formen und Farben zu sehen. Meditieren bedeutet gewahr zu werden, dass unser Geist seit undenkbaren Zeiten Gefangener seiner Anhaftung an Erfahrungen ist.

14;03
Das ist so ein Schlüsselsatz: Wir sind Gefangene - als Hypothese mal, bitte überprüft das noch, ob das auf mich, auf jeden von uns zutrifft, - bin ich Gefangene meines Anhaftens an Erfahrungen? Was ist damit gemeint? 

Ja, wenn ich angenehmen Erfahrungen hinterher laufe,  unangenehme vermeide und überhaupt meinen Erfahrungen höchsten Wert beimesse, schliesslich ist es ja mein Leben, dann bin ich wohl im Haften an Erfahrungen. Wie ist denn das, wenn dieses Haften nicht mehr da ist? Wie könnte denn das sein? Versucht mal mit dem Herzen euch vorzustellen, so ganz von Innen heraus, wie das wäre frei von Haften an Erfahrungen zu sein? Wie ist das wohl? Dann können wir uns freuen, ohne an der Freude festzuhalten. Dann können wir traurig sein, ohne an der Trauer festzuhalten. Was auch immer auftaucht: kein Anhaften, keine Ablehnung. Na ja, vielleicht wollt ihr das ja gar nicht! 

S. 185 Mitte; 16:13
Meditieren ... bedeutet zu sehen, dass dies Leid hervorruft, ... dieses Anhaften an Erfahrungen ... den Geist eng macht und ihm künstliche Grenzen setzt. In der Meditation erlauben wir ihm, sich zu entspannen und aus dieser Enge zu befreien. Entspannt zu sein bedeutet nicht, sich körperlich gehen zu lassen oder unaufmerksam zu sein. Gemeint ist eine Entspannung des Geistes, in der Körper und Geist vollkommen präsent und wach sind.

Vollkommene Präsenz bei vollkommener Entspannung. Ganz lebendig, ganz frisch, alles fein erlebend, ohne ins Greifen zu kommen - weiter im Fliessen bleiben: darum geht es eigentlich.

Unsere engen "beschränkten" Geisteszustände ...  sagt Gendün Rinpoche ... sind die Folge unseres ichbezogenen Handelns in früheren Leben und der dadurch erzeugten...  Muster oder ... karmischen Tendenzen.

Also wenn ich einen engen Geisteszustand, Herzenszustand erlebe, könnte ich mal davon ausgehen, dass er auf Mustern beruht, die sich im Laufe der Zeit gebildet haben, reaktive Muster, die sich leider verselbständigt haben. 

Aufgrund dieser zwanghaft gewordenen Gewohnheiten haben wir kaum Kontrolle über unser Leben - wir leiden, auch wenn wir es nicht wollen - und sind in vielerlei Hinsicht Spielball unseres Karmas mit nur geringen Möglichkeiten, Einfluss zu nehmen.

18:54
Das ist die Normalsituation. Das Haften an Erfahrungen, also das Greifen nach dem Angenehmen und das Abwehren des Unangenehmen und das Nichtwissenwollen von allem, was uns zu viel ist, das sind so starke Muster geworden, dass wir sehr wenig emotionalen Spielraum haben. Und Meditieren könnte da einen Unterschied machen, das ist ein Gewahrseinstraining, eine Gewahrseinsschulung. 

Durch das Meditieren legen wir allmählich unsere geistige Enge und Zwanghaftigkeit ab. 

19:35
Aber nur, wenn wir nicht eng und zwanghaft meditieren! Ja, da muss also, da müssen wir Wert darauf legen, dass unsere meditative Praxis frei ist von diesem Zwanghaften, diesen neurotischen Prozessen. Und die Kernneurose ist, dass wir immer das Beste für uns rausschlagen wollen aus einer Situation, die Ichbezogenheit. Wenn die jetzt auch im Zentrum unserer Meditation ist, hmm, dann strampeln wir uns jahrzehntelang ab und es wird nichts Wesentliches ändern. Es führt zu einer etwas grösseren Fähigkeit mit dem Geist umzugehen, wir erleben auch, was so möglich ist an Erfahrung im dualistischen Bereich, das lässt sich alles mit Ichbezogenheit noch hinkriegen. Aber das eigentliche Erwachen, diese nicht-ichbezogene geistige Dimension, die bleibt verschlossen, die lässt sich mit dem Willen nicht erreichen.
Über Liebe schon, über Freude, über Mitgefühl, über Vertrauen, über Dankbarkeit - sich selbst vergessen auf welche Art auch immer, darüber lässt sich das erreichen. Nicht dass ein ICH das erreichen würde, aber es stellt sich dann ein, wir können uns vergessen. 

S. 185 viertunterste Zeile; 21:27
Durch das Meditieren legen wir allmählich unsere geistige Enge und Zwanghaftigkeit ab. Wir lösen unsere karmischen Tendenzen ... diese Muster ...  auf  ... diese ichbezogenen Muster .... und können ... dadurch ... zunehmend Einfluss auf unsere Zukunft nehmen, ... d.h wir haben viel grösseren Freiraum im Gestalten ... bis wir schliesslich unser Leben in völliger Entscheidungsfreiheit meistern.

D.h. wir sind nicht mehr emotional gebunden, unsere Entscheidungen können frei gefällt werden. Sie werden frei gefällt im Rahmen dessen, was wir das Gefühl haben, das allen gut tut, das der gesamten Situation gut tut. 

S. 186; 22.20
Allgemein gesprochen sind wir gefangen in den Reaktionsmustern von Mögen und Nichtmögen, Wollen und Nichtwollen. Wir leben in der Hoffnung, dass unsere Wünsche in Erfüllung gehen mögen, und in der Furcht, dass Unangenehmes eintreten könnte. Die sich daraus ergebenden Gefühle des Unbefriedigt- und Angespanntseins und sämtliche Probleme entspringen unserem eigenen zwanghaften Geist und entstehen nicht, wie wir für gewöhnlich denken, durch andere Menschen und äussere Zwänge. Sie kommen von unserem unstillbaren Durst nach Selbstbestätigung und Erfüllung im Aussen, von dem Wunsch, etwas zu erreichen, was nicht erreichbar ist. Dieses anstrengende Suchen nach einem Glück ausserhalb von uns ist die eigentliche Ursache unseres Leides und des Kreislaufes sich immer wiederholender leidvoller Existenzen. 

Jetzt kommt der Schlusssatz für heute Abend:

    Mit Hilfe der Meditation befreien wir uns vom 
    Hoffen auf Glück und von Haften und Anspannung. 
    Sie eröffnet uns die natürliche Weite und grenzenlose 
    Freude, die der Buddhanatur innewohnen.

23:59
Die Suche nach dem Glück ist die Wurzel von Samsara. Und wenn Meditieren die Wurzel von Samsara auflösen soll, dann muss das Meditieren wohl oder übel an die Wurzel Samsaras gehen und dieses Suchen nach dem Glück, nach dem Wohlergehen auflösen. Die Suche nach dem, was das ICH sich so wünscht und auch das Auflösen von dem wovor es so Angst hat. Diese Muster von Hoffnung und Furcht, die müssen sich lösen, darum geht es eigentlich.

Ich hoffe ihr seid jetzt nicht zu frustriert. Ihr hattet euch einen schönen Urlaub auf dem Beatenberg erhofft und jetzt kommt das so! Aber vielleicht schaffen wir es in den nächsten Tagen uns darauf einzustellen: es kann nur besser werden! Ja! Es kann nur besser werden: weil die Ichbezogenheit ist ja die ganze Zeit eigentlich da, wir sind eigentlich immer mit uns selbst beschäftigt. Und da können wir ruhig mal ein bisschen nachlassen. Und wenn wir das alle gemeinsam tun, gemeinsam in diese wunderbaren Prozesse hineingehen, uns selbst zu vergessen und das Herz zu öffnen und - ja- in der Weite zu sein, dann geht es für jeden Anderen hier im Raum auch noch ein Stückchen leichter. Dann werden es vielleicht doch noch schöne Ferien - Ferien von uns selbst.

