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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 und beginne auf Seite 186 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. 
Und dannLama 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. 
Erstmal bis hier hin. Es ist einfach zu verstehen und doch ein wichtiger Punkt. Wir denken oft, dass uns unsere Probleme 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... dass, wenn wir andere Menschen sehen, 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. 
Und es gibt 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 dann 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 an Sinneserfahrung auftaucht, offen und weit zu bleiben. 
Jetzt sagt Lama Gendün weiter, also der erste Satz war ja:

Gedanken und Gefühle erscheinen aufgrund unserer eigenen Tendenzen. 
Das heisst die Muster, die emotionalen Muster mit denen wir unterwegs sind.
Wir projizieren unsere Gefühlszustände aus unserem eigenen Innern nach aussen und nehmen sie dann als äussere Welt wahr 
Also, wir halten den Typ z.B. für unangenehm oder sehr angenehm, sehr interessant oder er ist klasse… Aber diese Merkmale wohnen dem Menschen nicht inne, das nennt man Projektion. In diesem Moment ist unsere Bewertung schon wie vermischt mit der Wahrnehmung des Objektes, also dessen was aussen ist. Und so geht es bei vielem, dass wir fast instinktive Reaktionen haben. Auf Gerüche zum Beispiel, ist das ganz stark. Wir haben instinktive Reaktionen auf Gerüche, als ob dem Geruch diese emotionale Qualität innewohnen würde, als ob ein Geruch per se angenehm wäre oder unangenehm. Ist er nicht. Manche Leute mögen Schweissgeruch, andere können es nicht ausstehen. Ja, fragt mal die Fliegen und Käfer, was die so mögen. 
Ja, es ist schon ganz wichtig klar zu bekommen, dass diese Attribute den Sinneserfahrungen nicht innewohnen. Das hier vor uns 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 so einer Wand zu sitzen. Das wohnt den Sinneserfahrungen nicht inne. 
Das heisst: 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 ist es out. Es ist 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 an der Tagesordnung. 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, und, und... Und das dann natürlich vor allen Dingen bei den Gedanken und Gefühlen, dass die auch 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 wird es auf alle Fälle unbequem  wenn wir dann länger sitzen. Das ist ja eigentlich programmiert. Wir brauchen nur ein bisschen länger zu sitzen und schon haben wir recht spannende innere Zustände, mit denen wir arbeiten können. Zu Anfang ist 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 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 und 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
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 für diese Intensität durchlässig machen kann. 
Und es ist tatsächlich so, dass ein Geist der so entspannt, dann gar keine Gedanken mehr produziert. Das Denken wird also überhaupt nicht mehr genährt und kommt zum 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 in unserem Leben haben, 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 durch dieses ständige begriffliche Bewerten, Überlegen verpufft. Eben das was wir begriffliches Denken nennen mit den ganzen emotionalen Inhalten, die sich daran knüpfen. Da geht der grösste Teil unserer Energie hin. Und 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.
[bookmark: _GoBack]Das Wort Projektionen ist heikel, weil es ja in der Psychoanalyse für das Projizieren von inneren Inhalten, also emotionalen Inhalten auf jemand anders benutzt wird. Hier ist das Wort Projektionen, auf Tibetisch: tschö-pa. Und in Pali heisst es papanca. Damit sind die ganzen Verästelungen des Denkens gemeint. Tschö-pa auf Tibetisch ist alles Zusätzliche, alles Überflüssige, alles was nicht eigentlich Teil des Erlebens ist. All das was zusätzlich hinein interpretiert 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 auf den anderen, sondern dass unserem Erleben immer noch zusätzliche ich-bezogene Schleifen zugefügt werden. Ständige Kommentare. Dass es nicht beim Sehen bleibt, sondern das direkt Gedanken kommen von "ich sehe", oder "mag ich das?" und, und, und... Also diese extra ich-Schlaufen sind 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 Frei-sein von Komplikationen, manchmal auch 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 sind. Daher 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 z.B. dieses Buch gäbe. Das ist keine Verneinung davon. 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. Was also in irgendeiner Form Teil des Erlebens wird. Etwas, was 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 ja da vielleicht etwas hinter dem Mäuerchen liegt. 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 kein getrenntes Objekt. Wenn es kein Subjekt gibt, gibt es auch keine Objekte. Und Objekte sind Sinneserleben, sind Sinneserfahrungen. Wenn jetzt hier ein Flugzeug drüber fliegt und wir am sprechen sind hören wir einen starken Lärm. Das Flugzeug ist begriffliches Erleben, was wir aus dem Lärm durch vergleichen mit früheren solchen Lärm-Erfahrungen schlussfolgern. Tatsächlich existiert es dann als das, was wir denken. Wir sehen dann vielleicht einen Militärjet 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 existiert in meiner Welt. Wenn ich dich jetzt anschaue, dann existierst du als die Andrea in meiner Welt, die ich wahrnehme. Aber die, die du selber wahrnimmst, die kenne ich gar nicht, die existiert für mich gar nicht. Und das muss man sich klar machen. Objekte, getrennt von uns, 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. 24:56-60
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 sie 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. 25:45-50
Das ist ganz wichtig: weil einige von euch, genau wie ich auch, von Naturwissenschaft geprägt und noch mit anderen Axiomen unterwegs sind, 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. Meine ganze innere Welt reagiert aber auf das, was subjektiv empfunden wird. Nur dort entsteht Leid. #00:26:29-8#

