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. In diesem Weisheitsfeuer zu sitzen, das ist eigentlich Praxis. 

Teil von diesem Weisheitsfeuer ist auch zu sehen, wie Dukkha, 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, dass das ganz hilfreich ist. 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 ja sein könnte, 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 verselbstständigt, d.h., die Muster, die unsere normale Art des Denkens antreiben, die der Motor dahinter sind, die haben sich verselbstständigt. Wir denken, auch wenn es gar nichts zu denken gibt. Wir denken einfach. Zwanghaftes Denken ist eine Dauerbeschäftigung. Und deswegen ist es in der ersten Phase, wenn wir Meditation lernen, wichtig, dass wir 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 auch 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, so ist das 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 auf Hochtouren weiter läuft, 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. Das mache ich 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. Dann kommen die Worte ja von selber, da brauch ich nicht vorher schon vorzuformulieren, um die Sätze dann 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 wirklich das beschreiben können was ausgedrückt werden soll. Und das ist nicht etwa anstrengend, das Weisheitsfeuer beim Sprechen aktiv zu halten, sondern es ist erleichternd, weil es den ganzen Prozess erleichtert. Man nimmt sich selber beim Sprechen nicht so wichtig, man vergegenständlicht nicht so, bleibt innerlich flexibel und wenn es eine Pause braucht, gibt’s eine Pause. 

13:23
Man kann auch ohne den Kontakt zu verlieren, während eines Gespräches direkt in den Ruhemodus gehen. 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, aber eine Menge von Assoziationen unterschwellig präsent sind. 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: „Um 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 ihn in dem Moment einfach nicht mehr zu nähren. Und wie sich das innerlich anfühlt, ist eine innere Handhaltung 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 Prozessenen 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 Beschäftigt Sein 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. Beschäftigt-Sein mit der Situation jetzt. Wenn ihr die Inhalte von dem was man normalerweise Ablenkung nennt anschaut, dann merkt ihr, ehrlicherweise, dass die nur dadurch zur Ablenkung werden können 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 oder mein Selbstwertgefühl wichtig ist, dann kann eine kleine Bemerkung, die ich als Kränkung aufgefasst habe, unendliche Prozess nach sich ziehen. Ja, weil ich das in meinem verletzten Selbstwertgefühl 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 Beschäftigt-Sein, 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, 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
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". Es ist nicht gemeint nur für heute oder morgen, oder 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 sozusagen ein wichtiger Teil der Philosophie: 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 - ich beziehe mich wirklich mit ein – das praktizieren würde was er schon verstanden hat, 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? 

[bookmark: _GoBack]An anderer Stelle nennt Gendün diese Trägheit des Umsetzens der Erkenntnisse, die wir schon gemacht haben; „Spirituelle Faulheit“. 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 im übertragenen Sinne nur, wenn Menschen das, was sie in ihrem Herzen als wahr spüren, umsetzen, und das wirklich leben. 
Da denken jetzt manche von euch vielleicht so auf der zweiten Denkschiene: 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 oft eine Folge, aber es ist nicht da, wo man anfängt. Es ist mehr so, dass wir erst anfangen innerlich zu wachsen und immer kräftiger zu werden bis die Hemden platzen. Ja, so. Dann platzen die Lebensbedingungen.Das passt dann nicht mehr, ok. 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. Wir sind an einem idealen Ort, aber innerlich hat sich gar nichts geändert. Wir sind nicht so gereift, dass wir diese wunderbaren Bedingungen tatsächlich auch nutzen können. 

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 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 über unser jetziges Leben zu tun hat. 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 Dharma-Praxis, wieder ein Tag, an dem die Bedingungen zusammen kommen, dass ich den Weg des Erwachsens gehen kann. Damit wird schon vielen depressiven, jammernden, beklagenden Gedanken erst mal schon der Boden 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.