Diejenigen, die wollen, können ja mitsingen jetzt, die Widmungen: zum Wohle aller Lebewesen, dass Alles, was hier erkannt wurde, gesprochen wurde, praktiziert wurde, dem Erwachen aller Lebewesen dient.

Widmung gesungen
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24.4. 14.15 LT Meditation & grundlegende Betrachtungen zur Natur des Geistes S.161f.mp3
In der Gesprächsrunde heute Vormittag wurde die Frage gestellt, wie man die Mediation in den Alltag bringen kann. Das ist zum Beispiel so was wir gerade gemacht haben. (7:16) 
Einen Moment inne halten, alles öffnen, so als würden wir diesen Kommentator, diesen Beobachter entspannen und alles weit offen machen und einfach sein. Ohne zu versuchen zu meditieren. Nur öffnen. Für diesen Moment alles loslassen, das braucht nicht lange zu sein. Das kommt schon alles wieder. Ist beruhigend oder (lacht)? Ich werde, die Unterweisungen nicht einfach von vorne nach hinten machen, dies würde nämlich bedeuten, dass wir einen ganzen Kurs mit vorbereitenden Gedanken und Einführung machen und dann spätere Kurse nur Mediation oder nur Betrachtung über den Geist, sondern ich arbeite an zwei verschiedenen Stellen. Ich beginne jetzt die nachmittags Unterweisung auf S. 161.
Grundlegende Betrachtungen zur Natur des Geistes
Und was grundlegend ist, das muss man auch jetzt zu Beginn berücksichtigen. Das wir eine gute Grundlage haben für unsere Praxis. Ihr könnt immer mitlesen und dann, wenn ich erkläre, dann könnt ihr euch Notizen machen.
Gendün Rinpoche sagt dort. (9:20) 
Zu Beginn der Mediation brauchen wir ein erstes Verständnis davon, was der Geist ist.
Man könnte auch sagen, wie der Geist ist. 
Zu meditieren, ohne eine gewisse theoretische Vorstellung zu haben, wie der Geist wirklich ist, wird nicht zur Befreiung vom Leid führen. Wir würden riskieren, uns in unserer Meditationspraxis zu verirren und das Ziel, die Erkenntnis der Natur des Geistes, zu verfehlen.
Gendün Rinpoche hielt nicht viel von 10-tägigen Vipassana-Retreats. Er hat gehört, dass da ja überhaupt keine Unterweisungen stattfinden. Als ich diese 1-tägigen Meditationstage in Le Bos einführte, sagte er mir Tillmann Lhündrup du musst sprechen. Du musst ihnen immer wieder erklären. Es muss klar sein, was eigentlich gemeint ist, worauf wir meditieren und wie der Geist ist. Was wir machen mit unserem Geist. Lass die Leute nicht einfach so sitzen, die sitzen in ihren Mustern und da tut sich gar nichts. Da wiederholen sich einfach die karmischen Muster, die nennen es dann Mediation, aber eigentlich lässt du sie sitzen in ihrer normalen Suppe. Du musst sprechen. Du musst sie immer wieder stören in ihrer sogenannten Meditation. Erst wenn sie sich nicht mehr gestört fühlen, dann meditieren sie. Es geht nicht drum zu stören, sondern um wach zu machen. Es geht drum neues zu entdecken in unserem Verhalten, neue Einstellungen zu kultivieren, neue Sichtweisen einzunehmen und wie würden wir das tun, wenn wir eigentlich nur so sind. Wir würden immer dem entlang gehen, was uns gerade so angenehm ist und was uns so interessant vorkommt und dabei doch wieder nur den ganzen alten Mustern folgen, die wir ohnehin schon unseres ganzes Leben verfolgen. Also lasst uns dieses Grundlagenstudium des Geistes ein wenig machen, um die Meditation schon mal von der Seite aus auf eine gute Grundlage zu stellen.
Nächster Satz. (12:01) 
Um Erleuchtung zu erlangen, brauchen wir das Zusammenspiel einer korrekten Sichtweise mit der ihr entsprechenden Meditation.
Das Zusammenspiel dieser beiden Aspekte der Praxis ist unerlässlich auf dem Weg.
Sicht ist das was der Buddha Verständnis nannte. Das erste Glied des achtfachen Pfades. Sicht im Mahamudra bedeutet ein gewisses Verständnis von dem zu haben worum es geht. Den Geist schon einmal so weit untersucht zu haben, dass wir irrige Vorstellung über das intellektuelle Verstehen auflösen können, aufgelöst haben. Das wir die schon einmal nicht weiter verfolgen und ein gutes inneres Verständnis davon haben, was wir eigentlich machen. Später wird es in der Sicht, genauso wie in der Meditation, darum gehen jegliche Sicht hinter uns zu lassen. Das ist aber nicht das meditieren ohne Sicht des nicht instruieren. Das ist eine Sicht in der nichts mehr für wirklich und nichts für unwirklich gehalten wird. Und auch keine Kombination der beiden. Das ist eine Sicht die aus einem tiefen Verstehen geprägt ist, dass jede Sicht jeder Standpunkt ein Irrtum ist. Das wird unser Ziel sein. Das ist wo wir hinkommen mit tiefer Meditation, dass wir merken jegliche beschreiben wollen der Realität wie wir sie dann wirklich kenne, engt sie ein. Trifft nicht zu. Ist ein Fehler. Aber bis dahin arbeiten wir daran, die besonders hinderlichen Sichtweisen aufzulösen. Sichtweisen einzunehmen, die uns vorwärts führen und auch schon jenseits von Haften, vom Greifen nach Sichtweisen zu gehen. Und das meditieren wir dann. Meditieren bedeutet in der Schau des so Seins, in einer Schau des Seins zu verweilen. Wir verweilen in der Sicht. Nicht in einer Vorstellung, sondern wir verweilen im Sehen. Im sehen dessen wie es ist. Bis sich im Sehen die dualistische Spannung zwischen Sehendem und Gesehenem auflöst, bis es kein Sehenden mehr gibt getrennt vom Sehen. Lasst uns weiter lesen. (14:52) 
Es heisst in den traditionellen Belehrungen, Wissen ohne Praxis entspräche dem Verdursten am Ufer eines Sees.
Also intellektuelles Wissen der Dharmalehren ohne Mediation.
Und Meditation ohne korrekte Sichtweise sei wie das Umherirren eines Blinden in der Wüste.
Also meditieren ohne zu Wissen was wir eigentlich tun, ist wie das Umherirren eines Blinden in der Wüste. Darum braucht es Hinweise. Es braucht Hinweise, wo es lang geht. Wo wir hinschauen können. Wir können Menschen nicht einfach hinsetzen und sagen meditier mal, du wirst dann schon die Erleuchtung finden. Wird nicht klappen.
