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(2:20) Manche Dharma-Lehrer sagen, dass in der Zuflucht eigentlich alles enthalten ist. Dass die gesamte Dharmapraxis in dieser Ausrichtung besteht uns auszurichten, 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, was total befreiend ist. 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. Alles, jeder, den wir treffen, ist Sangha in dem Sinne: entweder können wir etwas vom Andern lernen, der Andere unterstützt uns in unserer Praxis – auf welche Art auch immer (manchmal, indem er uns ein Bisschen auf den Nerv geht) - und andere Male können wir aktiv unterstützen und den Dharma weitergeben (4:34). 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 von Lama Gendün vorlesen.
Wenn ich das richtig in Erinnerung habe, dann waren wir was die Zuflucht angeht unter auf Seite 92 angelangt. Und da heisst es im letzten 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 Text-Sammlungen 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 -einer Meisterin - an ihre 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 Dharmas 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 als Stütze zu nehmen, 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 Weitergarbe des Dharmas, sagt Lama Gendün, 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 MeisterInnen, LehrerInnen oder Freunde/Freundinnen 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 angeht. 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 Dharmas. Man nennt sie auch die Bodhisattvas auf den verschiedenen Stufen der Verwirklichung. Oder in der Theravada-Tradition: angefangen mit „Strom-Eintritt“ bis hin zum Arhat. Diese Verwirklichten, diese verschiedenen Stufen der Verwirklichung: „Einmal Wiederkehrer“, „Nicht mehr Wiederkehrer“, „Arhat“. Und 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 – hab’s vergessen - 4 oder 5 von ihnen zusammen sind. Dann werden sie als Sangha betrachtet, als Gemeinschaft, die, auch wenn sie nicht verwirklicht sind doch so engagiert praktizieren und gemeinsam ein korrektes Verständnis der Lehre tragen. Sie sind auch ein Juwel der Zuflucht. Da wird die fehlende Verwirklichung dadurch ausgeglichen, dass sie als Gemeinschaft zusammen den Dharma weitertragen. 
Das ist aus tibetischer Sicht beschrieben ganz klar definiert: das hier sind die drei Arten von dem was man das Juwel 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 so Zuflucht nimmt, weil wir doch noch ziemlich von Verwirrung geprägt sind. Deswegen sind wir zwar Sangha aber nicht das Zufluchts-Juwel Sangha. Das muss man gut auseinanderhalten. 
Wenn Ihr in Dharma-Gruppen unterwegs sein (da braucht man jetzt keine Städte zu nennen, das ist überall auf der Welt gleich), dann merkt Ihr, was für ein Chaos manchmal in Dharma-Gruppen herrscht. Und die nennen sich alle Sangha. Als Zufluchts-Juwel wäre das etwas verwirrend, weil wir einfach ganz normale Menschen sind, die auf dem Weg sind und unsere Zuflucht in diejenigen nehmen, die uns ohne Verwirrung ganz kompetent den Weg weisen können. Es ist gut das auseinander zu halten. 
(11:55) Ich lese weiter: 
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 alleine gefunden, ohne dass ihm – und sei es auch in früheren Leben – das Ziel und die Methoden aufgezeigt worden wären. [1:  Bodhisattvas sind hier Dharma-Praktizierende, 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, dass er diesen Weg in dieser Welt alleine gefunden hat. 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 den Weg in früheren Leben so intensiv praktiziert, dass es ihm in diesem Leben möglich war, das dann aus sich heraus zu entwickeln. Wenn man also die Perspektive etwas weiter spannt, so gilt es tatsächlich für alle, dass sie mit Hilfe von Unterweisungen den Weg gehen und dass aus sich heraus wohl kaum jemand in der Lage ist, 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) folgende: es ist so schwierig das Erwachen zu finden weil es so unbemerkt, so etwas ganz wenig Offenkundiges, so einfach ist. Die Jhana, die meditativen Versenkungen sind ganz klare, außergewöhnliche Erfahrungen. Die lassen sich relativ gut identifizieren. Dies ist eine so deutlich andere Erfahrung als das normale Bewusstsein, es ist auch so freuderfüllend, und klar usw. 
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 – 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 Jhana auf Grund der Unterweisungen seiner beiden Yoga Meister praktiziert 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 auch zwischen den Meditationen ganz und gar frei sein von Leid, von Dukkha“? Und hat dann in der Nähe von Bodghaja diese 6 Jahre Askese praktiziert.
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 im Frühjahr, während einer Zeremonie des Ackerpflügens abgesetzt hatte), 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 35 jähriger 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“. Das war der Grund, warum er sich dann gewaschen hat, warum er Joghurt, 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: „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 in der Praxis ja schon so geübt war, war es für ihn dann 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 Gewahrsein 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 Gedächtnis-Spuren. 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, das 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: „Alle brauchen Lehrer 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 anfangen können damit und sehr verwirrt sind, 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 Gesetzt.
(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 – oder mit dieser 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, das 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 rausfinden: „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 guttut, 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 wir 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 Dharmas auch mal 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, denn keiner kann da in unseren Geist so 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 Dharma-Praxis 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.
Eigentlich ist damit der Dharma schon beschrieben: das Schädliche lassen, das Heilsame kultivieren und den eigenen Geist meistern. 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. 
Zuflucht Nehmen 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 Dharma -exte 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 zur Zuflucht vor uns ausstrahlt, 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. Von ihrer Stirn, ihrer Kehle und von ihrem Herz strahlt Licht aus was in unsere Stirn, Kehle und Herz verschmilzt. 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 an die Inspiration erinnern, 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 was unsere Praxis dann auch immer ist. Jede dieser Methoden hilft, tiefer in das Verständnis der Zuflucht hineinzufinden. Tiefer zu verstehen, was mit Erwachen eigentlich gemeint ist, was eigentlich 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 allein finden können, und vertrauen uns ihrem Segen an.
Das ist Demut. Zuflucht hat etwas mit dem Erkennen zu tun: „Ja, alleine schaff 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.“ Das ist gut; mich mit dieser Haltung hinzugeben, mich diesem Segen vertrauensvoll zu öffnen. Und sich diesem Segen so zu öffnen, dass er beginnt in uns 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.
Das haben wir schon besprochen. Jetzt wisst Ihr was damit gemeint ist.
Lama Gendün würde soweit gehen und sagen: „Meditation besteht einfach dadrin, 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 sich Öffnen 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 Dharma Praxis 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 manchmal so schwer, 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 sich die Leute 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 unglaubliches Bedürfnis, eigentlich ein schönes Bedürfnis, aber ein unglaublich starkes Bedürfnis, rein zu sein, frei zu werden von ICH-Bezogenheit. Das Ideal der Reinheit ist so stark und ich verstehe das auch, ich habe das so auch in mir getragen und so praktiziert. Da ist etwas ganz Kostbares dran, etwas ganz Wunderbares. 
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 werden und bearbeitet werden. Also tatsächlich mit liebevollem Gewahrsein 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 (Lama Gendün) 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, dass wir uns an das, was in uns selbst kraftvoll ist wenden 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 oder Meisterin, 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. 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,- 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.- 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. – 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. – 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. – 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 der Zuflucht zu gehen und in der Zuflucht zu sitzen. Schaut mal, ob Ihr damit Kontakt aufnehmen könnt und wie sich das anfühlen könnte in diesem Vertrauen, in dieser Öffnung, in dieser Hingabe zu sein, bei allem, was wir tun.






