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[bookmark: _Toc127767875]EINFÜHRUNG

Ich werde versuchen, euch ein Grundverständnis zu übermitteln – eine Herausforderung für mich, denn das hier ist kein volles Retreat, wo wir sieben volle Tage zur Verfügung hätten. Wir haben nur Teile davon zur Verfügung. Die Abendsitzungen werden etwas länger werden, da kann ich dann einige Erklärungen integrieren. 
Die Grundidee ist, den natürlichen Geist zu praktizieren, fähig zu sein, sich in völlige Offenheit hinein zu entspannen, ohne irgendwelche Sorgen. In diese Richtung gehen wir. Wir gehen in Richtung auf das, was wir Mahāmudrā nennen. Mahāmudrā ist der natürliche, non-duale Geist, d.h. zu sein, ohne zu kontrollieren, ein völliges Öffnen. Es ist der erwachte Zustand, und wir sprechen hier über die Vorübungen zu Mahāmudrā.
Der eigentliche Punkt der Praxis ist, uns zu befähigen, tiefer und tiefer zu entspannen. Deshalb nennt man sie Vorübungen zu Mahāmudrā, denn sie sollten uns helfen, in den Weg von Mahāmudrā einzutreten.
Von diesem Grundverständnis aus können wir bereits verstehen, dass es sehr wichtig ist, diese Methoden und Übungen mit einem sehr entspannten Geist zu praktizieren. Es geht also nicht darum, mehr Spannungen und Wollen, mehr Greifen zu schaffen; dies ist die Grundidee, über die man zu allererst reden muss.
Mahāmudrā ist auch eine Tradition, in der wir Mitgefühl und Weisheit verbinden, das gilt für alle buddhistischen Traditionen, es ist die grundlegende Idee. Es geht also um ein offenes Herz gegenüber jedem Wesen und jedem Ding um uns herum, um das Akzeptieren aller Erfahrungen und darum, sich dabei zu entspannen, offen zu sein und damit im Fluss zu bleiben. 
Diese grundlegende Idee, mit Mitgefühl und Weisheit zu praktizieren, wird sich in jeder Methode zeigen. Dabei bedeutet Mitgefühl, mit feiner, innerer Sensibilität mit sich selbst und den anderen in Kontakt zu sein, und Weisheit bedeutet, das, was geschieht, zu durchschauen. Durchschauen meint zu sehen, dass alles, was erscheint, nicht solide ist, vorüber geht, nicht erfasst werden kann, dass nichts bleibt.
In dieses Fließen mit einem offenen Herz einzutreten, wäre noch eine andere Möglichkeit Mahāmudrā zu beschreiben, wenn man es aus tiefstem Verständnis heraus sagen möchte. Alle diese Übungen hier helfen uns, in ein tieferes Fließen zu finden. 
[bookmark: __RefHeading___Toc3865_3517775105][bookmark: _Toc127767876]ZUFLUCHT

Die erste Übung ist die, die mit physischer Bewegung verbunden ist, die das Fließen symbolisiert, man nennt sie Niederwerfung. Das ist wie in den Strom der Hingabe einzutreten, in den Strom der inneren Klarheit, seinem Leben eine Richtung zu geben. Die Richtung, die wir dabei einschlagen, wird mit einem etwas merkwürdigen buddhistischen Ausdruck bezeichnet, man nennt sie „Zuflucht“.
Wenn wir das auf Deutsch als Zuflucht übersetzen, klingt das so, als wollten wir einen sicheren Platz finden, an dem wir uns verkriechen können, aber die eigentliche Bedeutung ist, dass wir unserem Leben eine Richtung, einen Sinn geben. Die grundlegende Idee ist, dass wir uns auf das Erwachen zubewegen.
Aber niemand weiß, was das Erwachen ist. Wie können wir nun herausfinden, in was wir eigentlich Zuflucht nehmen? 
Ich möchte keine Zeit verlieren und würde mit euch gerne eine kleine Übung dazu machen; eine Übung im Sitzen, damit ihr bereits für euch klären könnt, was eure innere Ausrichtung ist: „Was ist eigentlich der Weg, den ich in meinem Leben einschlagen möchte?“
Die körperliche Bewegung habt ihr wahrscheinlich schon gesehen: Man berührt die Stirn, um sein ganzes Sein zu öffnen, den ganzen Körper. Man öffnet sich mit der Rede, mit dem Herz – dem Herzensgeist –, und dann beugt man sich zum Boden nieder und streckt sich auf dem Boden aus. Dieses Strecken geschieht zur Zuflucht hin, zusammen mit allen fühlenden Wesen, mit allen Wesen um uns herum, unseren Freunden, Bekannten, Verwandten und auch mit denjenigen, mit denen es etwas problematischer ist. Alle zusammen schlagen wir den Weg ein.
Und jetzt müssen wir wissen, was der Weg ist, den wir einschlagen. Lasst uns also sehen, wie wir das machen können.
Lasst uns damit beginnen, den Geist ein wenig zu beruhigen, den Körper spüren.
[bookmark: __RefHeading___Toc2026_4274253][bookmark: _Toc127767877]Meditation – Qualitäten erspüren
Wir nehmen eine anstrengungslose Haltung an, in der uns wirklich nichts weh tut und lassen unseren Geist in den körperlichen Empfindungen ruhen, im Gewahrsein, vielleicht in dem Bereich, wo der Körper den Boden berührt oder den Stuhl, den Schemel oder das Kissen.
Spürt den Atem.
Und dann stellen wir uns die Frage: In diesem kurzen, sehr kostbaren Leben, was ist das Wichtigste für mich? Welche Qualitäten möchte ich wirklich leben und vertiefen bevor ich sterbe?
Wenn ich in die Zukunft vorausdenke, werde ich, wenn es so weit ist, hoffentlich gewahr sein im Sterben. Und wenn ich dann auf mein Leben zurückblicke, für welche Qualitäten möchte ich wirklich gelebt haben?
Mit Qualität ist etwas gemeint wie Liebe und Mitgefühl, aber es könnte auch sein: Ich möchte wirklich authentisch oder natürlich sein, oder ich möchte vielleicht freundschaftlich sein oder, oder …  Ihr müsst eure eigenen Worte für das finden, was in euren Sinn kommt von dem, was ihr wirklich verkörpern wollt in diesem Leben.
Was möchte ich verwirklichen, vertiefen? Welche Herzqualitäten, die aus der Tiefe unseres Seins kommen?
Versucht eine, zwei oder drei solcher Qualitäten zu benennen, die wichtigsten, die jetzt in eurem Geist auftauchen. Nichts ist fixiert, die Qualitäten können sich immer wieder ändern, jeden Tag, sie können sich entwickeln.
Wenn ihr Papier vor euch habt, dann notiert, was ihr als die wichtigsten Qualitäten, die in eurem Geist auftauchen, aufschreiben möchtet. Wenn ihr kein Papier habt, versucht, sie im Geist zu behalten.

Ihr könnt euch auch fragen: Heute, gerade jetzt, welche Qualitäten sind es, in die ich Zuflucht nehmen möchte? Welche erwachten Qualitäten sind meine wahre Zuflucht?
Schaut, ob ihr euer Leben wirklich diesen Qualitäten widmen möchtet, ob ihr wirklich euer Leben damit verbringen möchtet, sie weiterzuentwickeln. Vielleicht fehlt noch etwas und es braucht noch andere Qualitäten, damit es ausgewogen ist.
Schaut noch ein letztes Mal und fragt euch: Wenn ich sterben werde – sagen wir in zehn oder zwanzig Jahren – und ich diese Qualitäten verwirklicht hätte, wäre ich dann glücklich, wäre ich wirklich zufrieden, meine Energie dafür eingesetzt zu haben? Schaut, ob da noch irgendetwas fehlt.
Dann beenden wir diese kleine Kontemplation.
* * *

Lasst uns nun ein paar von diesen Qualitäten, die in eurem Geist aufgetaucht sind, benennen, damit vielleicht jemand anders von den Qualitäten, die ihr nennt, inspiriert sein kann.
Liebe, Friedfertigkeit, Freude, gegenwärtig sein, sich leicht fühlen, Hingabe, authentisch sein, Spontaneität und Klarheit im Kontakt, Freigiebigkeit, positiver Geist, Selbstvertrauen, Vertrauen, Güte, Wohlwollen, innere Weisheit, Freiheit im Sinn von frei zu sein von Ablenkungen jeglicher Art.
Okay, wir haben da eine gute Liste. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2570_4274253][bookmark: _Toc127767878]Erwachte Qualitäten
Stellt euch vor, dass all diese verschiedenen Qualitäten, die hier geteilt worden sind, vollkommen frei sind von Selbstbezogenheit, von irgendeiner Form von Greifen, auch vom Greifen nach der Idee eines „Ich“ getrennt von den anderen. Dann werden diese Qualitäten zu erwachten Qualitäten. Und all diese Qualitäten zusammen würden das ausmachen, was wir ein erwachtes Wesen nennen. Könnt ihr das spüren?
Vielleicht einen Buddha.
Die erwachten Qualitäten sind in der Tat die Essenz der Erleuchtung. Und wenn wir sagen, dass wir uns auf die Zuflucht ausrichten, sagen wir eigentlich: „Ich engagiere mich, in diese Qualitäten einzutreten, ihnen zu erlauben, sich in meinem Leben auszubreiten, den ihnen angemessenen Platz einzunehmen, so dass sie sich in jedem Teil meines Seins ausbreiten können. 
Dies ist die Bedeutung von Zuflucht.
Und dann gibt es erwachte Meister und Meisterinnen, es gibt alle möglichen Gottheiten, von denen wir gehört haben. Wir haben von so vielen Dinge gehört und vielleicht sogar einige inspirierende Beispiele getroffen. All diese inspirierenden, erwachten Wesen können wir uns vor uns vorstellen.
Aber ihre Rolle ist es, diese erwachten Qualitäten zu verkörpern, und eigentlich sind es die erwachten Qualitäten, in die wir Zuflucht nehmen. Welche Manifestation sie annehmen, hängt von jedem Einzelnen und der Situation ab, das ist nicht das Wichtigste.

Die Kagyü Tradition hat diese Fragen um die Zuflucht und diese Qualitäten so gelöst: Sie haben einen blauen Buddha in das Zentrum des Zufluchtsbaumes gesetzt; einen Buddha, der sehr ähnlich aussieht wie ein menschliches Wesen, mit zwei Armen und zwei Beinen in der Vajra- oder Lotus-Haltung. Man nennt ihn Vajradhara, den Halter des Vajra, des unzerstörbaren Geistes. Das ist die Bedeutung des blauen Buddha.
Dieser blaue Buddha hat keine Biografie. Er ist nicht jemand, der irgendwann gelebt hat und eine Geschichte hat. Dieser blaue Buddha erscheint spontan in Visionen, manchmal gibt er Belehrungen an Praktizierende. Er ist auch dem Gründer der Kagyü Linie, Tilopa, in Visionen erschienen und hat ihn mit vielen, vielen Belehrungen inspiriert.
In der Nyingma Tradition wird der blaue Buddha Samantabhadra genannt, hier wird er Vajradhara genannt, aber es ist dasselbe Prinzip des Erwachens. 
Die Idee hier ist, dass dieser Buddha wie die Essenz aller erwachten Wesen ist.
Was ein erwachtes Wesen wirklich ausmacht, ist nicht die äußere Form, nicht die Biografie, es sind diese erwachten Qualitäten.
All dies geht zurück auf Buddha Śakyamuni, der zu seinen Schülern sagte: „Der Buddha, das bin nicht ich, das ist nicht diese Person aus Fleisch und Blut, es ist eigentlich bodhi, das Erwachen, das ich gekostet habe, das ich kenne, und das ihr auch kennen könnt. 
Wir nehmen also Zuflucht ins Erwachen, und das ist diese vollkommene Freiheit, das ist das fließende Herz, es ist die Authentizität, das sind all diese Qualitäten, die ihr genannt habt, frei von jeglicher Spur von persönlichem Greifen, von persönlichen Ideen wie Identifikation. Davon frei zu sein, macht diese Qualitäten so rein. Wir alle wissen, wie es ist zu lieben, wir alle können mitfühlend sein, aber es sind immer noch Spuren von persönlichem Greifen, unseren persönlichen Vorlieben dabei. 
Ich habe lange gebraucht, um mich an den blauen Buddha Dorje Chang oder Vajradhara zu gewöhnen. Am Anfang fühlte ich mich viel mehr zu Buddha Śakyamuni hingezogen und anderen, die eine Geschichte wie Milarepa, Gampopa und andere haben. Aber mit den Jahren habe ich angefangen, diese eher abstrakte Form zu schätzen, denn um dies lebendig zu machen, muss man immer die Qualitäten des Erwachens kontemplieren, diese Qualitäten, die durch die verschiedenen Manifestationen symbolisiert werden.
Dies sollte von meiner Seite als Einführung ausreichen. Wie ist es bei euch? Habt ihr dazu Fragen? 
[bookmark: __RefHeading___Toc2296_4274253]Teilnehmer/-in: Du sagst, die Zuflucht kann sich jeden Tag ändern?
Ja, vielleicht hast du heute diese Qualitäten: „Ich möchte authentisch sein, frei und liebend.“ Und morgen setzt du dich hin und sagst: „Ich brauche Mut!“ Also wirst du Mut entwickeln. Die Zuflucht ändert sich nicht, aber die Art, wie du sie fühlst, was du manifestieren möchtest. Dann ist der Mut im Vordergrund, und der Rest ist an so einem Tag mehr im Hintergrund.
[bookmark: __RefHeading___Toc2298_4274253]Teilnehmer/-in: Gibt es eine Verbindung mit einem Text?
Ja, da ist eine Verbindung zu einem Text. Wir werden den Text „Mahāmudrā-Vorbereitungen“ vom 9. Karmapa verwenden, aber ich will jetzt nicht auf den Text eingehen, wir kümmern uns zuerst um die Qualitäten.
Ich wünsche mir, dass wir das so machen, dass ich euch die Bewegung zeige und wir dabei im Inneren die Qualitäten im Geist behalten. Im Inneren sagen wir: „Ich richte mich aus auf die Qualitäten von z.B. Liebe, Freiheit und Mitgefühl, und ich gebe mich völlig hin zum Wohl aller Wesen.“ Ungefähr so.
Wir machen unser eigenes kleines Zufluchtsgebet. Wir beginnen auf diese Weise, uns wirklich mit dem Sinn zu verbinden. Bevor wir das Standard-Zufluchtsgebet nehmen, müssen wir uns über den Sinn klar sein. Versteht ihr?
[bookmark: __RefHeading___Toc2302_4274253]Teilnehmer/-in: Du meinst das, was für uns in dem Moment gerade ganz authentisch wichtig ist?
Ja, wir nehmen das, was sich jetzt gerade für uns authentisch anfühlt und sagen: „Ich gebe mich wirklich ganz der Qualität der Liebe hin“, „Ich gebe mich ganz der Freigebigkeit oder dem Im-inneren-Frieden-Sein hin“.
Wir machen das also so authentisch wie möglich und schauen, ob wir diese authentische innere Ausrichtung mit der körperlichen Bewegung verbinden können. Das ist jetzt die Aufgabe.
[bookmark: __RefHeading___Toc2572_4274253][bookmark: _Toc127767879]Niederwerfungen
Es ist eine Vajrayana-Übung, wo Körper, Rede und Geist in einer Handlung zusammengebracht werden. Geistig sind wir auf authentische Weise verbunden mit den Qualitäten. Mit der Sprache drücken wir diese Herzensbewegung aus, und körperlich machen wir eine Bewegung der vollkommenen Hingabe, der vollkommenen Ausrichtung. 
Es ist jetzt nicht so wichtig, dass ihr es absolut richtig macht… Ich fange mit den gefalteten Händen am Herzen an, lege die Hände dann an die Stirn, an die Kehle und nochmal ans Herz. Dann gehe ich auf die Knie, strecke mich am Boden aus und dabei kommt der Moment der vollkommenen Ausrichtung. Ich bin völlig auf das Erwachen ausgerichtet.
Und dann stehe ich wieder auf, weil ich nicht in Saṃsāra bleiben möchte, und ich sage: „Okay, ich werde diese Qualitäten in unserer Welt verwirklichen.“ Ich gehe in die Welt, aber ich möchte da nicht ankleben, ich entwickle genug Freiheit.
[bookmark: _Toc2]* * *

Mein Ziel für die Woche wäre, mit euch den Praxistext durchzugehen und zu erklären, wie ihr damit praktizieren könnt. Den Kommentar dazu schaffe ich in dieser kurzen Zeit nicht. Eine Woche wäre zwar genug, aber wir müssten uns dafür täglich mehrere Stunden nehmen.
In „Licht des wahren Sinnes“ stehen sämtliche Erklärungen. 
Das Gebet auf Seite 7 oben – „Lama Karmapa, segensreicher, mächtiger Vajradhara, Herr aller Buddha-Familien…“ – ist eine Hommage des Autors, des 9. Karmapa, der diesen Text im 16. Jahrhundert schrieb und damit die Linie um Segen für die Verfassung dieses Textes bat.
Sogar die Karmapas beten zu den Karmapas, denn sie identifizierten sich nicht mit sich selbst als jemand Besonderes, also sie beten zur ganzen Linie.
Dann kommt das erste Gebet in der Mitte der Seite, wo wir mit der Praxis starten, indem wir sagen: Segensreicher, kostbarer Wurzellama, der Du über meinem Kopf auf einem Sitz aus Lotus und Mond weilst, bitte führe mich in deiner großen Güte und gewähre mir die Verwirklichungen von Körper, Rede und Geist.
Mit diesem Gebet beginnen wir alle Meditations-Sitzungen.
Dieses kurze Gebet ist am Anfang ausreichend als Bitte um den Segen der Linie. Aber wenn ihr es ausführlicher machen wollt, könnt ihr das nächste Gebet benutzen, das mit NAMO GURU BHYAḤ [Verehrung dem Lama] beginnt. Dies ist ein längeres Gebet, das den Sinn der ganzen Praxis übermittelt.
Ich überspringe das, denn das ist zusätzlich. 
Wenn ihr die kurze Version machen wollt, benutzt nur dieses kleine Gebet und macht auf Seite 11 weiter mit: 
[bookmark: __RefHeading___Toc2576_4274253][bookmark: _Toc127767880]Die Vier Kontemplationen
Erstens: Bedenke, wie schwer die kostbaren Freiheiten und Errungenschaften zu erlangen sind und wie leicht sie verloren gehen. Daher nutze diese Gelegenheit jetzt sinnvoll.
Was ist gemeint mit diesen kostbaren Freiheiten und Errungenschaften oder Verwirklichungen? Es geht um das wertvolle menschliche Leben, das ist hier der Sinn.
Also, die erste Überlegung, die erste Vorbereitung besteht darin, hier zu sitzen und sich zu erinnern: „Wow, ich habe ein Leben, in dem ich den Dharma praktizieren kann! Meine Sinne sind wach genug, ich kann nachdenken, ich kann praktizieren. Ich habe Zeit. Ich kann Lehrer aufsuchen und Belehrungen erhalten. Die Belehrungen sind für mich verfügbar dank einer langen Linie von Praktizierenden, die die Belehrungen an die jeweils nächste Generation weitergegeben haben. Eine Menge an Bedingungen kommen zusammen, sodass ich heute hier den Dharma praktizieren kann.“
Andere haben nicht die Zeit, sie haben nicht das Geld, vielleicht können sie nicht kommen wegen schlimmer Krankheit. Sie leben vielleicht in einem Land, in dem es unmöglich ist, solche Belehrungen zu finden usw. Es gibt viele Bedingungen, die es unmöglich machen könnten, dass man diese Möglichkeit hat, seine spirituelle Tradition frei zu wählen und mit authentischen Belehrungen der Befreiung in Kontakt zu kommen.
Bei dieser Kontemplation entwickeln wir Dankbarkeit über die Bedingungen unseres Lebens, die es uns ermöglichen, den Dharma gerade jetzt zu praktizieren.
Dann geht man zur nächsten Kontemplation über Tod und Vergänglichkeit. Da heißt es im Praxistext: 
Zweitens: Die Welt und ihre Bewohner – alles ist vergänglich. Besonders das Leben der Wesen gleicht Luftblasen im Wasser. Der Zeitpunkt des Todes ist ungewiss und sobald du stirbst, wird dein Körper zur Leiche. Da dir dann nur der Dharma nützen wird, praktiziere eifrig. 
Dies ist eine Kontemplation bezüglich der kurzen Zeit, während der wir diese wertvolle Gelegenheit haben. Wir sollten sie besser nutzen, bevor sie zu Ende ist.
Wir können uns glücklich schätzen, wenn wir 80 oder 90 Jahre alt werden. Und so denken wir, dass wir sicher noch Zeit vor uns haben. Aber denkt darüber nach! Einige eurer gleichaltrigen Freunde und Bekannten sind bereits gestorben – durch Unfälle, durch Krebs, aufgrund anderer Ursachen. 
Es ist also nicht sehr vernünftig zu denken, dass ich lange leben werde, es kann auch mir etwas passieren und ich weiß nicht, wann. Dazu ein berühmter Satz: Mit jedem Atemzug bin ich dem Tod um einen Atemzug näher. Das ist die einzige Sicherheit, die ich habe, aber ich weiß nicht genau, wann der Tod kommen wird. Sicher ist aber, dass die Zeitspanne immer kürzer wird, also lasst sie uns gut verwenden.
In der ersten Kontemplation danken wir für diese Gelegenheit, für dieses Leben. Wow, selbst wenn ich krank bin, ich kann trotzdem praktizieren. Ich kann es tun! Und wenn ich sehr gesund und stark bin, habe ich ausgezeichnete Bedingungen und sollte die Zeit nicht mit unsinnigem Kram vertun. 
Hier kontemplieren wir darüber, wie kurz das Leben sein kann, und dass wir auf jeden Fall das Wichtigste zuerst ausführen sollten. 
Ich sollte die Zeit in einer sinnvollen Art nutzen. Wie geht das? Das wäre dann die dritte Kontemplation, die sogenannte Kontemplation über Karma, die im Grunde bedeutet: Welche Ursachen will ich für die Zukunft schaffen? Das ist die Frage hier. Es geht um Ursache und Wirkung. Und ich verstehe, dass alle meine Handlungen, meine Art zu denken, die Art, wie ich kommuniziere und wie ich handle, die Erfahrungen von jetzt und der Zukunft schaffen.
Drittens: Im Augenblick des Todes bist du nicht frei, denn du kannst deinem Karma nicht entgehen. Gib deshalb Schädliches auf, widme dich stets dem heilsamen Handeln und prüfe mit dieser Motivation täglich deinen Geist. 
Die dritte Überlegung, Vorbereitung ist also: Wie möchte ich mein Leben verwenden?
Was kann ich tun, schaffen, mit welcher Geisteshaltung? Wie möchte ich denken? Was macht Sinn? Welche Art von Kommunikation macht Sinn? Welche körperlichen Handlungen sind sinnvoll für mich und hilfreich für mich und andere?
Wenn wir dies jeden Tag machen, können wir immer sagen: „Und heute, jetzt, wofür möchte ich diesen Tag nutzen? Jetzt, was ist das Wichtigste, wo ist meine Priorität?“
Um diese Frage zu klären, haben wir die vierte. Kontemplation, die über die Nachteile spricht, sich im Kreis zu drehen, was die Übersetzung für Saṃsāra ist. 
Viertens: Alles in Saṃsāra – der Welt des Greifens – quält uns ständig mit den drei Arten von Leid – daher sind Orte, Freunde, Vergnügen und Besitz wie ein Henkersmahl, bevor man zur Hinrichtungsstätte geführt wird. Schneide deshalb die Fesseln des Verlangens ab und bemühe dich, das Erwachen zu verwirklichen. 
Das Henkersmahl ist das letzte Mahl, das angeboten wird, bevor man hingerichtet wird. Dies ist ein sehr kraftvoller Vergleich. Schneidet also alle Fesseln von Greifen ab und versucht, das Erwachen zu realisieren.
Wir müssen verstehen, dass das nicht heißt, dass das Leben ein schlechter Ort ist. Es bedeutet, dass – wann auch immer sehr starkes Greifen da ist – sogar schöne Plätze, nette Freunde, eine nette Familie, wunderbare Besitztümer zu Quellen von Leid werden. Wir haben Angst, sie zu verlieren und wollen immer mehr davon haben, und deshalb werden wir rastlos. Wir wollen immer alles verbessern, wir wollen es behalten, haben Angst, dass uns die Vergänglichkeit erwischt. Wir sind die ganze Zeit mit uns selbst beschäftigt – ich und meine Quellen von Vergnügen, meine Quellen von Glück –, was einen aufgewühlten Geist bewirkt.
Aus diesem Grund machen wir oft mehr als das, was wir brauchen. Wir verdienen mehr Geld als wir brauchen, wir haben mehr Besitz als nötig, wir hängen an unseren Freunden, anstatt entspannt zu sein. Wir werden z.B. eifersüchtig anstatt die schöne Zeit zusammen zu genießen, wir tun alle möglichen Dinge, um etwas Vergnügen, etwas Freude zu haben.
Wir kontemplieren, wie sogar die allerschönsten Aspekte des Lebens sich in Leiden verwandeln, wenn da Greifen ist, und wie notwendig es ist, von diesem Greifen, von diesem Sich-für-wichtig-Halten frei zu werden. 
Aber was bringt wirklich Freude? Das ist die Kernfrage der vierten Kontemplation. Wo finde ich echte Freiheit und wirkliches Glück?
Somit haben wir vier Kontemplationen, mit denen wir die Praxis starten.
Die erste ist, die Gelegenheit für Praxis zu haben. 
Die zweite ist, sich zu erinnern, dass es unsicher ist, wie lange diese Gelegenheit dauern wird und damit entsteht ein Gefühl der Dringlichkeit.
Dann die Frage: Wie will ich sie nutzen – dritter Punkt – um wirklich glücklich und frei zu werden und sich nicht mehr im Hamsterrad zu drehen – vierter Punkt.
Saṃsāra ist das Hamsterrad, wir drehen uns in vorhersehbaren Kreisen. Wir sind so voraussehbar wie Hamster. Wir sind in unseren Mechanismen gefangen, und die Überlegung ist: Was brauche ich denn, um frei zu werden?
Und die Antwort ist: die Zuflucht, die erste vorbereitende Übung. Bevor wir Zuflucht nehmen, kontemplieren wir die Gesamtheit dieser vier Überlegungen: Was ist es denn nun, auf das ich mich ausrichten möchte? Welche Qualitäten möchte ich in den Mittelpunkt stellen, frei von Ichbezogenheit und Greifen? 