Da der Geist die Basis unseres gesamten Erlebens ist, von Täuschung wie auch von Befreiung, ist es wichtig, eine klare Vorstellung vom Wesen des Geistes zu haben.
Es heisst hier der Geist ist die Basis unseres gesamten Erlebens. Von Täuschung, das ist ein anderes Wort für Samsara und Befreiung, das ist ein anderes Wort für Nirvana. Gibt es irgendein Erleben, das nicht Geist wäre? Gibt es nicht. Wenn wir erleben, wenn erleben stattfindet, dann ist es geistiges erleben. Alles erleben ist geistiges erleben. Geist ist hier der grösste Begriff der beinhaltet Gefühle, Gedanken, blosses Wahrnehmen, Nonduales, Duales, all diese Bereiche gehören zum Geist. Alles was man mit unseren geistigen Fähigkeiten in Verbindung bringt. Etwas das ich nicht im Geist erlebe habe ich gar nicht erlebt. Es wurde nicht erlebt. Das ist ein wichtiger erster Punkt unseres Verständnisses. Gibt es Erleben ausserhalb des Geistes? Wenn nicht, dann ist alles erleben Geist. Wenn alles erleben Geist ist, dann hat alles Erleben die Natur des Geistes, die Qualität geistigen Erlebens. Und ist damit Prozess und ist damit all den Bedingungen unterworfen, die für geistiges Erleben gelten. Es gibt kein Erleben von Materie. Wenn ich Materie erlebe. Z.B. wenn meine Hand hier die Lampe berührt, ich erlebe nicht die Lampe, es findet erleben statt. Der Bereich des Körpers, den ich meine Finger nenne berühren etwas, es entstehen Kontaktempfindungen. Weich, glatt, kühl, charakteristisch für einen schmalen Gegenstand, länglich so wie eine Röhre. Lampe ist auch erleben, aber das ist geistige erleben. Das ist das was ich aus dem Hinschauen und dem Fühlen und so mach. Auch das ist erleben. Ich erlebe im Geist eine Lampe. Das ist das innere Bild, was ich davon zusammen setze. Das gehört zusammen. Da hilft mir die Körpererfahrung und die visuelle Erfahrung setzt sich zusammen. Aber ich habe nicht Materie erlebt. Von Anfang bis Ende sind das körperliche Empfindungen, visuelle Empfindungen, mentale Empfindungen. Das ist das Vergleichen mit anderen ähnlichen Gegenständen, die ich schon einmal berührt, gerochen, gesehen habe, die wenn man auf einen Knopf drückt, dass sie hell werden. Deswegen nennen wir sie Lampe. Und das ist ganz wichtig. Wir erleben jetzt hier keinen Fussboden, keine Wände, keine Materie, sondern alles was wir erleben findet im Geist statt. (20:14) 
Alles erleben ist Geist. Mein Partner, meine Partnerin ist geistiges erleben. Soziale Kontakte sind geistiges erleben. Besitz. Ich habe keinen Besitz. Ich erlebe bestimmte Vorstellungen und Erfahrungen, die mit dem Besitz zu tun haben. Das ist sehr weitreichend. Lasst uns weiterlesen.
Im alltäglichen Sprachgebrauch benennen wir mit dem Wort "Geist" das, was alles Denken, Erinnern und Erforschen ausführt. Wir sagen, der Geist sei das, was denkt - manchmal sehr aktiv, manchmal recht ruhig, manchmal glücklich, dann wieder traurig, mal sanft und manchmal kraftvoll. All dies ist der Geist - aber gibt es diesen Geist wirklich? 
Ist der Geist als ein wirkliches Etwas zu finden? Ihr seid schon oft in Kurse gekommen und ihr kennt die Antwort schon, aber das tut gut, sich damit zu befassen und zu sagen hey, alle sprechen wir über den Geist, wo ist er denn? Habt ihr gerade einen Geist? Wie ist es denn? Wir können gar nichts über den Geist aussagen. Wir merken die Funktion des Geistes, dieses Denken, Erforschen, Fragen und so weiter. Mal kraftvoll, mal sanft, mal traurig, mal freudig. Aber den Geist selbst der scheint auch wieder nur so ein Prozess zu sein. Vielleicht könnten wir das geistern nennen oder so etwas. Es geistet mal wieder. Das heisst die ganze Zeit ist geistige Erleben Prozess. Das ist die Natur unseres Seins. Aber den Geist mit einem Ort, Form, Farbe mit etwas das bleibt und mit etwas das wir klar definieren können, das gibt es nicht. Es heisst wir müssen uns klar sein darüber, wenn wir das Wort Geist benutzen, dass das ein abstrakter Begriff ist, der etwas beschreibt, was reine Dynamik ist. Das was wir mit Geist beschreiben, ist reine Dynamik. Es gibt keinen Geist als solches. Vielleicht ist das so wie der Versuch, wenn wir ein Fluss wären und dann die Natur des Flusses beschreiben wollen. Alles was wir erleben, alles was wir sind ist Geist, und dann versuchen wir das zu beschreiben. Es ist ein strömendes Erleben. Das ist eine gute Annäherung, das so zu sagen. Mal denkend, mal nicht denkend in den verschiedenen Sinnesbereichen mal wahrnehmend, mal weniger wahrnehmend. Aber als solches nicht fassbar. Auch die Biologen, Neurologen haben noch keinen Geist gefunden. Sie finden immer nur Auswirkungen. Depolarisation von Nervenzellen und so weiter. Auswirkungen die haben wir auch, zum Beispiel, dass wir denken können. Das ist eine Auswirkung. Das wir lachen, wenn wir einen Witz hören. Traurig werden. Wir merken, da ist Aktivität. Wir können anhand der Aktivität die Hypothese aufstellen, da muss es doch einen Geist geben, aber finden können wir ihn nicht, das entspricht so in etwa, wie wenn wir sage, den Fluss als solchen können wir nicht finden. Wir können nur dieses veränderliche Phänomen erleben, dass dieses strömende Wasser ausmacht. (25:27) 
Wir haben viele solcher Phänomene denen wir ganz konkrete Bezeichnungen geben und die sich nie finden lassen. Das Wetter zum Beispiel. Was für ein Wetter haben wir heute? Was für ein Wetter ist morgen? Wo kommt das Wetter her? Nur Prozess. Liebe, Glück, alles lauter abstrakter Begriffe für Vorgänge und das ist gut zu wissen. Geist ist auch nur so ein Begriff. Gendün Rinpoche fährt fort. (26:07) 
So sehr wir auch nach dem Geist suchen, es ist nichts zu finden, von dem wir sagen könnten: "Das ist der Geist." Er ist nirgends zu sehen, kein wahrnehmbares Objekt. Es scheint ihn zu geben und doch ist er nicht zu fassen. Wir können diesen unfassbaren Geist aber auch nicht fortschicken;


