Vielleicht noch einmal kurz zu der Passage von heute Morgen. Das war S. 187, 188. Eigentlich ist die genauso zu verstehen, wie sie dasteht. Es gibt da gar nicht  viel zu erklären. Ich lese sie noch einmal kurz vor, dass alle folgen können:
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. 
*Der Mahasiddha Sahara 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“ sehr viel 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 dann ganz ohne Zweifel die Befreiung. 

Und Gedün 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. 
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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, ja 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 mehrfach 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 tiefst möglichen Entspannung finden, zu der, 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. Dann wird sich immer tiefere Entspannung einstellen. Ihr werdet Bereiche des Entspannt-Seins 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 Entspannung 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 Geh-Meditation.!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 Uns da hinein zu öffnen. Und wir können ja vorher überhaupt nicht wissen, was das gegenwärtige Erleben sein wird. Wir setzen uns einfach völlig unbedarft auf unser Meditations-Kissen oder machen unsere Geh-Meditation und wir wissen nicht, was kommt. Und genau dafür sind wir offen: immer im gegenwärtigen Erleben zu bleiben. Grad das. Nichts anderes. Es gibt da keine gute oder schlechte Meditations-Sitzung, gibt’s gar nicht. Es gibt nur Präsenz oder Abwesenheit. Also Präsenz im Sinne von Da-Sein, in diesem Gegenwarts-Bewusstsein oder halt irgendwo unterwegs sein. Wenn uns das bewusst wird, ist auch das gegenwärtig sein. 
Wenn wir bewusst denken ist auch das Gegenwarts-Bewusstsein. Und damit lösen sich alle Spannungen. Und damit meint Lama Gendün ganz explizit: 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 ist eine Art es zu sagen. Oder so: von dem sich über viele Jahre und Jahrzehnte in bestimmten Situationen immer wiederholenden Greifens, dem emotionalen Greifen, emotionalen Schocks usw. 
Das alles spiegelt sich im Fluss unserer subtilen Energien wieder und man spricht im übertragenden Sinne von Knoten, von Blockaden in den Energiebahnen. Und die werden sich lösen. Und wenn sich diese Spannungen lösen, also kurz bevor sie sich lösen, kommt es nochmal zu einem Anwachsen der Spannung und das produziert die verschiedenen Meditations-Erfahrungen. Da entstehen so Lichterfahrungen und alles Mögliche, ganz viele verschiedene. Wir halten die dann erstmal für etwas Besonderes,  dabei sind die nur das Zeichen dafür, dass eine gewisse Spannung in unserem Energiesystem zugenommen hat und wenn die sich löst, ist die Meditations-Erfahrung 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 Hitze-Empfindungen, Kälte-Empfindungen haben, Kribbel-Empfindung, 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 ein Auflösen dieser Spannungen in unserem Energie-System und gleichzeitig lösen sich die Knoten, die Anspannungen, die Muster in unserem Geist. Das geht immer zusammen: geistige Spannung bewirkt Anspannung im Energie-Fluss, gewisse Disharmonie im Energie-Strom. Und daran gewöhnen wir uns und merken: das was bleibt, sind die Erfahrungen nach den scheinbaren Meditations-Erfahrungen. Wir nennen die „nyams“ auf tibetisch, 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 sie verblühen, verblassen und kommen auf diese Art nicht wieder. 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 folgendes  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 zu entknoten, gleitet sie einfach weiter und der Knoten löst sich. Und dieses Weiter-Fließen 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. 
: 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 Tee-Tasse vorgemacht hat, muss ich das ein bisschen imitieren. Er hatte immer eine Tasse Tee vor sich stehen. Und er hat gesagt: „Wir sind immer so unterwegs“ (Lama Tilmann 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. Dann 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 so umgehen, wie mit der Tasse Tee, die wir einfach mal in Ruhe lassen. 
Also, er sagt da:
 Das gleiche geschieht, wenn wir den Geist in Ruhe lassen. Er wird in einem Zustand von natürlicher gelöster Entspannung weilen, 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. 
Übrigens der Absatz, der danach kommt, den hatte ich euch auch schon vorgelesen Das war am ersten Tag. 