Was ist eure Antwort darauf? Wenn ihr so überlegt: Sind die Qualitäten, die ihr heute Nachmittag kontempliert habt, befriedigend, um diese Frage zu beantworten?
Wenn die Elemente meiner Praxis z.B. Liebe und Großzügigkeit, authentisch und natürlich zu sein sind, ist dies das, wofür ich dieses kostbare Leben, das kurz sein kann, verwenden möchte? Wird mich das darin leiten, wie ich diese wertvolle Zeit mit Körper, Rede und Geist nutzen möchte? Macht mich das wirklich glücklich und frei?
Überlegt bei euren eigenen Qualitäten. Das ist eine wirkliche und keine rhetorische Frage. Ist es das oder brauche ich noch etwas anderes? Was macht wirklich glücklich?
Wie möchte ich mein Leben und diesen Abend nutzen, morgen Früh und eventuell sogar die Nacht? Wenn euer Herz sagt, “Ja, das ist, was ich tun möchte“, dann werdet ihr eure innere Richtung finden.
Ist das so für euch? Ist eure innere Antwort schon klar? Oder braucht ihr noch etwas Zeit, um sie zu kontemplieren?
Ich vermute, eure innere Antwort ist befriedigend, es ist schon eine gute Antwort, wenn diese Qualitäten, die ihr kontempliert, wirklich befreiende Qualitäten sind.
Die Qualitäten, die ihr innerlich spürt, sollten wirklich so sein, dass sie Ausdruck des Erwachens sind, dass sie frei sind von Ichbezogenheit, nicht begrenzt. Wie mache ich diese Qualitäten wirklich befreiend?
Sollen wir ein Beispiel nehmen?
[bookmark: __RefHeading___Toc2304_4274253]Teilnehmer/-in: Ich frage mich, ob Hingabe dualistisch ist? Da ist niemand, der hingegeben ist und …
Ja, eine gute Frage. Lasst uns die Hingabe ansehen, das ist ein wunderbares Beispiel dafür, wie sich eine Qualität ändert, wenn sie mehr und mehr befreiend wird.
Zunächst müssen wir ehrlich sein, oft ist die Hingabe sehr sentimental. Da bin ich, und das Objekt meiner Hingabe ist vor mir. Das sieht sehr nach dualistischer Verbindung aus. Stellt euch vor, das entwickelt sich. Sag mir, wie Hingabe freier werden könnte!
[bookmark: __RefHeading___Toc2306_4274253]Wenn sie etwas beinhaltet wie aufgeben, und es nichts mehr zu behalten und zu geben gibt.
Genau. Diese Hingabe ist normalerweise wie ein Zustand des Sehnens. Ich möchte etwas erhalten, und wenn diese Hingabe mehr und mehr zum Geben wird, gebe ich mich hin. Zum Beispiel in der Praxis des Dharma. Ich gebe und widme mich, meine Hingabe ist wie eine Verpflichtung. Ich engagiere mich freudig, bin freudig hingegeben, ohne Hoffnung und Furcht.
Wenn Hoffnung und Furcht die Qualität der Hingabe verlassen, wenn sie weniger werden, dann wird die Hingabe immer reiner. Man kann sich total hingeben, hundertprozentig, ohne sentimental zu werden und ohne Ich-Anhaften.
Du bist vielleicht Gendün Rinpoche nicht begegnet, aber vielleicht hast du andere Lehrer getroffen, die sich völlig dem Dharma widmen, um ihren Schülern Gutes zu tun, aber niemals etwas dafür haben wollen. Sie sind einfach völlig hingebungsvoll.
Wir können uns im Geist des Dienens hingeben, ohne aus dem Dienen einen Ego-Trip zu machen. Das ist möglich und zeigt dann, dass unsere Hingabe eine andere Form annimmt. 
Wenn wir in diesem religiösen Fanatismus sind, dann ist da vielleicht Hingabe, und wir möchten alle um uns herum überzeugen, das gleiche zu tun. Das ist ein Zeichen dafür, dass wir emotional sehr verstrickt sind. Wir können nicht ertragen, diese Hingabe allein zu leben, wir müssen alle anderen überzeugen. Sie ist also nicht rein, nicht befreiend. Diese Art der Hingabe kann zu Dogmatismus führen und uns dazu bringen, auf unserem spirituellen Weg einen Umweg zu machen.
Es ist gut zu wissen, dass diese Qualität noch verfeinert werden muss.
Sollen wir ein anderes Beispiel nehmen von einer Qualität, die schrittweise befreiend wird? Habt ihr irgendeinen Vorschlag?
[bookmark: __RefHeading___Toc2308_4274253]Teilnehmer/-in: Friede im Geist?
Ja, Friede im Geist. Am Anfang ist es einfach so, dass ich meinen Frieden haben möchte. Es ist die Suche nach Frieden und schließt dabei Unruhe aus. Es schließt alles aus, was verwirrt, Probleme usw.
Nun, stellt euch vor, ihr wünscht geistigen Frieden und wisst, dass ihr ihn inmitten der Unruhe finden müsst. Er wird befreit von der Abneigung gegen etwas anderes, er wird weniger dualistisch: Ist mein geistiger Friede auch der Friede von anderen? Kümmere ich mich auch um den friedlichen Zustand anderer? Dann seht ihr, dass sich der Wunsch nach Frieden mit Mitgefühl verbindet, mit Liebe. Ich wünsche anderen das Gleiche wie für mich, da öffnet sich was, es ist keine Angelegenheit des Ich-Anhaftens mehr, sondern eine Angelegenheit für jeden. Das ist echter geistiger Friede.
Mit diesen beiden Bewegungen, die uns für die Unruhe öffnen und Frieden finden lassen, können wir eine große Entwicklung in unserem Wunsch und auch in der Qualität selbst feststellen – egal, womit wir gerade beschäftigt sind, mit unseren Kindern, unserem Job oder was auch immer die Welt uns präsentiert –, zusammen mit dem mitfühlenden Wunsch, dass es nicht nur um meinen eigenen Frieden geht, sondern um Frieden für jedermann.
Worum es mir jetzt gerade geht, ist euch zu zeigen, dass eine Qualität nicht einfach so ist, sondern sich entwickelt. Bis sie dann wirklich eine befreiende Qualität ist, muss einiges noch entspannt werden. So zum Beispiel dieser sentimentale Anteil in der Hingabe oder in dem Wunsch, geistigen Frieden zu erfahren, was so ichbezogen ist.
Wenn man das ausweiten kann und sagt, „Okay, wirklicher Friede muss auch Problemen standhalten, der muss auch Herausforderungen standhalten. Wirklicher Friede ist eigentlich dann, wenn alle um mich herum auch die Möglichkeit haben, in so einen friedlichen Geisteszustand einzutreten“, dann merkt man schon, dass mit dieser Qualität ein ganzer Prozess stattfindet.
Darum geht es. Man kann nicht einfach sagen, die Qualitäten, so wie ich sie mir gerade vorstelle, sind meine Zuflucht, man muss ein Gefühl dafür entwickeln, welches Entwicklungspotential in diesen Qualitäten steckt.
Wir versuchen also, uns des Potentials bewusst zu werden, das in diesen Qualitäten steckt. Jede Qualität hat das Potential der vollkommenen Befreiung, wenn sie ohne Ich-Anhaften praktiziert wird, ohne Haften an uns selbst. Wenn wir über Erwachen oder Erleuchtung sprechen, heißt das, dass alle diese Qualitäten in ihrer völlig reinen Form präsent sind. 
‚Rein‘ bedeutet hier ‚ohne dualistische Beziehung‘ – ich und andere; nur die Qualität, ohne Hoffnung und Furcht; die Qualität zu verkörpern, weil sie gerade präsent ist; großzügig zu sein ohne Erwartung; die Dinge zu tun, weil sie getan werden müssen. Das ist alles.
Helfen, weil Hilfe gefragt wird. Nichts anderes, nicht kompliziert, einfach. Die erwachten Qualitäten sind total einfach, sie sind nicht schwierig oder kompliziert. Es ist so einfach, dass wir manchmal Schwierigkeiten haben uns vorzustellen, wie einfach eine sogenannte „großzügige“ Handlung sein könnte. Es ist einfach Geben, ohne zweiten Gedanken. Es kann so einfach sein.
[bookmark: __RefHeading___Toc2310_4274253]Teilnehmer/-in: Als du uns in der ersten Sitzung gesagt hast, wir sollten an zwei, drei Dinge denken, da dachte ich an all das in einem, für mich und jeden. Und dann dachte ich, dass wir in dieser Welt leben…
Als du an all das gedacht hast, hatte das Namen, oder hast du es nur gespürt?
[bookmark: __RefHeading___Toc2312_4274253]Teilnehmer/-in: nur gespürt…
Diese Qualitäten gerade fühlen. Und jetzt fragst du dich, wie das für die Welt wäre?
[bookmark: __RefHeading___Toc2314_4274253]Teilnehmer/-in: Ja, die Tatsache, dass wir in der Welt sind und uns um Leute um uns herum kümmern müssen. Manchmal ist das Hingabe, manchmal ein Verantwortungsgefühl, aber ich spüre manchmal – nicht, dass es ein Konflikt wäre –, dass ich irgendwie anfange, spirituell einen tieferen Kontakt mit mir zu haben und das ist, wie sich um andere Leute zu kümmern. 
Von diesem Blickpunkt aus wäre es sehr wichtig, mit deiner tiefsten Inspiration verbunden zu bleiben, warum du anderen Leuten hilfst. Es ist klar, dass das eine große Aufgabe ist.
Viele Leute fühlen sich sehr verbunden, wenn sie zu einem Dharmakurs kommen, oder ein kleines Retreat machen, aber wenn sie dann zurück sind in ihren gewohnten Rollen und Interaktionen, verlieren sie den Kontakt sofort wieder.
[bookmark: __RefHeading___Toc2316_4274253]Teilnehmer/-in: Das ist genau das, was ich suche.
Ja. Und die einzige Möglichkeit das zu ändern, ist, kleine Stopps und Unterbrechungen zu machen, sich wieder mit sich selbst zu verbinden, wenn man in der Welt engagiert ist.
Wenn du dich so verbindest – wie jetzt, das ist das Training in dieser Woche –, und du arbeitest, was schon ein anderer Kontext ist, versuchst du dich daran zu erinnern, während du staubsaugst oder ähnliches tust. Das sind dann kleine Momente der Erinnerung.
Teilnehmer/-in: Es ist nur oft so, dass wenn man sich so zurückzieht, man die andere Person vernachlässigt oder sie sich beleidigt fühlt.
Okay, dann ziehst du dich zu drastisch zurück. Es ist so abrupt, dass sich der andere in dem Moment verlassen fühlt. Die Art, wie wir uns dieser Qualitäten entsinnen, sollte nicht von der anderen Person bemerkt werden. Wir lernen, das in einer Art zu machen, dass die andere Person davon nur bereichert wird. Es ist wirklich wichtig, das zu lernen, das ist gemeint mit „bleibe natürlich“. Nimm dich nicht heraus, bleibe einfach natürlich, aber erinnere deine Praxis. 
Es gibt da ein Wort in der buddhistischen Tradition, das alle diese Qualitäten einschließt. Aber das ist ein Wort, das sehr oft missverstanden wird. An welches Wort denke ich, was meint ihr?
Teilnehmer/-in: Bodhicitta.
Ja, Bodhicitta, der Geist des Erwachens. Das ist die Summe von Qualitäten, manchmal auch Buddhanatur genannt. Aber in abstrakter Weise über Bodhicitta zu reden, hilft keinem. Wir müssen es spüren. 
Und wenn wir dann staubsaugen, erinnern wir uns nicht an das abstrakte Bodhicitta, sondern wir erinnern uns vielleicht an Hingabe, Freude. Das bewirkt in uns eine kleine Öffnung und wir sind wieder verbunden.
Diese Fähigkeit sich wieder zu verbinden, das ist das berühmte Wort sati, was als „Gewahrsein“ oder „Achtsamkeit“ übersetzt wird. Der Buddha sagte, dass diese Fähigkeit, sich wieder zu verbinden oder zu erinnern, die entscheidende Fähigkeit ist, um zu erwachen. Das ist genau der Punkt deiner Frage, „wie bleibe ich verbunden?“ Es geschieht durch das Sich-Erinnern.
Sich-Erinnern ist der essenzielle Punkt. Und diese verschiedenen Arten von Praxis hier zielen darauf ab, dass wir uns wieder verbinden mit dem Sinn des Lebens.
Zuflucht ist nur ein anderes Wort für Sinn des Lebens. Dies ist eine Schlüsselunterweisung. 
Zuflucht bedeutet, mit dem Sinn des Lebens verbunden zu bleiben, verbunden zu sein, um eine klare Ausrichtung zu haben.
„Ich nehme Zuflucht“ ist eine sehr ungeschickte Übersetzung, eigentlich bedeutet das: Ich richte mich innerlich auf das aus, was wirklich Sinn macht. Das ist dann nämlich meine Zuflucht. Sie ist da, wo all meine Kraft hingeht.
Nochmals: Ich richte mich auf das aus, was wirklich Sinn macht im Leben.
[bookmark: __RefHeading___Toc2320_4274253]Teilnehmer/-in: Was uns abhält in diesen Qualitäten zu sein, ist unser Ich-Anhaften. Aus meiner Sicht – wenn ich richtig verstehe –, wenn ich sati benutze, ist das eine Art von Umweg um das Ich herum.
Sati hilft, ja! Du hast zwei Möglichkeiten, mit dieser Fähigkeit zu arbeiten. Du kannst mit dem Greifen arbeiten, dem Ich-Anhaften, und in die Natur davon hineinschauen. Das wird auch öffnen, es ist auch eine Art des Sich-Erinnerns, es geht darum sich zu erinnern, in die wahre Natur der Erfahrung zu schauen.
Ob es um Begierde oder um Ärger geht, wir schauen in die Natur dieses Greifens, das ist die eine Möglichkeit.
Oder wir erinnern uns an das, was wir eigentlich leben möchten, das ist die andere Möglichkeit. Wir erinnern uns an die Qualitäten, mit denen wir uns direkt verbunden fühlen, und das hilft uns auch, herauszufinden.
Das sind zwei große Wege, unser Gewahrsein zu nutzen: Einer geht in das Zentrum der Erfahrung und beim anderen richten wir es auf etwas, das hilfreich ist.
Normalerweise, wenn wir z.B. wütend sind, wehren wir uns gegen das Mitgefühl, wir wollen nicht. Dann ist es leichter, in die Natur desjenigen zu schauen, der wütend ist, zu schauen, wo der Ärger ist, in das Zentrum der Erfahrung hinein.
Und ein anderes Mal brauchen wir uns nur – wie bei diesen einfachen Beispielen, wo wir einen Nagel einschlagen oder staubsaugen – an eine Qualität erinnern und sie in die Handlung hineinbringen. Das reicht bereits. Aufgrund des Moments sich zu erinnern, ist es da. Es kommt.
[bookmark: __RefHeading___Toc2322_4274253]Teilnehmer/-in: Und das bedeutet, Zuflucht zu nehmen?
Ja, das ist die wirkliche Zuflucht.
Ihr braucht euch nicht an die Buddhas rund um euch herum zu erinnern, nur an die Qualitäten. Das sind  wirklich Schlüsselunterweisungen zur Zuflucht. 
Denn wenn wir nur mit dem Erinnern äußerer Bilder leben, wie dem Zufluchtsbaum, nur einem Bild, das wird nicht helfen. Wir müssen die Qualitäten erinnern, die mit dem Bild einhergehen, uns von ihnen inspirieren lassen. Wenn wir uns an Machikma oder Tārā oder den blauen Buddha oder Milarepa erinnern, erinnern wir die Qualitäten, und das ist es, was unseren Geist verändern wird.
Teilnehmer/-in: Wenn ich zum Beispiel Freude empfinde und ich bleibe bei ihr und forsche nach, finde ich es nicht so schwierig zu entdecken, Mensch, da ist ja nicht nur Freude, da ist ja dann auch Liebe da, oder Vertrauen oder da ist auch ein Glanz in mir, und außerhalb glänzt ja alles. Also kann ich unglaublich viele Qualitäten entdecken. Das Schwierige dabei ist die Kontinuität.
Ja, das ist wieder die Frage von vorhin. Uns geht die Kontinuität flöten durch alle möglichen Dinge, die passieren, und dann braucht es wieder die Verbindung.
[bookmark: __RefHeading___Toc2326_4274253]Teilnehmer/-in: Dann bedeutet sati auch, dauernd damit verbunden zu sein? 
Ja. Das Wort sati bedeutet „sich erinnern“. Und wenn du dich kontinuierlich erinnerst, bist du dauernd darin.
Ich gebe euch ein Beispiel: Du gehst zur Bäckerei und willst Brot kaufen.
Sati ist die Qualität sich daran zu erinnern, von dem Moment an, wo du aufstehst, um zur Bäckerei zu gehen, und sogar den Weg zurück. Du brauchst genug sati, um die Handlung auszuführen, du musst dich oft genug, kontinuierlich daran erinnern. Das ist sati.
Sati in der Dharmapraxis ist also die Fähigkeit sich zu erinnern, in verschiedenen Arten: wer wir wirklich sind, sich der Buddhanatur zu erinnern, der Freude, des Atems…  Worauf auch immer wir unser Gewahrsein ausrichten, es geht darum, sich kontinuierlich daran zu erinnern, um diese Kapazität.
Das macht den Unterschied zwischen einem normalen Leben und einem Leben mit einem höheren Grad an Achtsamkeit, das zum Erwachen führt.
Und das ist der Weg, den wir in den Praxis-Sitzungen einschlagen, wir machen nichts anderes als uns zu erinnern. 
Ihr werdet es sehr schnell bemerken: Ihr macht eine Niederwerfung und ihr seid dabei. Ihr macht zwei Niederwerfungen, ihr seid immer noch dabei; drei Niederwerfungen und euer Geist ist schon wo anders.
Dann müsst ihr euch wieder sammeln: „Was mache ich hier? Wozu ist das gut? Ah! Ok, ich bin da, und dann…“ Das ist der Moment von sati: Ich geh verloren und erinnere mich. Wir nehmen uns die Zeit, wieder zum Weg zurückzufinden.
Und du nimmst dir die Zeit, um den Weg wiederzufinden.
[bookmark: __RefHeading___Toc2328_4274253]Teilnehmer/-in: Ein Grund, warum ich diese Woche hier bin, ist, weil ich gesagt habe, ich will das wirklich mal ausprobieren, wie das ist, einerseits eine klare tägliche Struktur mit Meditation und Anleitung zu haben und gleichzeitig zu arbeiten. 
Ja, genau das ist auch der Grund, warum wir das anbieten. Wir haben vom ersten Mai bis heute jeden Tag vier Meditationssitzungen gemacht, obwohl wir so viel Arbeit haben. Genau das ist es, was der Arbeit die Qualität gibt. Die Leute werden nicht erschöpft, sie sind glücklicher, mehr verbunden. Dass wir den Meditationssitzungen unsere Arbeitszeit opfern, ist genau die Quelle von dem, was uns verbindet. Es ist ein direktes Erinnern, vier Mal am Tag in die Essenz eintauchen und wieder Kraft für die Aktivität zu haben.
Teilnehmer/-in: Aber während der Arbeit, wenn ich Glück habe, denke ich mir da ja auch was dabei, das heißt, dieses sati ist eben nicht ganz das Gleiche, wie wenn ich zum Bäcker gehe und mir merke, was ich kaufen will, sondern während mein Geist an etwas anderes, zum Beispiel an eine Tätigkeit gebunden ist, ist die Erinnerung auf einer anderen Ebene.
Und es ist irgendwie das Herz aktiviert, ich spüre es mit dem Körper. Es ist wie so ein Zweikanalton, habe ich manchmal das Gefühl, wie wenn ich auf zwei Kanälen funktioniere.
Das ist sehr wahr. Eigentlich bleibe ich in Verbindung mit meiner tiefsten Motivation, mit meinem Herzen. Manchmal meinen die Leute, sati wäre, den Atem zu beobachten und die ganze Zeit achtsam zu sein. Aber das ist nur die äußere Ebene der Praxis. Die innere Ebene der Praxis ist, ständig mit der eigenen wahren Herz-Inspiration verbunden zu sein, mit der Inspiration des eigenen Lebens.
Die wahre Aufgabe der Dharmapraxis ist, mit dem, was dem eigenen Leben Sinn gibt, verbunden zu sein und schnell wieder zurückzufinden, wenn es verloren geht. Der Rest ist Technik. Wir können eine halbe Stunde lang etwas visualisieren, das ist einfach die Kapazität zu visualisieren, aber es ist nicht unbedingt das, was uns auf lange Sicht hin verändern wird.
Aber wenn jeder von uns mit seiner tiefsten Inspiration verbunden bleiben würde, mit dem, was uns wirklich motiviert… Wir würden diese Person sein: frisch, authentisch, liebend. Wir würden schnell zu dem werden, was unsere tiefste Natur ist, was wir tief in uns fühlen. Dann werden uns diese Praktiken helfen, das zu tun.
[bookmark: __RefHeading___Toc2332_4274253]Teilnehmer/-in: Für mich ist es sehr schwierig, meine eigene tiefe Inspiration zu finden.
Du fängst irgendwo an und gibst dem jeden Tag eine Chance klarer zu werden. Hast du etwas, womit du anfangen kannst? Zum Beispiel Freude oder Liebe?
Du kannst mit etwas beginnen, was offensichtlich eine tiefe Inspiration ist, und jeden Tag erinnerst du dich daran zu fragen: Was will sich jetzt noch zeigen, was ist wirklich da? Und so wirst du sehen: Freude, Liebe, sie sind gar nicht getrennt, da ist eine Verbindung mit all den anderen Qualitäten. Du gewinnst immer mehr Sicherheit darüber, was du im Leben möchtest, was deine Ausrichtung ist. Und du wirst sehen, letzten Endes landen wir alle in dem, was wir Bodhicitta nennen.
Aber es ist nicht sehr hilfreich, es von Anfang an Bodhicitta zu nennen, denn wir sind damit noch nicht verbunden. Keiner weiß, was Bodhicitta ist, wir müssen mit dem starten, was wir fühlen können.
Auf dem ganzen Dharma-Weg geht es ums Fühlen, um die Klarheit der inneren Ausrichtung und darum, dies in Rede und Handeln zu übersetzen und fähig zu sein auf diese Weise zu denken.
[bookmark: __RefHeading___Toc2334_4274253]Teilnehmer/-in: Okay, wenn ich wechsle [die Qualität], ist das kein Fehler?
Nein, gar nicht. Es ist ganz normal. Ich habe das nun seit vielen Jahren gemacht und weiß, dass alle diese Qualitäten miteinander verbunden sind. Keine Qualität steht allein da, sie sind alle miteinander verbunden.
Wenn du eine nennst, sind die anderen mit dabei. Wenn z.B. jetzt mein Hauptwunsch ist, natürlich mit euch zu sein, während ich den Dharma unterrichte – nichts Besonderes, einfach natürlich sein –, so weiß ich, dass der ganze Rest damit verbunden ist, aber ich kann mich auf eine Sache konzentrieren. Wenn es zu weit und abstrakt wird, habe ich keinen Fokus mehr und weiß nicht, wohin ich mich wenden soll, denn es ist zu groß, zu weit. Ich brauche einen klaren Fokus. – Ich hätte auch Sinn für Humor als Fokus wählen können.
Dann gebe ich diesen Qualitäten in mir eine Chance, sich zu manifestieren. Ich erzeuge sie nicht, es ist kein Erzeugen, sondern ihnen Raum geben. Das ist sehr wichtig, wir sind nicht in Selbst-Manipulation. Wir sind nicht in einer einfachen Praxis von Affirmationen: Ich möchte so sein, liebevoll, und sage mir: „Ich bin liebevoll, ich bin liebevoll …“ Nein, aber wenn ich entspannt bin und der Liebe eine Chance gebe, dann hilft mir das.
[bookmark: __RefHeading___Toc2336_4274253]Teilnehmer/-in: Ich habe eine technische Frage zur Zufluchtnahme, denn man liest und hört so viel über die Symbolik darin, im Besonderen auch, was die Linie angeht. Könntest du dazu etwas sagen? Du hast über die Zufluchtnahme so gesprochen, dass es eine angenehme Resonanz in mir ergeben hat. Aber was sind die anderen technischen oder symbolischen Aspekte?
Ja, manches im Buddhismus ist etwas dogmatisch geworden, du wirst also Formulierungen finden, die ein wenig an Kirche erinnern. Eigentlich hat die Zufluchtnahme nichts mit einer Linie zu tun. Aber du wirst das in den Texten geschrieben sehen.
Die Zuflucht ist zu Buddha, Dharma und Saṅgha. Buddha ist das Symbol des Erwachens, Dharma die Wahrheit, die befreit, und Saṅgha die Freundschaft derjenigen, die auf dem Weg helfen. Das ist sehr einfach.
Der Dharma kommt zwar durch die Generationen einer Linie zu uns, aber er kommt von allen Seiten. Er erreicht uns nicht nur durch die Kagyü Linie, er kommt über alle Linien des Dharma zu uns. Sogar nicht buddhistische Linien haben Dharma. 
Wenn wir Zuflucht nehmen, richten wir uns auf das vollkommene Erwachen aus, das die Wahrheit kennt und  Freundschaft lebt. Das ist die Bedeutung von Zuflucht. Mach dir also keine Gedanken über Linien.
Manche haben erlebt, dass man von ihnen, wenn sie zu einer anderen Linie gekommen sind, verlangt hat, noch einmal Zuflucht zu nehmen. Das ist so dumm, aber es kommt vor.
[bookmark: __RefHeading___Toc2338_4274253]Teilnehmer/-in: Ich frage mich über den Sinn, zu viel Wollen aus dem Prozess herauszunehmen. Sati ist so wichtig, und ich sehe die Gefahr von zu starkem Wollen, dass es trocken wird und dass das Ich den Prozess macht.
Für mich liegt die Antwort in der Bedeutung von Segen, inspiriert und so berührt zu sein, dass dieses Geben-Wollen natürlich wird und nicht etwas ist, das erzeugt wird.
Ja. Was du “Wollen” nennst, könnten wir auch “Willen“ nennen – Wollen, Wille, starke Motivation. Eigentlich sind Wollen und Wille nur kurzzeitige Helfer, sie helfen nur für kurze Zeit.
Wenn du mit der Freude gehst, wenn du mit Liebe gehst, mit Mitgefühl, Vertrauen, das sind Qualitäten, die dich viel weiter bringen! Sie sind nicht vom Ich, von mir, der was möchte, geschaffen, sie kommen aus dem tiefsten Inneren unseres Seins.
Ich habe mir selbst versprochen – ich weiß nicht, wie du es handhaben möchtest – Dharma nicht mit Wollen, mit dem Willen zu praktizieren. Jeden Morgen, wenn ich mich zur Meditation hinsetze, mache ich das mit Freude, mit Inspiration. Und wenn ich an einem Morgen einmal keine Inspiration spüre, dann schlafe ich. Und so hat es seit meinem 18. Lebensjahr kaum einen Morgen gegeben, wo ich nicht praktiziert habe, weil ich mit der Freude gehe, mit der Inspiration, kein Stress… Dharma ist ein „No-stress“- Programm.
Wenn wir Stress in Pali übersetzen, müssen wir es als dukkha – Leid – übersetzen, und nachdem Dharma außerhalb von dukkha sein soll, muss es ein stressfreier Ansatz sein.
[bookmark: __RefHeading___Toc2340_4274253]Teilnehmer/-in: Wie gehe ich denn dann damit um, wenn ich zum Beispiel in beruflichen Situationen wollen muss? Ich bin ja nicht immer allein am Weg zum Bäcker.
Ja, das ist total blöd. Für mich war es im Medizinstudium auch so. Da muss man unheimlich viel lernen und wollen. Ich sagte damals zu mir: „Ich lass die anderen in ihrem Wollen und Willen sein, ich nehme mir die Zeit, um es mit Inspiration und Freude zu machen, auch wenn es länger dauert.“
Das ist eine Entscheidung, die man trifft: Akzeptiere ich die Werte der Welt oder lebe ich meine eigenen Werte? Das ist eine schwierige Entscheidung. Aber vielleicht gibt man damit das bessere Beispiel ab. Wenn man das Beispiel zeigt, die Dinge von innen heraus zu machen, könnte das sehr inspirierend für andere sein. 
Die Welt lässt uns nicht ganz frei, es wird Druck auf uns ausgeübt und wir müssen manchmal Kompromisse eingehen. Aber jeder muss für sich selbst entscheiden, wie viele Kompromisse er oder sie eingehen möchte. 

[bookmark: __RefHeading___Toc6020_3207674273][bookmark: _Toc127767881]Geleitete Meditationen

[bookmark: __RefHeading___Toc3649_3517775105][bookmark: _Toc127767882]Für den Anfang
Wir beginnen im Schweigen, verbinden uns mit den Qualitäten, die uns gerade jetzt inspirieren. Wir nehmen einen kleinen Moment dafür.
Und sie können so einfach sein, wie Einfachheit. Wir brauchen nichts Besonderes finden.
Und jetzt wähle ich aus den vielen Qualitäten nur eine, um meine Niederwerfungen zu machen. Ich weiß, dass alle anderen damit verbunden sind.
Manche von euch möchten sich vielleicht vorstellen, dass da ein Buddha vor euch sitzt, der genau diese Qualität verkörpert. Und wenn die Qualität ist, lebendig zu sein und zu tanzen, dann ist dieser Buddha lebendig und tanzt.
Es hilft manchmal, sich die Qualität vor sich vorzustellen, so dass man sie wirklich sehen und in sich selbst spüren kann. Manchmal hilft das.
Und dann machen wir Niederwerfungen, so dass wir uns mit dieser Qualität verbunden fühlen, sowie mit den anderen, die sich auch in unserem Geist gezeigt haben.
Auf dem Niederwerfungsbrett kann man die Niederwerfungen auf fließende Weise machen kann, da ist es etwas einfacher. Ich mache es dann mit der tibetischen Rezitation und bleibe gleichzeitig mit den Qualitäten verbunden.
[bookmark: __RefHeading___Toc3651_3517775105][bookmark: _Toc127767883]Zuflucht
Während ich die Beschreibung vorlese – [Ngöndro-Praxistext des 9. Karmapa] –, könnt ihr euch vorstellen, dass diese Qualitäten des Erwachens für euch sichtbar werden in einem inneren Bild. Wir befinden uns in einer Umgebung, die uns zutiefst mit diesen Qualitäten inspiriert. Traditionell ist das eine wunderschöne Wiese mit See und einem Zufluchtsbaum, mit all den Erwachten, die uns da begegnen. 
Wir lassen uns darauf ein zu spüren. Jedes Wesen, das da visualisiert wird, verkörpert all die Aspekte dieses unglaublichen Feldes der Zuflucht; unterschiedliche Qualitäten des Erwachens werden spürbar – die unglaublichen Qualitäten des erwachten Seins. 
Und wir kontemplieren, wie wir mit allen Lebewesen verbunden sind, auch wenn wir uns vielleicht nicht vorstellen, dass sie unsere früheren Mütter waren, aber dass sie alle so wie wir nach Glück und Freiheit streben. 
Wir nehmen uns Zeit für unsere Zufluchtspraxis und stellen uns dabei vor, dass wir umgeben sind von Vater und Mutter – rechts und links –, von all unseren Familienangehörigen, Kindern und Enkeln, Großeltern, Brüdern und Schwestern und all unseren weiteren Angehörigen, von unseren Freunden, von allen, die wir kennen, allen, mit denen wir verbunden sind. Wir richten uns gemeinsam auf die Qualitäten des Erwachens aus, die uns symbolisch auf diesem Bild dargestellt wurden. Wir nehmen Zuflucht, und die einfachste Formulierung Zuflucht zu nehmen in der traditionellen Weise ist „Namo Buddha, Namo Dharma, Namo Sangha“. Wir können es aber auch auf Deutsch machen: „Ich richte mich aus auf Buddha, ich richte mich aus auf Dharma, ich richte mich aus auf Sangha“. 
Wir können uns jetzt mit unserer inneren Zuflucht verbinden, uns auf die Qualitäten des Erwachens ausrichten, jeder auf seine Art. 
„Schließlich lösen sich die Quellen der Zuflucht in Licht auf und verschmelzen mit mir“ und mit allen Wesen, wir erhalten den Segen von Körper, Rede und Geist und verweilen dann im natürlichen Sein. 
Wir widmen unsere Praxis dem Erwachen aller Lebewesen.

[bookmark: __RefHeading___Toc6022_3207674273][bookmark: _Toc127767884]Vertrautmachen mit der Struktur
Zunächst gehen wir durch die vier Kontemplationen, mit denen die Praxis beginnt. 
Wir kontemplieren dieses kostbare Menschenleben, das uns die Möglichkeit gibt, frei zu werden, zu praktizieren – Dankbarkeit entwickeln, Dankbarkeit spüren. 
Dann kontemplieren wir die Unbeständigkeit dieses Lebens. Wir denken daran, wie ungewiss es ist, wann wir genau sterben werden und wie wichtig es ist, unsere erste Priorität, das, was uns am wichtigsten ist, als erstes umzusetzen.
Dann frage ich mich: Was ist denn das Wichtigste in meinem Leben? Was für Ursachen möchte ich setzen, um welche Auswirkungen in meinem Leben zu bewirken?
Dann frage ich mich: Wie werde ich denn wirklich frei und glücklich? Was sind denn die Kräfte, die das verhindern, worauf muss ich achten? Was sind die Kräfte, die im sogenannten Saṃsāra wirksam sind und aus denen es sich zu befreien gilt?
Mit diesen vier Kontemplationen schärfe ich den Fokus und werde mir klar darüber: Wo möchte ich eigentlich meine Energie einsetzen? Was macht wirklich Sinn? Welche Qualitäten sind es, die für mich wie ein innerer Leitstern sind?
Dann lasse ich diesen inneren Fokus, diese Ausrichtung wie Gestalt annehmen, sodass ich sie mit dem inneren Auge sehen kann: die Qualitäten. Vielleicht ein Buddha im Zentrum, der für diese Qualitäten steht, und drumherum andere erwachte Wesen, die das noch deutlicher machen. Zum Beispiel Tārā mit ihrer Schönheit und ihrer mütterlichen Liebe, es können auch tanzende Buddhas in Vereinigung sein. Ihr könnt eurem Geist erlauben, Bilder entstehen zu lassen, die die verschiedenen erwachten Qualitäten versinnbildlichen. 
Traditionell geht das so, dass wir die Verbindung mit der Natur nutzen, da wir ja selber Teil der Natur sind. Wir stellen uns vor, auf einer wunderbaren, weichen Wiese zu sein mit Gras, das sich unter unseren Füßen wie ein Polster anfühlt, mit einem klaren See mit exzellentem Wasser vor uns, mit einem unglaublich schönen Baum, der auf seinen Ästen Platz für all die erwachten Wesen bietet, sodass wir sie alle im Blick haben können. Vielleicht eine Hügellandschaft drumherum. All das stellen wir uns so vor, dass wir uns ganz wohl fühlen und alle Sinne angesprochen sind. Wir können uns auch die Geräusche der Natur vorstellen, das, was uns gut tut. 
Wir sind umgeben von allen Lebewesen, beginnend mit unseren Eltern und unserer nahen Familie, dann kommen die Bekannten und Freunde, und dann all die Lebewesen, die wir kennen und die wir noch nicht kennen. Eine unüberschaubare Zahl von Lebewesen, die wir unmöglich zählen können. Mit ihnen allen sind wir verbunden in dem Wunsch, glücklich zu sein und frei zu werden. 
Zusammen mit ihnen nehmen wir Zuflucht. Wir kultivieren diese innere Ausrichtung, geben ihr vom Herzen her Ausdruck mit den Worten, die für uns stimmen. Wir achten auf die Integration von Körper, Rede und Geist, sodass die körperliche Bewegung, das, was wir innerlich sagen, und unsere Geisteshaltung zusammen gehen, dass sie dasselbe ausdrücken. 
– Persönliche Praxis mit Niederwerfungen – 
Mögen alle fühlenden Wesen wirkliches Glück besitzen. Mögen wir frei sein von Leid und den Ursachen des Leides. Mögen wir stets in wahrer Freude verweilen, frei von allem Anhaften. Mögen wir in allen Situationen, frei von Anhaften und Ablehnen, in großem Gleichmut verweilen. 
Damit löst sich die Zuflucht in Licht auf, verschmilzt mit uns, und wir verweilen in natürlicher Präsenz. 
Wir können als Widmung dieselben Wünsche benutzen und z.B. sagen: Mögen alle Lebewesen glücklich sein und frei von Leid. Mögen wir alle in wahrer Freude leben und in großem Gleichmut.
Wir sind jetzt vermutlich verbunden mit unserem Herzensanliegen, mit dem, was uns im Leben am wichtigsten ist. Und wenn wir jetzt ans Arbeiten gehen, dann ist unsere Hauptaufgabe, uns immer wieder damit zu verbinden, diesen Qualitäten eine Chance zu geben sich zu zeigen. 
Schaut also, dass ihr euch auch jetzt beim Arbeiten Zeit lasst. Das Wichtigste ist, so langsam zu machen, dass ihr euch nicht verletzt, achtet darauf, stressfrei zu arbeiten. Wir arbeiten zusammen aus der Freude heraus. 

[bookmark: __RefHeading___Toc6024_3207674273][bookmark: _Toc127767885]Bodhicitta
Zunächst spüren wir den Körper, wie wir im Raum anwesend sind, wie wir uns fühlen. Wir erlauben dieses Gefühl der Verbundenheit, sich in unserem Bewusstsein zu zeigen.
Dann kontemplieren wir, wie ungeheuer kostbar diese Situation jetzt ist, heute den Dharma praktizieren zu können, den Weg des Erwachens gehen zu können. 
Und wir denken auch daran, wie unvorhersehbar es ist, wie viel Zeit uns noch geschenkt ist. 
Welche Herzensqualitäten möchte ich entwickeln? Was ist wirklich wichtig für mich, aus meiner ganz persönlichen Perspektive? 
Und wie verbindet sich das mit dem Wunsch anderer, ebenfalls glücklich zu sein, frei zu sein? 
Dann stellen wir uns vor, dass wir uns zusammen mit allen anderen, allen Lebewesen, weit über diesen Raum hinausgehend, auf das Erwachen ausrichten. Wir dehnen das Gefühl des Verbundenseins aus auf alle, die uns in unserer Vorstellung umgeben. 
Und dann stellen wir uns vor uns die Quellen der Zuflucht vor, wo die Herzensqualitäten des Erwachens Gestalt annehmen in Form von weiblichen und männlichen Buddhas und Erwachten. Im Zentrum eine zentrale Figur, vielleicht der blaue Buddha, Vajradhara. Und um ihn herum sind all die anderen Erwachten. Wir stellen uns all diese Erwachten vor, wie sie in einem riesigen Zufluchtsbaum sitzen, auf Thronen und Sonnenscheiben, Mondscheiben, Lotussen, überall, wo es Platz hat. Der Baum ist so ausladend, dass er bis an die Grenzen unseres Bewusstseins reicht. 
Vor der zentralen Figur sehen wir verschiedene Meditationsgottheiten. Vielleicht ist da Tārā oder Vajrayoginī, vielleicht ist da Cakrasaṃvara, ein blauer, tanzender Buddha in Vereinigung mit seiner roten Gefährtin. Andere Meditationsgottheiten sitzen, vielleicht mit friedlichem Ausdruck, andere haben vielleicht einen kräftigeren, zornvollen Ausdruck. Alle stehen sie für verschiedene Qualitäten des Erwachens.
Auf der rechten Seite vom zentralen Buddha sind alle Buddhas, hinter ihm all die Dharmatexte und zu seiner Linken sind all die Saṅgha-Mitglieder. Im unteren Bereich, um den Stamm des Baumes herum, sind all die erwachten Dharmaschützer. 
Über dem zentralen Buddha sind all die Lamas der Übertragungslinie, der mündlichen Übertragung, die bis zu uns kommt. 
Fühlt euch in dieses Feld der Zuflucht hinein, in dieses unglaublich weite Feld der Zuflucht. Wo ist Liebe zu spüren, Mitgefühl, Freude? Und besonders auch die Qualitäten, die mich persönlich inspirieren, lasst sie zum Ausdruck kommen in diesem Feld der Zuflucht. Vielleicht hört ihr Milarepa singen und Scherze machen, vielleicht seht ihr Vajrayoginī tanzen. Erlaubt eurem kreativen Geist, das so zu gestalten, dass es wirklich diese inspirierenden, erwachten Qualitäten ausdrückt. 
Dann verbindet euch wieder mit all den Lebewesen, die um diesen wunderbaren See herum sind, aus dem sich der Zufluchtsbaum erhebt, auf dieser sanften Wiese, von Hügeln umgeben, gerade so, wie ihr es euch wünscht. 
Und dann stellen wir uns vor, dass wir zusammen mit allen unsere Entschlossenheit ausdrücken, uns in die Zuflucht zu begeben. 
Mit dieser Vorstellung, ganz verbunden zu sein mit allen Lebewesen, so als ob wir sie anführen würden, diese große Versammlung, und uns vom Herzen her verbeugen, die Hände ans Herz, an die Stirn, an die Kehle legen und wieder ans Herz, uns dann ausstrecken, dass wir uns gemeinsam mit den anderen in Richtung auf Glück und Freiheit und vollständiges Erwachen bewegen. Dabei können wir der innersten Motivation Ausdruck verleihen, und gerade so wie es uns entspricht ein Gebet, das wir kennen, oder das wir selbst formulieren, sprechen, oder ganz einfach mit Namo Buddha, Namo Dharma, Namo Sangha, das beinhaltet all diese Qualitäten.
– Persönliche Praxis mit Niederwerfungen –
Wenn wir uns wieder hinsetzen, bleiben wir zunächst noch für eine Weile in dem Gefühl, in der Zuflucht zu sein, wirklich in diesen Qualitäten zu sein. Wenn wir das so spüren, sagen wir uns innerlich: „Ja, genau so! Genau so möchte ich den Weg gehen. So, wie all die früheren Buddhas und Bodhisattvas! Wenn ich es auf diese Weise angehe, dann ist mein Leben fruchtbar. Ich verspreche mir selber, von jetzt an in Übereinstimmung mit diesen Qualitäten, mit diesen Herzenswünschen zu handeln. Und ich lade alle anderen Lebewesen ein, dies mit mir zu teilen. Mögen alle Lebewesen glücklich sein und frei von Leid. Mögen sie in wahrer Freude leben und in großem Gleichmut.“
Mit diesen letzten Wünschen lösen sich die Quellen der Zuflucht in Licht auf, und dieses Licht verschmilzt in jeden von uns. Wir erhalten den Segen der Zuflucht und meditieren in diesem Segen. 
Schließlich widmen wir diese Praxis dem Erwachen von allen. Wir können das mit unseren eigenen Worten tun. 