Versucht das doch mal. Den Geist fortzuschicken. Lass mich doch mal in Ruhe, das haben ja schon viele von uns gesagt. Wir hätten ihn gerne mal ein bisschen zur Seite gestellt. Wir können den Geist nicht fortschicken. Wir wissen genau, was wir fortschicken wollen. Wir würden gerne zwischendurch mal so vieles Fühlen, so vieles Wahrnehmen, so viel denken. Manchmal wird uns dieses geistern zu viel. Tag und Nacht. Aber er lässt sich nicht fortschicken, dieser geistige Prozess lässt sich nicht Stoppen und dann wieder anschalten. Geht einfach weiter.
er bleibt nicht einmal ruhig, wenn wir ihn abstellen wollen. Er lässt sich weder mit etwas Anderem mischen, noch in einzelne Teile zerlegen. 
Mischen bedeutet ich könnte ja mal versuchen ein bisschen Geist hier rein zu schicken. Geht nicht. Können auch versuchen unseren Geist zu mischen. Da ist Verbindung, da ist Austausch, aber Mischen? Wir können ihn auch nicht teilen. Ich würde ja gerne so einen Teil behalten und einen Teil mal ein bisschen stilllegen, diesen könnt ihr auch gerne geschenkt haben. Der Geist ist auch kein teilbares Etwas. Also so viele Dinge, so viele Aspekte, die für Beschreibung materieller Phänomene zutreffen, die treffen für den Geist nicht zu. Er ist kein Ding im üblichen Sinn. Ein Ding kann man zerreiben, mit etwas anderem Mischen, man kann es teilen, man kann es weg tun, man kann es herbeiholen. Aber der Geist ist kein Ding. Was wir hier mit diesen Ausführungen entdecken, ist, dass der Geist ein Prozess ist. Ein Prozess ist in sich ganz. Den kann man nicht teilen. Das ist ein gutes Wort um uns da heran zu führen. Die Tibeter hatten dazu das Wort Gü. Das heisst Kontinuität. Auf Sanskrit heisst gü, Tantra ist dasselbe Wort. Kontinuität. Kontinuierliches Erleben. Ununterbrochen und Gü, Kontinuität und Ununterbrochen heisst Günschin Mepa. Da ist auch wieder dieses Gü wieder am Anfang. Ununterbrochene Kontinuität. (30:06) 
Und wenn wir vom Erwachen sprechen, dann geht es um eine ununterbrochene Kontinuität von Gewahrsein. Im Unterschied zu dem ununterbrochenem Greifen und Täuschung in dem wir normalerweise sind. Das heisst der Prozess wandelt sich. Es findet ein anderer Prozess statt. Der Prozess ist nicht mehr von Greifen, von Anhaften und von Ablehnung gekennzeichnet, sondern ist von Gewahrsein gekennzeichnet. Einem tiefen Sehen, Verstehen von dem wie die Dinge sind, sowie das Leben ist. Gendün fährt fort und sagt (S. 162, 31:00):
Kein Bild oder Beispiel trifft völlig auf ihn zu, ...
Auch das Beispiel des Flusses trifft nicht auf ihn zu. Auch das Beispiel des Raumes nicht. Oder wenn es mit dem Ozean verglichen wird. All diese Beispiele haben Grenzen, wo der Geist eindeutig anders ist als dieses Beispiel.
keine Definition erfasst ihn in all seinen Aspekten. Und doch ist keines der Beispiele, die wir für ihn wählen mögen, gänzlich unpassend, denn er steht zu keinem der ihn beschreibenden Begriffe im Widerspruch.
Keines der Beispiele die wir für ihn wählen mögen ist gänzlich unpassend. Da müsst man jetzt mal mit Beispielen operieren. Ich hatte das Beispiel schon des Flusses, das kann man sehr gut nachvollziehen. Wir könnten aber genau gut sagen, der Geist ist wie die Erde. Wie die Erde? Ja total verlässlich und die Mutter aller Erfahrungen. Alles taucht darin auf, alles wächst. Könnten auch sagen, der Geist ist wie das Feuer. Verzerrt alles, nichts hat bestand darin, alles wird aufgelöst. Könnten auch sagen, der Geist ist wie ein Staubsauger. Wir brauchen nicht bei den Beispielen bei den fünf Elementen zu bleiben. Könnten auch sagen, der Geist ist wie ein Ruderboot. Und immer werden wir etwas finden. Tatsächlich. Der Geist kann aufnehmen wie ein Staubsauger. Oder ist ein wunderbar verlässliches Gefäss, ein Boot in dem wir übersetzen können in andere Situationen hinein. Die Befreiung. Der Geist ist wie ein Baumwollknäuel. Ja total flexibel. Merkt ihr wir finden immer etwas, wir finden in allem was wir als Beispiel wählen könnten etwas, wo wir Eigenschaften des Geistes damit verbinden können. Nichts ist wirklich im Widerspruch dazu. Weil tatsächlich ohnehin alles Erleben Geist ist und um das Erleben zu können braucht es eine geistige Qualität, die in der Lage ist, das zu erleben. Von daher kann nichts im Widerspruch sein, denn wenn es geistig benennbar, erlebbar ist, dann ist es eine der Fähigkeiten/Aspekte des Geistes dieses Erleben zu ermöglichen. Deswegen können wir ruhig sagen der Geist ist blau oder er ist rot oder er ist grün, nichts ist wirklich im Widerspruch, denn er hat diese Qualitäten. Er ist spitz. Ja er ist scharf. Er ist weit. Er ist weich. Widersprüche sind gleichzeitig wahr. Paradoxe Aussagen können über den Geist getroffen werden und sind gleichzeitig wahr und nur das beschreibt eigentlich den Geist, dass all das zutrifft und doch nicht zutrifft. Ihn nicht umfassen und gänzlich beschreiben kann. Er bleibt, dieser Prozess, letzten Endes unbeschreibbar/unfassbar. (34:59) Und darum sagt Gendün im nächsten Satz (S. 162):
Der Geist lässt sich nicht definieren. Er entzieht sich der Analyse und der Beschreibung.
Aber um diese Aussage bestätigen zu können, sollten wir es versuchen. Es gehört zu den Aufgaben von Meditierenden hinzu, sich mit diesem Phänomen zu befassen. Denn die Relevanz ist ausserordentlich. Wenn wir keinen Geist finden können, hat das Ich dann noch eine Chance gefunden zu werden? Wer bin ich denn, wenn nicht auch Erleben? Gibt es Ich ausserhalb des Geistes? Gibt es ein Ich das ein Geist hat und nicht Teil geistigen Erlebens ist? Wenn wir sagen, die Wurzel allen Leidens ist die Ich-Bezogenheit, dann hat das ganz viel mit täuschenden Annahmen über den Geist zu tun. Auf was beziehen wir uns eigentlich in der Ich-Bezogenheit? Wo ist denn dieser Teil des Geistes, den wir Ich nennen? Wenn schon der Geist durch und durch Prozess ist, wo ist denn dann das Ich? Merkt ihr das ist unglaublich relevant, wir fangen bei den Grössten und Fassendsten an, was wir so Geist nennen, aber schlussendlich beinhaltet das Ich Selbst, Seele, Gemüt, Charakter, Persönlichkeit, all das gehört mit da rein. Und die gute Botschaft ist, dass wenn all das was ich gerade aufgezählt habe, wenn all das Geist ist, also auch Erleben, dann ist all das Prozess und wenn das Ich, Selbst, die Seele, das Gemüt, die Persönlichkeit, Charakter Prozess sind, dann lässt sich daran was ändern. Dann sind das keine bleibende Gefängnisse, sondern dynamisches Geschehen, unter dem Einfluss von Ursachen und Bedingungen. Und da können wir dann tatsächlich einen Prozess erleben, der sich gestaltet. Immer freier gestaltet und in die Befreiung führt. Wenn das Ich, der Geist, das Selbst, die Seele usw. der Charakter, die Persönlichkeit, wenn das alles fixe Elemente unseres Seins wären, dann müssten wir mit denen sterben. Da liesse sich nichts machen. Das wäre dann halt einfach so. Wenn es aber dynamisch ist und diese Worte auch nur etwas beschreiben, was in seiner Natur dynamisch ist, dann lässt sich ja unglaubliches erahnen, was dann möglich ist. In einem Prozess findet jederzeit neues statt und Prozesse entwickeln sich unter dem Einfluss von Bedingungen. Wenn so eine neue Haltung im Geist entsteht, wenn wir dem Geist mehr Raum geben und und und wird sich auch unserer Charakter verändern, unsere Persönlichkeit. Wir werden insgesamt durchlässiger, gelöster, das geht in alle Bereiche des Seins hinein. Alles Sein ist Geist. Das ist eine unglaublich Botschaft von Freiheit in dieser Entdeckung, dass alles Geist ist und das Geist Prozess ist. Nicht fassbar, nicht dinglich und von daher beweglich, dynamisch. In dieser Dynamik, die wir Geist nennen, sind Kräfte aktiv, die immer wieder ähnliches Erleben hervorrufen. (40:03)
Das sind die Muster des Wahrnehmens, des Fühlens, das sind diese Kräfte. Diese Kräfte, die bestimmen unsere Sein. Wie wir es erleben. Das sind die Prägungen. Auch Prägungen sind nicht fixes, genauso wie wir heute wissen das Trauma nichts Fixes ist, das wäre ja die heftigste Prägung, sondern dynamisch. Da lässt sich was machen. 