Das sind sehr einfache Meditations-Instruktionen. 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. Eigentlich 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, das heisst nicht alles andere aber wie z.B. die Methoden:  Atem-Meditation oder „Richte den Geist da drauf und hierauf“, Visualisation und Zuflucht usw., das sind alles Methoden. Hier wird uns die Meditations-Haltung beschrieben. Und wenn wir Methoden anwenden, tun wir gut daran, dies 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 der 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 verschmelzen lasse, setzen wir diese Methoden in völliger Entspannung ein, 21.40 min ohne da zu meinen jetzt 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. So gehen wir mit jeder Methode um. Und manchmal ausnahmsweise besteht die Methode darin mit aller Kraft und Energie bei etwas zu bleiben, wenn unser Geist ganz wild ist und wir meinen, jetzt müssen ich ihn mal an die Kandare nehmen und zähmen. 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. Kannst ihm innerlich sagen: „Nett, dass du da bist, aber du könntest grad genauso gut in die Ferien gehen“. 
Antwort: Lass es mal sein, mit dem 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 zu sehen. Das kannst du manchmal machen, wenn der Beobachter stark ist, dann schaust du mal: wer beobachtet da grad?  So. Im Grunde genommen, um den Beobachter auszuhebeln. 
Antwort:  Genau,  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 wenn du den Geist kontemplieren möchtest, 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 darin. Ja, ok. Es geschieht ohnehin von selbst, wir brauchen weder Beobachter noch Kontrolleur. Dann kannst du auch sagen und guckst du auch dahin: „Ja, das Beobachten ist ja auch Prozess.“ Da tauchen mal beobachtende Geistes-Bewegungen 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. Natürlich ist das zunächst mal mit Hilfe dieser beobachtenden Funktion, aber sie haben den Sinn genau diese beobachtende Funktion dann eigentlich überflüssig zu machen. Wenn wir sehen, dass Gewahr-Sein 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, (darum geht es) dann können wir den Beobachter, (den Sogenannten, den gibt’s gar nicht), dann können wir diese beobachtenden Funktionen wie entlasten und merken: das braucht es nicht, das brauchen wir nicht immer extra anzukurbeln. 
 Antwort: Also dann gibt’s zwei Geister. 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 die 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 wir Ich nennen in diesem Moment die kommentierende Funktion ist, die sagt: „Nee, will ich nicht“ und so weiter. Gleichzeitig wird dadurch aber die Aktivität des Geistes ständig weiter gepuscht, weil ständig Widerstand 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, ist das wie eine Einladung das Interesse mal in diese Richtung zu schicken. Dann hältst 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 bei jeder Methode, die wir einsetzen etwas künstlich. Und das ist eine feine Manipulation, allerdings hier jetzt eine, die dafür gedacht, um uns aus anderen Mustern zu lösen und auf etwas Heilsames auszurichten. Tatsächlich ist immer, wenn wir den Geist bewusst auf etwas ausrichten, 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, innerlich auf die Suche in mir, in meinem Erleben und versuche zu finden, wo denn die ersten Anzeichen, einer Geistesregung der Wärme, des Verständnisses  zu finden sind. 
Eigentlich fängt es schon damit an, dass ich das Bedürfnis bemerke, 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 versuche ich nicht, mir etwas aufzuzwingen, sondern ich bleibe dabei: „Ah ja, das würde mir ja eigentlich gut tun“. Und dann: „Was würde mir da eigentlich gut tun? Ach ja, wenn mein Herz sich wieder öffnen könnte“. Und dann erinnere ich mich an Situationen, wo das Herz offen war. Und schon beginnt, ganz von selber, durch die Motivation des sich Erinnerns an Situationen, in denen ich Liebe und Mitgefühl spürte, eine Kontemplation der Liebe und des Mitfühlens. 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 diese 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 auch ärgern, aber gleichzeitig darf ich darin auch angenommen sein. Und so geh ich einen ganz sanften non-manipulativen Weg des Anwendens der Methode. 
Da 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 gut tut. 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 gut tut, 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 wir 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, als ein Bild. Wir benutzen hier ja auch viele Bilder und diese Bilder sind eine Einladung etwas zu spüren.  Da jetzt, das Beispiel dieses Berges, diese innere Stabilität zu spüren, und, und,und, und. Was auch immer damit zusammenhängt. Wenn wir z.B. Thich Nhat Hanh‘s Instruktion immer zu lächeln, ja, immer zu lächeln bei der Meditation zu ernst nehmen, dann werden wir ein bisschen „fake“. Dann werden wir ein bisschen 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 eigentlich in allen Situationen lächeln könnte. Es gibt immer eine Sichtweise, die es uns ermöglicht in einer Situation zu lächeln. 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 beim Meditieren nicht zu lächeln. Ein entspanntes Gesicht ist da nicht mehr lächelnd, es ist, wie es ist. Manchmal ist da wie ein Lächeln zu sehen, aber manchmal fällt die Klappe auch einfach runter. 
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