[bookmark: __RefHeading___Toc2342_4274253][bookmark: _Toc127767886]Fragen

[bookmark: __RefHeading___Toc2344_4274253]Teilnehmer/-in: Wenn wir auf diese Weise kontemplieren, bin ich am Anfang stark in Verbindung mit den verschiedenen Qualitäten. Wenn dann aber die Praxis startet, verliere ich den Kontakt zu diesen Qualitäten, es ist mehr ein allgemeines Gefühl, da ist nur eine Art intuitive Präsenz dieser Qualitäten.
Ich würde sagen, das ist alles, was es braucht. Du brauchst die einzelnen Qualitäten nicht gedanklich zu stimulieren. In der letzten Meditationssitzung habe ich euch gebeten, euch alle Erwachten vor euch vorstellen. Einer lacht vielleicht, scherzt oder tanzt usw. In diesem Moment blitzt deine Qualität auf. Du schaust sie an, sie sind völlig authentisch, sie sind so natürlich und einfach. Und dann wird das zu einem Gefühl, mit dem du verbunden bist, ein Gefühl von Präsenz, ein Gefühl von, „Ja! Das ist es, wohin ich möchte!“ Du brauchst sie nicht benennen und sagen, „Ich möchte in diese Frische, in diese Liebe oder Authentizität.“ Für den Moment war sie da und hatte ihre Wirkung – und dann arbeitet sie im Inneren weiter.
[bookmark: __RefHeading___Toc2346_4274253]Teilnehmer/-in: Auf der einen Seite betonst du das natürliche Sein, und auf der anderen sprichst du von Disziplin – „den inneren Schweinehund überwinden“. Kannst du dazu bitte mehr sagen?
Die Lösung ist: Minimum an Disziplin – Maximum an Natürlichkeit. Wenn wir diese Frage an Lama Gendün stellten, sagte er: „Deine Disziplin ist, auf dem Sitz anzukommen. Wenn du da angekommen bist, lass den Rest vom Lama machen, dem inneren natürlichen Gewahrsein.“ 
Als ich meine Niederwerfungen gemacht habe, habe ich mir selbst versprochen, sie jeden Tag zu machen. Ich sagte nicht wie viele, das Minimum waren drei. Meine Disziplin war aufzustehen und mit der Praxis zu beginnen. Das reicht, es ist nicht nötig, mehr zu machen. Diese Disziplin ist eine freudige und bringt mehr und mehr Freude. Ich liebe es immer noch, wenn ich daran zurückdenke. Denn egal, was geschah, ich machte weiter, und da war immer dieser tägliche Kontakt mit der Praxis. Und das ist alles. Wenn du die Niederwerfungen machst, hab keine Gedanken an eine bestimmte Anzahl oder Zeit. Einfach anfangen und die Praxis geschehen lassen. Das könnte die gute Dosis sein. Eigentlich ist die nötige Menge an Disziplin genau das, was es braucht, die Praxis zu starten. Nur das.
[bookmark: __RefHeading___Toc2348_4274253]Teilnehmer/-in: Ich war heute Morgen in einer sehr schönen Verbundenheit. Ich kann das nicht in einzelne Qualitäten auflösen. Ich kann das sowieso nicht, weil ich mich als Gesamtmensch fühle und praktisch meine Verbindung zu meiner Umwelt als komplexes Dasein verstehe. Ich hatte das Gefühl, dass das auch bei den anderen ankam, auch wenn man nicht darüber redet. Für mich war das eine sehr runde Geschichte. Und das ist etwas, was mein Herz dann berührt, und dann bin ich eigentlich schon da, wo ich hingehöre.  
Ich höre darin keine Frage. Aber lass mich etwas auf diese Überlegung antworten. All diese Qualitäten sind auf jeden Fall verbunden. Du fängst irgendwo an, z.B. authentisch zu sein oder einfach zu sein. Das ist wie an einem Tuch zu ziehen. Du fängst bei einem Zipfel an, und je mehr du ziehst, desto mehr kommen auch die anderen Qualitäten zum Vorschein. Je mehr Einfachheit da ist, um so mehr Liebe ist da, um so mehr Raum ist da, um so authentischer werden wir. Wir können auch mit Großzügigkeit beginnen. Und mit Großzügigkeit kommen dann Mitgefühl, Weisheit und alle anderen. Weil sie alle verbunden sind.
Und wenn wir die Zuflucht mit ausreichend persönlicher Bedeutung füllen, ist es schon genug zu sagen: „Ich richte mich aufs Erwachen aus“. Dann hat das Erwachen eine Bedeutung, weil wir es immer und immer wieder mit persönlicher Bedeutung gefüllt haben. So trägt es für uns Bedeutung. Am Anfang kann es sehr abstrakt für uns sein, aber dann beginnen wir ein intuitives Gefühl davon zu entwickeln, wie es sein könnte. Das ist wichtig, denn ich kann mich nicht auf etwas ausrichten, das sehr abstrakt ist, wo ich kein Gespür habe, wie es sein könnte.
Wenn wir uns auf die Befreiung ausrichten, ist das, weil wir intuitiv wissen, wie frei man sein kann. Manche von euch sagten mir, ihr würdet gerne frei sein von allen Sorgen, von all der Schwere und Last. Und ihr wisst, wie man sich ohne Bürde fühlt, denn wenn ihr einschlaft, könnt ihr loslassen und wisst, wie es ist, nicht von irgendetwas okkupiert zu sein. Also irgendwoher wissen wir das irgendwie. Diese Momente bahnen unsere Wertschätzung dafür, was Freiheit eigentlich bedeutet. Wir wissen intuitiv, wie frei fließende Liebe sein könnte. Wir haben Momente von spontaner Liebe, auch wenn sie sehr kurz und flüchtig sind, wir kennen sie. Diese Momente inspirieren uns, weiter in diese Richtung zu gehen. Wir können nicht etwas anstreben, wozu wir keine intuitive Verbindung haben. Das wird nicht genügend Kraft entwickeln.
Am Morgen eine Qualität zu bestimmen, an der ich arbeiten möchte und der ich an diesem Tag mehr Raum geben möchte, ist vor allem eine Methode, mit den Gewohnheitsmustern zu arbeiten, die mich blockieren. Mit diesem Fokus antworte ich somit auf die Beobachtung von dem, wo ich normalerweise feststecke, wo ich spüre, dass sich mein Herz etwas verschließt.
Wenn ich also sage, „heute praktiziere ich Frische“, dann nicht deswegen, weil ich schon frisch bin, sondern weil es mir an Frische fehlt. Oder wenn ich die Dinge mit Humor nehmen will, ist es, weil ich zu ernst bin. Dem Humor eine Chance zu geben, hilft mir, mich nicht so ernst zu nehmen. Sich auf Qualitäten zu fokussieren ist in gewisser Weise das Wissen darum, was uns helfen kann, unsere Gewohnheitsmuster zu lösen, aus dieser Blockade und dem Greifen auszusteigen.
[bookmark: __RefHeading___Toc2350_4274253]Teilnehmer/-in: Ich suchte heute genau die Qualitäten aus, bei denen ich mich so verstrickt fühle. Ich hab das eingeladen, aber leider war ich den ganzen Tag nicht so gut drauf. Dann war ich so dumpf, auch bei den Niederwerfungen. 
Und was hast du daraus gelernt?
[bookmark: __RefHeading___Toc2352_4274253]Ich nehme es einfach so, wie es ist. Ich kann es eh nicht ändern und schau es einfach an, wie es ist. Ich kriege mit, dass ich es gern anders hätte, als es gerade ist, aber es funktioniert nicht. Ich versuche, es loszulassen.
[bookmark: __RefHeading___Toc6026_3207674273]Was du als Lehre daraus gezogen hast, das wäre auch meine persönliche Lehre. In anderen Worten, in dem Wunsch, in die Qualitäten zu gehen, hat sich eine Abneigung gegenüber dem versteckt, was du erlebst. Und dann funktioniert das nicht. Denn das Motiv war, von etwas Schmerzhaftem weg zu gehen. Du hast daraus den Schluss gezogen, dass du dich eigentlich tiefer annehmen musst mit dem, wie es ist, und dich darin sogar dem zuwenden, vor dem du eigentlich weg möchtest. Da braucht es Aufmerksamkeit, das Gewahrsein muss das noch durchdringen. 
Das ist eine Gratwanderung. Wenn wir beginnen, die Qualitäten einzusetzen, um von etwas Unangenehmem weg zu kommen, dann sind wir im Vermeidungsverhalten. Das ist der Mechanismus der Unwissenheit, des Nicht-wissen-Wollens, und genau das hast du gemerkt. Diese Vermeidungsstrategie macht den Geist dumpf. 
Wenn du es andersherum machst, wäre es die Qualität, dich selbst total mit allem anzunehmen, was gerade kommt. Das wäre jetzt das Passende! 
Genau das brauchen wir alle, um nicht die Meditation mit den Qualitäten als Ausweg, als Vermeidungsstrategie zu benutzen. Zuerst müssen wir uns vollständig akzeptieren und dann hineinschauen in egal was auch immer da auftaucht. Das heißt, egal, welches Problem auftaucht, das Gewahrsein geht in dieses schwierige Areal hinein. Wenn wir das Gewahrsein dorthin gelenkt haben, gehen wir von dort weiter zu: „Okay, jetzt ist genug. Jetzt wende ich meinen Geist den Qualitäten zu.“ Das sind dann auch Qualitäten, die ich jetzt wahrhaftig spüren kann. Wir versuchen nie, Qualitäten zu praktizieren, die nicht präsent sind. Normalerweise können wir ein wenig von diesen Qualitäten aufspüren, und wenn wir ihnen etwas Aufmerksamkeit schenken, ist es, als ob etwas Öl in eine Flamme gegossen wird. So können sie sich entwickeln. Wir können aber auch negative Gedanken über uns nähren – dann wird diese Flamme größer und wir drehen in den alten Kreisen.
Wenn wir unsere Aufmerksamkeit da hineingebracht haben und spüren, dass es genug ist, richten wir unseren Geist bewusst auf die Zuflucht aus und auf das, was wirklich wichtig ist für uns. Es braucht Weisheit, um unsere spirituelle Praxis nicht als Vermeidungspraxis zu benutzen.
Teilnehmer/-in: Ich frage mich, warum Körper, Rede und Geist? Es scheint mir so, dass die Dimensionen subtiler werden. Aber andererseits hat es etwas zu tun mit unserer Arbeit in der Welt. Kannst du dazu etwas sagen, warum Körper, Rede und Geist?
Als der Buddha begonnen hat zu lehren, ging es immer – wie in unserer heutigen Gesellschaft – um Körper und Geist und deren Spaltung. Der Buddha hat dazu absichtlich eine dritte Dimension hinzugefügt: die Rede, Kommunikation. Und Kommunikation, Sprache, ist mit den subtilen Energien verbunden. Prāṇa, der Fluss der subtilen Energien, ist stark mit dem Atem und dem Sprechen verbunden. Diese zusätzliche Dimension ist eigentlich das, was Körper und Geist verbindet. Geist ist prāṇa; geistige Bewegung, subtile Energie. Über diese geistigen Bewegungen findet unsere Kommunikation mit der Welt statt. Wir sehen durch Augen, wir hören über Ohren usw. – Alles, was wir durch unsere Sinne wissen, schafft eine mentale Bewegung. Und wie wir zurück kommunizieren, ist durch unseren Körper, wir kommunizieren mit unserer Stimme. Der Beginn ist eine energetische Bewegung, eine subtile Energiebewegung, und davon geht die äußere Bewegung aus.
Der Grund, warum der Buddha die Rede, den kommunikativen Aspekt einführt, ist, um zu zeigen, dass Körper und Geist nicht getrennt sind. Das war die Absicht, aus der Dualität zu kommen und zu zeigen, wie das immer alles zusammenarbeitet. Wir können keinen Gedanken haben, ohne dass sich im Körper etwas verändert. Und was die Verbindung herstellt, ist die subtile Energie – da ist Kommunikation.
Das bedeutet, wir öffnen uns mit Körper, Rede und Geist, wir öffnen uns mit unserem gesamten Sein – mit allem. In den asiatischen Ländern ist der Geist im Herz. Wenn wir von Herzensgeist sprechen, verstehen wir sofort, was gemeint ist. Es ist nicht der denkende Geist, es ist der Herzensgeist. Das bin ich – das ist der Geist. 
Die Sinnesorgane sind Teil des Körpers. Das ist die Art, darauf zu schauen.
[bookmark: __RefHeading___Toc2356_4274253]Teilnehmer/-in: Und wenn du diese Geste [Gebetsmudra] machst, ist es nicht nur, um sich nach außen zu öffnen, sondern auch nach innen?  
Ja, so wie so. Wenn du anfängst, wirklich in den Prozess einzusteigen, kannst du keinen Unterschied mehr finden zwischen innen und außen. Natürlich sind wir eine Person. Aber das ganze Sein, das wir Selbst nennen, ist eigentlich Resonanz. Wir sind komplett in Resonanz – die ganze Zeit. Wir können die Resonanz nicht stoppen, selbst wenn wir es versuchen. Das Innen reflektiert das Außen, das Außen reflektiert das Innen. Wenn man dafür sehr sensibel wird, verschwindet die Idee eines getrennten Innen von dem Außen. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_4274253]Teilnehmer/-in: Wenn von den Zahlen gesprochen wird, springt sofort mein schwäbischer Geist an… Ich hatte aber eine andere Erfahrung: Wenn ich in die Niederwerfungen reingehe und so auf dem Boden liege, kommen Demut und Hingabe, und ich merke diese Ausgerichtetheit. Für mich kommt’s drauf an, in diese Qualität reinzugehen und sie zu spüren, ohne darauf zu achten, wie viele Niederwerfungen ich gemacht habe. 
Nach diesen vielen Jahren, in denen ich diese Praxis selbst ausgeführt habe mit hohen Zahlen, und nachdem ich Leute begleitet habe, denen man gesagt hat, diese Anzahl zu machen, bin ich zur Entscheidung gekommen: keine Zahlen in diesem Haus. Wir zählen nicht. Manchmal ist da ein Fluss, diese Bewegung noch einmal und noch einmal zu machen. Das ist der Ausdruck davon, wie es sich anfühlt. Manchmal ist dieses Fließen da, tiefes Fühlen, tiefer Segen, da passiert was. Wir gehen mit der Wahrheit des Moments, wir drücken das aus, vielleicht in der Bewegung, und sind dabei total authentisch. Wir gehen mit der Qualität. Wir tun nur das.
Vielleicht ist da eine Niederwerfung, mit der wir unseren Stolz abziehen lassen und wir erfahren Bescheidenheit. Das ist es. Und dann ist da eine, die einen Aspekt in unserem Sein verändert, und nicht die Tausende von Wiederholungen.
Es gibt da einen Aspekt der Niederwerfungen, der verbunden ist mit physischer Reinigung. Es ist eine sehr präzise körperliche Bewegung, die es den inneren Energien erlaubt, in Fluss zu kommen. Wir tun das, um unserem System zu helfen, gesünder zu werden. Dies ist auch einer der Gründe der Niederwerfungen. Es ist nicht irgendeine Bewegung.
Sie oft auszuführen hat einen recht überraschenden Effekt. Die Männer, die ich im Retreat begleitet habe, konnten am Geruch ihres Schweißes riechen, dass da z.B. eine Befreiung der Nikotin-Belastung war. Das kam aus den Poren während der intensiven Niederwerfungspraxis. Obwohl ich über mehrere Jahre keine Niederwerfungen praktiziert habe, kann ich sie immer machen, mein System ist fließender geworden. Das System wird fließender und das bleibt. Es ist nicht etwas, das man danach verliert, denn man hat die Blockaden entfernt. 
Ein Aspekt ist, die Blockaden in unserem Energiesystem zu entfernen und sich dafür zu ermutigen, diese fließenden Bewegungen zu machen, wiederholt! Und das ist nicht unbedingt immer verbunden mit dieser super Motivation im Geist, das ist nicht notwendig. Manchmal erfreuen wir uns einfach nur an der Bewegung, haben Körpergewahrsein und genießen den Fluss. Wir müssen nicht immer denken: „Ich nehme Zuflucht in eine der Qualitäten des Erwachens“. Man kann Niederwerfungen auf viele Arten machen.

[bookmark: __RefHeading___Toc2078_4274253][bookmark: _Toc127767887]Physische Aspekte der Niederwerfungen 
Da mir manche erzählt haben, dass sie Probleme mit den Knien haben usw., habe ich gedacht, ich kann euch mehr über den physischen Aspekt der Ausführung von Niederwerfungen sagen. 
Was ist eine sanfte Bewegung? Es ist wie eine Yoga-Übung, nicht nur irgendeine Bewegung, sondern hoch präzise. Ich zeige euch einige und gebe euch Hinweise, wie ihr sie in sanfter Art machen könnt. Das lernt man, wenn man in Langzeit-Retreats ist, wo man sie so oft ausführt. Man macht Fehler und lernt daraus. Wir fragten unseren Lehrer, und so gibt es ein paar präzise Hinweise.
Am Anfang stehen wir mit den Füßen auf Schulterweite, entspannt. Wir haben die Hände vor dem Herzen gefaltet, das ist ein Moment, wo wir uns sammeln, eine Bewegung des Zentrierens. Dann berühren wir in sehr fließender Art Stirn, Kehle und Herz leicht mit den Daumen der gefalteten Hände. Während wir hinuntergehen, gehen wir schon mit den Knien in die Beuge. Beugt euch nicht nur mit dem Oberkörper. Wir gehen hinunter und strecken uns auf dem Boden aus. In der Yoga-Tradition sind die Arme ausgestreckt auf dem Boden. In der Tradition der Hingabe lassen wir die Ellbogen auf dem Boden und heben die Hände über den Kopf.
Die Yoga-Tradition fördert das schnelle Fließen, das Ausstrecken öffnet die Energiekanäle in den Armen. Gleichzeitig sind die Füße geschlossen, und für einen Moment sind wir völlig gestreckt. Und dann, wie ein Gummiband, gehen wir vom Ausstrecken schnell zum Aufstehen. Das wird eine sehr fließende Bewegung, bei der man die Energie des Ausstreckens gleich nutzt, um gleich wieder zurückzukommen.
Wenn wir das in einer hingebungsvolleren Art machen möchten, können wir natürlich auch mit den Handflächen über dem Kopf starten, die drei Punkte berühren, langsam nach unten gehen und den Scheitelpunkt berühren, wenn wir auf dem Boden ausgestreckt sind. Das müssen wir aber sehr langsam machen. 
Beim Hinunterbeugen berühren die Knie kaum den Boden. Die Hosen berühren den Boden, aber da ist nur wenig Gewicht auf den Knien. Wir gehen so weit hinunter, dass wir die Handflächen auf unsere Socken geben können, die wir als Hilfe zum Gleiten auf unserem Brett liegen haben. Die Arme tragen beim Nach-vorne-Gleiten das Gewicht.
Aufzustehen ist eine andere Geschichte, mit der Unterstützung der Arme, aber da ist nicht viel Gewicht. Man bekommt von den Niederwerfungen keine Knie-Probleme – aber ihr müsst lernen, wie man es macht. Wenn ihr Hosen tragt, die Falten über den Knien haben, wird das eure Haut verletzen. Wollbekleidung schneidet auch die Haut ein. Baumwolle ist am besten.
Macht es ganz leicht, und wenn es fließend wird, beginnt ihr, euch an der Bewegung zu erfreuen. Die Bewegung selbst ist freudvoll und nicht hart. Gebt euch selbst hin und kommt zurück.
Ich möchte euch auch die traditionellen Instruktionen sowie einige Erfahrungen mitteilen. Die traditionelle Instruktion ist: Bleibt nicht auf dem Boden liegen. Während ihr liegt, stellt ihr euch vor, dass euch alle fünf Emotionen in den Boden hinein verlassen: Stolz, Eifersucht, Ignoranz, Begierde und Wut. Wir berühren den Boden mit fünf Punkten – Kopf, Arme und Knie, das ist das Bild für die fünf Emotionen, die uns verlassen. Wenn wir aufstehen, erhalten wir den Segen der fünf Weisheiten, den fünf Aspekten zeitlosen Gewahrseins. Das ist die Symbolik dahinter.  
Dieses Hinuntergehen und gleich wieder Aufstehen – diese Bewegung von „touch and go“ – ist eigentlich die Praxis des Loslassens, aber in der Aktivität; nicht schwerfällig zu werden in der Aktivität. Aber ich weiß auch, dass manchmal Erfahrungen gemacht werden, sich so tief berührt und geerdet zu fühlen, wenn man am Boden liegt, dass man Bescheidenheit spürt und der Stolz nachlässt. Es ist gut, das zu fühlen. Wir sollten also keine Regel machen: „Ich sollte nie …. auf dem Boden liegen bleiben“.
Wir können die verschiedenen Erfahrungen schmecken und auch wie es ist, wie ein Gummiband zu sein: sehr elastisch, hochkommen, niedergehen und kein Widerstand in der Bewegung. Wir können diese Idee der Widerstandslosigkeit auf die Bewegungen im Geist übertragen. Denn wir lernen, auch den Bewegungen im Geist keinen Widerstand mehr zu leisten. Geist ist Energie, und wir erlauben dem Geist, und wir erlauben dem Körper, frei zu sein. Wir versuchen, keinen Widerstand zu leisten oder zu stoppen, zu blockieren.   
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_42742531]Teilnehmer/-in: Das kenne ich vom Aikido, man muss den Kreis vollenden, die Energie muss zurückkommen. Ich sehe nur ein Problem bei der Rückenmuskulatur im Bereich des Sakrum, die fängt viel auf beim Aufstehen.  
Es gibt verschiedene Arten aufzustehen, man kann mit einem eher geraden Rücken aufstehen oder in einer wirklich fließenden Bewegung.  Es gibt auch die Möglichkeit, ohne Hilfe der Knie aufzustehen, man schiebt sich einfach mit den Armen hoch. Lama Gendün hat das auch so gemacht. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_427425311]Teilnehmer/-in: Mein Verständnis ist, dass, wenn ich stehe und mich sammle, in Berührung bleibe mit meiner Zufluchtsqualität. Aber da brauche ich Zeit dazu.
Ja, probier einfach aus, wie du es gerne tust. Manchmal besinnst du dich auf die Qualitäten, zu anderen Zeiten lässt du sie und machst einfach, du bist einfach drin und vertraust darauf, dass es sich einfach von selbst zeigen wird. Es gibt nicht eine einzige Niederwerfung, die gleich wäre wie eine andere, es gibt keine perfekte Niederwerfung. Es ist einfach der natürliche Ausdruck davon, wie wir sind.  
Natürlich haben wir viele Niederwerfungen gemacht, aber ich habe beobachtet, dass es nicht so sehr die Quantität ist, die Transformation bewirkt. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_4274253111]Teilnehmer/-in: Ich könnte mir vorstellen, dass es gut wirkt, wenn man die Niederwerfungen sehr langsam macht, so wie im Kumnye, weil das Langsame eine viel stärkere Innenschau hat. Man müsste es ausprobieren.
Ja, alles ausprobieren. Ja, ich habe Kumnye gemacht, es ist wundervoll. Da kann eine Niederwerfung eine Viertelstunde dauern. Aber Kumnye ist ein anderes Ding. Hier ist die physische Komponente, sich in Fluidität zu trainieren. Das Niederwerfen überwindet Stolz, wir beugen uns nieder zur Buddhanatur aller Wesen. Es ist nichts Persönliches, ich erziele keinen persönlichen Nutzen damit. Und dann wieder werfe ich mich nieder mit dem Gefühl, mich selbst zu opfern. 
Aber ich kann euch nicht all die Erfahrungen erzählen, ihr müsst ausprobieren und sie selber machen. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_42742531111]Teilnehmer/-in: Beim Aufstehen nutzt man die Arme sehr stark? 
Ja, man versucht auszugleichen, um die Arbeit von anderen Teilen des Körpers zu übernehmen. Wir achten darauf, den Rücken nicht anzuspannen. Das Runterkommen ist überhaupt kein Problem, es ist viel leichter, aber beim Aufstehen gleitet man zurück in eine Position, wo die Knie unterstützen, dass nicht der Rücken alles tragen muss. Man verspannt sich oder verletzt sich, wenn man im Ungleichgewicht ist und dann versucht, irgendwie hochzukommen. Man drückt sich hoch, um das Gewicht weg von den Knien zu bekommen. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_42742531112]Teilnehmer/-in: Es heißt, dass wir mit fünf Punkten den Boden berühren… 
Eigentlich berührt der ganze Körper den Boden, aber passend zu den Zahlen sprechen sie über fünf. Ein wichtiges Detail ist auch, mit dem Kopf den Boden zu berühren. Da ist ein Moment, wo man die Kontrolle entspannt, auch wenn es sehr kurz ist. 

[bookmark: __RefHeading___Toc9007_1338388122][bookmark: _Toc127767888]Bodhicitta 
Wir nehmen Zuflucht, weil wir frei werden möchten, wir wollen befreit sein von all diesen Mechanismen unseres persönlichen Hamsterrades. Wir wollen glücklich sein, wir wollen frei sein. Wenn wir aber tiefer hineinspüren, bemerken wir, dass Glück für uns allein, wenn andere um uns herum im Leiden gefangen sind, nicht wirklich zufriedenstellend ist. Wenn sich mein Herz öffnet, fühle ich mich mit anderen verbunden, und ich möchte jenen, die um mich herum leben, mit denen ich zu tun habe, etwas anbieten. Glück, das ich gegenüber meiner eigenen Sensibilität beschützen muss, die Probleme, wenn sie die Schwierigkeiten, das Leiden der anderen bemerkt, ist kein wahres Glück. 
Wahres Glück kann sich nur dann einstellen, wenn das Herz vollkommen offen ist, und wir unserer vollen Sensibilität erlauben zu fühlen. Es ist unglaubliche Spannung in der Welt. Wenn wir beginnen, einen Geschmack davon zu bekommen, was ein freier Geist ist, dann beginnen wir den Unterschied zu spüren, und wir sehen, wie die Menschen, die wir treffen oder von denen wir hören, gefangen sind in innerem Stress, wie viele Sorgen sie haben und dass es kaum einen wirklich glücklichen Moment gibt. 
Dann ändert sich etwas in uns, und unsere Praxis ist nicht mehr nur eine Praxis für uns selbst, dass wir selbst frei von Leiden werden. Wir wollen so viele wie möglich mit auf den Weg nehmen. Das ist die Geburt von Bodhicitta. Das ist der Moment, in dem die Motivation geboren wurde, zum Nutzen all jener zu praktizieren, denen ich begegne und darüber hinaus, jenseits meines Denkvermögens. Aber Bodhicitta ist kein Rettungsunternehmen, um alle Wesen aus Saṃsāra zu retten, aber es geht immer um jene, denen ich begegne. Ich kann nicht viel für jene machen, die ich nicht treffe, aber ich kümmere mich zumindest um jene, denen ich begegne.  
Ich begegne Menschen, mit denen es schwierig ist, und ich treffe Menschen, mit denen es leichter ist, aber Bodhicitta ist ohne Vorlieben, unparteiisch. Es ist mehr als persönliche Neigungen. 
Die Idee von Bodhicitta ist, volle Sensibilität des eigenen Herzens zu entwickeln, gerade so viel Weisheit zu haben, damit das, was ich spüre, in seiner wahren Natur gesehen wird, sodass es nicht zu einer Last wird. Was ich spüre, stimuliert eine spontane Antwort des Herzens. Zu spüren, wie sich der andere fühlt, hilft, stimuliert die natürliche Fähigkeit in uns, um in einer hilfreichen Weise zu kommunizieren – eine Geste, hilfreiche Worte, eine gewisse Art zu schauen, was immer gebraucht wird, wird angeregt. Und aufgrund dessen, dass keine Identifikation stattfindet, ist da keine Last. Wenn kein Greifen von dem, was ich fühle, stattfindet, kein Anhaften, keine Ablehnung gegenüber dem, was ich von anderen spüre, dann kann es nicht zu einer Last werden, weil es da niemanden gibt, der daran festhält. 
Das macht es möglich, mehr und mehr zu spüren, ohne vom Leiden in der Welt überwältigt zu werden. Es ist unglaubliches Leid in der Welt. Glücklicherweise gibt es diese Fähigkeit, durchlässig zu werden. Es kann uns bewegen, aber es bleibt nicht kleben, es bleibt nicht. Es stimuliert einfach nur Prozesse. Das ist alles. Und ich bin entschlossen, durch diese Prozesse, die durch den Kontakt mit anderen stimuliert werden, zu gehen.  
Dann wird spirituelle Praxis zu einer Praxis von gegenseitiger Verbundenheit. Es wird einfach zum natürlichen Ausdruck von dem, wie wir sind. Als menschliche Wesen sind wir gegenseitig verbunden. Es ist der große Umkehrpunkt in der eigenen Praxis, wenn wir diese gegenseitige Verbundenheit zulassen. Es ist jederzeit möglich, es geht nur darum, sich dem nicht zu widersetzen. 
Wir haben Gendün Rinpoche gefragt: „Du hast an die 30 Jahre alleine in Höhlen praktiziert, was ist da mit Bodhicitta?“ Er sagte: „All diese Jahre in den Höhlen habe ich mich niemals alleine gefühlt! Ich habe mich immer verbunden gefühlt. Ich habe ständig meine Praxis all jenen gewidmet, denen ich je begegnen werde. Und Jahre später habe ich Tausende und Tausende von Menschen getroffen und habe gespürt, dass mich die Praxis in den Höhlen dafür vorbereitet hat.“  
Es ist also nicht die Frage, ob wir aus einer Situation gehen – in ein Retreat, an einen abgeschiedenen Ort – es geht nicht um die äußere Gegebenheit, es geht um die Motivation, die wir an diesem Ort haben, ob wir verbunden sind oder ob wir versuchen, die Verbindung zu durchtrennen. Das macht den Unterschied. Jemand, der dieses Verständnis entwickelt, dass Glück viel größer ist, wenn es geteilt wird, weil die anderen ebenso glücklich sein können, wird niemals die Herzensverbindung trennen. Wir können unsere Handys vom Netz nehmen, wir können unseren E-Mail-Kontakt stoppen, wir können äußeren Kontakt trennen, weil wir nicht ständig alle möglichen Geschichten haben wollen, aber auf der Herzensebene stärken wir die Verbindung. So praktizieren wir mit Bodhicitta, wenn wir diese Arbeit an uns selbst machen. 
Dieser Umkehrpunkt kann zu einem gewissen Zeitpunkt im Leben passieren, bei mir ist das nicht so früh passiert. Ich hörte Lama Gendün sprechen, was mich sehr berührt hat, ich habe bis dahin erst drei oder vier Jahre lang meditiert, aber 1984 war es sehr stark mit Kalu Rinpoche. Zu dieser Zeit ist Bodhicitta wirklich in mein Leben gekommen. Ich weiß genau, was das bewirkt hat. Davor habe ich viel mehr für meinen eigenen, persönlichen Nutzen praktiziert. Ich habe mich in meiner spirituellen Praxis nicht so sehr um andere gekümmert. Ich war im täglichen Leben mit ihnen verbunden, aber meine Praxis war etwas anderes. Aber dann hat sich das geändert, und diese Qualität ist immer noch dabei zu wachsen. Es setzt sich fort: Warum nur für mich praktizieren? Das ist nicht der Punkt, ich brauche mich nur zu entspannen und alles ist fein. Wenn man herausgefunden hat, wie es ist, in der Natur des Geistes zu verweilen, dann ist es nicht wirklich wichtig, für einen selbst zu praktizieren. 
Wir praktizieren, um für andere zugänglicher zu sein, um das Leben besser zu verstehen, um zu verstehen, wie wir es anstellen können, für andere besser zugänglich zu sein. Die Praxis ändert sich wirklich. Und diese Idee von persönlicher Befreiung, von persönlichem Erwachen wird zu einem Gemeinschaftsprojekt. Es wird zu etwas, das in gegenseitiger Verbundenheit passiert. – Ich versuche hier, meine Erfahrung auszudrücken und nicht einfach zu erzählen, was in den Büchern steht, und hoffe, dass ich sie in gewisser Weise kommunizieren kann.  
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_427425311111]Teilnehmer/-in: Wenn die Weisheit und die Kraft nicht groß genug sind, aber doch ein Bedürfnis wahrgenommen wird, dann kann es ja sein, dass nicht die richtige Antwort auf die Frage kommt, sozusagen. Da stößt man an Grenzen, wo Wunsch und Fähigkeit zu helfen nicht auf gleicher Höhe sind.  
Wenn mir das passiert, dann weiß ich, dass mein Wunsch zu helfen sehr stark war, aber mein Verständnis, die Weisheit, das Wissen, wie es geht, sehr klein sind. Also habe ich mich entschlossen, mich auf Weisheit zu konzentrieren und meinen Geist besser kennen zu lernen, um andere auch verstehen zu können. Ich habe dafür Shine und Lhaktong praktiziert, in die Natur meiner Emotionen geschaut, solange, bis ich den emotionalen Prozess von innen her verstehen konnte. Mein Wunsch zu helfen war sehr stark, aber auch sehr emotional. Es ist notwendig, die Emotionen von innen her zu verstehen, und das kommt durch tiefe Meditation. Damals ging ich dann ins Retreat.
Ich war vorher politisch aktiv in Freiburg, aber es war so emotional. Ich habe damit aufgehört, um meinen Geist kennenzulernen. Und sogar jetzt, was wir hier im Grünen Baum machen, ist eine Art politischer Aktivität. Aber es ist die Art von politischer Aktivität, die mit dem Geist der Menschen arbeitet, die zu uns kommen, und das hat einen Effekt auf die Gesellschaft. Das ist die Langzeitwirkung des Verständnisses, das ich erlangt habe durch meine andere soziale Aktivität.
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_42742531111111]Teilnehmer/-in: Und wenn so eine Antwort einfach reflexartig passiert?
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_4274253111111]Ja, dann arbeiten wir daran das zu verbessern, das ist alles. Mehr gewahr werden und besser werden, mehr Sensibilität entwickeln, um die Bedürfnisse zu spüren, mehr der eigenen Muster gewahr werden und sie entspannen, sodass die natürliche Bewegung, Hilfe anzubieten, nicht belastet wird von unseren eigenen Gewohnheitsmustern. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_427425311112]Teilnehmer/-in: Es geht um Integration in mein Umfeld, Familie, Partner. Aber da ist manchmal auch Angst dabei, und du sagtest mir, ich sollte einfach tun was zu tun ist, ohne dass jemand meine Motivation bemerkt und mich nicht von der Welt abschneiden. 
Ich meinte: Sei natürlich und mach keine Show aus deiner Praxis. Wenn du Gewahrsein praktizierst, brauchst du nicht jeden ‚gewahr‘ machen, dass du Gewahrsein praktizierst. Mach es völlig einfach und nicht offensichtlich für andere. Wir werden nicht seltsam durch unsere Praxis, wir tun sie sehr innerlich, dass andere denken, dass wir völlig normal sind. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_4274253111121]Teilnehmer/-in: Verliere ich die Qualität der Intimität und der tiefen Verbindung, wenn ich meine Identifikation entspanne? Ich kann den Reichtum von Bodhicitta nicht so erfahren wie du. 
Ja, weil Bodhicitta nicht mit Selbstinteresse in eine Beziehung eindringt mit mir hier als einer getrennten Person. Bodhicitta ist, wie eine Trommel zu werden. Du beginnst zu vibrieren, und du erlaubst dir zu vibrieren, ohne eine persönliche Geschichte daraus zu machen. Die Antwort kommt aus deinem Herzen, da ist keine persönliche Geschichte involviert. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_42742531111211]Teilnehmer/-in: Ein Therapeut muss ein ganzes Repertoire anwenden, um sich selbst zu schützen. 
Und ich sag ihnen immer, das nicht zu tun! Manches von unserem persönlichen Gespräch hat für dich nach Schutz geklungen, aber es ist nicht etwas, das dich vor dem beschützt, was von einer anderen Person kommt. Es ist der Schutz vor der eigenen Tendenz sich sofort zu identifizieren, eine emotionale Geschichte daraus zu machen, nicht gewahr zu sein, dass man aus den Gewohnheitsmustern heraus reagiert. Da kommt sati ins Spiel. Sati ist das, was bemerkt, welche Art von Gedanken und Reaktionen auftauchen. Es ist schnell genug, sodass sich diese emotionalen Bewegungen nicht automatisch in eine Antwort verwandeln, die neurotisch ist. Es gibt ihnen Raum, sodass sie sich auflösen und dann tiefer gehen können. 
Vielleicht was das nicht klar genug ausgedrückt: Sati ist hauptsächlich zu sehen, was in unserem Geist passiert, diese Reaktionen zu sehen und sich zu erinnern loszulassen, sich nicht zu identifizieren und fließend zu bleiben. Bisher haben wir über sati gesprochen im Zusammenhang von Sich-Erinnern an Qualitäten. Hier sprechen wir von sati als Erinnern an die Qualität der Nicht-Identifikation. Dann kommt wahre Liebe so stark, da sind Momente von intensiver Liebe zu Menschen, die gerade in den Raum gekommen sind und etwas mit uns teilen. Eine intensive Verbindung, viel stärker als sie normalerweise passieren würde mit dem Schutzschild. 