Das heisst, wenn ich meditiere, dann begebe ich mich in einen dynamischen Prozess, indem im Prinzip alles möglich ist. Alles ist möglich im Rahmen des möglichen. Im Rahmen der Kräfte, die da wirken. Und weil es möglich ist, das im Moment alles Greifen zum erliegen kommt, Alles Anhaften, ist es möglich in einem Moment zu erwachen. Es lässt sich nicht ausschliessen, dass wir vielleicht doch mal nicht haften für einen Moment. Und das wird passieren. Es ist vielleicht schon passiert. Es passiert zumindest, wenn wir abends einschlafen, dass wir soweit loslassen, dass in dem Moment, wo wir einschlafen, gerade keine Identifikation vorhanden ist, die uns irgendwie noch wach hält. Es ist gerade kein Greifen mehr da, dass uns irgendwie noch wach hält. Wenn wir das abends können, dann können wir das auch tagsüber. Auch ohne erschöpft zu sein. Das ist die unmittelbar Relevanz für unsere Praxis, wenn wir verstehen, dass alles erleben Geist ist. Dieser nicht fassbare Geist. Dass dieses Geistern, diese geistigen Prozesse ständig neues Erleben erzeugen und das dieses Erleben sich selbst befreit, von Natur aus, dass wir gar nichts zu tun brauchen. Das befreit sich von selbst. Dann merkt ihr, dass wir anders meditieren werden, wenn wir das verstehen. Dann meditieren wir aus einem Verständnis heraus, aus einer Sicht, die das Meditieren ganz anders macht. Lasst uns das jetzt noch zum Abschluss probieren. (43:06)
(49:30) 
Bei der Gehmeditation richtet die Aufmerksamkeit auf dieses dynamische Sein. Ganz Prozess sein. Selber ganz Prozess sein. Das wird auch Wandel oder Unbeständigkeit genannt. Ist nur ein anderes Wort. Vergänglichkeit. Ist ein anderes Wort für alles ist Prozess. Und das auch bei der Gehmeditation in den Vordergrund holen und ganz Prozess sein. Da merkt ihr, wie das sofort mit sich bringt nicht im Haften zu sein. Sehen beim Gehen ist Prozess. Spüren beim Gehen ist Prozess. Balance halten ist Prozess. Hören ist Prozess. All das im Gehen und im Sitzen.
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24.4. 09.10 LT Forts. Meditation Buch S.188 & 4 Kontemplationen S. 75
Den Körper ruhig wie ein Berg, die Rede wie eine Flöte die auf die Seite gelegt ist und der Geist so offen und klar, wie die unbewegte Meeresoberfläche in der strahlenden Mittagssonne. Das ist eine ganz typische Unterweisung, die wir häufig von Gendün Rinpoche erhalten haben, um uns an die drei Aspekte der Praxis, den Körper in sich ruhen zu lassen, zu erinnern. Wenn es heisst, den Körper in sich ruhen zu lassen, dann sind wir so aufrecht, dass die Wirbelsäule in sich ruhen kann, dass wir das Gewicht an die Reflexe in der Wirbelsäule abgeben können, die uns natürlicherweise aufrecht hält. Das fühlt sich dann so an, als würden wir gar keine Anstrengung machen. Die Sprache, die Rede macht auch keine Anstrengung, wir schweigen und der Geist macht auch keine Anstrengung. Das Gewahrsein ruht in sich selbst und das Wesentliche dabei ist, dieses Greifen nach alldem, was auftaucht, zu entspannen. Wir brauchen nichts mit den Gedanken oder den Geistesbewegungen zu tun. So wie ich euch das heute Morgen vorgelesen habe, entstehen sie einfach und in der Passage sagt Gendün Rinpoche, auf S. 188, dass er sie wieder dorthin zurückkehren lässt, woher sie gekommen sind. 
Woher sind sie denn eigentlich gekommen? Ja eben, von nirgends. Genau dahin lassen wir sie wieder zurückkehren. Eigentlich ist das, was da gemeint ist, der Schlüssel zur Meditation: die geistigen Bewegungen im selben Moment ihres Entstehens sich wieder auflösen zu lassen. „Randrö“ die Selbstbefreiung oder „Shadrö“ die Befreiung der Gedanken der geistigen Bewegung im Entstehen. Das sind auch so Schlüsselbegriffe. 
Das eine war die Schlüsselunterweisung mit den 3 Beispielen - Berg, Flöte und Meeresoberfläche - und das andere ist, das Gewahrsein in sich selbst ruhen lassen (von gestern Abend). 
Und wenn man zuschaut, was ist es denn,wessen wir uns da gewahr sind? Na ja, wenn es noch jemanden gibt, der etwas als Beobachter mitbekommt, dann sind wir gewahr, wie Gedanken auftauchen und sich ohne unser Zutun ganz von selbst schon das Nächste wieder gestaltet. Wir können gar nicht beobachten, dass sich Gedanken auflösen. Versucht das mal mitzubekommen, ob sich eine Geistesbewegung auflöst. Das ist ein Ding der Unmöglichkeit. (4:01) 
Wir müssten sie festhalten, um zuschauen, dann müsstest du ganz langsam loslassen, um mitzubekommen, dass sie sich auflösen. Aber tatsächlich,  sind sie schon weg. Wenn wir sie nicht weiter nähren und nicht festhalten sind sie schon weg. Da ist schon wieder das nächste Erleben. Dieses sich auflösen lassen klingt nach einem langsamen Prozess, aber genau so wenig wie das Entstehen ist das sich auflösen ein langsamer Prozess. Es ist augenblicklich. Eine geistige Bewegung ist da und ist auch schon wieder weg. Und wenn sie länger anhält merkt man, dass es sich um eine Kontinuität handelt, dass sich Geistesbewegungen verändern. Dass es eine Beobachtungsserie ist oder eine geistige Kette. Dass sich etwas entfaltet in uns. Ein Gefühl sich gestaltet, ein Gedanke sich weiter ausformt. Es gar nicht ein Gedanke ist, sondern es sind dann im Grunde genommen ganz viele Gedanken oder ganz einfach: es ist der Prozess des Denkens. Das ist die zutreffendste Bezeichnung: Dass wir immer: „Da ist nicht ein Gedanke, sondern es ist ein Prozess des Denkens der beginnt, und wenn er nicht genährt wird hört er auch wieder auf. Einfach so. Wir finden keinen Ort wo er herkommt. Einen Ort zu finden, wo er herkommt, würde bedeuten, wir hätten irgendwo einen Ort im Geist, wo sich die Geistesbewegungen vorbereiten. Wo sie wie schon gelagert sind und die nächsten hundert Geistesbewegungen die jetzt gleich kommen, die sind schon irgendwo. Wenn wir sagen sie gehen auch irgendwo hin, dann müsste es einen Ort geben, wo sie wie gelagert werden. Gibt es auch nicht. Weder das Eine noch das Andere. Schaut mal selber. Was es gibt, das sind Gefühlsbewegungen, Stimmungen, die der Nährboden sind für das Entstehen typischer weiterer Geistesbewegungen, die aber so in ihrer eigentlichen Form nicht vorbereitet waren. Und wenn sie nicht genährt werden, entstehen sie auch nicht. Das war heute Morgen ein Zitat auf S.188 in der Mitte, wo ich euch die ersten Sätze vorgelesen habe. 
„Meditation besteht darin, sich der sich im Geist stattfindenden Bewegungen bewusst zu werden und die Gedanken sich erheben und wieder dorthin zurückkehren zu lassen, woher sie kamen. Ein natürlicher Vorgang den wir einfach geschehen lassen. Es gibt nichts zu tun.“ (7:12) 
Das ist ziemlich frustrierend, in einen Meditationskurs zu kommen und schon von der ersten Sitzung an arbeitslos zu sein. Ja das ist die Botschaft. Ihr kommt als eifrige Meditierende und die erste Botschaft ist, mischt euch nicht so viel ein. Seid einfach mal da. Seid gewahr. 
Das reicht schon. Dabei würden wir doch jetzt gerne loslegen wo wir 7 kostbare Tage haben. Vielleicht könnte das Erwachen ja diesmal passieren. Dann machen wir wieder all die unnötigen Anstrengungen, die auch schon das letzte Mal das Erwachen verhinderten. So können wir das doch einfach gleich mal ansprechen und sagen: „Nein, das geht anders.“
 Wir gehen anders vor. Innerlich entspannen wir uns. Wir vertrauen, dass sich ohnehin alles von selbst befreit. Schaut mal, ob es je anders war in eurem Leben. Gibt es irgendetwas, das sich nicht von selbst aufgelöst hätte, in dem Moment, wo es nicht mehr vergegenständlicht wurde? Es nicht mehr festgehalten wurde? Gibt es irgendeine geistige Bewegung, die nicht diese Qualität aufweist, sich selbst aufzulösen, sich selbst zu befreien? Von daher, wir haben nie etwas getan, um unsere Gedanken aufzulösen. Wir haben höchsten etwas getan um nicht so an ihnen festzuhalten. 
Der Absatz geht weiter. Das ist die nächste Schlüsselunterweisung.
„Unsere Aufgabe ist, die Offenheit und Spontanität des Geistes zuzulassen.“  
Könnt ihr euch noch an diesen Satz von heute Morgen erinnern? Vielleicht habt ihr auch eine Auswirkung auf eure Meditation wahrgenommen.