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 Subjektivität, 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 Nüchternheit, der hilft uns, uns aus diesem ganzen Überschiessen an emotionalen Reaktionen auf Sinneserfahrungen zu lösen. Ganz wichtig.  #00:27:23-7#
Und die Wissenschaftlichkeit geht noch weiter. Indem der Wahrnehmungsprozess noch tiefer analysiert wird, merken wir in der Meditation, 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 verkomplizierenden Gedanken kommen. Wir werden dadurch in eine Form der Wissenschaft eingeführt, die uns hilft, die uns befreit. Das ist die Wissenschaft des Geistes. Um zu verstehen wie der Geist funktioniert, wiederhole ich 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 vermeintlichen Wirklichkeit von Erscheinungen. #00:28:29-9#
Mit Erscheinungen ist alles gemeint was im Geist auftaucht, alles was sich zeigt im Geist. Das Haften an der vermeintlichen Wirklichkeit, also vermeintlichen unabhängigen Existenz von Erscheinungen löst sich auf. Das ist hier mit Wirklichkeit gemeint. #00:28:57-6#
und der Geist verwickelt sich nicht mehr in Reaktionen auf seine eigenen Projektionen. #00:29:01-9#
Also, der Geist verwickelt sich nicht mehr 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 dem Praktizierenden bewusst wird, dass wenn wir aus diesen vielen Licht-Farb-Informationen die vor uns sind, wenn wir daraus einen Raum mit 80, 90 Menschen machen, schon das allein eine Interpretations-Leistung unseres Gehirns ist. Eine Interpretations-Leistung 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 bereits unglaubliche Leistungen 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#
Zum Beispiel kriege ich, als Mann, ein etwas anderes Gefühl, wenn ich eine Frau betrachte oder wenn ich einen 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. Schon gar nicht, wenn wir dann noch die ganze Biografie hinzu nehmen, die persönliche Geschichte. Was es denn für mich bedeutet hat, Frauen zu begegnen, Männern zu begegnen. Eventuell mischen sich schon da in die ganz grundlegende visuelle Wahrnehmung, ohne dass wir das merken, feine Anhaftungen, also Habenwollen, Ablehnung, Präferenzen, mit rein. Das geht Ruck Zuck.  #00:31:17-4#
Dessen ist sich der Yogi gewahr und arbeitet damit. Überall wo es uns auffällt, dass da so eine gewisse Bewertung, sich eine gewisse Vorliebe oder Abneigung einmischt, sind wir ganz wach. Wir 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-
Wir kriegen immer mehr mit wie diese ganz schnellen, feinen Prozesse im Geist ablaufen. Und das ist was mit vermeintlicher 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 genauso“. Und die andere Person sagt: „Ich habe es mit eigenen Augen gesehen. Ich habe es 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 beide 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: "Ah ja, vielleicht waren da auch schon Filter aktiv." Weil wir das insgesamt schon kennen. #00:32:46-1#

Okay. Wenn der Geist sich nicht mehr in Reaktionen 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 zur 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. 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 den Königsweg der Geistesruhe zugehen 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#
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: 
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#
Wenn es nicht mehr genährt wird, löst es sich auf. #00:34:56-4#
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. #00:35:25-4#
Dieser letzte Satz ist auch eine hervorragende Meditations-Instruktion. Aber der Kernsatz, der jetzt kommt in kursiv, ist der, den ich euch heute Morgen speziell ans Herz gelegt habe. #00:35:39-7#
Meditation bedeutet, den Geist im gegenwärtigen Augenblick (also in der gegenwärtigen Erfahrung, im gegenwärtigen Erleben) ruhen zu lassen 
Natürlich sagt Lama Gendün auch gegenwärtiger Augenblick. Aber für ihn gab 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#
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#
Das Sosein nicht beeinflussen. Es nicht zurechtbiegen. Wir wünschten uns vielleicht, dass unser Sosein dann ein Sosein von grosser Weite ist. Das ist es aber vielleicht gar nicht. Vielleicht ist unser Sosein gerade etwas traurig oder ja, besorgt oder unser Sosein ist gerade von intensiven Schmerz-Erfahrungen 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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