[bookmark: __RefHeading___Toc9009_1338388122][bookmark: _Toc127767889]Meditation
Wir kontemplieren so über unsere Situation, dass wir Dankbarkeit empfinden können. Dankbarkeit, da zu sein und mit unserem Geist arbeiten zu können. 
Wir wissen, dass diese Situation, unser menschliches Leben, begrenzt ist, dass wir eines Tages sterben werden. Da entsteht ein Gefühl von Dringlichkeit, diese Chance jetzt wirklich auch zu nutzen. 
Wir sind wirklich sehr beschenkt, viele Menschen haben diese wunderbaren Bedingungen nicht. Doch wie genau möchte ich diese Gelegenheit des kostbaren Menschendaseins nutzen? 
Wenn ich die Gewohnheitsmuster, die uns immer wieder auf ähnliche Art handeln lassen, vergleiche mit der Freiheit, die möglich ist mit dem Erwachen, dann wird klar, dass ich den Weg des Erwachens einschlagen möchte, dann entsteht eine tiefe Meditation.
Wir nehmen uns einen Moment Zeit, um uns mit dieser Motivation zu verbinden. 
Und dann, falls das für euch stimmt, können wir unsere Motivation ausweiten und alle mit einbeziehen in diesen Weg des Erwachens, sie mitnehmen auf die Reise; alle, denen wir begegnen; alle, an die wir denken.
Dann richten wir uns zusammen mit all diesen Lebewesen auf das Erwachen aus. Das ist, was man das Zufluchtnehmen nennt, oder sich in die Zuflucht hineinbegeben, sich eine klare Ausrichtung geben. 
Heute werde ich euch nicht die detaillierte Beschreibung der Visualisation geben – den See, die Lebewesen, den Baum mit all den Quellen der Zuflucht, die sich darin befinden –, sondern lasse euch selber diese Vorstellung entwickeln, sodass sie zu euch passt und euch wirklich inspiriert. 
Während ihr die Visualisation entstehen lasst, könnt ihr bereits innerlich ins Gebet gehen, eine Form von Zufluchtsformel benutzen, die ihr vielleicht auswendig kennt, oder aber ihr könnt ein Mantra benutzen, wie z.B. OṀ MAṄI PADME HŪṂ, was ebenfalls Ausdruck davon ist, sich in die Zuflucht hinein zu begeben, und dies zusammen mit allen Lebewesen. 
Es ist völlig ausreichend, sich einen Buddha vorzustellen, eine erwachte Präsenz, weiblich oder männlich. Alle anderen könnt ihr euch einfach als anwesend denken, ohne sie zu sehen. 
Wenn ihr dann spürt, dass ihr bereit seid dafür, dass ihr euch gut verankert habt, dann könnt ihr Niederwerfungen machen, euch im Ausdruck von Körper, Rede, Geist vereint in die Zuflucht hineinbegeben. 
Wenn wir uns hinsetzen, entwickeln wir noch einmal stark die Kraft des Bodhicitta, dieses tiefe Engagement für das Wohl aller Lebewesen in Richtung auf das vollkommene Erwachen. Wir können uns vorstellen, wie das die Buddhas vor uns erfreut, die sich in Freude, Licht auflösen, und wir erhalten den Segen von Körper, Rede und Geist des Erwachens durch weiße Lichtstrahlen, die in die Stirn eintreten, rote in die Kehle und blaue Lichtstrahlen ins Herz. Damit löst sich die Zuflucht ganz auf und wir erhalten vollständig den Segen des Erwachens und lassen dann die Zuflucht in uns meditieren, ohne selber irgendetwas zu tun. 
Widmungsgebete 

Ich möchte euch noch etwas erklären, was hilfreich für euch sein könnte: 
Um wirklich Körper, Rede und Geist zusammen zu bringen in dieser Praxis des Sich-in-die-Zuflucht-Hineinbegebens, bräuchte es eigentlich einen sprachlichen Ausdruck, der uns nicht ständig konzeptuell, begrifflich stark beschäftigt, eine Art Herzensgebet. Das kann man eigentlich mit allem machen, was es so an Dharmapraxis gibt. Man kann das mit allem verbinden, was ihr kennt. Wenn ihr so ganz im Geist dieser Praxis bleiben wollt, dann könnt ihr dieses Gebet in dem kleinen Heftchen auf Seite 3 nehmen: „Bis zur Erleuchtung nehme ich Zuflucht zu Buddha, zum Dharma und zur höchsten Gemeinschaft. Möge ich durch die Verdienste der Praxis aus Freigebigkeit und der anderen Pāramitās zum Wohle der Wesen Buddhaschaft verwirklichen.“ Das wäre ein total gut geeignetes Gebet. 
Man kann es aber auch kürzer machen, „Namo Buddha, Namo Dharma, Namo Sangha“, oder einfach ein Mantra nehmen, OṀ MAṄI PADME HŪṂ. OṀ MAṄI PADME HŪṂ ist mit den vier unermesslichen Qualitäten verbunden, mit Liebe, Mitgefühl, Freude und Gleichmut, und ist eigentlich total der Ausdruck dessen, worauf wir uns einlassen beim Praktizieren. Das wäre ein Vorschlag. Man kann das mit jedem Mantra verbinden.
In der Zufluchtspraxis, so wie es der 9. Karmapa entworfen hat, steht ein viel längeres Gebet. Das ist für das ausführliche Zufluchtnehmen, wie es in der Kagyü-Tradition gemacht wird. Diese Rezitation fließt, während wir die Niederwerfungen machen. 
Die Idee ist, sich etwas auszusuchen, was einem aus dem Herzen spricht, vielleicht auch seine eigenen Worte zu finden und sich dann damit so vertraut zu machen, dass es wie ein Herzensgebet kreist und wie zu einem Mantra wird. So wie dieses Gebet hier für mich zu einem Mantra geworden ist und einfach fließt. Ich brauche nicht darüber nachzudenken, der Geist ist frei, der sprachliche Ausdruck fließt, und der körperliche Ausdruck gleichzeitig. Da müsst ihr schauen, was euch inspiriert. 
Und wenn ihr ein Gebet in Deutsch macht, dann wird es mit der Zeit genauso wie ein Mantra, es wird fließen. Ich selbst habe sehr viel in Deutsch praktiziert, es war der gleiche der Segen, darauf könnt ihr vertrauen. 

[bookmark: __RefHeading___Toc9013_1338388122][bookmark: _Toc127767890]Meditation
Wir kontemplieren zuerst die vier grundlegenden Gedanken, die den Geist dem Dharma zuwenden. So werden sie in der tibetischen Tradition genannt. 
Die vier Gedanken, Kontemplationen betreffen unsere kostbare menschliche Existenz; die Tatsache, dass sie vergänglich ist, unbeständig, und jederzeit zu Ende sein kann, niemand weiß, wie lange sie dauern wird. Und dann die Frage, was ich mit diesem Leben machen möchte, was mir in diesem Leben das Wichtigste ist, um dann – und das ist der vierte Gedanke – wirklich glücklich zu sein und wahre Freiheit zu finden. Wo finde ich das? Worauf möchte ich mich dabei konzentrieren? 
Und wenn wir wissen, worauf wir uns konzentrieren möchten, was die Qualitäten des Erwachens sind, die für uns wichtig sind, lassen wir ein Bild des Erwachens in unserem Geist entstehen, z.B. einen Buddha, der diese Qualitäten repräsentiert, der diese Qualitäten manifestiert. 
Dann können wir unseren Geist dieser Zuflucht zuwenden mit dem einfachen Zufluchtsgebet: „Bis zur höchsten Erleuchtung nehme ich Zuflucht zu Buddha, zum Dharma und zur höchsten Gemeinschaft. Möge ich durch die Verdienste der Praxis aus Freigebigkeit und der anderen Pāramitās zum Wohle der Wesen Buddhaschaft verwirklichen.“
Wir können dann auch die anderen Wünsche anschließen. Dabei bevorzuge ich das „wir“. „Mögen alle Lebewesen Glück und die Ursachen des Glücks besitzen. Mögen wir…“
Wir können mit diesen vier Wünschen die Praxis ausführen, oder mit der Zuflucht von vorher, jeder auf seine Art. In diesem Geist sitzen wir entweder still oder wir gehen mit den Verbeugungen in die Bewegung. 
– Persönliche Praxis – 
Wenn wir die Auflösung der Zuflucht praktizieren wollen, können wir uns vorstellen, dass von unserem Herzen Lichtstrahlen ausgehen. Sie gehen in alle Richtungen des Universums und laden alle erwachten Wesen ein, in den Buddha vor uns zu verschmelzen und ihren Segen zu schicken. Dieses Licht macht den Buddha vor uns noch strahlender, brillanter. Dann kommt weißes Licht von seiner Stirn in unsere Stirn, rotes Licht in unsere Kehle, blaues Licht von seinem Herzen in unser Herz, und dann alle drei Lichter gleichzeitig. Schließlich löst sich der Buddha vollständig in Licht auf. Dieses Licht strömt durch unseren Scheitel in uns hinein und wir sitzen ganz natürlich, ohne irgendetwas zu tun. 
– Widmungsgebete –

Ein lung ist die Lesung des Textes, eine mündliche Textübertragung. Man liest den Text laut vor, traditionell wird man dabei an die Linie der mündlichen Übertragung von diesem Text angeschlossen. Die Praxis lungs zu geben hat eigentlich zur Zeit des Buddha begonnen, als die Schüler des Buddha für die anderen die Unterweisungen, die der Buddha tagsüber gegeben hat, wiederholt haben. Diejenigen, die nicht dabei waren, haben am Abend dieselben Unterweisungen erhalten. Die Schüler des Buddha hatten ein perfektes Gedächtnis. So hat die mündliche Tradition begonnen. Als der 9. Karmapa diesen Text geschrieben hat, haben ihn seine Schüler gebeten: „Bitte gib uns den lung!“ Dann hat er ihnen den Text vorgelesen. Im Tibetischen bekommt man nicht einfach ein Buch und liest es, man muss es erhalten durch persönliches Hören.  
Die lungs werden in Tibetisch gelesen, aber Gendün Rinpoche hat mir gesagt, dass ich später auch lungs in westlichen Sprachen geben werde, aber die Übersetzung muss gut sein. 

[bookmark: __RefHeading___Toc9015_1338388122][bookmark: _Toc127767891]Integration 

[bookmark: __RefHeading___Toc2358_4274253111111111]Welche Themen würdet ihr heute Abend gerne besprechen? 
Wie kann man sich vom eigenen Wollen befreien? 
Wie kann man mit weniger Selbstbezug agieren? 
Noch mehr über Bodhicitta, bitte!
Umsetzung während der Arbeit – Ziel loslassen, einfach tun, Sinnhaftigkeit hinterfragen, Qualität des gemeinsamen freudvollen Arbeitens an einer heilsamen Sache… 
Es scheint, dass die Fragen, die euch beschäftigen, viel mit Integration zu tun haben: Wie kann ich im Tun innere Fortschritte machen?
Es reicht, die Dinge immer entspannt zu nehmen und von der humorvollen Seite, dann wird die Ichbezogenheit schon weniger. Wir müssen nicht permanent an die Zuflucht denken. Echter Humor verträgt sich nicht mit Ichbezogenheit, auch Freude – freudig entspannt und gelöst bleiben. Diese Qualitäten kommen nur zum Vorschein, wenn der starke Zugriff der Ichbezogenheit nachlässt. Darauf können wir achten, das ist relativ leicht möglich.
Die Tibeter haben etwas entwickelt, um in der Aktivität bewusst zu bleiben: Sie nehmen die Mantren mit in die Aktivität. Das würde ich euch empfehlen, ich weiß nicht, mit was ihr vertraut seid, aber für mich ist das Mantra OṀ MAṄI PADME HŪṂ so vertraut, dass mich OṀ MAṄI PADME HŪṂ bei jeder Tätigkeit begleiten kann. Das hat eine öffnende Wirkung auf meinen Geist, und es reduziert das Greifen, das Festhalten. Es bringt etwas Fließendes hinein. Das ist ein toller Weg. Wenn man etwas hat, wo 10, 20 % der eigenen Aufmerksamkeit gebunden sind, denkt man weniger überflüssige Gedanken und ist verbunden mit etwas, das durch die abendliche Chenresig-Praxis z.B. aufgeladen ist mit intuitiver Bedeutung. Jedes OṀ MAṄI PADME HŪṂ erinnert mich an Offenheit, an Entspannung. 
Und ich kenne es, dass man das bei harten Arbeiten fortsetzen kann. Das geht, man kann in der Freude bleiben, in der Gelöstheit, und dann macht es noch mehr Spaß. Das ist eine tolle Erfahrung. Man kann sich mit voller Kraft geben und dieses „selfing“ reduzieren. 
Die Qualität der einfachen Präsenz beginnt – buddhistisch gesprochen – mit Körperachtsamkeit. Man ist zunächst ganz mit dem Körper, mit dem Anfassen, mit dem Spüren der Bewegung. Man ist ganz mit den körperlichen Abläufen. Das ist eine gute Verankerung, die zu einer Vereinfachung führt und auch schon die Ichbezogenheit reduziert. Das stärkste Instrument der Ichbezogenheit, das zu einer Verstrickung führt, sind Gedanken wie: „Ich will… Ich muss… Ich mach es aber anders…“ Wenn wir das schon reduzieren können, ist viel gewonnen, und wir kommen in den Genuss einer größeren Präsenz. 
Ich denke, das ist der Anfangspunkt. Von da können wir hineingehen in weiteres Gewahrsein, in Achtsamkeit auf Empfindungen, auf feinere Qualitäten des Seins. Aber mit dem Körper fängt alles an. 
Es ist natürlich wichtig, zu klären, was wie getan werden soll. Und anschließend ist es gut, wenn man all diese Gedankenspiele drum herum lassen kann, sie nicht mehr weiterverfolgt. Einfach mit der Freude, dem Vertrauen und dem schönen Austausch sein, es ist so einfach! Mitgefühl beim Arbeiten ist, sich einfach um den anderen zu kümmern, der mit einem arbeitet. Man muss nicht weit suchen, es geht hier nicht darum, alle Lebewesen zu retten, hier geht es darum zu schauen, ob es meinen Partnern gut geht, dass wir einander helfen. Das ist Einfühlungsvermögen. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_427425311112111]Teilnehmer/-in: Der große Unterschied zu „normaler“ Arbeit ist, dass wir hier zeitlich nicht gedrängt sind, da ist ein angenehmes Fließen bei der Arbeit möglich. Wie kann man aus diesem Zwang herauskommen?
Ja, indem man die Chance nutzt. Wenn der Dharma-Geist, der Geist des gelösten Seins, in einem Projekt spürbar wird, dann zählt nicht mehr an erster Stelle das Ziel. Es geht dann darum, jeden Schritt in Richtung auf das Ziel so zu machen, dass man nie etwas zu bedauern hat, dass man sich so daran freut; dass dieser Tag ein gelungener Tag war und ich glücklich ins Bett gehe, weil ich ihn so gelebt habe, sodass diese inneren Qualitäten sich zeigen konnten. Wir hier erreichen das Ziel anders als auf anderen Baustellen. Wir erreichen es dadurch, dass alle frisch, wach und freudig dabei sind, und dass wir viel weniger Fehler machen. Es geht relativ schnell. Die Profi-Handwerker, die hier ins Haus kommen, sind erstaunt darüber. Aber es ist alles ohne Druck. 
Also versuchen wir, dass unsere Antennen das mitkriegen: Ich bin hier nicht auf einer normalen Baustelle. Ich bin hier in etwas ganz anderem. Wir sind hier dabei, ein Ziel zu verfolgen, dass die Räume für den Retreat-Anfang beziehbar sind. Aber das ist nicht das Wichtigste. Das Wichtigste ist, dass wir glückliche Tage haben, einen nach dem anderen, und dass wir innerlich wachsen. Und wenn wir es nicht schaffen, dann arbeiten wir eben noch länger. Wir sind ja schon in der Praxis. Es ist ja nicht so, dass wir jetzt nichts tun und dann mit der Praxis anfangen. Das Retreat hat jetzt schon angefangen, mit all denen, die jetzt schon dabei sind. Alle Qualitäten, die eigentlich dann da sein sollen, wenn wir den Dharma intensiv praktizieren, sind jetzt schon da. Das nimmt unser inneres Sensorium oft nicht wahr. Wir kommen mit den eigenen Mustern, da waren auch schon Leute im Haus, die ein bisschen an uns verzweifelt sind, weil wir mit Situationen so anders umgehen. Daran muss man sich innerlich erst einmal gewöhnen. 
Unsere alten Muster bringen uns manchmal zum Verzweifeln, wenn sie mit dieser Flexibilität in Berührung kommen. Wir adaptieren uns ständig mit großer Flexibilität, das ist Dharma. Immer zu sehen, was eigentlich das Wichtige ist. Und wichtig ist nicht, dass alles fertig wird, wichtig ist, dass alle hier mit einem frohen Herzen da sind, und so nach Hause gehen können; dass die Inspiration weiterfließt, wenn man etwas geschmeckt hat von Dharma. Das ist das Wichtige. Die Resultate sind dann ganz selbstverständlich gut, weil jeder sein Bestes gibt.
Während ich mit euch so spreche, erinnere ich mich an die Gespräche, die wir mit Gendün Rinpoche hatten. Er hat uns genau diese Dinge erklärt, als wir damals diese große Baustelle hatten. Wir haben 250 Räume gebaut – 2 Retreatzentren, 2 Klöster, einen großen Tempel und ein Retreatzentrum für Leute, die von außen kommen, ein Gästehaus. Wir haben viel Dharma konkret auf der Baustelle gelebt. Das geht. Das Wichtige ist der Zusammenhalt, das Füreinander-Sorgen, eine offene Atmosphäre, wo Vorschläge geäußert werden können und gehört werden, gutes Essen und ganz viel Dharma-Praxis. Das läuft hier so gut, weil wir uns von jedem Tag zwei Stunden nehmen, um zu praktizieren, weil wir durch unsere Praxis direkte Inspiration spüren. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_4274253111121111]Teilnehmer/-in: Wichtig ist die Unterstützung der Gruppe. Zu Hause fällt es mir viel schwerer, diese Disziplin aufzubringen.
Ja, es ist viel leichter in der Gruppe. Dieser Transfer in die Situation ist nicht so einfach, aber wichtig. Ich z.B. schiebe meine E-Mails oft lange raus, dabei sind das so liebe Leute, die da schreiben… Das ist eine lange Übung, die es braucht. Wir haben hier die Gruppen-Lernsituation, und der Transfer in die Privat-Situation ist noch einmal eine Herausforderung.  
Bodhicitta: Was ist Bodhicitta konkret hier? Es ist, immer die Gesamtsituation im Auge zu haben. Das bedeutet, so weit wie möglich mitzukriegen, wie es im Haus läuft, wie es in der Gemeinschaft läuft. Und dann zu schauen, wie ich mich mit meinen Fähigkeiten am besten einbringen kann. Und nicht nur stur bei meinem zu bleiben. Ich behalte eine Joker-Haltung bei, ich bin bereit, meinen Posten zu verlassen, um mich anderem zuzuwenden, wenn die Gesamtsituation das braucht. Das ist Bodhicitta im Alltag. Bodhicitta bedeutet, die Gesamtsituation im Herzen zu tragen. Der Dharma ist die Gesamtsituation, wie es allen Lebewesen geht. Aber konkret geht es erst einmal um die gesamte Gruppe hier im Haus, und dann aber auch um alle Raitenbucher, und alle sonst, die noch betroffen sind von diesem Projekt – alle, die später einmal ins Haus kommen. Es geht also darum, diese große Perspektive zu haben. Das ist Bodhicitta-Praxis, immer in die weitere Perspektive zu gehen. 
Bodhicitta ist keine Idee oder ein Ideal, es ist eine Erfahrung. Es geht darum, das, was damit gemeint ist, in die gelebte Erfahrung zu holen. Das ist der nächste Schritt, nachdem wir uns klar ausgerichtet haben mit der Zuflucht. Wenn wir die klare Ausrichtung auf die Zuflucht in uns erleben, dehnen wir diese Ausrichtung auf alle aus. Als Nächstes stehen dann die Bodhisattva-Gelübde im Text, noch bevor die Auflösung der Zuflucht passiert – „Ich werde das Erwachen erlangen und alle Lebewesen zur Erleuchtung führen…“ Das kann schief gehen, es kann voll in den falschen Rachen kommen, in die Idee: „Ich muss das machen!“ 
[bookmark: __RefHeading___Toc9017_1338388122]Die nächste Praxis ist die Vajrasattva-Praxis – Dorje Sempa, Diamantgeist –, wo wir Bodhicitta erfahrbar machen. Darum geht es. Das Grundprinzip ist, dass wir den Buddha, der in der Zuflucht vor uns war, über unseren Scheitel holen und uns mit der Herzensdimension dieses Buddhas verbinden. Es spielt keine Rolle, ob der Buddha männlich oder weiblich ist. Es gibt Vajrasattva in Vereinigung. Wir praktizieren ihn in der Kagyü-Linie zunächst einmal als männliche Form, aber das spielt wirklich keine Rolle. Es geht darum, was passiert, wenn wir uns öffnen mit dem Wunsch, für alle Lebewesen zu praktizieren. Und dann kommt eine Antwort, und die Antwort besteht darin, dass Lichtnektar in uns einströmt und alle Selbstzweifel, alle Selbstbezogenheit ausschwemmt in dieser Visualisation, bis wir wirklich in jeder Zelle unseres Körpers spüren können, wie es ist, ganz transparent, ganz offen, gelöst, von Bodhicitta durchdrungen zu sein. Von diesem unaussprechlichen Geschmack, einfach nur offen, gelöst zu sein, ohne etwas zu wollen, ohne irgendetwas zu beabsichtigen. 
In dieser Praxis geht es darum, jegliche Form von irriger Identifikation aufzulösen und zu einem ganz tiefen Selbstvertrauen zu finden, dass wir die Buddhanatur in uns tragen. Damit ist gemeint, dass wir alles schon in uns tragen, was es braucht, um zu erwachen, alles schon da. Dieses Vertrauen ist dann die Grundlage der Praxis. Und direkt nach der Zufluchtnahme, nachdem wir uns klar auf das Erwachen ausrichten, kommt also diese Praxis, wo uns klar wird, dass eigentlich alles schon da ist. Was dieses gesunde Selbstbewusstsein verhindert, das sind unsere Selbstzweifel, an erster Stelle Schuldgefühle, Identifikation mit sogenannten Mängeln; alles, wo wir meinen, nicht genug zu sein. Dass wir denken, irgendetwas ist verkehrt mit unseren Emotionen, all die Negativität… Es geht darum, all diese Identifikationen zu lassen und zu erfahren, wie es ist zu sein, wenn uns keinerlei Schuldgefühle, keinerlei Selbstzweifel mehr belasten, sondern wir einfach nur sind – offen, in unserer grundlegenden Lichtnatur. Natürlich ist nicht wirklich Licht damit gemeint, es ist etwas ganz Gelöstes gemeint, wo der Geist hell und unbeschwert ist. Das ist die Aufgabe dieser Praxis.
Diese Praxis beantwortet einige von euren Fragen, die im Raum waren. Die Frage: „Muss ich helfen?“ Ich muss nicht helfen, ich brauche nur zu sein. Wenn ich gelöst und offen bin, dann bin ich auch in Resonanz mit allen um mich herum. Dann kommt die Hilfe ganz von selber. Wenn ich nicht stoppe, dann passiert sie, wenn sie gebraucht wird. Aber ich helfe nicht, weil ich das neurotisch brauche für mein verdrehtes Selbstbewusstsein, um mich besser zu fühlen. Ich bin einfach in Resonanz und sehe, wo es meine Hände braucht, wo es ein paar Worte braucht, wo es irgendetwas braucht. Das kommt einfach von selbst. 
Dieses Bodhisattva-Gelübde ist für den normal neurotischen Bürger ein Überich-Booster. – „Ich muss jetzt alle Lebewesen retten!“ – Es ist ja gut, das zu wollen, aber bitte nicht mit dem Ich! Das geht schief, das wird nie funktionieren. Bodhicitta wirklich zu leben und da zu sein für alle, lässt sich nur verwirklichen aus dem Nicht-Ich heraus, aus dem Sosein; einfach so sein. Dann ist es anstrengungslos und weitet sich ganz von selber aus, ohne dass wir Vorstellungen haben, wie es sein müsste. Dann wird das Bodhisattva-Gelübde fast schon eine Farce, weil man es gar nicht mehr zu versprechen braucht. Es wird zur inneren Natur, man kann gar nicht mehr dicht machen.
Das Bodhisattva-Gelübde auf der Anfängerstufe ist gedacht, um aufzumachen, um es einmal perspektivisch anzudenken, wie es sein könnte, wirklich für alle so da zu sein als wären sie meine engsten Freunde oder aus meiner eigenen Familie, meine eigenen Kinder oder Eltern. Je nachdem, was für uns das beste Beispiel ist. Diese Liebe, Fürsorge, die wir oft reservieren für einen kleinen Kreis von Menschen weiten wir einmal perspektivisch aus und sagen, „Okay, ich bin bereit, das mit jedem zu leben, dem ich begegne!“ Keine Naivität, sondern grundlegende Offenheit, grundlegende Bereitschaft da zu sein. Wenn man das aus dem Ich heraus versucht, kommt man auf den mega Helfertrip. Das geht in allem schief. Das sind dann die buddhistischen Weltverbesserer, sie sind ungenießbar. 
Teilnehmer/-in: Du sagst praktisch, man kann sich das Bodhisattva-Gelübde schenken...
…, wenn man im Bodhicitta ist, braucht man kein Gelübde mehr.
Meine Frage geht dahin, ob einen nicht auch äußere Kräfte unterstützen, wenn man diese Gelübde nimmt. 
Ja, das ist so ein zusätzlicher Faktor, wenn man diese Gelübde nimmt. Diesen Entschluss gefasst zu haben, und speziell auch alles, was sich in uns aufbaut, bis wir diesen Entschluss fassen, und dann uns immer wieder daran zu erinnern, setzt eine große Kraft frei. Das ist sehr, sehr hilfreich. Ich habe bei Kalu Rinpoche das Bodhisattva-Gelübde genommen. Das war in Bordo, wo wir diesen alten, inspirierenden Meister den Berg hochtragen mussten. Er gab in Bordo Unterweisungen zu Bodhicitta. Ich praktizierte Vipassana, stille Meditation, und das Bodhicitta hat mich so inspiriert. Er hat es so gut erklärt, dass mir klar war, bevor ich diese Gelübde nahm: „Wenn ich diese Gelübde nehme, dann gehöre ich nicht mehr mir! Ich gehöre allen Lebewesen.“ Genauer gesagt, dem Erwachen aller Lebewesen, nicht ihrer Neurose. Ich bin nicht der Erfüller der Neurosen aller Lebewesen, sondern ich stehe zur Verfügung, dem Erwachen aller Lebewesen zu dienen. Als ich das Gelübde dann genommen habe, hat das radikal mein Leben verändert. Der ganze Prozess war so hilfreich, um mein Leben aus der Perspektive, wo ich Befreiung erlangen wollte, wirklich zu weiten in etwas, wo es um andere geht. In den ersten Jahren war es auch ganz wichtig, mich an dieses Gelübde zu erinnern, um in dieser wunderbaren Energie zu bleiben. Jetzt denke ich da gar nicht mehr dran, es ist irrelevant geworden, denn das Leben ist sowieso so. Eigentlich ist das nur etwas ganz Selbstverständliches, was da ausgedrückt wird, dass man sich um den unbekannten Chinesen, wenn man ihm dann begegnet oder etwas tut, was auf ihn Auswirkung haben könnte, genauso kümmert wie um seine engsten Familienangehörigen. Eigentlich ist das total selbstverständlich – aber nicht in dieser Welt, leider nicht.
Damit dieses Selbstverständliche wieder Einzug hält in unseren Geist, gibt es das Bodhisattva-Versprechen. Und die Praxis von Vajrasattva ist, dann zu spüren: „Wow, da gibt es ja gar nichts zu tun! Ich brauche ja nur das zu sein, was an Qualitäten schon da ist.“ Es geht drum, die Buddhanatur in uns freizulegen. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_42742531111211111]Teilnehmer/-in: Mit der Vajrasattva-Praxis, versuchen wir das Bodhicitta zu spüren? Könntest du bitte noch mehr darüber sprechen, was das Ziel der Bodhicitta-Praxis, die mit der Zuflucht kommt, ist? 
Die Bodhicitta-Praxis, die mit der Zuflucht kommt, ist diese Öffnung, wirklich seine spirituelle Praxis in den Kontext aller Lebewesen zu stellen. Die Vajrasattva-Praxis reinigt dann alles, was uns hindert, das Bodhicitta wirklich zu leben.  Zuerst ist da der Wunsch, es zu leben, aber dann begegnen wir Hindernissen. Die reinigen wir mit Vajrasattva, all das, was uns daran hindert, Bodhicitta umzusetzen. Und das ist auch die Aufgabe aller weiteren Praktiken. Ihr wisst ja vielleicht, dass Vajrasattva-Praxis als Reinigungspraxis beschrieben wird. Mache nehmen das auf einer sehr äußeren Ebene, als würden wir einfach schlechte Handlungen bereuen und reinigen lassen und dadurch in ein Gefühl von Reinheit finden. Eigentlich geht es um die Ursachen, die zu dieser Art von Handlung geführt haben, und zwar dieses ständige Kreisen um sich selbst. Und das Auflösen dieses Kreisens um sich selbst, das Zulassen, dass da, wo Ichbezogenheit in unserem Körper, in unserem Sein ist, der Bodhicitta-Nektar, das Bodhicitta-Gewahrsein eintritt – der Nektarstrom, der durch den Kopf eintritt, durch den Oberkörper geht, Unterkörper, Becken, Beine, überall – alle Spuren der Ichbezogenheit allmählich auflöst. Das körperlich zu erfahren und auch mit Mantra zu unterstützen und in die Geisteshaltung reinzugehen, wo wir alles offenlegen, wo wir nichts mehr verstecken, wo wir uns tatsächlich darauf einlassen, einfach zu sein, keinerlei Geheimnisse mehr im Herzen. Das ist ein Prozess des Offenlegens und Bekennens, und so wird das noch unterstützt. 
Erst wenn das passiert ist, dann können wir ganz zu uns selbst finden. Wir müssen uns erst einmal annehmen und offenbaren vor uns selbst, vor den Buddhas, wie wir halt sind, wie wir bisher durchs Leben gegangen sind. Dann kann sich Bodhicitta ausbreiten. Sonst haben wir immer so limitierende Vorstellungen von uns selbst: „Ich kann nicht… Ich bin nicht gut genug… Ich bin so unrein… Auf keinen Fall bin ich jemand, der so wie die Buddhas anderen helfen kann!“ Da sind wir ganz sicher. Ich weiß, wie viele Menschen in den Unterweisungen sitzen mit dem ganz klaren Gefühl, dass sie mit Sicherheit ganz anders sind als der Lehrer, der da jetzt gerade spricht. „Der hat ja gut reden! Aber ich bin so anders, ich hab so viel mehr Schwierigkeiten, ich hab so viel mehr Negativität in meinem Geist. Es ist gar nicht möglich, dass ich das Erwachen erlangen kann.“ 
Wir sind so überzeugt davon. Genau um diese hinderliche Überzeugung geht es. Die müssen wir auflösen. Einer der Eckpfeiler der buddhistischen Praxis ist, dass der Buddha jedem Menschen, dem er begegnet ist, klar gemacht hat: „Du kannst genauso erwachen wie ich!“ – Jeder Mann, jede Frau, jedes Kind. Es gibt keinen prinzipiellen Unterschied. 
Das ist, was wir auch mit unseren Lehrern gelebt haben, zusammen mit Gendün Rinpoche: „Du kannst es!“ Ich kann mich noch erinnern, wie Gendün Rinpoche vor mir saß und sagte: „Und ich werde so glücklich sein, wenn du besser wirst als ich!“ Völlig unvorstellbar für mich, aber ja, jeder von uns hat das Potential. Wir haben ja keine Ahnung, was da noch alles zum Vorschein kommt. Wir werden alle wunderbare Buddhas sein, der eine trinkt Kaffee, der andere Mate, der dritte trinkt ein Bier… Buddhas sind nicht gleich, sie sind unterschiedlich. Und wir können nur zu dem Buddha werden, der wir selber potentiell schon sind, wenn wir uns ganz annehmen und diese limitierenden Vorstellungen aufgeben. Und darum geht’s in der Dharmapraxis.