Wenn unsere Aufgabe das Zulassen ist, ist das eine ganz andere Haltung, als wenn wir kontrollierend vorgehen. Zulassen und dann? Dann haben einige von euch den Impuls zu sagen: „Ja aber dann laufen lauter Gedankenketten ab, Tagträume.“ 
Nein, nur wenn wir nach dem greifen was sich zeigt, was auftaucht. Wenn wir daran festhalten, ihm eine Wichtigkeit geben, es nicht einfach lassen. Wenn wir es nicht einfach zulassen und gehen lassen, sondern wenn wir etwas daraus machen. Wenn wir weiter spinnen, ergreifen und so weiter. Nur dann entstehen Gedankenketten. Sonst bleibt es (um ein Beispiel aus der Mahamudra-Tradition zu bringen), wie Fische, die kurz aus dem Wasser springen und schon wieder verschwunden sind. So tauchen die Gedanken auf. So blitzschnell. (10:34)
Das Schauspiel des Geistes zulassen. Das Schauspiel der geistigen Bewegungen zulassen, ist eine dieser wichtigen Unterweisungen. Und jetzt, das hatte ich noch nicht vorgelesen. 
„Dabei öffnen wir uns der Erkenntnis, dass das gesamte Spiel der Manifestation, alles was im Geist erscheint, ohne Wirklichkeit ist. Dies führt zur Entspannung des Geistes und dadurch auch zu einer natürlichen Entspannung des Körpers.“
Zu sehen, dass es ohne Wirklichkeit ist. Wir bringen die Einsicht in unsere Meditation hinein. Ohne Wirklichkeit bedeutet, dass es keine Substanz hat, dass es keine aus sich heraus bestehende Wirklichkeit oder Realität hat. Gedanken, geistige Bewegungen sind von Bedingungen abhängig. Sie entstehen nicht aus sich heraus und bleiben nicht aus sich heraus. Keine Geistesbewegung hat aus sich heraus eine Möglichkeit zu bleiben, egal um was es sich handelt, egal welche Emotion es ist.
 Das nennt man Existenz im Philosophischen, wenn etwas aus sich heraus existiert. Dann ist es aus sich heraus wirklich. Wenn Gendün sagt, dass es keine Wirklichkeit hat, meint er: wir schauen hin und bemerken: „Ah, nur Prozess. Alles Prozess. Bedingtes entstehen.“
 Nichts ist aus sich heraus bleibend. Und das ist die Unterweisung, wie wir Einsichtsmeditation in dieses einfache Sein hinein holen oder aktivieren. Wer daran gewöhnt ist, braucht es auch nicht zu aktivieren, weil es ohnehin klar ist, dass nichts Substanz hat. Wir brauchen es uns nicht extra bewusst zu machen. Wir machen es uns bewusst wenn wir merken, dass doch wieder ein gewisses Greifen entsteht. In dem Moment ist es gut hinzuschauen. Wie solide ist es eigentlich, wonach wir greifen. Wonach ich gerade greife. Wie wirklich ist es denn? Ist es wirklicher, als die Bilder in einem Film? Als ein Traum? Hat es Bestand? 
Wenn wir merken, dass ein Greifen da ist dann aktivieren wir diese kleinen inneren Fragen, um die Erkenntnis zu stimulieren. Und wenn es dann zur Entspannung des Geistes und zur Entspannung des Körpers kommt, fährt Gendün Rinpoche fort und sagt.
„Das heisst aber nicht, dass dieser in sich zusammensackt. Sondern er behält seine aufrechte und zugleich geschmeidige Haltung frei von aller Verkrampfung.“(13:53) 
Also Entspannung bedeutet nicht zusammen zu sacken, sondern bedeutet, alle überflüssige Anstrengung zu lassen. Natürlich kann es sein, dass wir zuerst einmal für die Entspannung für Körper und Geist so etwas brauchen wie tief durchzuatmen und so auch zusammensacken zulassen. Wenn wir das lange genug tun, dann merken wir, dass so eine aufrechte Kraft in den Körper kommt und er aus sich heraus in diese natürliche Aufrichtung hinein geht, weil sich unsere Energien befreit haben. Dann sind wir frisch und dann kommen wir wieder in einer aufrechten Haltung an. Das war die Wiederholung von heute morgen.
Die Grundlegenden Gedanken (15:18)
S. 75
Wenn wir einem spirituellen Weg folgen wollen, brauchen wir Klarheit darüber, warum und mit welcher Motivation wir ihn gehen. Wohin er führen soll und mit welchen Mitteln wir dorthin gelangen.
Macht doch Sinn oder? Doch wieviele kennt ihr, vielleicht trifft es auch noch auf den einen oder anderen von euch zu, die sagen, sie gehen einen spirituellen Weg, doch sie wissen gar nicht wohin sie gehen. Wenn ihr gefragt werdet, was ist denn eigentlich das Erwachen? Was ist das Erwachen? Auf welches Erwachen steuerst du zu? Was ist dein Ziel? Könntet ihr antworten?
Das ist was Gendün Rinpoche mit diesem ersten Satz meint. Wir sollten klar sein darüber, wo geht die Reise eigentlich hin. Und dann beantwortet er. Er beginnt die Antwort.
Das Ziel und auch die Frucht des buddhistischen Weges, ist völlige Befreiung von allem Leid und die Verwirklichung der letztendlichen Erleuchtung. Das Glück das durch nichts beeinträchtigt oder zum versiegen gebracht werden kann.
Es geht um Ende von Leid. Es geht ums Erwachen, was er hier sofort mit Glück und Freude verbindet. Eine Freude die nicht von Bedingungen abhängig ist, die durch nichts beeinträchtigt werden kann. Oder zum versiegen gebracht werden kann. Da gehts also um ein Glück oder eine Freude, die auch unter widrigsten Umständen uns weiter begleiten würde und genau das nennt man frei sein von Leid. Das kennen vielleicht einige von euch noch nicht, wie sich das im grossen Fahrzeug weiter entwickelt hat. Ihr kennt das frei sein von Leid, von Dukha. Es geht um das frei sein der drei Aspekte von Leid. Also dem Leid aufgrund des Haftens und sich Wehrens, bei offenkundig unangenehmen Erfahrungen. Das Leid, was durch das Festhalten am angenehmen Erfahrung (Leid des Wandels) entsteht. Und das Leid, was unserer bedingten Existenz innewohnt, durch die Identifikation mit den Skandas. Man nennt das auch das Leid das aus dualistischem Bewusstsein entsteht. Oder einfach das Leid der bedingten Existenz.
Die Identifikation mit den Sanskaras, mit den Gestaltungen mit all dem was im Geist auftaucht. Das Greifen danach. Das ist der dritte Aspekt von Leid. Dieses Leid aufzulösen nennt man in der buddhistischen Terminologie, in allen Traditionen, frei sein von Leid. Diese drei Aspekte von Leid. Das bedeutet nicht, dass unangenehme Erfahrungen aufhören. Das heisst, dass der Körper alt wird und krank und sterben wird usw. Dass wir Wetter, Hunger und Durst ausgesetzt sind, all das geht weiter. Es ist nicht das äussere Leid von dem wir frei sind. Es sind die inneren Reaktion des Ablehnens, des Greifens und des sich Identifizierens. (20:36) 
Wenn das Leid aufgelöst ist, dann entsteht Suka bzw. Maha Suka (wenn Dukha weg ist). Suka bedeutet Glück/Freude. Maha Suka ist der Ausdruck dafür, dass diese Freude frei ist von jeglicher Identifikation. Also frei von jemanden der danach greift. Frei von allem Greifen. Und das ist gerade das was Gendün hier anspricht. 
Frei von Leid bedeutet, dass sich im gleichen Masse wie das Leid sich auflöst, die Freude/das Glück zeigt.
Es ist eine nicht bedingte Freude, weil sie nicht durch äussere Situationen entsteht, was einem jetzt gefällt oder nicht gefällt. Z.B. dass es heute schneit, dass es regnet oder dass die Sonne scheint oder dass wir gut zu Essen haben. All diese Bedingungen von Glück und Freude, dass man jemanden nettes begegnet. All das spielt da keine Rolle. Sondern ist genau dieses frei sein von dem Greifen. Was bewirkt, dass der Geist ganz gelöst und heiter, gelassen und freudig ist. Wenn diese Freude befreit ist von der Spannung zwischen Subjekt und Objekt, dann nennt man das die grosse Freude (Maha Suka). Wenn man in der einfachsten Formulierung sagt, wohin geht denn eigentlich der Weg? Dann ist es das frei werden von diesen drei Aspekten des Greifens, die zu Leid führen, und das natürliche hervorkommen, dieses gelösten freudigen Geistes, unabhängig von Bedingungen. Und dann so wie ein Buddha unbeeinträchtigt von äusseren Bedingungen, durch die verschiedenen Situationen hindurch gehen und sein. In Antwort auf die Situationen. Manchmal lehrend, manchmal schweigend, was halt immer die Situation braucht. Manchmal mit anderen, manchmal allein. So könnte man das ganz einfach beschreiben. Mit den beiden Ausdrücken von Leid und Glück, wenn man versteht, was damit gemeint ist. (23:13)
 Wir alle werden früher oder später mit dem Tod konfrontiert, das ist unausweichlich. Wer jedoch seines Lebens die Unterweisung Buddhas praktiziert, wird dem Tod ohne Angst und voller Zuversicht entgegen sehen können. 

Das war für Gendün das wichtigste Ziel der Praxis. Mit völliger Zuversicht, wann auch immer sterben zu können. Er erklärt wie das möglich ist. 
Er wird Gewissheit erlangt haben was zu tun und was zu lassen ist und mit welcher Geisteshaltung er sterben sollte, damit der Tod als besondere Gelegenheit genutzt werden Kann, um sich aus dem Zyklus der Wiedergeburten zu befreien. Der wahre Sinn unserer täglichen Praxis liegt in dieser Vorbereitung auf den Tod. (24:32)
Einer herausfordernde Beschreibung. Jetzt wo ich lebe, soll ich mich die ganze Zeit auf den Tod vorbereiten? Erstmal kann man antworten. Warum nicht? Dann kann man noch hinzufügen ja, weil dadurch das Leben unglaublich an Qualität gewinnt. Für Gendün ist der Tod kein Tod, sondern nur ein Übergang und in diesem Übergang am Ende unseres Lebens entscheidet sich neu, wie die Karten gemischt werden für das nächste Leben. Welches Karma, welche Kräfte da wirken im Nachtodzustand, wo der Lebensstrom weiter geht. Wo der Bewusstseinsstrom weitergeht. Wer Gewissheit darüber hat, das die im Geist auftauchenden Bilder, Gefühle, Gedanken, Gestaltungen keine Substanz haben, wird nicht im Greifen, Haften oder in der Ablehnung sein, sondern wirklich frei sein in diesem Prozess, der sich nach der Trennung von Körper und Geist gestaltet. Wenn dieser Geistestrom nicht an einen Körper gebunden ist, die Eindrücke die dann auftauchen, die sind eine Herausforderung zur Meditation. Eine Herausforderung an unser Gewahrsein. Und wenn wir dann reife Praktizierende sind, die gewiss sind, wissen was zu tun und was zu lassen ist, wie wir mit unserem Geist umgehen können, dann können wir in diesem Prozess, wenn wir das nicht schon im Leben erfahren haben, können wir Befreiung erlangen in dem Nachtodprozess. Wir sind nicht mehr an einen Körper gebunden. All diese Bedingtheit ist zu Ende. Jetzt geht es drum zu wissen, wie wir mit den geistigen Erscheinungen umgehen. Und das ist tägliche Praxis, sich nicht nur für den Tag vorzubereiten und in der Situation gelöst zu bleiben, sondern diese Gelöstheit dann mit einem völligen tiefen Vertrauen in den Tod hineintragen zu können. Eigentlich sind wir also in einem Sterbevorbereitungsseminar. Wir können jeden Dharmakurs als so etwas betrachten. Nur bis wir dann sterben umso glücklicher leben. Und das ist auch so eine Binsenwahrheit. Wer mit dem Tod vertraut ist und ihm täglich ins Auge schaut und ihn kommen lässt und schaut ja was hast du mir zu sagen, wie kann ich noch näher im Wesentlichen bleiben, der beginnt so vertraut mit dem Tod zu werden, dass die Kontemplation des Todes zur besten Freundin wird. Sie begleitet einem überall hin und schärft immer wieder das Bewusstsein für das Eigentliche. (28:05) 
Gendün spricht weiter und sagt:
Es ist von entscheidender Bedeutung den spirituellen Weg mit der richtigen Motivation zu gehen. Wir sollten nicht mit dem Wunsch praktizieren, aus der Praxis einen persönlichen Gewinn zu ziehen und bessere Bedingungen in diesem Leben erlangen zu wollen. Eine solche Motivation wäre dem Dharma entgegengesetzt und würde keinen dauerhaften Nutzen bringen. Auch das Ziel in dem nächsten Leben angenehme Bedingungen vorzufinden und zum Beispiel als reicher angesehener Mensch oder in den Götterbereich mit ihren illusorischen Genüssen wieder geboren zu werden ist kurzsichtig. Denn unweigerlich finden diese angenehmen Zustände eines Tages ihr Ende. Wir müssen uns darüber im Klaren sein, dass wir im Tod alles was wir in dieser Welt geschätzt und angesammelt haben zurück lassen müssen. Unseren Besitz genau so wie unsere geliebten Freunde. Nichts von dem wird uns dann begleiten können. Von daher können alle weltlichen Freuden, Fähigkeiten und Güter uns im besten Fall vorübergehendes Glück bringen, aber kein langfristiges Ziel darstellen. Der Weg des Buddha hat einzig zum Ziel, dass unwandelbare Glück vollkommenen Erwachens zu erreichen und allen Wesen, allen Lebewesen, zu demselben Glück zu verhelfen. (30:09)
Das ist so ein Kernsatz. Übrigens wenn ihr diese heraus gestellten Sätze seht im Buch, das waren Sätze die Gendün häufig gesagt hat, die besondere Kernsätze waren. Habe ich mir erlaubt diese kursiv zu setzen und dass man sich leicht an ihnen orientieren kann. Ich wiederhole nochmals.
Der Weg des Buddha hat einzig zum Ziel das unwandelbare Glück vollkommenen Erwachens zu erreichen und allen Wesen zu demselben Glück zu verhelfen.
Einfach. Aber so umfassend und so immens. Wow. Jetzt war er (Lama Gendün) selber diesen Weg gegangen und war tatsächlich in der Frucht angekommen. Und er sah im jeden Menschen der zu ihm kam, die Möglichkeit, dass dieser Mensch, dass du, du, du und ich eingeschlossen, dass wir das genau so können. Dass wir dieselben Möglichkeiten haben, dass uns nichts davon trennt, ausser die Muster des Greifens in unserem eigenen Geist. Für ihn war es also nicht wie es auf uns wirken könnte, dass er da wie eine Karotte ganz hoch oben in der Luft hängt und der arme Esel muss sich ständig danach strecken. Sondern für ihn war das greifbar nahe. Er spricht zu uns aus einer Erfahrung, die er in dem Leben gemacht hat, die er kennt. Wo er weiss das ist möglich. Auch dein Geist kann so frei sein. So glücklich und so freudig sein. Er spricht uns eigentlich von einer Nahrung die er in der Hand hält und die er uns eigentlich gerne geben würde, aber er weiss wir müssen sie uns selber zubereiten. Wir können das. Es kann nämlich sein, dass wenn wir solche Abschnitte lesen, dass wir denken. Ja, das sind wieder so hochtrabende Ziele. Ist das jetzt wirklich realistisch. Für ihn war das gelebte Realität und wir können das auch, wenn wir solchen Lehrern begegnen, dann könne wir das spüren, dass das keine Worte sind die fremd sind oder irgendwie ausgedacht, angezogen, sondern aus der Erfahrung. Ich habe ihn ja als Arzt betreut und mitbekommen, wie trotz heftigster körperlicher Schmerzen, der Körper zerfiel halt am Ende des Lebens und das war ein anstrengendes Leben gewesen, und der Geist völlig frei. Der Humor war nie weg. (33:25) 