[bookmark: __RefHeading___Toc2360_4274253][bookmark: _Toc127767892][bookmark: _Toc6]VAJRASATTVA
Über meinem Kopf, auf einem Sitz aus Lotus und Mond, ist der Lama – in der Form von – Vajrasattva. Er ist weiß und trägt reichen Schmuck. Er hat ein Gesicht und zwei Arme. Er sitzt mit gekreuzten Beinen; seine rechte Hand hält einen Vajra und die linke eine Glocke. 
Von seinem Herzen gehen Lichtstrahlen aus und laden Scharen von Gewahrseinswesen ein, die mit ihm verschmelzen. Meditiere, dass seine wahre Natur die Einheit aller Zufluchtsjuwelen ist. – Dass alle Quellen der Zuflucht in Vajrasattva über unserem Kopf verschmelzen. 
Mit dieser Vorstellung, dass er die gesamte Zuflucht in sich vereint, sagen wir:
„Lama Vajrasattva, bitte reinige und läutere die schädlichen Handlungen, Schleier, Fehler und Übertretungen, die ich und alle Lebewesen, so zahllos wie der Raum weit, angehäuft haben.“
Das ist die Bitte, dass wir von allem gereinigt werden, was uns von unserer eigenen Buddhanatur trennt. Wir stellen uns vor, dass alle Lebewesen ihren eigenen Vajrasattva über dem Kopf haben, und dass von dort der Nektar herunterfließen wird. 
Durch diese Bitte strömt Nektar von den Hundert Silben, die das HŪṀ auf der Mondscheibe im Herzen Vajrasattvas umgeben. Der Nektar fließt aus seinem Körper und tritt durch die Brahma-Scheitelöffnung in meinen Körper ein, füllt ihn ganz und reinigt alle schädlichen Handlungen, Schleier, Fehler und Übertretungen.
Hier haben wir zunächst das lange Mantra, das Hundert-Silben-Mantra:
OṀ VAJRA SATTVA SAMAYAM ANUPALAYA, VAJRA SATTVA TVENOPATIṢṬHA DRIḌHO ME BHAVA, SUTOṢYO ME BHAVA, SUPOṢYO ME BHAVA, ANURAKTO MEBHAVA, SARVA SIDDHI ME PRAYACCHA, SARVA KARMASU CA ME, CITTAṀ SRIYAḤ KURU HŪṀ, HA HA HA HA HOḤ BHAGAVAN, SARVA TATHAGATA VAJRA MAME MUNCA VAJRĪ BHAVA MAHA SAMAYA SATTVA AḤ.
Und dann haben wir das kurze Sechs-Silben-Mantra: OṀ VAJRA SATTVA HŪṀ
Mit diesem Mantra – oder zunächst auch ohne Mantra – können wir versuchen, einen Nektarstrom zu visualisieren, der vom Buddha oben in uns durch die Fontanelle, durch die Scheitelöffnung, eintritt. Wir können damit alles loslassen, wir können diesem Nektar alles anvertrauen. Alles, was uns daran hindert, wir selbst zu sein. Alles, was uns daran hindert, ganz in der Buddhanatur aufzugehen. 
OṀ VAJRA SATTVA bedeutet: OṀ, das Wesen des unzerstörbaren Geistes. HŪṀ: Möge es so sein, möge sich das vollziehen. Möge sich unser eigenes Wesen als die unzerstörbare Natur des Geistes zeigen!
Ich lass euch jetzt – jeder auf seine eigene Art – den Weg finden, sich mit dem Bodhicittanektar zu verbinden und alles loszulassen, alles sich auflösen zu lassen, was uns daran hindert, ganz in der Buddhanatur aufzugehen.  
– Praxis –
Mit dem nächsten Teil legen wir noch einmal alles offen, was uns daran hindert, ganz in der Buddhanatur zu sein:
„Beschützer, aufgrund von Unwissenheit… geläutert werden.“
Vajrasattva ermutigt mich, löst sich in Licht auf, und verschmilzt mit mir in Nondualität. – Wir werden nicht-zwei.
Wir stellen uns vor, dass Vajrasattva darauf antwortet: „Es ist alles in Ordnung, vertraue dir selbst, lasse dich ganz entspannt auf deine Buddhanatur ein.“ Dann löst er sich in Regenbogenlicht auf, und dieses Regenbogenlicht verschmilzt mit uns. Und wir ruhen noch einmal in Meditation.
Mögen wir durch diese heilsamen Handlungen schnell Mahāmudrā realisieren und ausnahmslos alle Lebewesen in diese Verwirklichung führen.
Das ist das Standard-Widmungsgebet für Mahāmudrā-Praxis.

[bookmark: __RefHeading___Toc9019_1338388122][bookmark: _Toc127767893]Geleitete Meditation
Zuflucht und Die Vier Unermesslichen
Falls wir eine Zuflucht visualisiert haben, lassen wir diese jetzt in uns verschmelzen.
Dann entsteht über unserem Scheitel aus der Silbe PAṀ eine Lotusblüte. Auf der Lotusblüte entsteht aus einer weißen Silbe A eine Mondscheibe, eine flache, weiße, glitzernde Mondscheibe. Auf dieser Mondscheibe entsteht zunächst ein weißes HŪṀ, und das verwandelt sich in einen weißen, fünfspeichigen Vajra. Im Zentrum von diesem aufrechtstehenden Vajra ist wieder ein HŪṀ. Von diesem HŪṀ gehen Lichtstrahlen aus, vorwiegend weiß, aber auch in allen Farben des Regenbogens. Sie gehen zu allen Erwachten und laden ihren Segen ein. Sie gehen auch zu allen Lebewesen und bewirken ihr Wohl.
Die Lichtstrahlen kommen von dieser doppelten Aktivität zurück mit all dem Segen der Erwachten und der heilsamen Aktivität zum Wohl der Lebewesen, und in dem Moment, in dem sie das HŪṀ berühren, verwandelt sich das HŪṀ in Vajrasattva, in den weißen Buddha, der in der Essenz unser Wurzellama ist. 
Vajrasattva ist von weißer Körperfarbe, hat ein Gesicht und zwei Arme. Mit der rechten Hand hält er einen goldenen Vajra am Herzen, er steht aufrecht in seiner Handfläche, mit der linken Hand hält er eine silberne Glocke an der Hüfte, und diese Glocke zeigt nach oben. Er sitzt in der Bodhisattvahaltung, das rechte Bein ein wenig ausgestreckt, und das linke ganz angewinkelt. 
Wenn ihr den Körper betrachtet, so ist er mit vielen Juwelenornamenten und Seidentüchern geschmückt, mit verschiedenen friedvollen Attributen. Seine Haare sind zu einem Scheitelknoten hochgebunden, und darauf befindet sich sein eigener Lama, Buddha Akṣobhya. 
Nehmt euch Zeit, seinen Körper zu visualisieren, seine Lichtgestalt, die oben auf dem Scheitel thront auf Lotus und Mond. So strahlend hell, als würden wir in die Sonne schauen, mit Lichtstrahlen, Regenbogenlicht – die Farben aller fünf Buddhafamilien. 
Im Herzen von Vajrasattva befindet sich ein Lotus und eine Mondscheibe, und darauf steht eine Silbe HŪṀ, umkreist vom Ring des Hundert-Silben-Mantras. Wir können dieses Mantra wie von außen lesen, und während wir uns auf diese Mantragirlande konzentrieren, beginnt sie sich im Uhrzeigersinn zu drehen.  
Vom HŪṀ und der kreisenden Mantragirlande geht Licht aus, lädt den Segen der Buddhas und Bodhisattvas ein, und sie kommen selber herbei in Form von Licht, und verschmelzen in die zentrale Keimsilbe und den Kreis der drehenden Mantragirlande. 
Jetzt könnt ihr das Mantra rezitieren, wir verwenden einmal das kurze Mantra OṀ VAJRA SATTVA HŪṀ.
Stellt euch vor, wie vom HŪṀ und der drehenden Mantragirlande Nektarlicht herabfließt, das den ganzen Körper von Vajrasattva füllt. 
OṀ VAJRA SATTVA HŪṀ…  Dieser Nektar stellt das Wesen des Erwachens dar, es ist Bodhicittanektar, der Geist des Erwachens.
Jetzt kommt der Nektar aus der großen Zehe von Vajrasattva in unseren Scheitel, während sich die Mantragirlande weiterdreht. 
Der Nektar fließt in unseren ganzen Körper und nimmt alle Blockaden mit sich, schwemmt alle Blockaden aus; alles, was unglücklich macht und uns hindert. Wir können uns vorstellen, dass wir alles Schwere, alles Hindernde loslassen, und dass es von dem Bodhicittastrom nach außen getragen wird, durch alle Poren der Haut und durch die Körperöffnungen. Außerhalb von uns löst es sich einfach auf in der Natur des Geistes. Im Tibetischen nennt man das den goldenen Urgrund, den Urgrund des Seins. 
Wenn wir das Gefühl haben, dass die Blockaden unseren Körper, unseren Organismus verlassen haben, dann schließen sich die Poren und der Nektar sammelt sich im Körper, bis er oben auf dem Scheitel überfließt und außen an uns runterfließt, und wir werden außen und innen zu reinem Bodhicitta, dem Nektar des Zeitlosen Gewahrseins. 
Wir stellen uns vor, dass der Nektar den Fuß von Vajrasattva berührt, und dass Vajrasattva selbst sich in Licht auflöst und mit uns verschmilzt und wir eins, untrennbar werden. Dann sitzen wir noch eine Weile still in Meditation. 
Widmung

[bookmark: __RefHeading___Toc2358_427425311111111]Teilnehmer/-in: Kannst du noch etwas über die Qualitäten und über das Mantra von Vajrasattva sprechen?
Sehr gerne. Wer ist Vajrasattva? Niemand, er hat keine Biografie. Es hat ihn nie als einen Menschen auf der Erde gegeben. Er gehört in die Reihe der Dhyāni-Buddhas, die Buddhas der meditativen Versenkung. Es ist ein Meditationsbuddha, der sich nur in Visionen manifestiert hat, und wenn die Vision vorbei ist, weiß man nicht, wohin er geht. Man fragt sich, woher diese Manifestationen kommen in den Visionen, denn sie sind dann immer recht gleichmäßig in Aussehen und Attributen. Vajrasattva zeigt sich meistens in einer zweiarmigen Form mit Vajra und Glocke. Manchmal stehend, manchmal in Herukaform stehend in Vereinigung mit Gefährtin. Meistens aber in dieser eher friedlichen, sitzenden, lächelnd freundlichen Form.
Vajrasattva steht in dieser Praxis für die Natur unseres Geistes, und speziell für den unzerstörbaren, den Vajra-Aspekt unseres Geistes, für die absolut verlässliche, immer vorhandene Natur des eigenen Geistes. In diesem Sinne Vajra: unzerstörbar, unveränderbar und durch nichts zu beeinflussen. Es ist deswegen wichtig, weil wir das Gefühl haben, dass unser Geist durch irgendeinen Mist, den wir in diesem oder in früheren Leben gebaut zu haben, Schaden erlitten hat. Manche haben zum Teil recht heftige Dinge hinter sich. Ich habe Leute betreut, die auch getötet haben. Das Schlimmste, das ich gehört habe, war von jemandem aus der israelischen Untergrundguerilla. Er hatte etwa 75 Palästinenser auf dem Gewissen, aus Rache für den Tod eines Mädchens, das bei einem Selbstmordattentat eines Palästinensers umgekommen war. So ein Mensch ist schwer belastet. Wenn man so im Hass gefangen ist, dann hat man das Gefühl: „Vielleicht hat mein Geist – die Natur meines Geistes – Schaden erlitten.“ Aber tatsächlich hinterlässt auch ein Jahrzehnt von Hass, Angst, Paranoia, Psychose und tiefsten Depressionen keinerlei Spuren in der Natur des Geistes. 
Ich habe das mit vielen Menschen überprüfen können, das ist kein Glaubenssatz. Soweit ich das überprüfen kann, haben alle Menschen dieselbe Natur des Geistes. Auch schwerst traumatisierte Menschen, die heftigsten Folterungen ausgesetzt worden sind, haben dieselbe Natur des Geistes. Und das ist mit Vajranatur gemeint. Vajra – unzerstörbar. Alle haben diese unzerstörbare Buddha-Natur. Vajrasattva ist das Symbol, die Manifestation dieser totalen Reinheit unserer tiefsten Geistesdimension.
Wenn man sich mit Vajrasattva in Beziehung setzt, ist es möglich, all die oberflächlichen Verunreinigungen, all das, was diese reine Natur des Geistes überdeckt und überlagert, aufzulösen. Man muss sich aber mit dieser tiefsten Ebene in Verbindung setzen können, damit es von innen her heilt, und damit sich von innen her die Muster nicht mehr wiederholen, sondern man am Gesunden anknüpft. Dieses Anknüpfen am Gesunden ist überhaupt der Sinn von all diesen Praktiken, von aller Yidam-Praxis. Und es ist ganz gezielt auch das Anliegen dieser Vajrasattva-Praxis. 

[bookmark: __RefHeading___Toc2076_4274253][bookmark: _Toc7][bookmark: _Toc127767894]Selbstzweifel auflösen 
Im Text stehen einige starke Sätze über Verunreinigungen, Gelübde, Brüche, Negativität usw., da diese Praxis speziell mit dem arbeitet, was wir an Schuldgefühlen, an innerer Zerrissenheit in uns tragen. Genau dort bringt sie Erleichterung hinein und verbindet uns mit unserer Buddha-Natur, egal wie schräg wir früher drauf waren. Es gab schon zu Buddhas Zeiten einen Serienmörder, der vollkommenes Erwachen erlangt hat: Angulimāla. In seinem psychotischen Wahn soll er fast tausend Leute umgebracht haben. Und Milarepa ist bekannt dafür, dass er durch Schwarzmagie 23 Menschen umgebracht hat. Solche Dinge kommen vor.
Und auch wir haben vielleicht eine Menge Selbstzweifel; Zweifel, ob wir überhaupt erwachen können. Da hören wir immer, es wäre möglich, aber so richtig glauben tun das die Wenigsten. Diese Selbstzweifel sind genau das, was uns von unserem Potential trennt, dass das zum Vorschein kommen kann.
Deswegen bin ich sehr froh, dass es diese Praxis gibt. Als ich diese Praxis kennenlernte, war das etwas sehr Besonderes. Ich war Vipassana-Praktizierender, hatte Gendün Rinpoche bereits getroffen und von Bodhicitta gehört, aber meine Praxis war im Theravada-Buddhismus, basierend auf dem Pali-Kanon, stille Meditation. 
Meine Frau Irene praktizierte tibetischen Buddhismus und nahm mich mit zu Kalu Rinpoche nach Plaige, in den Tempel der tausend Buddhas, der damals noch gemalt wurde. Das war noch bevor ich Kalu Rinpoche dann in Bordo wieder begegnet bin. Er gab eine Woche lang Kalachakra-Ermächtigungen. Zu Anfang der Kalachakra-Ermächtigung gibt es immer eine Vajrasattva-Ermächtigung, damit alle mit dieser grundlegenden Reinheit in Kontakt kommen. Ich kam aus dieser Vajrasattva-Ermächtigung raus und war voller Zweifel. Irene und ich hatten uns gestritten, weil ich sagte: „Das gibt es in keinem der buddhistischen Texte, zumindest in der ursprünglichen Tradition. Das ist eine spätere Erfindung und hat nichts mit dem Buddha zu tun!“ Nachts hatte ich einen Traum, in dem mir Buddha erschien und sagte: „Das stammt alles von mir.“ Ich hätte niemand anderem geglaubt als dem Buddha selbst. Der Traum war so stark und so überzeugend, ich habe am nächsten Tag das 100-Silbenmantra gelernt, fing aber noch nicht an zu praktizieren.
Einige Monate später hatte Irene einen Traum: „Du kannst jetzt dem Tilmann die Vajrasattva-Praxis beibringen.“ Sie fragte mich, ob ich sie lernen möchte und leitete eine Meditation an. Der Segen dabei war so stark, dass ich am Ende der Sitzung auf dem Boden lag und völlig überwältigt war. Das war dann meine erste Praxis in dieser Tradition, abgesehen vom Mahākāla-Gebet, das ich schon vorher hatte. Seither hat mich diese Praxis immer begleitet. Damals hat es angefangen, dass ich Vertrauen in meinen eigenen Geist bekommen habe, in einer Tiefe, wie ich es vorher nicht gekannt hatte. Ich kenne die Kraft dieser Praxis und mache sie immer noch gerne. Ich kenne auch Zweifel, weiß, wie ich an mir selbst gezweifelt hatte, aber das hat sich aufgelöst. 
Es braucht nicht viele solcher Praktiken, eine reicht. Vajrasattva ist also die Essenz aller Buddhas in Form dieses weißen Buddhas, und mit ihm können wir die Reinigungspraxis durchführen und uns von allen Schleiern reinigen, die Zweifel an unserer eigenen Buddhanatur bewirken. 
Vajrasattva wird auch der sechste Buddha genannt, da er die fünf Dhyāni-Buddhas – Vairocana, Akṣobhya, Ratnasambhava, Amitābha und Amoghasiddhi – in sich vereint. Wenn man ihn aber einer Buddhafamilie zuordnen möchte, dann ist es die Vajra-Familie, in der das spiegelgleiche Gewahrsein ganz besonders stark ist. Spiegelgleiches Gewahrsein bedeutet: alles taucht auf und nichts hat Substanz. In einem Spiegel taucht etwas auf und sobald der Spiegel bewegt wird, löst sich das, was vorher zu sehen war, auf und das Nächste kann erscheinen. So wie im Geist. Das ist die wichtigste Botschaft: Alles, was wir an heftigen Emotionen, an Traumata in uns tragen und starke Geisteszustände hervorrufen kann, hat keine Substanz. Es ist wie die Erscheinung in einem Spiegel. Es ist intensiv und klar, deutlich und erfahrbar – genauso wie man in einem Spiegel Formen wahrnehmen kann –, und gleichzeitig hat es keine Substanz. Der Geist ist ungehindert. Wir sind durch nichts gezwungen, in unseren Blockaden stecken zu bleiben. Das ist die zentrale Botschaft dieser Praxis: Wir können mit allem aufräumen, es kann sich alles auflösen.
[bookmark: __RefHeading___Toc2362_4274253]Teilnehmer/-in: Kannst du noch etwas zur Symbolik und zur Haltung des Vajra sagen?
Der Vajra steht für Mitgefühl und geschickte Mittel. Die Glocke steht für Weisheit und Leerheit. Vajrasattva hält den Vajra aufrecht am Herzen, und das ist eine direkte Botschaft von Herz zu Herz. Herz ist das, wo unser Geist sitzt. Unser Geist hat die Vajranatur und das beinhaltet, voller Mitgefühl zu sein, und das bedeutet, viele geschickte Methoden zu kennen, die zum Erwachen führen.   
Der Vajra selbst ist feingliedrig gestaltet und hat fünf Speichen – oben und unten. Es ist stark gestalteter Raum mit einer Kugel in der Mitte. Vajrasattva hält den Vajra aufrecht, was bedeutet, dass der eigene Geist Vajranatur hat. So wie der Vajra viele Speichen hat, so gibt es ganz viele Möglichkeiten zum Erwachen zu kommen – eine Spitze, aber viele Möglichkeiten, da hinzukommen, viele geschickte Mittel. 
Natürlich symbolisiert das auch die fünf Buddhafamilien: die Reinigung von mangelndem Gewahrsein in der Mitte, dann das Auflösen von Ärger und Hass, von Stolz, Begierde und Anhaften und das Auflösen von Eifersucht, Neid und Rivalität. Und er steht auch für die vier Buddha-Aktivitäten: befriedend, vermehrend, kontrollierend und – wenn es sein muss – zornvoll-zerstörend, heftig.
Für all das steht der Vajra, und das hat nicht nur mit Vajrasattva zu tun. Diese Symbolik schwingt immer mit, wenn ein Vajra benutzt wird. Vajra und Glocke zusammen bedeuten die Einheit von Mitgefühl und Weisheit. Im Unterschied zum Vajra ist der Raum der Glocke gar nicht gestaltet. Weisheit ist vollkommen offen, ungestaltet, kann aber mit dem Glockenton die Botschaft des Dharma in alle Richtungen schicken. Vajrasattva hält die Glocke nach oben geöffnet an der Hüfte, was bedeutet: Die Weisheit wendet sich dem Mitgefühl zu und der Raum ist offen. Oben an der Glocke ist noch einmal ein Vajra. Die Glocke hat auch einen Schutzkreis – die Symbole an der Außenwand der Glocke stellen einen Schutzkreis dar. Das bedeutet, dass das Verständnis der Leerheit, also tiefes Seinsverständnis, der beste Schutz ist. Diese Weisheit – Leerheitsverständnis – ist der beste Schutz.
Unter dem Vajra auf der Glocke ist ein Buddhagesicht. Das ist Vairocana, er steht hier für Weisheit. Das Buddhagesicht schaut uns an, wenn wir läuten, und stimuliert die eigene innere Weisheit. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2364_4274253]Teilnehmer/-in: Und das hat sich alles der Buddha ausgedacht?
Nein, das hat sich der Buddha nicht ausgedacht. Das ist im Laufe der Jahrhunderte entstanden. Niemand weiß genau wann, irgendwann sind diese Visionen entstanden und es sind zum Teil hinduistische Symbole integriert worden. Zum Beispiel die vorbuddhistische Verwendung des Wortes Vajra war für den Donnerkeil von Gott Indra, mit dem er die Planeten spalten kann. Diese unzerstörbare Waffe, die alles andere besiegt, überwindet und spaltet. Da gibt es vorbuddhistische Wurzeln. 

[bookmark: __RefHeading___Toc2074_4274253][bookmark: _Toc127767895][bookmark: _Toc8]Das kurze Mantra
Teilnehmer/-in: Kannst du noch etwas zum Mantra sagen und wie man damit ins Fließen kommt, ohne darüber nachdenken zu müssen?
Der Sinn ist, den Geist damit zu stabilisieren, ohne das begriffliche Denken zu benutzen. Dieses Mantra gibt mit der Zeit eine Botschaft ab, die unter dem bewussten Denken hindurch die intuitive Ebene stimuliert, die intuitive Ebene des Ahnens der eigenen Buddhanatur.  
Das Sechs-Silben-Mantra OṀ VAJRA SATTVA HŪṀ ist das einfachste Mantra, das es gibt. Wie fast alle Mantren beginnt es mit OṀ – Anrufung der Weisheit aller Buddhas. SATTVA bedeutet Wesen und VAJRA unzerstörbar. HŪṀ ist hier die Keimsilbe von Vajrasattva und bedeutet die Aktivität des erleuchteten Geistes. Soweit die Bedeutung des Mantras. 
Zunächst geht es über das Kognitive, jetzt, wo wir das lernen. Es wird wiederholt und abgespeichert, und irgendwann denken wir gar nicht mehr nach. Es wirkt auf der Ebene, die eigene innere Stabilität zu stützen, zu nähren, und uns zu öffnen für die tieferen Ebenen von uns selbst. Manchmal bekommt man allerdings nur spärliche Erklärungen zur Bedeutung des Mantras. Häufiger werden die Meditationsgottheiten und deren Essenz beschrieben. Das Mantra wird also zuerst mit Bedeutung gefüllt und wir verknüpfen assoziativ die gelehrten Bedeutungen damit. Dann hört man auf, darüber nachzudenken, schlägt nur ab und zu die Bedeutung nach und erinnert sich daran, und es geht wieder in die einfache Praxis hinein. 

[bookmark: __RefHeading___Toc2072_4274253][bookmark: _Toc127767896][bookmark: _Toc9]Das 100-Silben-Mantra
Die Tibeter halten es für ziemlich geheim, was das Mantra bedeutet. Ich finde es aber wichtig, dass man die Bedeutung kennt.
Die Übersetzung des Mantras geht auf das Studium eines tibetischen Kommentars zurück, der Wort für Wort die Sanskrit-Deklinationen der einzelnen Worte erklärt. Wir haben diese Übersetzung im Retreat gemacht, sie ist sehr präzise. Sie ist in Englisch.
Die Bedeutung des gesamte Mantras ist: OṀ VAJRA SATTVA (die unzerstörbare Einheit von Leerheit und Mitgefühl), der du vom Vajrakörper aller Zur-Freude-Gegangenen erscheinst! Hilf mir, meine Samayas zu wahren! Du, Vajrasattva, bitte bleibe mir nahe auf stabile Art und Weise (bleibe bei mir als die unwandelbare wahre Natur aller Phänomene)! – Die Bemerkungen in den Klammern sind auch aus dem Kommentar. – Bitte lass mich vollkommen zufrieden sein (durch den Geschmack der großen unwandelbaren Freude) und lass mich dies vollständig entwickeln! Bitte kümmere dich um mich mit liebender Fürsorge! Gewähre mir alle Verwirklichungen vollständig! Lasse all meine Handlungen und meinen Geist heilsam werden! Möge ich die reine Natur der Sinneswahrnehmungen verwirklichen, der Skandhas und von allen fünf Buddha-Familien! Oh, all ihr siegreichen So-Gegangenen, verlasst mich nicht! Lass den Vajra (die unzerstörbare Dimension) verwirklicht werden! Großes Samayawesen – Vajrasattva – (der nie die zeitlose Dimension verlässt), möge darin alles zu einem Geschmack werden. – Mögen darin alle Lebewesen und alles zu einem Geschmack werden.
Die Zur-Freude-Gegangenen sind die Buddhas, und die Samayas sind das heilige Band mit unserer Buddhanatur, unserer wahren Natur. Ihr ahnt die tiefe Bedeutung dieses Mantras. Die Bedeutung habt ihr jetzt begrifflich gehört und damit ist auch alles über die Praxis gesagt. Darum geht es! Es ist also eigentlich ein Gebet, das zu einem Mantra geworden ist, und das nennt man auf Sanskrit eine dharāni. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_427425311111113]Teilnehmer/-in: Ist das denn wirksamer, wenn man das weiß?
Nein. Aber es erreicht dich vielleicht zusätzlich auf intellektueller Ebene. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2070_4274253]Teilnehmer/-in: Was ist der Unterschied von Vajrasattva und Vajradhara?
Vajradhara und Vajrasattva werden manchmal gegeneinander ausgetauscht, sie können dieselbe Stellung einnehmen. Vajrasattva ist vielmehr mit dem Thema Reinigung und Reinheit, unzerstörbarer Natur verbunden. Vajradhara ist mehr mit Weite und Raum verbunden, mit dem zeitlosen Gewahrsein des Dharmadhātu, des Raumes der Phänomene. Es ist eher eine Akzentverschiebung und nichts wirklich Wesentliches, denn beide stehen für das Erwachen aller Buddhas. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2358_427425311111114]Teilnehmer/-in: Was heißt unzerstörbare reine Natur oder Wesen?
Selbst bei dem Menschen, der das Allerschlimmste, Höllenqualen, durchgemacht hat, blitzen die innewohnenden Qualitäten von Liebe, Vertrauen, Mitgefühl, Freigebigkeit, Offenheit, gelöstem Geist auf. Es ist möglich, sie zu kontaktieren, und wenn dieser Mensch das erlebt, fühlt er sich total authentisch. Diese Erfahrung kann nicht verdorben werden, egal wie krass das Leiden, die Verwirrung oder Psychose ist, die man durchgemacht hat. Man könnte auch sagen: unverderbliche Natur des Geistes.  
Warum ist der Geist unverderblich, unzerstörbar, nicht zu verunreinigen in der Tiefe? Der Grund ist sehr einfach: weil es den Geist nicht als ein Ding gibt. Der Geist ist nicht etwas, das man verunreinigen könnte. Der Geist ist in seiner wahren Natur gar nicht fassbar. Die grundlegenden Qualitäten, die da aktiv sind, das sind Kräfte, die weiter fortbestehen, egal was für andere verwirrende Kräfte auch noch aktiv sind. Sie bleiben bestehen, und da es sich nicht um ein Ding handelt – der Geist keinen Ort hat, keine Farbe, keine Gestalt –, kann er auch nicht verunreinigt werden. Das hängt mit der Natur des Geistes selbst zusammen, dass er nicht fassbar ist, dass er nicht dinglich ist. 
Bei manchen Menschen denkt man von außen naiv: „Da ist doch Hopfen und Malz verloren. Da ist doch nichts mehr zu retten. Es ist doch unmöglich, dass diese Menschen zu sich finden.“ Aus meiner Erfahrung können auch diese Menschen zu etwas Heilem finden, zu ihrer „heilen“ Grundnatur.
[bookmark: __RefHeading___Toc2368_4274253]Teilnehmer/-in: Hat der Buddha in dieser reinen Natur des Geistes gelebt? In diesem Bodhicitta?
Genau. Er lebt da drin. Bei Praktizierenden, die noch auf dem Weg sind, ziehen manchmal Wolken durch, das können auch Gewitterwolken sein, aber dann klärt sich der Himmel wieder.
[bookmark: __RefHeading___Toc2370_4274253]Teilnehmer/-in: Wie kann man überprüfen, dass man in diesem Bodhicitta ist?
Weil ich diese Natur des Geistes so weit kenne, dass ich sie auch in anderen wahrnehmen kann und andere in ihrem eigenen Überraschen davon sprechen und es zu einer Interaktion auf dieser Ebene kommt. Das zu erleben, finde ich total berührend. Es ist unglaublich und hat in mir die Gewissheit hinterlassen, dass, wenn man die Bedingungen findet und alles zusammenkommt, jeder Mensch erwachen kann. Es kommen nicht immer die Bedingungen zusammen. Es ist sehr schwer, wenn so krasse Stürme aktiv sind, um beim Beispiel der Wolken zu bleiben, auch wenn die Natur des Geistes manchmal durchbricht und sich zeigt. Es ist sehr schwer, das zu stabilisieren.
[bookmark: __RefHeading___Toc2372_4274253]Teilnehmer/-in: Wie funktioniert das mit der Aussprache und den Lautzeichen im Text?
Im Praxistext ist auf der rechten Seite die Sanskrit-Version. Karmapa empfiehlt jenen, die die Praxis neu lernen, die Sanskrit-Version zu rezitieren. Das ist der Ursprung, und da haben die Worte mehr Sinn als im Tibetischen. In der tibetischen Version kann man die Sanskrit-Worte kaum mehr erkennen. Das ist nicht die Schuld der Tibeter, der Grund liegt daran, dass die Tibeter in Nepal Sanskrit gelernt haben. Die tibetische Version ist nicht falsch, sie ist nur anders.
[bookmark: __RefHeading___Toc2372_42742531]Teilnehmer/-in: Was bedeutet der Punkt unter dem H?
Der Punkt unter dem H ist ein Schluss, ein Schließen. Es ist kein Konsonant, es ist ein Vokal, der beendet wird. Der Strich oben drüber bedeutet langgezogen. Der Punkt unter dem M bedeutet, dass es ein bisschen ins ng reingeht. HUNG wird zum Beispiel manchmal HŪṀ geschrieben. Das NG (Ṁ) geht hinten am Gaumen hoch.
Das Schwierigste ist wahrscheinlich dieses R mit dem Punkt darunter Ṛ, z.B. bei DṚ ḌHO. Das Ṛ wird gesprochen wie RI. Und dann gibt es das Ṣ als sch-Laut. Es gibt auch ein Ś, das ist etwas breiter. Und Ṭ ist etwas stärker aspiriert gesprochen als das normale T. Ein alleinstehendes C wird als ein tsch wie in Bodhicitta gesprochen. 
Die Sanskrit-Transliteration lehnt sich ein wenig ans Englische an. Man muss es einfach einmal gelernt haben. Und CCH ist ein schärferes tsch mit einer Aspiration, fast wie tscha. Aber ihr braucht auf diese Nuancen nicht so zu achten. Das geht wirklich ins Detail.
Das Schöne daran, wenn man mit dem Sanskrit arbeitet, ist, dass man direkt von der Lautschrift ins Sanskrit umschreiben kann. Man wüsste genau, um welches Wort es sich handelt. Im Tibetischen geht das nicht.

[bookmark: __RefHeading___Toc2068_4274253][bookmark: _Toc11][bookmark: _Toc127767897]Auflösen von Schleiern durch die Praxis 
[bookmark: __RefHeading___Toc2374_4274253]Teilnehmer/-in: Du hast gesagt, dass man durch das Rezitieren des Mantras Selbstzweifel auflöst. Ich habe es eher so gelernt, dass man Karma auflöst und frage mich nun, sind Selbstzweifel und Karma identisch?
Karma ist immer da, wo Ichbezogenheit ist. Ichbezogenheit bedeutet aus der Perspektive des Erwachens, dass man im Selbstzweifel ist, sich selbst nicht kennt und deswegen ichbezogen wird. Ein künstliches Konstrukt ersetzt das natürliche Sein.
[bookmark: __RefHeading___Toc2376_4274253]Teilnehmer/-in: Mit Karma verbinde ich eine Masse, die sich angesammelt hat und wie eine Gewitterwolke abregnen muss. Das scheint aber nicht ganz so zu sein.
Nicht so ganz, auch wenn was Wahres dran ist. Es ist besser, Karma nicht mit Masse zu vergleichen, sondern mit intensiv wirkenden Kräften. Das sind im Wesentlichen unsere Gewohnheitsmuster, mit denen wir emotional auf etwas reagieren. Das ist eigentlich Karma. Kräfte, die wirksam werden. Diesen Kräften kann man mit Weisheit begegnen und mit Vertrauen. Die Weisheitskräfte, die hier geweckt werden, und die emotionalen Kräfte müssen sich begegnen. In der Vajrasattva-Praxis ist es notwendig, mit den Emotionen etwas in Kontakt zu sein, und da hinein die Praxis zu bringen. 
In dieser Praxis geht es ja um das Auflösen von emotionalen Schleiern, von Negativität usw. Dafür schauen wir uns bewusst an, wo diese Negativität, diese Schleier aktiv sind. Gendün Rinpoche hat uns das so wie ein Groß-Reinemachen erklärt. Wir gehen von dem Tag heute rückwärts bis zur Geburt und von der Geburt wieder bis nach heute. Nehmt euch Zeit dafür. 
Nehmt doch einmal so eine kleine, unscheinbare Emotion wie den Stolz. War denn heute irgendwo Stolz zu finden? Es ist, als wären wir heute im reinen Land gewesen. Da kann doch eigentlich kein Stolz zu finden sein? Wenn wir aber genauer hinschauen, dann merken wir: „Hoppla! Trotz aller Freude, die da war, trotz aller Freundschaft… Ja, Stolz und Selbstzweifel. Hier vielleicht ein bisschen arrogant und hochmütig, und dort ein bisschen Understatement als Schutz…“, alles verschiedene Formen unserer stolzen Gewohnheitsmuster.  
Wir erinnern uns daran, während wir das Mantra rezitieren und der Bodhicittanektar läuft, dadurch begegnen sie sich. Das heißt, wir bringen die Muster in unser Bewusstsein, und gleichzeitig sind wir in der Entspannung: ist nicht tragisch, löst sich auf, verlässt uns. Das machen wir mit jedem emotionalen Muster. Mit Hass und so weiter. Mit jedem gehen wir unser ganzes Leben durch, soweit wir uns erinnern können. Vorwärts und rückwärts gehen wir die Lebensjahre durch und machen das wenigstens für die fünf großen Emotionen. Wir versuchen uns wirklich zu erinnern, zu schauen und da Gewahrsein hineinzubringen. Wenn man die karmischen Muster und das Gewahrsein nicht zusammenbringt, dann findet keine wirkliche Reinigung statt. Die bleibt dann oberflächlich. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2378_4274253]Teilnehmer/-in: Man muss sich aber erinnern können. Man muss ein gutes Gedächtnis haben.
Ja, es reicht das, woran wir uns erinnern können. Wenn man dieses Groß-Reinemachen einmal gemacht hat, arbeitet man später nur noch mit dem, was gerade auftaucht. Im Jetzt tauchen alle Muster auf, alles, was noch nicht gereinigt ist. 
Meditieren wir die letzten Minuten noch. Lasst uns einfach in dem Vertrauen meditieren, dass alles so okay ist, dass es gerade nichts zu tun gibt.