Die Freude, das Mitgefühl, die Liebe war nie weg. War immer da. War immer völlig da. Unverschleiert. Wir werden jetzt gleich meditieren. Ich möchte euch vorher noch erklären, wie ihr mit einem solchen umgehen könnt. Das habe ich früheren Kursen auch schon getan und zwar ist es auch eine Unterweisung von Lama Gendün. Er war überhaupt nicht studiert. Er war kein Bücherwurm. Überhaupt nicht. Er hatte nur ganz wenige Texte überhaupt besessen in seinem Leben. Es war kostbar in Tibet ein Holzdruck zu erwischen, so Reispapier mit den schwarzen Lettern darauf gedruckt. Im Holzdruckverfahren. Das war etwas total Kostbares. Er sagt uns: "Ja ich habe nur wenig gelesen, aber was ich gelesen habe, habe ich nie vergessen." Und zwar sagte er das geht so: "Ihr müsst nicht nur lesen, sondern beim ersten Lesen, die ersten male, geht es drum so zu lesen, dass ihr vom Verstand her, wirklich verstanden habt, was da steht. Dass der Intellekt das versteht und macht euch die Mühe alles was ihr nicht versteht, mit einer Lehrerin einem Lehrer zu klären." Diese Phase nennt man hören, studieren. Weil früher war es ja gar kein studieren von Texten, denn die ersten mindesten 500 Jahre der Tradition wurde alles durch hören, also durch sprechen und hören weiter gegeben. Die schriftliche Tradition ist erst kurz vor Christus entstanden. Und auch da gab es nur ganz wenige Texte. (35:52)
Und dann nachdem ihr intellektuell gut verstanden habt, dann kommt der zweite Schritt. Dann nehmt ihr euch den Text. Einen Satz nach dem anderen. Und ihr lest bewusst langsam. Ihr macht nach jedem Komma, nach jedem Punkt eine Pause und kontempliert. Diese zweite Stufe heisst kontemplieren. Was hat das mit mir zu tun? Ihr merkt vielleicht, dass ich diese Art des Lesens viel geübt habe, denn bei der Erklärung habe ich ja schon nach dem ersten Satz aufgehört. Wisst ihr noch? Da steht dann: Wenn wir.... Da könnte ja man auch einfach weiter lesen. Ist ja so offenkundig, aber gleichzeitig kontemplieren bedeutet innehalten und diesen Satz auf mich anwenden. Kontemplieren bedeutet, das Gelesene, das Gehörte direkt auf mich anzuwenden. Habe ich Klarheit darüber? Warum ich einen Weg gehen möchte? Bin ich mir klar über meine Motivation? Es heisst wir beginnen jedes Wort. Jeden Abschnitt im Satz, als Frage an uns selbst zu richten. So wird ein Text zur Kontemplation. Wir müssen den Text in Fragen umwandeln. Fragen die wir an uns selber richten. Weiss ich wohin er führen soll? Und wenn ich das weiss, weiss ich welche Mittel ich dafür brauch? Wie ich da vorgehen muss? So sich einen Text durchzukneten führt dann dazu, dass man nur sehr wenig lesen muss, weil man alles gut aufnimmt, gut durchknetet. Die Kontemplation führt dann dazu, dass wir wieder den offenen Fragen nachgehen. Wir bleiben dran. Wir sagen ok, das möchte ich heraus finden, das möchte ich wissen. Ich möchte es für mich klären, wohin mein Weg gehen soll und das machen wir jeden morgen. Wohin soll heute mein Weg gehen. Das ist es. Wie kann sich dieser Tag in die Perlenkette integrieren all der vielen Tage meines Lebens. Wie kann ich diesen Tag zu einer Perle machen. Und was braucht es dann dafür? Jeden Tag. Worauf möchte heute achten? Was möchte ich lernen? Was möchte ich anwenden? Was möchte ich vertiefen? Jeden Tag. Und wenn wir klar sind, das Kontemplation geht auch nicht ewig. Das kann sehr schnell sein und das kann auch mal länger dauern. (39:06).
Ah ja, ja ok. Darum geht’s mir heute. Wenn Klarheit entsteht speziell bei den Fragen, die vorher noch nicht gelöst waren, dann wechselt unser Geist von selbst in einen anderen Modus. Wir gleiten dann hinüber in die dritte Form der Praxis, in die Meditation. Wenn Klarheit entsteht, wenn verstehen entstehen, dann hört der Geist normalerweise auf zu denken. Das begriffliche Denken hat ein Ende und die inneren Energien kommen in einen grösseren Einklang. Wir fühlen eine tiefere Harmonie. Und darin beginnt die Meditation. Aufgrund der Klarheit, die sich durch das Bedenken, das Kontemplieren eingestellt hat, gleitet der Geist in ein verstehendes Sein. Das ist kein Verstehen mehr das jetzt noch Gedanken auslöst, sondern ahhh. Und das nennt man Meditation. Meditation ist eigentlich nicht begriffliches Verweilen. Vorher ist Kontemplation. Wir können die Begriffe auch gerne austauschen, nur müssen wir uns klar sein über welche Phase wir sprechen. Erst ist die verstandesmässige Aufnahme, dann das anwenden auf mich, wenn das zu einer befriedigenden Klärung geführt hat, dann in die Klärung hinein loslassen und einfach Sein. Und dann ist Meditation ganz gleich. Wenn Meditation schwierig ist, bedeutet das im Umkehrschluss, und den dürfen wir ziehen, das etwas in uns nicht klar ist. Das wir aufgewühlt sind von Unklarheit. Das irgendetwas in uns, wo wir nicht wissen, was wir mit den Gedanken machen sollen oder ein Projekt das uns beschäftigt oder wir sind krank und die Prognose/Diagnose wühlt uns auf. Es ist ganz schwer zu meditieren, weil wir den Dharma noch nicht angewendet haben auf diese Bereiche, wo wir unklar sind. (41:44)
Und dann strampeln wir uns ab und versuchen Gedanken weg zu schieben und nicht so aufgewühlt zu sein und wir denken jetzt fahr doch mal runter den Geist und sei doch mal entspannt. Aber in der Tiefe sind Bereiche, die überhaupt nicht gelöst sind. Die sind überhaupt nicht bearbeitet. Und dann gelingt es uns nicht in tiefere Meditation zu finden. Weil da soviel unbearbeitetes da ist. Und durch Kontemplation bearbeiten wir diese Themen und speziell durch den Wechsel zwischen Studium, Hören, Kontemplation und dann Meditation. Und wieder, wenn wir merken, dass uns etwas aufwühlt, dann nehmen wir unseren inneren Scheinwerfer und richten das Licht auf das was uns aufwühlt. Und dieser Zwischenbereiche, das Kontemplieren, wird in vielen oder wurde vernachlässigt. Es hörte sich oft so an, als ob es das Dharmastudium gibt und dann gibt es die Meditation. Dieser wichtige Zwischenbereich wurde in vielen Schulen, Traditionen vernachlässigt und auch von Lehrern vernachlässigt. Und genau da vollzieht sich die wesentliche Entwicklung.
Lasst uns ein wenig verweilen.
 109