[bookmark: __RefHeading___Toc9021_1338388122][bookmark: _Toc127767898]Geleitete Meditation – Vajrasattva
Zuflucht und Vier Unermessliche
Mit dem Ausklingen der letzten Worte lassen wir die Zuflucht in uns verschmelzen und verweilen für einen Moment einfach so.
Wir sind in unserer gewöhnlichen Form, und über unserem Scheitel entsteht aus der Silbe A eine weiße, offene Lotosblüte. Darauf entsteht eine Mondscheibe, sie liegt flach im Inneren des Lotus. 
Auf dieser Lotosblüte mit Mondscheibe steht ein weißes HŪṀ, das zu einem aufrechtstehenden fünfgliedrigen Vajra wird, in dessen kugeliger Sphäre sich ebenfalls ein weißes HŪṀ befindet. 
Von diesem weißen HŪṀ in dem aufrechtstehenden Vajra strahlt Licht aus zu all den Erwachten, macht ihnen Opferungen und lädt ihren Segen ein. Wir stellen uns vor, dass dieser Segen zurückkommt und in das HŪṀ verschmilzt. 
Dann geht wieder Licht aus von dem HŪṀ im Vajra, strahlt in alle Richtungen, in alle Universen, und bewirkt das Wohl der Lebewesen. Von dieser segensreichen Aktivität kommt das Licht zurück, verschmilzt in das HŪṀ, und der gesamte Vajra mit dem HŪṀ wird zu Vajrasattva, der untrennbar von unserem Wurzellama ist. 
Sein Körper ist weiß, mit einem Gesicht und zwei Armen. Die rechte Hand hält einen goldenen Vajra auf Herzenshöhe, und die linke hält eine nach oben geöffnete silberne Glocke an der Hüfte. 
Er sitzt in der Bodhisattvahaltung, das rechte Bein ein wenig ausgestreckt und das linke angewinkelt. Oben und unten trägt er Gewänder aus Seide, Seidentücher in allen Farben so wie der Regenbogen, in einer strahlenden Qualität, ähnlich wie sie früher die Maharadschas in Indien getragen haben. Ein Symbol für die strahlenden Qualitäten des Erwachens. 
Oberhalb seiner Stirn, am Haaransatz, ist ein Diadem mit fünf Juwelen. Diese fünf Juwelen stehen für die fünf Buddhafamilien und die fünf Aspekte zeitlosen Gewahrseins. Außerdem trägt er goldene, mit Juwelen besetzte Ohrringe, Halsketten, zweierlei Armreifen, Fußreifen und einen mit Juwelen besetzten Gürtel mit klingenden Glöckchen. Das sind die friedvollen Attribute, die ihn auf vollendete Weise schmücken. 
Seine Haare sind hochgebunden zu einem Scheitelknoten, auf dem zuoberst Lama Akṣobhya thront, der Unerschütterliche, der Herr seiner Buddhafamilie. Der Körper von Vajrasattva ist mit allen Merkmalen und Zeichen eines Buddhas geschmückt, und zahllose Lichtstrahlen strahlen von ihm aus.
Lasst uns einen Moment nehmen, um diese äußere Erscheinung von Vajrasattva möglichst lebendig zu spüren, zu sehen, mit dem unglaublichen Licht, das von ihm ausgeht. 
Wenn wir ihn visualisieren, dann so durchscheinend, so transparent, dass wirklich deutlich wird, dass er nur aus Licht besteht und keinerlei Substanz hat. Wir können tatsächlich durch seinen Körper hindurchschauen und sehen, was auf der anderen Seite ist.
Wir visualisieren an seinen drei Stellen – Stirn, Kehle und Herz – die drei Silben OṀ, AḤ und HŪṀ. Das OṀ ist weiß, das AḤ ist rot, und das HŪṀ ist blau. Diese drei Silben stehen für Körper, Rede und Geist des Erwachens. Oberhalb des blauen HŪṀ im Herzen ist ein weißes HŪṀ auf einem Lotus und einer Mondscheibe. Dieses stehende HŪṀ ist umgeben vom Kranz der hundert Silben, von einem Ring, wie eine große Mantragirlande, wie eine Perlenkette. Die hundert Silben sind von außen lesbar. Die Girlande beginnt vorne in Vajrasattvas Herzen auf der Mondscheibe und wird sich dann beim Rezitieren im Uhrzeigersinn drehen. Es ist dann so, als würden wir die Silben OṀ VAJRA SATTVA SAMAYAM … allmählich vor unserem inneren Auge vorbeikreisen sehen in einer sich drehenden, geschlossenen Mantragirlande.
Lasst uns jetzt eine Weile üben, das zentrale HŪṀ auf der Mondscheibe zu sehen, umgeben von dieser Perlenkette der hundert Silben. Diejenigen von euch, die das Mantra schon kennen, rezitieren es, die anderen brauchen nur eine sich drehende Perlenkette zu sehen, die um das zentrale HŪṀ herum kreist. Wer es leichter haben möchte, kann sich vorstellen, dass das Sechs-Silben-Mantra OṀ VAJRA SATTVA HŪṀ um das zentrale HŪṀ aufgereiht ist und kreist. 
Wenn ihr euch gewöhnt habt an die kreisende Perlengirlande, dann beginnt vom HŪṀ und dem Perlenkranz Lichtnektar herunterzufließen und den Körper von Vajrasattva zu füllen. 
Versucht einmal, den Eindruck zu erhaschen, dass der Körper jetzt ganz von diesem Milchähnlichen Nektar aus Licht gefüllt ist und wie einen Überdruck entstehen lässt. Der Kommentar sagt, als würde ein Stopfen von einem Bierfass geöffnet werden, so strömt der Nektar dann durch die große Zehe von Vajrasattvas rechtem Fuß heraus, direkt in unseren Scheitel, und beginnt unseren Körper zu füllen. Der Nektar drängt alle Negativität aus unserem Körper hinaus.
Und wenn ihr könnt, erinnert euch an irgendwelche Emotionen, die heute vielleicht da waren, bringt sie ins Bewusstsein, aber lasst sie auch gleich mit dem Bodhicittastrom wieder los, sodass alle Reste, die vielleicht noch geblieben sind, auch mitgereinigt werden, dass nichts bleibt, alles wird gereinigt. 
Dann bringt irgendein emotionales Muster ins Bewusstsein, übergebt es dem Bodhicitta, sodass an die Stelle, wo sonst Ich-Anhaften entsteht, das Bodhicitta hinkommt; dass sich tiefe Entspannung ausbreitet, wo dieses Muster war. 
Abschließend stellen wir uns vor, dass alles, was jetzt irgendeine Blockade sein könnte, restlos hinaus geschwemmt wird, sodass der Nektar unseren ganzen Körper füllt.
Nun stellen wir uns vor, dass sich die Poren und Körperöffnungen schließen, und der Nektar bleibt in unserem Körper und tritt dann schlussendlich aus unserem Scheitel aus, berührt den Fuß von Vajrasattva und fließt außen an uns herunter. 
Und Vajrasattva zeigt sich hocherfreut und verschmilzt mit uns. Wir werden untrennbar und ruhen in natürlicher Präsenz.
Widmung

[bookmark: __RefHeading___Toc2066_4274253][bookmark: _Toc127767899][bookmark: _Toc12]Visualisation des Mantras
Gibt es noch Fragen zur Vajrasattva-Praxis?
[bookmark: __RefHeading___Toc2380_4274253]Teilnehmer/-in: Kreist das Mantra als Perlenkette im Herzen von Vajrasattva im Uhrzeigersinn?
Ja, genau, sie kreist im Uhrzeigersinn.
[bookmark: __RefHeading___Toc2382_4274253]Teilnehmer/-in: Wenn Vajrasattva über meinem Kopf ist, sind Lotus und Mondscheibe und auch noch das HŪṀ in seinem Herzen zu sehen. Dafür muss ich ja eine Positionsänderung machen…
Ja, das ist das Interessante. Wir haben immer den Eindruck, wir müssten Positionen einnehmen. Wir entdecken beim Visualisieren, dass wir holistisch visualisieren können. Wir können anders visualisieren als wir mit den Augen sehen. Aber um dir eine Starthilfe zu geben: Du hast den Lotus mit der Mondscheibe darauf. Das HŪṀ steht so, dass es von links zu lesen ist. Das OṀ beginnt vorne, also OṀ VAJRA SATTVA SAMAYAM …  und es dreht sich dann nach rechts. Du kannst anfangs so darauf schauen, als ob der Zug vorbeifährt: OṀ VAJRA SATTVA SAMAYAM ... Ein Waggon nach dem anderen zieht dann vorbei. So kannst du lernen, eine Silbe nach der anderen zu visualisieren. 
Wenn ich oben das HŪṀ mit dem Mantra auf der Mondscheibe visualisiere, ist es völlig egal, welche Position ich einnehme. Du kannst es als Gesamtes sehen oder auch abwechseln und drum herum gehen. Mit der Zeit merkst du, dass du gar nicht mehr darum herumzugehen brauchst, du siehst es einfach! Es wird als Ganzes gesehen. Das ist interessant, es geht. Wir lösen uns mit der Zeit von den Beengungen der Sichtweise, wie wir sie normalerweise mit den Augen haben. Es ist ein situatives Sehen, so kann man das vielleicht nennen.
[bookmark: __RefHeading___Toc2384_4274253]Teilnehmer/-in: Was ist situatives Sehen?
Wir sind hier und unsere Augen sehen etwas. Aber Visualisieren hat mit den äußeren Augen gar nichts zu tun. Über uns ist Vajrasattva, und egal, ob wir ihn von rechts, links, hinten oder vorne anschauen, wenn wir im Herzen ankommen, wird das, was immer wir gerade betrachten, unser ganzer Geist. Es füllt unseren ganzen Geist! Deshalb brauchen wir auch gar nicht auf Größenverhältnisse zu achten. Das, wo wir gerade mit unserer Aufmerksamkeit hingehen, wird unendlich groß.  
Sobald wir z.B. in das Herz von Vajarasattva gehen, wird die Mondscheibe mit dem HŪṀ so groß, als würden wir in einer riesigen Halle stehen. Wir können sogar zum HŪṀ werden. Wir können das Mantra sein, wir können es spüren. Wir sind gar nicht unbedingt getrennt als Beobachter. Wir können tatsächlich dieses perlende HŪṀ sein, von dem der Nektar herunterfließt. Das meine ich mit situativem Sehen. Es ist eine unglaubliche Beweglichkeit der inneren Wahrnehmung, die uns ermöglicht, alles zu erspüren.
[bookmark: __RefHeading___Toc2386_4274253]Teilnehmer/-in: Ich kann mich ja auch von der Vorstellung lösen, dass da so etwas wie eine Person ist. Es sind da einfach bestimmte Elemente, in die ich mich hineinbegeben kann.
Genau. Wir können darin wandeln, später ist es mehr ein Fließen, und dann gehen wir wieder zurück.
Man kann sich in einer Visualisation wie in einer großen Situation aufhalten, mit verschiedenen Aspekten der Situation, manchmal ist es eine Gesamtwahrnehmung, dann wieder eine Detailwahrnehmung. Man kann sich ganz da drin aufhalten und zu all den verschiedenen Aspekten der Situation werden. 
Es wird spannend, wenn die Übertragung ins tägliche Leben stattfindet. Zum Beispiel du als Therapeut: Da sitzt vor dir ein Patient und du kannst genauso gut seine Perspektive einnehmen wie deine oder eine Drittperspektive. Wir lernen hier, ganz flexibel verschiedenste Perspektiven einzunehmen, bis sie so verschmelzen, dass wir eine Gesamtperspektive bekommen.

[bookmark: __RefHeading___Toc2064_4274253][bookmark: _Toc127767900][bookmark: _Toc13]Wirkung von Mantren
[bookmark: __RefHeading___Toc2388_4274253]Teilnehmer/-in: Die Vajarasattva-Visualisierung, die wir heute Vormittag gemacht haben, war für mich ein verhältnismäßig intensives Erlebnis. Ich habe gespürt, wie der Nektar, diese Energie durch mich fließt. Basiert die Wirkung dieser Visualisierung einzig auf meiner geistigen Ebene, weil ich mich darauf einlasse, und dann passiert in meinem Wesen was, weil ich mich darauf einlasse? Oder wirken da auch die Jahrtausende alte Traditionen, die Überlieferungen? Rufe ich mit diesem Mantra tatsächlich etwas an, aktiviere ich da göttliche Energie, die im Universum ist und dann wirkt?
Eine spannende Frage, nicht? Die Lehrer, von denen ich gelernt habe, haben das genau so gesagt, wie du eben beschrieben hast, dass diese Praxis tatsächlich wie geladen oder gesegnet ist durch die Praxis von Hunderttausenden oder Millionen von Vorgängern. Es schwingt etwas mit und es ist nicht möglich, das vom eigenen Erleben zu unterscheiden. Eins ist klar, dass diese Praxis über die eineinhalb Jahrtausende so harmonisch geworden ist, dass sie wirklich mit unserem inneren Energiekörper harmoniert. Sie ist in einer solchen Übereinstimmung und so wohldosiert, dass man durch seine eigene Hingabe, Öffnung und Präzision der inneren Ausrichtung all das tatsächlich erfahren kann. Ich weiß nicht, ob die Lieder, die ein Volk schon lange gesungen hat und die zu Volksliedern wurden, auch so eine Kraft in sich tragen. Das müsste eigentlich für alles gelten, was Menschen mit hoher Intensität so machen.
[bookmark: __RefHeading___Toc2390_4274253]Teilnehmer/-in: Das glaube ich nicht, denn wir haben ja eine ganz klare Ausrichtung in unserer Visualisierung nach oben. Das heißt, wir öffnen uns dem Göttlichen, wir rufen nach oben etwas an?
Ja, das sind eindeutig die Assoziationen, die damit einhergehen, und das ist bei uns auch energetisch so eingerichtet. Es ist offenbar überall, auf allen Erdteilen so. Ich kann das nicht auseinanderhalten. Ich merke nur, dass es wirkt, aber wenn man sich nicht darauf einlassen kann, dann wirkt es auch nicht. Es kann sein, dass es einen gerade mal erwischt, das ist aber keinesfalls mit Regelmäßigkeit der Fall. Man muss sich dem selbst schon auch öffnen können, man kann sich auch verschließen. 
Ich versuche, dir so zu antworten und nicht irgendetwas zu behaupten. Meine Lehrer haben das alle so gesagt. Du rufst da wirklich eine reine Energie an, rufst die Essenz aller Buddhas an. Viele Erwachte haben diese Praxis mit ihrem Samādhi, mit ihrer tiefen Versenkung, gesegnet und Wünsche gemacht, dass sie Schülern zur Verfügung steht. Aber ich kann nicht auseinanderhalten, ob es dieser Segen ist oder die eigene Ausrichtung. Es wirkt einfach zusammen.
[bookmark: __RefHeading___Toc2392_4274253]Teilnehmer/-in: Wenn ich im normalen Alltag blockiert bin, würde es dann etwas bringen, das Mantra OṀ VAJRA SATTVA HŪṀ zu rezitieren und zu versuchen, mich damit zu reinigen, obwohl ich durch dieses Bockiertsein gar nicht offen dafür bin?
Tatsächlich bewirkt es manchmal so etwas, auch andere Mantren. Auch Mantren, die man aufschnappt, können das bewirken. Ich habe meine erste Mantra-Erfahrung auf eine merkwürdige Weise gemacht. Ich war noch Schüler und hörte im Religionsfach über Weltreligionen von der Silbe OṀ. Ich erinnere mich, dass ich dann einfach dieses OṀ wiederholt habe. Es hat mir niemand gegeben, ich hab es nur gelesen und habe gedacht, dass das spannend ist, was da über dieses OṀ steht. Und ich rezitierte OṀ OṀ OṀ OṀ OṀ… und dann war ich plötzlich für eine Weile weg. Als ich wieder zu mir kam, wusste ich nicht, wie viel Zeit vergangen war. Da habe ich mir gesagt, das machst du nicht noch einmal allein, das machst du nur mit Lehrer. So stark war diese Erfahrung. Es hat mich in eine andere Geistesdimension hineingeführt, von der mir noch nie jemand erzählt hatte, und in der ich mich nicht auskannte. Da wollte ich lieber noch ein bisschen abwarten. So viel zur persönlichen Erfahrung. Ich habe nur eine Silbe genommen. Aber du weißt, dass OṀ die wichtigste Silbe ist, die in allen Mantren vorkommt und auch im Hinduismus praktiziert wird. Du kannst auch mal irgendeine Silbe nehmen.

[bookmark: __RefHeading___Toc2062_4274253][bookmark: _Toc127767901][bookmark: _Toc14]Visualisation – Vision
[bookmark: __RefHeading___Toc2394_4274253]Teilnehmer/-in: Hält man bei der Visualisierung die Augen geschlossen oder soll man sie offenhalten?     
Sollen oder nicht sollen…  Das ist eine Entdeckung, wenn du erkennst, dass das Visualisieren gar nichts mit dem Sehen zu tun hat. Du siehst mich z.B. gerade an. Wir können alle irgendwo hinschauen und gleichzeitig die visuelle Wahrnehmung überdecken oder etwas einbauen, was wir nur visualisieren. Ich habe jetzt gerade deine beiden Katzen auf deinen Schultern visualisiert. Das kann man machen. Wir merken, dass wir eine andere Ebene des Geistes nutzen. Es ist das geistige Bewusstsein, welches visualisiert und gar nicht das visuelle Bewusstsein. Diese Bilder haben nichts mit der Retina und mit der Verarbeitung von neuronalen Impulsen zu tun, sie werden im Kortex erzeugt mit einer völlig anderen Qualität. Deswegen kann man mit offenen Augen visualisieren. Langfristig ist es gut, gelernt zu haben, mit offenen Augen zu visualisieren. Denn dann kann man in jeder Situation, auch wenn man mit jemandem spricht oder Auto fährt, diese Visualisationen ausführen.
Wenn man visualisiert, verändern sich unsere subtilen Energien. Jeder Gedanke verändert unser Sein. Man kann nichts denken, ohne dass es einen selbst verändert. Wenn ich jetzt zum Beispiel mit einer Person in einem Gespräch wäre und sie hätte vielleicht gerade von Ängsten berichtet, dann würde ich einen Schutz um sie herum visualisieren oder irgendetwas Wohltuendes. Obwohl ich nichts sage und es im Gespräch nicht thematisiere, ändert sich dadurch aber etwas in der energetischen Präsenz. Das ist es eigentlich, was visualisieren bedeutet. Visualisieren verändert uns und öffnet uns in andere Erfahrungsbereiche hinein. Es kommt gar nicht so sehr darauf an, was wir im Detail visualisieren. Es kommt auf die Wirkung auf unseren Herzensgeist und unseren energetischen Zustand an. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2396_4274253]Teilnehmer/-in: Ich bin ganz neu im Buddhismus. Wenn ich die Grüne Tārā Puja oder eben jetzt die Visualisierung miterlebe, ist alles sehr detailliert. Warum hat man sich das so ausgedacht?
Erst einmal ist es so, dass das nicht ausgedacht wurde. Jede Visualisation im Buddhismus wurde in Visionen gesehen. Es gab keine Pädagogen, die sich das ausgedacht haben, sie haben sich auch nicht zusammengesetzt oder abgesprochen, wie das gemacht wird. Jemand hatte eine Vision und diese Vision hat eine so starke Wirkung auf diesen Praktizierenden gehabt, dass er sie nach einer Weile anderen mitgeteilt hat. Im Mitteilen dieser Vision hat sich bei den anderen aufgrund ihrer Resonanz auch eine Erfahrung abgebildet. Bei jenen war das aber dann nur eine Visualisation und keine Vision. Es war nicht diese authentische, plötzliche, spontane Vision, durch die Erzählung und die Beschreibung wurde ein Erleben ausgelöst. So entstanden die Visualisationen. Und es gibt zur selben Praxis unterschiedliche Übertragungslinien, weil es verschiedene Visionen gab.
Es ist nicht notwendig, alle Details zu sehen. Damit kann man es auch übertreiben. Zum Beispiel, um diesen Segensstrom zu erfahren, den du heute ein bisschen gespürt hast, reicht es, das Vertrauen zu haben, dass über uns eine Präsenz ist, etwas Reines, auch wenn es nur eine Lichtsphäre ist. Oder wir sehen vielleicht gar nichts, aber haben das Vertrauen, öffnen uns dafür und sehen vielleicht auch gar keinen Strom. Wir erlauben es nur, dass dieses strömende Gefühl entsteht, und gehen in einen gelösten Geisteszustand. Das kann genauso stark wirken wie bei jemandem, der jedes Detail visualisiert hat. 
Das hat auch Gendün Rinpoche gesagt: „Ihr braucht bloß das Vertrauen zu haben, dass Vajrasattva da ist. Wenn ihr ihn nicht sehen könnt, das Vertrauen ist das Wichtige! Das ist es, was letztendlich wirkt.“ Ich muss aber auch darauf hinweisen, dass die Praktiken unterschiedliche Auswirkungen auf uns haben, je nachdem, wie sich die Mantren bewegen. Jetzt ist es noch oberhalb von uns, aber wenn wir es dann in unserem eigenen Herzen haben, macht es einen Unterschied, ob es sich nach rechts oder nach links dreht. Es hat eine andere energetische Auswirkung auf uns. Ich kenne viele solcher Praktiken und die unterschiedlichen Auswirkungen sind deutlich.
[bookmark: __RefHeading___Toc2398_4274253]Teilnehmer/-in: Hier haben wir ja eine optimale Atmosphäre, um das alles umzusetzen, aber wie ist das Vorgehen, wenn man das alleine zu Hause praktiziert?  
Das hier ist eher wie ein Schnupperkurs. Du müsstest dir Zeit nehmen, mit dem Original-Text zu arbeiten, in den Kommentaren nachlesen und dann nochmals kommen und nachfragen. Allmählich findest du in deine persönliche Praxis hinein. Du könntest erstmals eine Audioaufzeichnung benutzen und sie ab und zu hören. Dann lernst du, dich selbst durch die Meditation hindurchzuführen. Du nutzt sozusagen den inneren Piloten, bis die Visualisation ganz selbstverständlich wird und wie in einem Moment, oder nur durch das Daran- Denken abläuft, ohne dass es da noch einen Leiter für die Meditation braucht. Das braucht es, wenn man in so eine Praxis hineinfinden will. Das kann schon einen Monat dauern, bis die Meditation beginnt tiefer und tiefer zu gehen und automatisch zu werden. Automatisch in einem guten Sinne, dass man nicht mehr so viele begriffliche Anstrengungen braucht und dass die Praxis anstrengungslos wird. Es braucht da unter Umständen auch Betreuung. Es würde dann Sinn machen, sich zu Hause ein bisschen vorzubereiten, eine Woche ins Retreat zu kommen, um täglich jemanden fragen zu können und Rückmeldungen zu bekommen.
[bookmark: __RefHeading___Toc2400_4274253]Teilnehmer/-in: Heute Mittag hatte ich Selbstzweifel und habe die Vajrasattva-Visualisation angewandt. Die Perlenkette im Herzen hatte bei mir eine enorme Wirkung, sodass ich mich wirklich an etwas Reines anschließen konnte. Also muss ich gar nicht die ganze Visualisation durchführen?
Ja, es reicht, sich mit einem Kernelement zu verbinden. Das reicht für die Sitzung völlig aus. Wenn es einmal so funktioniert hat, dass du das so spürst, heißt das aber nicht, dass du das beliebig oft so wiederholen sollst. Es gibt auch noch andere Aspekte. So eine große Visualisation ist sehr reichhaltig, da gibt es sehr viele Eingangstore, Eintrittspforten, durch die man in die Meditation hineinfinden kann. Das Wichtige ist, dass man zu diesem Gefühl findet: „Wow, es ist doch alles in Ordnung!“ Die Selbstzweifel fallen ab und in der Tiefe zeigt sich diese Reinheit oder dieses begleitende Vertrauen. Aber wie man da genau hineinfindet, da gibt es verschiedene Möglichkeiten.
[bookmark: __RefHeading___Toc2402_4274253]Teilnehmer/-in: Wie erkennt man den Unterschied, ob es eine Vision oder eine Visualisierung ist?
Eine Vision geht nicht weg, selbst wenn du die Augen schließt, den Kopf schüttelst, versuchst wegzugehen, die Vision bleibt. Du kannst dich nicht ablenken, die Vision ist da und kommuniziert mit dir.
[bookmark: __RefHeading___Toc2404_4274253]Teilnehmer/-in: Die beiden Katzen auf den Schultern, das war eine Visualisation, die saßen da nicht wirklich?
Nein, das war eine Spielerei meines Geistes. Eine Vision kann man nicht abstellen, selbst wenn man versucht, alle Spielereien des Geistes abzuschalten oder sich abzulenken. Es ist, als ob es aus einer anderen Dimension kommt, als ob jemand anders in mein Bewusstsein hineinkommt. Ob es dann tatsächlich so ist, kann ich nicht beurteilen. Aber das Gefühl ist so. Das ist nicht erdacht oder erzeugt.

[bookmark: __RefHeading___Toc2060_4274253][bookmark: _Toc127767902][bookmark: _Toc15]Tonglen
[bookmark: __RefHeading___Toc2406_4274253]Teilnehmer/-in: Kann ich mich durch Tonglen selbst von Leid befreien?
Sich von Leid zu befreien, ist eine heikle Formulierung. Tonglen hängt mit einem selbst zusammen – das heißt, die Selbstannahme ist der Anfang der Praxis. Wir nehmen uns selbst durch und durch mit all unseren Schwierigkeiten an, auch mit all unseren positiven Erfahrungen. Diese tiefe Selbstannahme bedeutet, dass wir uns ganz für uns selbst öffnen. Das hat eine unglaublich entspannende Wirkung. Es ist aber deswegen nicht so, dass unsere Gewohnheitsmuster, die ja regelmäßig zu Leid führen, dann schon vorbei wären. Aber sie sind in ein Wohlwollen, in eine grundlegende Selbstannahme eingebettet, sodass sie viel leichter der Bearbeitung durch unser Gewahrsein zugänglich sind. Wenn die Gewohnheitsmuster dann wieder auftauchen, können sie sich aufgrund dieses annehmenden Wohlwollens viel schneller lösen und es können sich andere Möglichkeiten zeigen. 
Tonglen bedeutet, dass wir aus einem ganz offenen Geisteszustand heraus – symbolisiert durch diese innere Lichtsphäre in unserem Herzen, in der manchmal ein Buddha sitzt oder auch nicht – alles, was in unserem Bewusstsein auftaucht, in diesem Fall unsere eigenen Schwierigkeiten, in diese Weite des Herzens hineinnehmen und sie sich darin auflösen können. Aus der Weite des Herzens strömt Wohlwollen, Licht – oder wie auch immer man sich das vorstellen oder fühlen mag – und dringt in die Winkel der Bedürftigkeit hinein, dorthin, wo wir zutiefst bedürftig sind. Das hat eine unglaublich heilende Wirkung. Aber ich würde jetzt nicht so weit gehen zu sagen, dass man sich dadurch von allem Leid befreien kann. Wenn man Tonglen auf sich selbst anwenden kann, dann gibt es kaum mehr Schwierigkeiten.
Wenn du Tonglen mit der subtilen oder offenkundigen Motivation betreibst, irgendetwas weghaben zu wollen oder damit es dir besser geht, dann geht es schief, dann funktioniert es nicht. Da kommst du dir selbst sehr schnell auf die Schliche. 

[bookmark: __RefHeading___Toc2058_4274253][bookmark: _Toc127767903][bookmark: _Toc16]Schwarzes Fest
[bookmark: __RefHeading___Toc2408_4274253]Teilnehmer/-in: Ich habe mir angewöhnt, dass der Nektar meinen ganzen Unrat aus meinen Poren hinausspült und dann frisst ein Wesen diesen ganzen Unrat und freut sich dran. Ich habe auch gehört, dass man alles Negative in sich selbst den Buddhas opfern kann. Ich finde das unterstützend.
Das, was du beschreibst, ist eine Visualisation, die sich das Schwarze Fest nennt. Es ist eine Anwendung der Vajrasattva-Visualisation. Man stellt sich vor, dass alles Negative aus unserem Körper herauskommt. Unter uns ist der sogenannte Karma-Dämon, der mit einem weit geöffneten Maul all diesen Sud aufnimmt und sich auch noch daran erfreut. Er verdaut es bestens. Es ist ein Symbol für erwachtes Gewahrsein. Wir sind davon befreit und jemand anders wird davon noch genährt.
[bookmark: __RefHeading___Toc2398_42742531]Teilnehmer/-in: Eine Win-win Situation.
Ja, und die Umgebung hat auch noch was davon. Ich habe bisher darauf verzichtet, euch das mit diesen ekligen Substanzen zu sagen, weil es immer wieder Praktizierende gibt, die dadurch in eine unnötige zusätzliche Bewertung ihrer negativen Geisteshaltung und Emotionen hineinkommen, und dann meinen, sie müssten das mit etwas Unangenehmem verbinden, um sich dann frei davon zu fühlen. Es reicht, das alles loszulassen und sich davon frei zu fühlen, ohne es auch zusätzlich noch negativ zu belegen. Denn eigentlich haben Emotionen – auch die, die uns Schwierigkeiten machen – nichts wirklich Negatives. Sie haben nichts, wovor man zurückschrecken müsste, man muss nur ihre wahre Natur erkennen. 
Die vielen Jahre meiner Lehrtätigkeit haben mich erfahren lassen, dass es für einen größeren Anteil von Praktizierenden gar nicht so hilfreich ist. Darum verzichte ich auf diese krassen Beschreibungen, die normalerweise gegeben werden, um diese schwarze Suppe zu beschreiben. Im Rahmen der Chöd-Praxis wird mit dem Schwarzen Fest auf diese Art und Weise praktiziert.

[bookmark: __RefHeading___Toc2056_4274253][bookmark: _Toc127767904][bookmark: _Toc17]Die vier Kräfte
Wir gehen nun weiter zur zusätzlichen Erklärung, was tatsächlich ein Auflösen von Schuldgefühlen und Negativität bewirkt. Man nennt es das Anwenden der vier Kräfte. Es ist eine tiefe Beobachtung der Prozesse, wie man frei wird von Schuldgefühlen, und was dazu notwendig ist.
[bookmark: __RefHeading___Toc2080_4274253][bookmark: _Toc127767905]1. Die Kraft des Bereuens
Da trennen sich sofort die neurotischen Schuldgefühle von den echten Schuldgefühlen. Die neurotischen Schuldgefühle haben wir dort, wo es eigentlich gar nichts zu bedauern gibt. Es ist keine Schuld entstanden, sondern wir sind einfach nur in unserem Schuldgefühl verhaftet. Wenn wir es genau betrachten, entdecken wir nichts, was tatsächlich schädliche Konsequenzen gehabt hätte.
Mit der ersten Kraft untersuchen wir, wie wir gehandelt haben. Was ist aufgrund dieser Handlung, dieser Worte, dieser inneren Haltung entstanden? Die Konsequenzen davon sind von großem Leid für mich selbst und für andere. Ich erkenne, was das für Konsequenzen für meinen Geist, meinen Charakter und die Umwelt hätte und wie zerstörerisch dieses Verhalten vielleicht ist. Und das führt zum Bedauern und Bereuen davon, dass wir so gehandelt haben. Das Bedenken der Folgen meines Handelns, also die Kraft des Bedauerns, führt zur zweiten Kraft.
[bookmark: __RefHeading___Toc2090_4274253][bookmark: _Toc127767906]2. Die Kraft der Umkehr
Kraft der Umkehr bedeutet, zu dem Entschluss zu kommen, nicht wieder so zu denken, zu sprechen oder zu handeln, diese Geisteshaltung nicht mehr zu kultivieren, diese Art der Kommunikation nicht mehr zu pflegen oder körperlich nicht mehr so zu handeln. Dieser feste Entschluss, alles dranzusetzen, nicht mehr so zu handeln, basiert auf der ersten Kraft, die gesamten Auswirkungen zu spüren und zu erahnen, zu sehen, was und warum das schädlich ist. Diese beiden gehören zusammen.
Jetzt kommt die Lebenserfahrung hinzu, die uns sagt, gerade bei Handlungen, die ich stark emotional ausführe, brauche ich mir nicht einzubilden, dass der Entschluss, nicht mehr so zu handeln, allein ausreicht. Vermutlich werde ich rückfällig, vermutlich erwischt es mich doch wieder. Das leitet über in die dritte Kraft:
[bookmark: __RefHeading___Toc2088_4274253][bookmark: _Toc127767907]3. Die Kraft des Rückhaltes
Ich brauche Unterstützung dabei. Wie ich z.B. meinen Ehepartner bitte, mit wachsam zu sein, wenn ein Muster wieder anspringt – dadurch habe ich eine äußere Stütze –, so haben die Praktizierenden der Vergangenheit geschaut, wo die innere Stütze ist. Was muss ich stärken, damit ich nicht rückfällig werde? Und die beiden wesentlichen Stützen sind Zuflucht und Bodhicitta. Das heißt nochmals mit anderen Worten, wenn ich anfange schwach zu werden, wenn das Muster beginnt, an mir zu kratzen, in mir aktiv zu werden, dann braucht es ein tiefes Erinnern an das, was meine eigentliche innere Ausrichtung ist. Ich muss mich erneut tief in dem verankern, in dem, was wir Zuflucht nennen, was die höchste Priorität in meinem Leben hat. Da, wo ich wirklich meine Energie hingeben möchte. Aus dieser Stütze des Sich-Erinnerns an die eigentlichen Prioritäten wird uns Kraft zufließen.  
Die zweite wichtige Stütze ist Bodhicitta. Es bedeutet, die Herzensmotivation wieder zu spüren und auf schädliche Handlungen dieser Art des Seins zu verzichten und sie zu Gunsten anderer zu unterlassen, weil es auch anderen hilft, wenn ich das unterlasse. Wenn ich mich nicht von diesen Mustern verleiten lasse und den Weg des Erwachens gehe, ist das nicht nur für mich, sondern auch für andere zuträglich. Natürlich kann man noch andere Stützen nennen und sich vom Beispiel anderer Praktizierender inspirieren lassen usw. Man kann auch ein Mantra als Stütze nehmen. 
Dann sagt die Lebenserfahrung, selbst wenn ich es bereue und einen klaren Entschluss gefasst habe und mich an eine Stütze halte, ist das Muster manchmal trotzdem zu stark. Denn das Muster ist dadurch noch nicht weg. Es braucht unbedingt etwas, mit dem ich das Muster selbst auflösen kann und das ist die vierte Kraft:
[bookmark: __RefHeading___Toc2086_4274253][bookmark: _Toc127767908]4. Die Kraft des Gegenmittels
Wir brauchen eine Praxis, egal in welchem Bereich sich diese ansiedelt. Ob es eine psychotherapeutische oder eine spirituelle Praxis ist, wir brauchen etwas, das unseren Mustern auf der Ebene begegnet, wo sie tatsächlich wirksam sind, das noch tiefer ansetzt, zum Beispiel bei Suchtverhalten. 
Als Beispiel Alkoholsucht: Wenn ich merke, dass ich mit meiner Alkoholsucht mich selbst und andere zerstöre, dann versuche ich, Zuflucht zu nehmen und Bodhicitta zu entwickeln. Aber da ist ein tiefes Bedürfnis in mir, eine tiefe Unsicherheit, ein Nicht-mit-mir-selbst-Zurechtkommen, wenn zum Beispiel der Abend naht und ich allein bin oder was auch immer die speziellen Bedingungen sind, die in die Sucht führen. Ich brauche etwas, was mich mit einer Erfahrung der Erfüllung, mit einer Erfahrung des tiefen Befriedigtseins, des Zufriedenseins verbindet. Das Gegenmittel muss also die Kraft entfalten, dieses spezifische Muster mit der Zeit zu lösen. Es gibt spezifische Gegenmittel für bestimmte Muster, die dem Muster entsprechen und in der Tiefe ansetzen. Dann gibt es Gegenmittel, die fast die Rolle eines Passe-partout haben, die fast überall wirksam sind. 
Die Vajrasattva Praxis gehört in die Gruppe dieser Passe-partout-Methoden, man kann sie überall einsetzen, ob es sich um ein Muster des Ärgers, der Wut, des Hasses handelt oder um Verlangen, Begierde und Anhaftung. Ob Neid, Eifersucht, Rivalität, Stolz oder dumpfe Bewusstheit oder Unwissenheit, es wirkt in all diesen Bereichen. Die Art, wie diese Praxis funktioniert, hat ein ganz breites Spektrum der Anwendungsmöglichkeiten.
Viele von euch kennen die Chenrezig-Praxis, Avalokiteśvara. Sie ist auch eine Passe-partout-Praxis, bei der es stärker um Mitgefühl geht, um die Vier Unermesslichen: Liebe, Mitgefühl, Freude und Gleichmut, verbunden mit dem Mantra OṀ MAṄI PADME HŪṂ. Diese Praxis hat auch fast überall eine tiefe, lösende, befreiende Wirkung, mit der man, wenn man sie konsequent anwendet, in solch eine tiefe Öffnung finden kann. Die Tonglen-Praxis, speziell Tonglen mit sich selbst, hat auch diese Passe-partout-Qualität.
Dann gibt es spezifische Methoden, die man gezielt anwenden kann und die zum Einsatz kommen, wenn wir immer wieder in dasselbe Muster fallen. Wir haben z.B. immer wieder ein Thema mit Stolz, Arroganz, mit Hochmut. Das gezielte Gegenmittel ist, jedes Mal, die Gleichheit von sich selbst und anderen zu kontemplieren. Diese entsprechenden Gegenmittel kann man auch noch speziell anpassen, sodass sie ihre ganze Kraft entwickeln können. 
Einer von meinen drei Brüdern ist evangelischer Pfarrer. Ich habe mit ihm über die vier Kräfte gesprochen und er sagte: „So haben wir das nie benannt, aber eigentlich ist das auch genau der Prozess eines vollständigen Bekenntnisses aus der christlichen Tradition.“ (Die Protestanten haben ja keine Beichte.) Es sind dieselben Mechanismen. Das Offenlegen, Bekennen, um Unterstützung bitten – also das Gebet, in dem wir um Unterstützung bitten – verbunden mit dem Entschluss, nicht wieder so zu handeln. Und dann das Anwenden eines Gegenmittels. Da wurden früher so und so viele Ave Marias verordnet, oder man musste so und so viel spenden. Eigentlich ist hier die Grundidee, durch Freigebigkeit von der Ichbezogenheit zu lassen. Aber sie ist auf Abwege geraten. Es gibt aber auch in der protestantischen Kirche die Möglichkeit, zu einem Beichtvater, zu einem Dekan zu gehen, der einen da begleitet. Wenn das gut gemacht wird, kommen diese vier Kräfte zum Tragen.
In der buddhistischen Tradition ist das ganz klar herausgearbeitet worden, und die Methoden stehen für sich, es gibt keinen Vermittler, sie sind nicht von irgendeinem Vermittler abhängig. Man muss nicht zu einem Lama gehen, sondern macht das mit sich selbst und den Buddhas aus. Das ist der direkte Kanal, der ist immer offen. Man wendet die Vier Kräfte an, bis sich die Schuldgefühle ganz und gar aufgelöst haben. Wenn man das macht, hat man alles getan, was es zu tun gibt. 
Ihr habt bestimmt auch Situationen, wo Menschen zu euch kommen, die von starken Schuldgefühlen geplagt sind. Bei mir passiert das häufig, es ist ja auch Teil meines Berufes. Dann geht es erst einmal darum zu schauen, ob es einen realen Grund für Schuldgefühle gibt oder ob es sich um ein neurotisches Schuldgefühl handelt. Zum Beispiel, ich schäme mich dafür, ich fühle mich schuldig so und so zu sein. Das ist kein Grund für Schuldgefühle. Wenn es aber eine Handlung gibt, die man zu bereuen hat, ist das anders. Hier ein krasses Beispiel: Ein junger Mann mit 18 Jahren hatte sich im Alkoholrausch mit seinem Vater gestritten, ihn mit einer Axt erschlagen und kam ins Gefängnis. Es könnte sein, dass so jemand diese Schuldgefühle sein Leben lang mit sich trägt. Dieser junge Mann hat bei Lama Tsony im Gefängnis Zuflucht genommen und dann diese Unterweisung über diese Vier Kräfte bekommen. Er konnte tatsächlich diesen Weg gehen, indem er es ganz tief bereute und sich entschlossen hatte, nicht mehr so zu handeln inklusive sich davor zu hüten, nochmals im Alkoholrausch zu landen. Er hat Zuflucht genommen, Bodhicitta entwickelt und eine persönliche Praxis – stille Meditation – angewendet. Er wurde ein paar Jahre früher aus dem Gefängnis entlassen. Das ist ein Beispiel von vielen, wo man sagt, man kann ganz frei werden, man braucht die Last von früheren Vergehen nicht sein ganzes Leben mit sich zu schleppen.
Manche Eltern leiden unter Schuldgefühlen, weil sie ihren Kindern nicht geben konnten, was sie ihnen gerne gegeben hätten. Als die Kinder gerade 5 oder 8 Jahre alt waren, waren sie völlig überfordert oder sie mussten bestimmte Entscheidungen treffen und, und, und. Alles, was halt da so gelaufen ist. Das schleppen sie dann ihr ganzes Leben lang mit sich. Sie könnten aber vollkommen frei davon werden. Nur, um ein paar Beispiele zu nennen.

[bookmark: __RefHeading___Toc19356_2282784500][bookmark: _Toc127767909][bookmark: _Toc18]Umgang mit Schuldgefühlen
[bookmark: __RefHeading___Toc19358_2282784500]Teilnehmer/-in: Wie kann ich so handeln, dass für andere kein Leid entsteht? Wie verhalte ich mich, wenn ich Raum und Ruhe für mich haben möchte, die anderen aber Kontakt zu mir suchen? Wenn ich mit Leid in Kontakt gekommen bin, bin ich auch daran gewachsen.
Erst einmal ist es sowieso ein Ding der Unmöglichkeit, in dieser Welt zu leben, ohne Leid für andere zu verursachen. Der Wunsch ist, so wenig Leid wie möglich für andere zu verursachen. Um bei deinem Beispiel zu bleiben: Wenn du das Bedürfnis hast, für dich zu sein, Raum zu haben und jemand anders hat das Bedürfnis, eng mit dir zusammen zu sein, gehen diese beiden Bedürfnisse nicht zusammen. Du fügst aber kein aktives Leid zu, wenn du deinem Bedürfnis nachkommst. Du sagst es nur und tust dann das auch: „Ich möchte jetzt für mich sein“. Du kannst das Leid reduzieren, indem du es gut kommunizierst, so dass der andere sich nicht persönlich abgelehnt fühlt. Du gehst deinen Weg und irgendwann könnt ihr wieder zusammen sein. Die andere Person bleibt mit ihren Mustern. Das ist aber nicht ein Leid, das du zufügst, sondern du bist nur Auslöser für die Schwierigkeit der anderen Person, allein zu sein oder dieses Bedürfnis nicht erfüllt zu bekommen. Aber du fügst nicht aktiv Leid zu. Das ist nochmals etwas anderes, als wenn du durch abwertende Bemerkungen oder aggressive Haltung deinen Raum verteidigen würdest. Wenn du z.B. sagen würdest, „Immer hängst du mir am Rockzipfel.“ Das wäre dann ein völlig unnötiges, vermeidbares Zufügen von Leid. Während das andere Leid nicht vermeidbar ist.
Um dir ein etwas krasseres Beispiel zu zeigen: Als ich mich damals entschloss, mit meiner Frau ins Retreat zu gehen, war das ganz gegen den Wunsch meiner Eltern. Es hat ihnen Leid zugefügt, könnte man sagen. Es war sehr schmerzhaft für sie, anstatt ein toller Arzt zu werden, im Wald in Frankreich zu verschwinden und eine Nullnummer hinzulegen. Das war für sie furchtbar schmerzhaft, sie haben mich auch enterbt und 12 Jahre lang war es zappenduster. Das war natürlich eine schwierige Entscheidung, ich wollte ihnen ja kein Leid zufügen. Aber ich wusste auch, dass mir dieser innere Weg unmöglich gewesen wäre, wenn ich es ihnen recht gemacht hätte. Es hätte auch bei ihnen im Wesentlichen nichts erleichtert, weil diese Muster, an denen sie leiden, weiterhin da sind. Die können auch gar nicht bearbeitet werden. Man ist immer nur so ein Trostpflaster für den anderen, und da hilft es, tiefer zu schauen. Zum Glück kam es zu einer neuen Annäherung und schlussendlich war das Leid gar kein großes Leid, weil sie am Ende ihres Lebens von ihrem Sohn, der weggegangen war, mehr gehabt haben als von denen, die geblieben sind. 
Man muss manchmal sehr tief schauen und abwägen, um zu sehen, wodurch andere dann doch durch mich indirekt oder direkt Leid erfahren. Was ist der Nutzen, der durch mein Handeln entsteht? Dann wäge ich ab und gehe in Richtung des größeren Nutzens. Wenn ich selbst immer in den Mechanismen bleibe, die unser kleines Saṃsāra so ausmachen, unser Familien-Saṃsāra, werde ich meinen Familienangehörigen nie helfen können, weil ich nicht aussteige, ich bleibe gefangen. Wenn ich wirklich helfen möchte, muss ich den Weg gehen, der mir diese innere Freiheit gibt, nicht mehr in denselben Mustern zu funktionieren. Dann kann ich helfen. 
Leider ist der Weg in die innere Freiheit damit verbunden, dass alle, die an uns hängen, Schmerz erfahren. Sie können uns nicht so behalten, wie wir jetzt gerade sind und wie wir so gerne für sie sein sollten. Das ist nicht zu vermeiden, aber wir können das so gut wie möglich machen, kommunizieren und kein aktives Leid zufügen. Wie ich schon sagte, wir sind Menschen, die einen spirituellen Weg gehen, dessen Früchte wir allen Wesen zur Verfügung stellen wollen. Wir sind nicht Diener oder Dienerinnen der Neurosen der anderen, sondern ihres Erwachens. Das muss man auseinanderhalten können!
[bookmark: __RefHeading___Toc2414_4274253]Teilnehmer/-in: Ist beim Kontemplieren über die Gleichheit aller Wesen gemeint, dass wir alle Glück suchen und Leid vermeiden wollen, oder ist das so gemeint, dass man als Erwachter keine Vorlieben mehr empfindet?
Das letztere war gar nicht gemeint, aber das erstere ja. Wir gleichen uns alle darin, nach Glück zu streben, Leid vermeiden zu wollen, und wir haben alle keinen Wesenskern. Wenn sich Qualitäten in mir oder in anderen zeigen, dann sind die nicht aus dem Ich heraus geboren. Wir gleichen uns auch darin, dass wir gleich verletzlich sind, gleich sterblich usw. Das ist gemeint. Wir können eigentlich Wärme für den anderen Menschen empfinden und merken: „Auf was bilde ich mir hier eigentlich etwas ein? Wir sind so gleich, dass der kleine Unterschied aufgrund der biografischen Situation gar nicht ins Gewicht fällt.“
Und Sympathien kann man trotzdem behalten?
Sympathien würdest du dann auf immer mehr und mehr Lebewesen ausdehnen, sodass du immer weniger Antipathien hast. Ist es für dich so, dass, wenn du ‚Sympathien‘ sagst, es damit einhergeht, dass du Antipathien empfindest?
[bookmark: __RefHeading___Toc2416_4274253]Ja, das ist klar.
Dann wird sich das mit der Zeit auflösen, denn das ist nicht erwünscht. Es geht darum, die Liebe, die wir mit Einzelnen schon spüren können, allmählich auch anderen Personen zur Verfügung zu stellen und zu merken, dass die ja auch liebenswert sind, und die ja auch, und die auch…  Wir merken, die Liebe wächst immer mehr und  es wird uns möglich, immer mehr Menschen zu lieben. Und natürlich lassen dann die Antipathien nach, es gibt keine Vorliebe mehr, die dann eine Person der anderen Person vorzieht. Man braucht aber nicht gezielt daran zu arbeiten.
Es ist gut, dass du das ansprichst. Manchmal hat man in buddhistischen Kreisen das Gefühl, man müsse alle gleich behandeln. Ein Gleichbehandeln, wo es nicht mal mehr zu einer richtig intensiven persönlichen Nähe kommt, die man ja nicht mit so vielen Menschen teilen kann.
[bookmark: __RefHeading___Toc2418_4274253]Es ist ja auch eine Qualität, differenziert wahrzunehmen, dass jemand gutes Benehmen hat, das sind ja auch Fakten.
Zumindest für einen selbst sind das Fakten, für jemanden anders ist das Verhalten ja völlig in Ordnung. Aber es geht schon darum, Nähe immer mehr zuzulassen und diese Nähe mit immer mehr Menschen zu ermöglichen. Was steht denn bei mir im Weg, dass ich mich der Person so gar nicht öffnen kann? Wir arbeiten mit den bei uns vorzufindenden Mustern. Ich weiß ja, dass ich irgendwo in mir etwas ablehne, was der andere jetzt gerade ausstrahlt. Wir arbeiten damit und dadurch weitet sich das Spektrum der Menschen, mit denen wir sein können. Es geht immer noch nicht mit allen, aber es wird allmählich weiter. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2420_4274253]Teilnehmer/-in: Mich beschäftigt der Tod meiner Großmutter. Meine Mutter fühlt sich schuldig am Tod ihrer Mutter. Ist das karmisch oder neurotisch? Könnte sie den Weg der Vier Kräfte gehen?
Das könntest du ihr ja einmal auf eine ganz einfache Art nahelegen, indem du sie fragst: „Sag mal, Mama, was hast du dir eigentlich vorzuwerfen? Was ist es, was du im Nachhinein anders hättest machen wollen?“ Sieh mal, ob da etwas dabei herauskommt. Die Großmutter ist ja gestorben, daran kann sie nichts ändern. Vielleicht kann sie die Geisteshaltung herausfinden, aus der heraus sie sie vielleicht vernachlässigt hat oder irgendetwas gemacht hat. Sie kann diese Haltung identifizieren, kann bereuen und bedauern, dass es dazu gekommen ist und sich entscheiden, anderen Menschen nicht mehr aus dieser Haltung heraus zu begegnen, soweit ihr das möglich ist. Was braucht sie als Stütze? Da müsste sie schauen, wo sie ihre Zuflucht finden kann, wenn diese Haltung wieder anklopft; was ihre Hauptmotivation ist, die sie dann da durchtragen kann und sie offener, verantwortungsvoller handeln kann. Es würde ihr sicher gut tun, eine Praxis zu finden, was auch immer das für sie wäre.
[bookmark: __RefHeading___Toc2422_4274253]Teilnehmer/-in: Sie ist Christin und 86 Jahre alt.
Dann wäre es vielleicht eine christliche Praxis oder es könnte auch eine Arbeit mit einem Therapeuten sein, wo sie in der Tiefe an diese Muster herankommt. Das ist allerdings sehr spät im Leben. Ich habe es auch bei meinen Eltern in diesem hohen Alter nicht mehr geschafft, wirklich irgendetwas Hilfreiches zu bewegen. Aber meine Mutter hat viel gebetet und hat dadurch ihre Dinge so lösen können. Oft liegt der Grund für ein Schuldgefühl in den Gefühlen und Gedanken, in der Haltung, wie man etwas getan oder nicht getan hat und nicht in der Handlung selbst. Man weiß zum Beispiel von Kindern, dass sie Schuldgefühle mit sich tragen können, weil sie einmal den starken Gedanken gehabt haben, den Vater oder die Mutter umbringen zu wollen. Dass dieser einfache Gedanke da war, kann sie mit ganz starken Schuldgefühlen leben lassen. Wenn dann unter Umständen den Eltern kurz darauf eine Krankheit widerfährt und sie vielleicht sogar sterben, dann ist das ganz schwierig aufzulösen, weil da eine magische Verknüpfung besteht. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2398_427425311]Es kommt oft der Satz: Wenn ich nicht gewesen wäre, wäre auch die Verwandtschaft ganz anders.
Ja, da muss man schauen, was es denn an deiner Existenz ist, was stört und wo du persönlich etwas getan oder gedacht hast, das du wirklich bereust, wo es auch wirklich etwas zu bereuen gibt? Zum Beispiel hat ein Kind, das aufgrund seiner Geburt ein Störfaktor in der Familie war, keine persönliche Schuld. Es hat natürlich das Leben der gesamten Familie verändert, zum Beispiel ein uneheliches Kind oder so etwas. Dann läuft alles anders, aber das Kind hat von Anfang an mitbekommen, dass es irgendwie fehl am Platz war, es war nicht erwünscht. Das hat das Schuldgefühl ergeben und dann sind wir beim neurotischen Schuldgefühl, es ist keine Verhaltensfrage. Da sind wir in einer Situation, in der es therapeutische Arbeit braucht und die vier Kräfte sind fehl am Platz. Denn es gibt da nichts zu bereuen und zu entscheiden. Der Schluss wäre ja: „Ich werde mich entscheiden, nie wieder geboren zu werden.“ Da ist eine andere Art von Arbeit angebracht.
* * *
[bookmark: __RefHeading___Toc2422_42742531][bookmark: _Toc127767910]Sinneserfahrungen – geistige Prozesse
Die wichtige Frage bezüglich unserer geistigen Prozesse ist: Welche sind notwendig und immer da, und welche sind im Grunde genommen überflüssig? Welche brauchen wir gar nicht, um klar wahrzunehmen oder zu handeln? 
Es geht um das Unterscheiden von überflüssigem und  hilfreichem Denken. Einiges, was wir meinen, denken zu müssen, können wir abgeben an automatische, intuitive Funktionen, die wir gelernt haben. Da brauchen wir gar nicht so planend zu denken. Das sind zwei wichtige Erkenntnisse. Wie viele Gedanken könnten wir uns sparen, wenn wir das Vertrauen hätten, dass im rechten Moment schon anspringt, was es braucht, und nicht die neue Situation schon im Denken vorwegzunehmen. Es kommt dann doch anders. Das nennt man Vorauseilen in die Zukunft, unnötiges Denken über zukünftige Ereignisse. 
Es ist unglaublich, wie stark Muster, die sich in früher Kindheit gebildet haben, jetzt unsere Meditation bestimmen – im Sein, im Wahrnehmen, nicht nur beim Meditieren. Im Meditieren können wir da hinfühlen: Wo kommt es eigentlich her?  Dann können sich auch Lösungen zeigen. 
[bookmark: __RefHeading___Toc9023_1338388122]Die Frage, die sich jetzt stellt, ist: Wie kann ich etwas Angenehmes wahrnehmen, dabeibleiben, und nicht im Greifen landen. Das wäre die eine Aufgabe. Später wenden wir uns dann Unangenehmem zu, und auch da bleiben wir dabei. Wie kann ich bei einer Empfindung, z.B. da drückt irgendwo etwas, bleiben, ohne dass es anwächst, ohne dass sich der Schmerz verstärkt. Es ist dieselbe Fähigkeit: bei etwas zu bleiben, das Gewahrsein auf etwas zu richten und dabei zu entspannen. 

[bookmark: __RefHeading___Toc3653_3517775105][bookmark: _Toc127767911]Übung
Sucht euch eine Sinneserfahrung, mit der ihr jetzt arbeiten möchtet. Das Beste ist eine Sinneserfahrung, die lang genug anhält und die vielleicht auf die eine oder andere Art ein wenig herausfordernd ist. 
Wir würden dann in diesen Bereich gehen, wo wir diese Sinneserfahrung wahrnehmen. Die Sinneserfahrung wird sozusagen unser Meditationsobjekt, und ohne irgendwo anders hinzugehen, schaut einmal, ob ihr in die Erfahrung hinein entspannen könnt, also weit machen, sich weiten… in ein gelöstes Wahrnehmen, in ein gelöstes Sein eintauchen. 
Wir bleiben bei dem Erleben und ermutigen uns, weit zu werden im Erleben. 
Wann immer wieder anhaftende oder ablehnende Impulse auftauchen, kann ich mich auch dafür öffnen. Es ist möglich, auch da ganz weit zu werden.  
Wie ist das, wenn wir ganz eins werden mit dem Erleben?
Jetzt schlage ich euch vor, diese Haltung in alle Bereiche hin auszuweiten, in alles, was gerade im Erleben auftaucht. Volles Wahrnehmen, ohne auszuweichen, und dabei weit werden als Antwort, als Haltung, oder weit bleiben. 
Wir sind also nicht damit beschäftigt, was wir wahrnehmen, sondern wie wir wahrnehmen.
Was passiert, wenn sich eine Erfahrung zunächst so verdichtet und wir von der Haltung her weit bleiben oder weit werden? 
* * *
Erfahrungen der Teilnehmer/-innen: 
Ein Vibrieren, der ganze Raum war damit erfüllt.
Für dich wäre dann die nächste Aufgabe, dieses Vibrieren – wenn es noch einmal auftaucht – zu deinem Meditationsobjekt zu machen. Da hineinzuforschen: Was hat es mit diesem Vibrieren auf sich? 
Tinnitus – Erfahrung von laut und Druck. Den zu weiten, ist eine Herausforderung, war ein Kampf.
Dieser Kampf ist Ausdruck dieses Widerstandes. Gab es Momente, wo du dich weiten konntest? 
Nicht, solange ich die Aufgabe befolgte zu fokussieren. Das Einzige, was für mich eine Erleichterung bringt, ist, wenn die Sinnesmodalitäten abwechseln, d.h. wenn ich auch mal in die Ferne schaue. Im visuellen Bereich kann sich alles schön auflösen, im akustischen eben nicht. Ich glaube, mit diesem Ansatz komme ich nicht weiter und es ist besser, wenn ich die Aufmerksamkeit eher auf andere Sinnesempfindungen richte.
Wenn man die Aufmerksamkeit auf andere Sinnesempfindungen lenkt, gibt es eine sofortige Erleichterung für den Sinn, der einen gerade bedrängt hat. Du hast für die Übung diesen starken Reiz gewählt, weil er dich so bedrängt, vermutlich solltest du diese Übung mit einfacheren Reizen machen, wo es dann doch möglich ist, dabei zu bleiben. Das jetzt war wahrscheinlich eine Überforderung.
Mir hat geholfen, bei der unangenehmen Empfindung in die Weite zu gehen.  
Das ist auch eine häufige Erfahrung: Die unangenehme Empfindung verliert diese Qualität des Unangenehmen, wenn man mit dem Gewahrsein in sie hinein geht. Manchmal wird sie dann zu einem fast angenehmen Erleben. Da merkt man, dass es etwas mit Einschätzung zu tun hat, wie man mit Empfindungen umgeht. Nicht alle tragen bereits eine feste Qualität in sich, unbedingt unangenehm zu sein. Das hängt sehr mit der eigenen Geistesweite zusammen. 
Ich selber hatte Müdigkeit und hab das darauf angewendet und dann die Erfahrung gemacht, die regelmäßig auftaucht: Wenn ich mich für die Müdigkeit öffne und das Gewahrsein hineingeht, wird der Geist sofort klar. Er gewinnt sofort seine Klarheit zurück.  
Ich hab so den Beobachter gemerkt, der da drüber sitzt und unten die Müdigkeit, die ständig versucht, meinen Geist anzusaugen quasi. Wenn ich dann entspanne, klärt sich diese Ebene da oben mehr und die Müdigkeit fangt ganz langsam an, sich aufzulösen und hat nicht mehr die Kraft, mich runter zu ziehen. 
Was du beschreibst, ist eine Erfahrung der Geistesruhe, wo es diesen beobachtenden Aspekt gibt, in dem die Klarheit wie zu Hause ist. Was du oben bei dir energetisch ansiedelst, ist diese beobachtende Klarheit. Wenn die entspannt ist, hat sie die Auswirkung, dass das, was wir im Gewahrsein halten – wie jetzt die Müdigkeit – sich allmählich löst oder sich weiterentwickelt.  
Es gibt eine weitere Übung, und zwar den da oben, den Beobachter, reinzubringen in den Erleber, den Widerstand aufzugeben und da drin zu schauen, was denn die Qualität des Gewahrseins inmitten der Müdigkeit ist. Das wäre jetzt der Vorschlag: nicht dieses Meditierende, Beobachtende unbedingt aufrechtzuerhalten, sondern ruhig einmal dem Sog nachzugeben und einfach einen Faden der Achtsamkeit lassen, schauen, was dann passiert. Die normale Erfahrung ist, dass es sich viel schneller noch auflöst, aber du musst selber herausfinden, wie das bei dir ist. Ein Teil der Müdigkeit nährt sich aus der Spannung zwischen dem Beobachter, der nicht müde sein möchte und etwas anderem, was eigentlich müde ist. Manche Menschen haben stundenlange Müdigkeit in ihrer Meditation, die aber einfach nur aus dieser Spannung resultiert. Einmal nachgeben, in die Erfahrung gehen, und es kann sein, dass sie sich schon auflöst. 
Das gilt auch für andere emotionale Bereiche. Die Spannung hält sie wach, hält sie am Leben. Aber eine entspannte, beobachtende Haltung führt dazu, dass sich das gut weiterentwickelt und sich dann auch löst.
Mir passiert es oft, dass es intensiver wird, wenn ich mich auf etwas konzentriere. Dann sagt der ganz strenge Beobachter: Bleib jetzt dabei, lass dich nicht ablenken! Und dann werde ich eng und schweife automatisch stärker ab.
Okay, was ist der Rat deines inneren Lamas dazu?
Mehr loszulassen und ich denke mir dann innerlich, dass ich gar nichts machen soll.
Ja, du brauchst dir diesen Stress nicht zu machen. Du kannst dir erlauben zu entspannen. Hast du’s versucht? 
Ja, dann schweife ich noch weiter ab…   
Wenn man dann so entspannt praktiziert, dann lädt man fast die nächste Abschweifung ein. Das ist das Spiel des entspannt Praktizierens, da ist man an der Kante von Abgleiten in ausschweifendes Denken, und das muss man irgendwie herausfinden: Wie viel Anspannung, bewusste Konzentration, Anstrengung brauche ich, um nicht in ewige Tagträume abzuschweifen? Das entscheidet, wie viel wir uns so einfach im Nichts-Tun, im gelösten Sein wiederfinden können. Denn einfach nur gelöst sein und dann doch unbewusst an alle möglichen Sachen zu denken, bedeutet, dass wir unbewusst in Gedankenketten unterwegs sind. Da korrigiert die Meditierende, setzt sich aufrecht hin und passt auf, dann wieder entspannen, bis man wieder abschweift, dann wieder konzentrieren usw. Dieses Wechselspiel zwischen Anspannung und Entspannung, Anstrengung und Loslassen kennzeichnet den Lernprozess beim Meditieren. Die Richtung ist immer: nur die unbedingt notwendige Anstrengung zu machen; minimale Anstrengung, gerade das, was es braucht. Dann merkt man, dass der Geist sich zu stabilisieren beginnt. Dann braucht man noch weniger, und so findet man durch diesen geschickten Prozess des eigenen Austarierens allmählich in ein anstrengungsloses Sein, weil der Geist dann natürlicherweise bleibt. Das geht nur, wenn man die Anhaftung aufgelöst hat an all das, wonach man greifen könnte. 

[bookmark: __RefHeading___Toc3655_3517775105][bookmark: _Toc127767912]Meditation – Niederwerfungen und Vajrasattva
Wir setzen uns zuerst zum Niederwerfungsbrett, sammeln uns und fragen uns: Was tue ich hier? Worum geht’s? Was ist meine Ausrichtung? Was möchte ich durch meine äußere Bewegung ausdrücken? Eventuell visualisieren wir die Qualitäten des Erwachens, die Zuflucht und den Buddha, oder eine andere Form. Und dann bringen wir den Körper in Bewegung und drücken damit diese Herzensbewegung aus. So macht man es klassisch, man ist bereits hinter seinem Niederwerfungsbrett. 
Danach lassen wir die Zuflucht in uns verschmelzen und ruhen in natürlicher Meditation.
Wer möchte, kann noch die Vajrasattva-Praxis anschließen und im natürlichen Sein – wenn ihr es als stimmig erlebt – Vajrasattva über dem Kopf entstehen lassen, in seinem Herzen das Mantra, es dreht sich im Uhrzeigersinn, und der Nektar fließt herab und reinigt alles Greifen, alle Fixierungen. Ihr könnt das lange oder kurze Mantra praktizieren.

[bookmark: _Toc20][bookmark: _Toc20]
[bookmark: __RefHeading___Toc2426_4274253][bookmark: _Toc127767913][bookmark: _Toc21]Maṇḍala -Opferung
Wenn wir eine Maṇḍala-Opferung darbringen, steht dieses Fünfer-Maṇḍala für den Berg Meru in der Mitte mit den vier Kontinenten darum. Das sind eigentlich der Rumpf und die vier Extremitäten unserer Welt. Wir bringen unsere Welt dar. Es ist sehr hilfreich, sich das in kleinen Schritten klarzumachen. 
Man kann dem Weg des Erwachens alles darbringen. Natürlich bringt man nicht unbedingt seine Begierde, seinen Hass, seine Angst dar, aber man bringt seine Bereitschaft dar, mit diesen Emotionen zu arbeiten, seine Identifikation darin loszulassen. 
Wenn man Musik darbringt, könnte man denken: „Jetzt habe ich Musik dargebracht, dann kann ich mich ja nicht mehr an Musik erfreuen.“ Im Retreat ist es schon vorgekommen, dass mir dann jemand seinen CD-Player gebracht hat… Nein, was wir darbringen, bleibt weiterhin in unserem Leben, aber es wird auf den Weg des Erwachens gebracht. Das heißt, wenn ich Musik höre, oder meinen Leidenschaften nachgehe, dann mache ich das als einen Weg der Praxis. Ich nutze das und bitte die Buddhas, da hineinzuwirken, dass auch dieses Feld von Gewahrsein durchwirkt wird. Wenn ich meinen Partner, meine Partnerin darbringe, heißt das nicht, dass ich mich trenne, sondern dass ich bereit bin, den Dharma in die Beziehung hineinwirken zu lassen.
Nehmt euch bitte alle ein Symbol, ich nehme die Māla, ihr könnt euch Blumen nehmen oder etwas anderes. Wir nehmen jetzt noch ein zusätzliches Element dazu: Wir vervielfältigen das, was wir darbringen. Wenn ich meine Beziehung darbringe, bringe ich nicht nur meine Beziehung dar, sondern ich vervielfältige die Beziehungsqualitäten hunderttausendfach, millionenfach als Grundlage der Praxis. Wenn ich Tanz darbringe, bringe ich millionenfach tanzende Paare dar, wenn ich Blumen oder meinen Garten darbringe, bringe ich sie millionenfach dar. Ich weite es aus, und dadurch sprengt die Opferung erst einmal quantitativ jeden Rahmen. Und es geht auch vor und zurück in zukünftige und vergangene Leben. Schaut mal, wie ihr damit experimentieren könnt. 

[bookmark: __RefHeading___Toc2050_4274253][bookmark: _Toc127767914][bookmark: _Toc22]Meditation zur Maṇḍala-Opferung
Lasst uns erst einen Moment meditieren – die Zuflucht verschmilzt in uns.
Wir lassen vor uns das Feld der Ansammlungen entstehen, das bedeutet, all die Erwachten, die es je gegeben hat, die es überall gibt in allen Universen, die unzähligen Buddhas und Bodhisattvas. … Wir gehen dabei ins Grenzenlose, wir dehnen dieses Feld aus. Da ist nicht nur ein Buddha, da sind ganz, ganz viele aus Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. … All die unzähligen Meister und Meisterinnen in menschlicher Form, die dazu beigetragen haben, dass der Dharma bis heute erhalten ist. … All die unsichtbaren Wesen, die dazu beigetragen haben.
Dann stellen wir uns vor, dass wir von allen Lebewesen umgeben sind. … Wir wissen, dass ihnen ganz ähnliche Dinge wichtig sind wie uns, dass sie an Ähnlichem festhalten wie wir selbst.
Wenn wir jetzt die Dinge und die Situationen, die verschiedenen Aspekte unseres Lebens darbringen, wo wir greifen, festhalten und spüren, „da möchte ich den Dharma hineinbringen, das möchte ich in den Dienst des Dharma stellen“, dann machen wir das auch für all die Lebewesen, die um uns herum sind.
Jetzt nehmen wir unser symbolisches Opfer und stellen uns vor, es steht für etwas, das wir dem Weg des Erwachens zu übergeben bereit sind. Innerlich können wir einen Dialog mit den Erwachten führen. Wir können uns den Buddha im Zentrum der Ansammlung vorstellen und sagen: „Schau, so meine ich das. Ich bin bereit, all meinen Besitz dem Weg des Erwachens zur Verfügung zu stellen.“ Und wir erklären ihm, wie wir das meinen. 
Diese Opferungen beschließen wir immer mit dem Wunsch: Bitte nehmt diese Gabe an und gewährt euren Segen.
Unzählige Male vervielfältigt füllen unsere Opferungen den ganzen Raum; den ganzen Raum unserer Vorstellung. Was immer wir darbringen, es füllt unseren ganzen Geistesraum. 
Das Feld der Ansammlungen vor uns löst sich auf. All die Erwachten vor uns lösen sich in Licht auf, schmelzen in den zentralen Buddha, und dieser zentrale Buddha löst sich ebenfalls in Licht auf und verschmilzt mit uns.


[bookmark: __RefHeading___Toc2048_4274253][bookmark: _Toc127767915][bookmark: _Toc23]Jeden Bereich in uns darbringen
Gibt es Fragen aufgrund der beiden Praxissitzungen mit den Darbringungen, den Opferungen?
[bookmark: __RefHeading___Toc2428_4274253]Teilnehmer/-in: Wie opfere ich eine normale, neurotische Beziehung, die ist ja voller Verstrickung?
Wenn wir die Beziehung darbringen, dann wünschen wir, „möge auch in diesen neurotischen Bereich der Segen eindringen, möge auch das zum Weg des Erwachens werden“. Das ist es eigentlich, was wir machen. Die Beziehung interessiert die Buddhas, die Erwachten sowieso nicht. Wir können auch unsere Frau, unseren Mann darbringen, das interessiert sie aber nicht. Worauf es ankommt, was uns transformieren kann, ist, wie viel Gewahrsein wir da hineingeben und ob wir bereit sind, in der Beziehung Bodhicitta zu leben. Der Wandel kommt durch eine andere Haltung, durch die Bereitschaft, auch diesen Bereich zu öffnen, den ich bis jetzt ausgeklammert habe. Möge sich der Weg des Erwachens auch darin vollziehen.
Die Praxis der Maṇḍala-Opferungen ist eine Praxis, in der wir unsere Egogefilde allmählich öffnen, wo wir unseren Herrschaftsbereich selber knacken. Wir öffnen ihn, wenn zum Beispiel bisher niemand mein Auto fahren durfte, dann komme ich jetzt an einen Punkt, wo ich bereit bin, diese Identifikation anzugehen: „Was immer dem Dharma dient, ich stelle mein Auto in den Dienst des Weges des Erwachens.“ Das heißt nicht – wie wir schon an anderen Stellen gehört haben –, dass wir damit den Neurosen aller dienen, sondern, wenn es aus der Perspektive des Erwachens sinnvoll ist, möge es dafür nutzen. Wir gehen mit der Maṇḍala-Opferung in Bereiche, die bisher verschlossen waren. Wir gehen in unsere Hoheitsbereiche, wo der Dharma sich bisher nicht hineinmischen sollte. 
Wir haben so abgegrenzte Bereiche. Die Dharmapraxis ist für ein paar Stunden am Tag ganz gut, aber dann soll sie mich für andere Bereiche meines Seins in Ruhe lassen. Ich will den Emotionen folgen können, so wie ich das möchte. Maṇḍala-Opferung bedeutet, das Gewahrsein in alle Bereiche einzuladen und zu sagen: „Okay, möge selbst die Beziehung einfach den Weg des Erwachens gehen.“ Ich lade die Praxis ein in den Bereich der Partnerin, von mir selbst, von uns beiden – was auch immer kommt, wenn es wirklich dem Erwachen dient und dafür angemessen ist, möge es sich vollziehen.  
Oder wir stellen einen Teil oder unseren gesamten Besitz in den Dienst des Erwachens. Dann können Dinge passieren, die wir aus unserer normalen Perspektive nicht mit unserem Besitz anstellen würden. Es kann sich manches dann ganz anders entwickeln. Oder wenn wir unsere ganze Lebensenergie für den Weg des Erwachens geben. Dann kann es sein, dass ich damit ganz anders umgehe, als wenn ich andere Prioritäten habe. Wenn man seinen eigenen Körper opfert, bringt man seinen Körper dem Weg des Erwachens dar. Das bedeutet ja, dass alle Sinneserfahrungen, die ganze Energie und Vitalität, dies alles in den Dienst des Erwachens kommt. Das ist unglaublich stark, wenn wir es nicht nur oberflächlich machen, sondern ernst meinen.
Diese Praxis räumt mit den Privatzonen auf, die wir bis jetzt aus unserer Praxis ausklammern. Ich glaube, die hat jeder. Meine Erfahrung ist, dass, obwohl man sich schon sehr einlässt, man immer noch Bereiche hat, die man ausklammert. Eigentlich geht es um diese Bereiche.

[bookmark: __RefHeading___Toc2046_4274253][bookmark: _Toc127767916][bookmark: _Toc24]Vervielfältigen und ohne Reue darbringen
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_4274253]Teilnehmer/-in: Das Vervielfältigen in der Visualisation fällt mir sehr schwer. Ein Buddha, eine Sache, ich allein, das geht gut. Aber wenn es dann um alle Wesen, alle Buddhas aus allen Zeiten geht, wird das sehr künstlich. Liegt es daran, dass ich zurzeit sehr müde bin? 
Ganz sicher spielt Müdigkeit eine Rolle, aber man muss sich auch daran zu gewöhnen. Es ist tatsächlich ein mentales Stretching. Wir sind daran gewöhnt, eine Sache zu schenken. Und jetzt geht es darum, sich vorzustellen, wenn wir eine Blume auf den Altar legen, dass wir nicht nur eine Blume darbringen, sondern ein Blumenmeer. Es ist wirklich ein Expander, ein mentales Stretching. Das ist typisch für Vajrayāna. Er führt uns weit über die Grenzen unserer normalen Muster hinaus, es wird alles immer unglaublich weit, unfassbar. Eigentlich geht es darum, dass es unser Kontrollvermögen übersteigt. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_42742531]Teilnehmer/-in: Ein bisschen Weisheit sollte aber auch dabei sein? Meine Erfahrung ist, wenn ich über meine Grenzen gehe, dann zurrt das so wie zurück, denn ich war noch nicht so weit, so zu expandieren.
Obwohl du ein bisschen etwas anderes meinst, als ich jetzt gemeint habe, geht es auf jeden Fall darum, die Grenzen zu spüren und zu respektieren und innerhalb dessen zu bleiben, was sich authentisch anfühlt. Immer. Ich hab vielleicht nur eine Blume oder kann nur einen großen Blumenstrauß aus dem Garten holen. Aber es könnte mir ja richtig Freude machen, mir vorzustellen, dass ich nicht nur einen Blumenstrauß darbringe, sondern dass sich der eine unendlich vervielfältigt, sodass ich allen Lebewesen, allen Erwachten einen Blumenstrauß darbringen kann.
Ich meinte das Beispiel mit dem Auto. Da kann der andere damit einen Unfall bauen und das Auto ist Schrott.
Ich sagte dir ja, du meintest etwas anderes als ich. Du sprachst von einer anderen Grenze als ich, aber ich sprach gerade vom Vervielfältigen. Du meintest die Grenze des Gebens. Es geht nämlich darum, so zu geben, dass man es nicht bedauert. Es ist ganz wichtig, beim Geben darauf zu achten, dass man nichts bedauert. Man muss dann damit umgehen können, wenn das Auto Schrott ist, falls das dann passiert.
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_42742532]Teilnehmer/-in: Manchmal gibt es eine Grenze, wo man ein bisschen mehr gibt als die Komfortzone.
Ja, die Komfortzone ist nochmals etwas anderes. Wenn du merkst, hier ist die Komfortzone, aber ich kann noch mehr geben, dann kannst du auch mehr geben. Zu wissen, wie viel wir geben können, dazu braucht es immer Weisheit. Man braucht nicht seinen ganzen Besitz herzuschenken. Zum Beispiel hat eine Nonne aus Le-Bost, als ihre Eltern starben, ihr ganzes Erbe dem Kloster, dem Dharma schenken wollen. Sie erhielt von Gendün Rinpoche den Rat, nicht alles zu schenken, sondern etwas zurückzubehalten, sodass sie sicher als Nonne leben kann und immer genug für die Dharmapraxis hat.
Das war die Weisheit, die es brauchte, so zu schauen, dass man dann nicht anderen zur Last fällt.

[bookmark: __RefHeading___Toc2044_4274253][bookmark: _Toc127767917][bookmark: _Toc25]Verantwortung zu übernehmen
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_42742533]Teilnehmer/-in: Widmen fällt mir leichter. Ich stelle mir vor, dass ich die Niederwerfungen, die Energie oder den Dharma schenke, und dann gehört es mir ja nicht mehr. Anfangs dachte ich, jetzt hab ich ja keinen Dharma mehr für mich, ich hab ja alles hergeschenkt. Dann hab ich mit dem Gefühl gewidmet, es ist geschenkt für die, die es brauchen. Ich kann ja für mich wieder neue Niederwerfungen machen. Jetzt fühlt es sich so an, dass ich es wo hineingebe und wenn ich es brauche, kommt es schon von selbst wieder zurück.
Du hast Beispiele unterschiedlicher Art gewählt. Diese Idee, dass es mir nicht mehr gehört, ist verständlich, trifft aber meistens nicht die Natur dessen, was wir hergeben. Du schenkst zum Beispiel deinen Körper dem Dharma, trotzdem bist du noch voll für deinen Körper verantwortlich. Oder wenn man die Beziehung dem Dharma schenkt, heißt das, ich habe noch mehr Verantwortung dafür, ich habe die Verantwortung dafür, dass ich den Dharma wirklich in die Beziehung hineinlasse. 
Es ist nicht so, dass man sich durch das Schenken all dieser Dinge entledigt. Sie dem Dharma, den Erwachten zu schenken, bedeutet ja gar nicht, dass sie den Besitzer wechseln. Die hätten ja dann eine Sammlung unnützer Dinge rumliegen, die sie gar nicht brauchen. Deshalb verlässt uns ja auch gar nichts.
Wenn du zum Beispiel sagst, „ich schenke den Dharma allen Wesen“, dann bedeutet das eigentlich im Klartext, „ich werde mich einsetzen, so weit mit meiner Dharmapraxis zu kommen, dass ich den Dharma allen Wesen schenken kann.“ Den Dharma kann man aber gar nicht schenken. Man kann ihn nur leben, lehren, weitergeben, vorleben. Das heißt, wenn du das machst, gehst du in eine tiefe Verantwortung, dass dieses Geschenk Wahrheit wird. Wenn ich meine Beziehung herschenke, heißt das nicht, dass die Buddhas die Verantwortung dafür haben, sondern dass ich mich öffne, tatsächlich den Dharma darin zu leben. Wenn ich Geschmäcker, Gerüche, visuelle Erfahrungen schenke, bedeutet das, dass ich es mir zur Praxis mache, bei allem Sehen, Riechen, Fühlen, Gewahrsein zu üben. Merkst du, worum es geht?
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_42742534]Teilnehmer/-in: Ja, es geht eigentlich genau andersrum.
Ja, es geht darum, wirklich Verantwortung zu übernehmen. Klar kann ich auch Sachen herschenken, wenn es z.B. um Objekte geht, die ich der Gemeinschaft von Praktizierenden oder der Saṅgha schenken möchte. Aber die meisten Dinge kann man ja gar nicht herschenken, man kann sich nur gut darum kümmern, dass sie gut verwendet werden, dass Gewahrsein hineinkommt, dass sie von Liebe und Mitgefühl durchdrungen werden. Wenn es zum Beispiel um den eigenen Körper geht, wenn ich den Körper – meine Existenz – dem Dharma schenke, dann bedeutet das, dass ich von früh bis spät dafür verantwortlich bin, dass dieser Körper tatsächlich dem Dharma dient. Da wird sich kein anderer darum kümmern. Das ist eine Zunahme von Verantwortung, es ist eine neue Form von Verantwortung.
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_42742535]Teilnehmer/-in: Für mich hat sich das auch wie ein Versprechen angefühlt.
Ja, man geht ein Versprechen ein. Wenn man wirklich beginnt, in diese Freigebigkeit hineinzukommen, in eine alles durchdringende Freigebigkeit, dann geht man so etwas wie eine Verpflichtung ein, sich gut zu kümmern. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_42742536]Teilnehmer/-in:  Ist das wie ein Versprechen? Man kann ja diese Praxis jeden Tag machen.
Ja, die kann man jeden Tag machen, man kann sie viele Male wiederholen, damit sie sich vertieft. Die ganze Praxis ist auch Ausdruck des Bodhisattva-Versprechens. Das Bodhicitta, über das wir ganz zu Anfang der Woche gesprochen haben, ist die Basis, die Grundhaltung, die eigene Praxis in alle Bereiche auszudehnen und allen Lebewesen zur Verfügung zu stellen. Sie zu widmen, da zu sein für alle und sich um alle zu kümmern. Ja, ich denke, du hast das richtig gespürt. 
Wir wachsen da hinein. Es ist eine Haltung der Freigebigkeit, die zunächst mit den äußeren Dingen anfängt. Wir üben tatsächlich auch, Dinge herzugeben, an denen wir hängen. Dinge ohne Bedeutung für uns kann man ganz leicht weiterschenken. Aber die Dinge, an denen wir hängen, die aber für andere hilfreich sein können, herzugeben, ist schon schwieriger. Wir üben uns, auch solche Geschenke zu machen. Das weiten wir aus auf Dinge, die uns gar nicht gehören. Wir können die Natur, schöne Sonnenaufgänge, das Wolkenspiel, all diese Dinge können wir schenken, widmen. Mögen sich alle daran erfreuen, das gehört auch mit dazu. 
Und dann merken wir, dass es eigentlich um eine innere Ebene geht. Es sind ja gar nicht die Dinge. Wenn jemand z.B. ein Telefon braucht und ich sage, „hier, nimm meines!“ Das Telefon ist nur das Objekt. Aber was dieses Objekt für mich bedeutet, die Funktion, die es für mich hat, und das dann nicht mehr zu haben, um diese emotionale Bedeutung geht es. Nehmen wir mal an, wir haben einen schönen Anhänger von unserer Großmutter geerbt, der ist einfach wunderschön. Der würde aber jetzt gerade als tolles Hochzeitsgeschenk passen. Dann kommt vielleicht der Gedanke, dass er wirklich gut passen würde, aber ich!   … und dann sagt man vielleicht, „ja doch, jetzt soll der Anhänger da weitergehen.“
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_42742537]Teilnehmer/-in:  Man kann ihn ja auch vielleicht leihen.
Leihen ist nicht schenken. Leihen ist festhalten. Eigentlich geht es um die Erfahrung, die ich mit etwas mache und gar nicht um das Ding. Zunächst ist es eine Sinneserfahrung: Wenn ich symbolisch einen Sonnenaufgang schenke, dann ist das eine visuelle Erfahrung. Aber die Freude, die ich dabei erlebe, diese zu schenken, damit gehe ich auf eine noch tiefere Ebene. Wenn ich Dinge oder Erfahrungen opfere, bin ich eigentlich ständig dabei, die Freude, die dabei entsteht, wenn ich diesen Erfahrungen begegne, ins erwachte Gewahrsein hineinzustellen. Ich lasse mich darauf ein, frei von Anhaften zu werden. 

[bookmark: __RefHeading___Toc2042_4274253][bookmark: _Toc127767918][bookmark: _Toc26]Die vier Ebenen und drei Kreise
Ich habe euch jetzt die äußere, innere und bereits die geheime Ebene der Opferung beschrieben. Äußerlich sind es die Dinge, innerlich sind es die Sinneserfahrungen und auf der nächsten, noch subtileren Ebene ist es die Freude, die damit einhergeht. Die letztendliche Opferung ist, zu schenken, freigiebig zu sein im Bewusstsein dessen, dass all dies keine Substanz hat – eine Freigebigkeit im Bewusstsein der nicht fassbaren oder auch leeren Natur der Dinge. Diese Leerheit oder Mahāmudrā zu opfern, nennt man die letztendliche Opferung. Das ist das letztendliche Maṇḍala. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_42742538]Teilnehmer/-in: Opfern wir dann auch die Mahāmudrā-Erfahrung?
Ja, natürlich, die auch. Sie selbst ist sowieso schon frei von Anhaftung, die kann man auch gleich opfern. Selbstverständlich, die kann man sowieso opfern, die gehört ja ohnehin niemandem. 
Das äußere Maṇḍala ist das Maṇḍala der Dinge, alles, was uns umgibt. Wo der Körper auch als Ding gesehen wird, als Zentrum des Mandalas. 
Das innere Maṇḍala ist das Maṇḍala der Sinneserfahrungen. Sehen, hören, riechen usw., die vielgestaltigen Sinneserfahrungen.
Das geheime Maṇḍala ist das Maṇḍala der Freude, all der Gefühle, die mit dem, was wir an Sinneserfahrungen machen, einhergehen. Sinneserfahrungen sind ja nicht nur z.B. ein Sehen von etwas, sondern das Sehen von etwas Schönem löst ein Gefühl aus. Und dieses Gefühl in den Dharma hineinzustellen, ist die Maṇḍala-Opferung auf einer subtileren Ebene.  
Dann ist es letztendlich so, dass gar niemand irgendetwas opfert, dass ein Subjekt, das etwas hergibt, gar nicht zu fassen ist. Genauso wenig ist die freudvolle Erfahrung wirklich zu fassen. Damit geht unsere Praxis der Freigebigkeit auf die allersubtilste Ebene. Wo es nicht mehr um Dinge geht, nicht mehr um Sinneserfahrungen, wo das Festhalten an Freude, Glück usw., also an den Gefühlsinhalten aufgehört hat und die Illusion des Selbst sich in Freigebigkeit aufgelöst hat.
Man nennt das ‚frei von den drei Kreisen‘. Frei von der Täuschung, dass es einen Gebenden gibt, frei von der Täuschung, dass es einen Empfänger der Gabe gibt und frei von der Täuschung, dass es eine solide Handlung des Gebens gibt, etwas, das zwischen den beiden stattfindet. Das ist das Geben, die Praxis der Freigebigkeit, frei von den drei Kreisen. Die drei Kreise heißen auf Sanskrit trimaṇḍala. Es ist dasselbe Wort. Eigentlich geht es in der Maṇḍala-Praxis darum, frei zu werden von den drei saṃsārischen Maṇḍalas, von Subjekt, Objekt und der Beziehung dazwischen, die immer wieder konkretisiert werden.
Das ist wie eine Reise. Obwohl ihr das jetzt schon als Erklärungen bekommen habt, fängt man außen an und ganz von selbst merkt man, dass das Darbringen von Dingen gehaltlos wird. Es macht keinen Sinn, ständig äußere Dinge zu opfern. Worum geht es denn eigentlich? Dann geht man auf die Ebene der Sinneserfahrungen und es geht von selbst tiefer. Man geht dann so weit, bis man den jetzigen Geisteszustand darbringt. Man sucht gar nicht mehr nach irgendetwas, was man darbringen könnte, man ist nicht mehr dabei, sich an etwas zu erinnern, irgendetwas zu suchen, sondern man lässt immer das gerade jetzt vorhandene Anhaften los. Die Maṇḍala-Opferung wird übrigens mit Reis gemacht, sieben Reishäufchen, die man von der Maṇḍala-Scheibe immer wieder herunter streicht. Dieses Loslassen des Reises auf der Maṇḍala-Scheibe bedeutet, das Fließenlassen vom jetzigen Erleben.
Wenn man diese Erklärungen bekommt, ist man versucht, zu schnell auf die subtilste Ebene zu springen. Aber es geht konkret darum, bei den äußeren Dingen anzufangen und sich dann nach innen zu arbeiten. Das braucht es wirklich, man muss richtig tief gehen.
Um euch ein Beispiel zu nennen, wie einem die Tibeter das Geben beibringen: Ich war ja mit Lama Irene – Dorje Drölma – verheiratet. Als wir zusammenkamen, kam sie gerade zurück von ihrem fünfmonatigen Ngöndro-Retreat in den Hügeln des Himalayas, so ca. auf 2000 m Höhe. Sie war dort in einem Kloster, wo sie, nachdem sie schon viele Niederwerfungen und Vajrasattva-Mantren zu Hause gemacht hatte, den Rest davon im Retreat machte. Und als sie zur Maṇḍala-Praxis kam, ist einer der Mönche mit ihr ins Dorf hinuntergegangen, um Reis einzukaufen. Man macht diese Opferungen mit Reis.
Sie haben so viel Reis eingekauft, dass es für die ganze Maṇḍala-Opferung reichte. Das heißt, ihr kleines Zimmerchen war mit ungefähr zehn Säcken zu je 50kg Reis vollgestellt, und dieser ganze Reis wurde mit Safran gefärbt und jedes Häufchen Reis, welches sie auf die Maṇḍala-Scheibe setzte, wurde nur einmal berührt und hinunter gestrichen. Dann wurde dieser Reis tatsächlich an die Klosterküche geopfert und die haben den Reis dann gegessen. Ihr müsst euch das vorstellen: Ein kleines Zimmer, es bleibt nur Platz übrig zum Schlafen und auf demselben Platz wird meditiert. Ein kleines Fensterchen, mit einer zerbrochenen Glasscheibe. Und du sitzt da und übst konkrete Freigebigkeit. Das macht was mit einem.
Dann kommt die innere, die symbolische Bedeutung dazu, aber es fängt mit dem tatsächlichen Geben an. Auf der Basis lernt man, sich selbst loszulassen. Wenn man nicht mal seine Geldscheine loslassen kann, wie soll man sich dann selbst loslassen? Diese Logik ist doch klar. Wenn man nicht mal seine Habe mit anderen teilen kann, wie soll man dann vom Ich-Anhaften frei werden? Das macht einfach Sinn, denn das bindet uns. Das heißt, wir müssen eine Leichtigkeit entwickeln, erst mit den konkreten Dingen, die uns umgeben. Dann braucht es eine Leichtigkeit mit den Sinneserfahrungen, die immer wieder neu auftauchen. Die Haltung dabei ist, die Sinneserfahrungen innerlich immer gleich weiter zu schenken. Zum Beispiel ein schöner Sonnenaufgang oder dieser Nebel heute Morgen. Wir erfahren es ganz und schenken es gleich weiter: „Mögen andere sich auch so freuen können!“ 
Dann geht man in der Freude noch weiter. Die Freude des Gebens, die Freude des Erlebens. Dann merke ich, „Das wäre jetzt genau das, woran ich normalerweise festhalten würde, ich möchte es wieder erleben!“ Doch nun: „Komme, was wolle, sei es jetzt geopfert! Auch die Freude schenke ich her. Ich bin bereit auch anderes zu erleben, komme was wolle.“ Also nicht an einer Art Lebenserfahrung festzuhalten.
Dann geht es noch weiter in diese Freigiebigkeit, wo es gar niemanden gibt, der irgendetwas schenkt oder opfert. All dies sind wirklich nur geistige Prozesse, nichts Solides ist darin zu finden. Der Geist ist dann ganz frei. Das ist dann schon die Mahāmudrā-Erfahrung. Da gibt es nichts herzuschenken, das ist das Mahāmudrā-Maṇḍala, die Welt offenbart sich als Mahāmudrā-Maṇḍala. 
Auf der ersten Ebene ist die Welt ein Maṇḍala der Dinge, dann ist es ein Maṇḍala der Sinneserfahrungen, dann ist es ein Maṇḍala der Freude und des Glücks und schließlich ist es ein Maṇḍala vollständiger Nicht-Identifikation. Die anderen Ebenen sind weiterhin da, aber das Maṇḍala hat kein Zentrum mehr. Im Zentrum ist nicht mehr die Idee eines soliden Ichs. Relatives und absolutes Bodhicitta haben den Platz im Zentrum eingenommen.

[bookmark: __RefHeading___Toc2040_4274253][bookmark: _Toc127767919][bookmark: _Toc27]Erfahren von Freude durch Freigebigkeit
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_42742539]Teilnehmer/-in: Diese Woche haben wir alle unsere Arbeitskraft geschenkt, wodurch eine besondere Erfahrung der Freude entstand. Dadurch, dass die anderen ebenfalls ihre Arbeitskraft schenkten, hat sich diese Freude noch potenziert. Funktionieren Klöster auf diese Weise?
Ja, so funktionieren Klöster, so funktionieren alle Gemeinschaften, die auf Freigebigkeit, auf Mitgefühl und Gemeinschaftsgeist aufbauen. Wo man nicht für die kleine Gemeinschaft gibt, sondern für das Größere, das, was über mich hinausgeht. Ich würde sagen, wir haben diese Woche Bodhicitta-Geist miteinander geteilt. Wir haben uns gegeben und haben nicht die Stunden und dergleichen gerechnet. Dabei haben wir diese Freude erfahren, sie war bei allen spürbar. Und so kann man ein Leben verbringen, man kann da richtig hineinwachsen. Es ist etwas schwerer, wenn man nicht von einer Gemeinschaft umgeben ist, aber wenn man das tief verinnerlicht hat, geht das überall weiter. Da braucht man niemanden um einen herum, der das auch macht. 
Es gibt da einen schönen Spruch: Etwas, was ich behalte, macht Sorgen, etwas, was ich herschenke, macht Freude. – Ein kleiner Ausschnitt aus einem alten Sūtra-Satz. Das ist wie eine Lebensweisheit. Ich stehe manchmal vor meinen geliebten Dingen, die habe ich ja auch, und manchmal gebe ich dann genau das Geliebte her, schenke es her. Etwas, was man herschenken kann, macht mehr Freude, als wenn man es behält. Es ist einfach so. Etwas, was man geschenkt bekommen hat, ist auf eine Art kostbarer als das, was man gekauft hat.

[bookmark: __RefHeading___Toc2038_4274253][bookmark: _Toc127767920][bookmark: _Toc28]Mit Weisheit geben
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_427425310]Teilnehmer/-in: Es funktioniert nicht immer so mit der Freigebigkeit – sie löst nicht immer Freude aus. Die Umwelt will nicht immer diese Freigebigkeit haben und dann gerät die Waage aus dem Gleichgewicht.
Ja, da braucht es mehr Weisheit. Das ist die Frage, wann das Freigebigsein in unserem Umfeld denn  angemessen ist. Manchmal ist es ein größeres Geschenk für andere, wenn man ihnen sagt, was sie dafür zahlen können. Es funktioniert immer nur mit der eigenen Freude. Wir sind nicht freigebig, um die Welt zu verändern. Wir sind nicht freigiebig, um die anderen dazu zu bringen, auch freigiebig zu sein. Das ist nicht die Absicht.
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_427425311]Teilnehmer/-in: Ja, da hat man das Ego schon wieder mit dabei. Aber diese Freigebigkeit kommt nicht immer gut bei den anderen an.
Das heißt, dass es da an Weisheit mangelte, es war nicht der richtige Moment, diese Art von Freigebigkeit zu leben. Wenn Menschen mit dem Gefühl von Waage unterwegs sind, muss man ihnen Wege zeigen, wie sie das wieder ins Lot bringen können. Ich erlebe manchmal, dass mir Menschen sehr, sehr dankbar sind und sie mich dann fragen: „Wie kann ich dir das je zurückgeben?“ Darum geht es nicht. Ich sage dann: „Setze das Geschenk fort. So wie es jetzt möglich war, dass ich dir etwas geben konnte, kümmere dich so um jemand anderes.“ Das war die Antwort, die ich von meinem Lehrer Gendün Rinpoche erhalten habe. 
Er war ja völlig aus der Waage. Er hat allen um sich herum etwas gegeben, und wenn man ihm etwas schenken wollte, sagte er: „Das brauche ich nicht.“ Dann haben wir gefragt, wie wir ihm denn danken können. Da sagte er: „Setzt das Geschenk fort. Ich habe ja auch den Dharma von meinen Lehrern geschenkt bekommen. Setzt das Geschenk einfach fort.“ Das macht dann emotional plötzlich Sinn. Dann kann ich dafür sorgen, dass alles wieder ins Lot kommt und ich nicht nur mehr Empfangender, sondern gleichzeitig auch Gebender bin. Bloß, dass ich es nicht dort zurückgebe, wo ich es empfangen habe, sondern es da weitergebe, wo es gebraucht wird. Dafür müssen wir dann sorgen. Und manchmal mache ich Menschen das Geschenk, dass sie mir auch materiell etwas zurückgeben können, auch bezahlen können, damit die Sache einfach klar ist, damit keine komischen Gefühle entstehen.     
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_427425312]Teilnehmer/-in: Ich habe gelesen, dass, wenn man jemandem sehr viel gibt, es sein kann, dass die Waage beim Empfangenden hinuntergeht, sodass sich der Empfangende dann kleiner fühlt als der Gebende.
Ja, das ist das Geben aus einem subtilen Dominanzstreben heraus. Weisheit und Mitgefühl müssen das Geben begleiten, denn sonst bauen wir unser Ego auf und verstärken eine Machtposition durch Freigebigkeit. Das sind alles Dinge, die wir lernen werden. Wenn wir uns darauf einlassen und dabei bleiben, dann lernen wir, auf gute Art und Weise zu geben.
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_427425313]Teilnehmer/-in: Visualisieren wir, dass auch alle anderen Lebewesen mit uns Opferungen darbringen? Verteilen die Buddhas dann die Gaben an alle?
Was ist ein Buddha? Ein Buddha ist ein Wesen, ein Geistesstrom, der immer für das Wohl aller Wesen wirkt. Wenn du auf der materiellen Ebene denkst, dann ja, die Buddhas können das besser verteilen. Aber es kommt ja nichts an. Du bringst ja deine Hingabe dar. Was die anderen Lebewesen um dich herum angeht, ist es nach der offiziellen Erklärung nicht so, dass sie auch alle Gaben darbringen, sondern eher, dass wir inspirierend wirken, damit sie unserem Beispiel folgen. Sie sind zu nichts verpflichtet, aber unser Beispiel wirkt ansteckend, den Geist der Freigebigkeit weckend. Alle für alle, alle füreinander.
Das ist das, was wir in dieser Woche erlebt haben. Wir haben uns alle umeinander gekümmert, jeder auf seine Art, und das hat sich wunderbar durchwoben. Wenn wir sagen, wir schenken etwas dem Dharma – den Dharma, den gibt es gar nicht. Der Dharma, das sind die Lebewesen, die glücklich sein wollen. Wir schenken unsere Energie, unsere Einsicht, unser Gewahrsein diesen Prozessen, die dazu beitragen, dass es in dieser Welt zum Erwachen kommt. Das wäre meine Übersetzung davon, was es heißt, den Buddhas zu opfern. Wir schenken es diesen Prozessen, die es allen ermöglichen, zum Erwachen zu kommen. Die Buddhas brauchen doch nichts. Aber die Vorstellung, dass wir es den Buddhas darbringen, hat etwas ganz Besonderes. Wir geben es mit sehr viel Hingabe und Bewusstheit. Wir sind sehr präsent, wenn wir uns vorstellen, ein Buddha ist vor uns und wir bringen uns dar. Dieses Element der Verpflichtung ist sehr stark, wenn wir das einem vollkommen erleuchteten Wesen gegenüber machen. Das hat nochmals einen verstärkenden Effekt. Und es bewahrt uns davor, stolz zu werden. Wir geben es in Richtung von dem, das für uns selbst inspirierend ist.

[bookmark: __RefHeading___Toc2036_4274253][bookmark: _Toc127767921][bookmark: _Toc29]Die sechs Pāramitās
Die Unterweisung zu den Pāramitās gehört eigentlich zu den Unterweisungen zur Maṇḍala-Praxis. Param ist das Höchste, das, was jenseits von allem ist. Param ita heißt jenseits gehen. Wir sprechen von Qualitäten, die uns jenseits von Leiden, jenseits der Ichbezogenheit führen – hinübergehen ans andere Ufer.  Ich gebe euch einen kleinen Überblick über die sechs Pāramitās. Ihr könnt darüber in „Der Kostbare Schmuck der Befreiung“ von Gampopa nachlesen. Jedem Pāramitā ist dort ein Kapitel gewidmet, und es gibt zu Anfang ein zusammenfassendes Kapitel.
1. Freigebigkeit   
Die Basis ist freigebiges Herschenken von genau dem, was gebraucht wird. Man ist freigebig, weil die Situation etwas braucht und nicht, weil ich freigebig sein möchte. Ich überhäufe Menschen nicht mit meiner Freigebigkeit, ertränke sie nicht damit. Etwas wird gebraucht und das spontane Antworten darauf und das Herschenken von genau dem, was mir in der Situation möglich ist und eine adäquate Antwort auf das Bedürfnis darstellt, das ist Freigebigkeit. Es gibt materielle Freigebigkeit, das Geben von Dingen, und Freigebigkeit im sozialen Umfeld, wie Schutz vor Krankheiten, vor Gefahren, sich kümmern, Fürsorge in jeglicher Form. Und es gibt Freigebigkeit im Hinblick auf Dharma, auf das Verstehen, wie die Dinge sind, das Teilen der eigenen Erfahrung, der eigenen Weisheit, des eigenen Verständnisses.
Freigebigkeit ist zunächst meist noch etwas beschränkt – wir geben etwas, wir helfen in einer Situation. 
2. Ethik oder Disziplin
Die nächste Stufe ist, der Welt heilsames Handeln zu schenken als eine Grundhaltung, sich innerlich zu verpflichten immer und überall, in jeder Situation heilsam zu handeln. Nicht nur punktuell freigiebig zu sein, sondern heilsame Worte, heilsame Gedanken und heilsame körperliche Handlungen zu schenken. Das ist eine grundlegende Haltung, die wir unser ganzes Leben hindurch kultivieren. Deshalb ist es auch ein bisschen schwieriger als eine abgeschlossene freigebige Handlung und Situation. 
Man nennt das zweite Pāramitā Ethik oder Disziplin. Disziplin ist keine gute Art und Weise, diesen Begriff zu übersetzen. Das Sanskrit-Wort śila bedeutet etwas, das erfrischend ist. Damit ist gemeint, dass heilsames Handeln erfrischend für unseren Geist ist. Es holt uns aus den aufwühlenden, brennenden Geistesgiften. Das tibetische Wort tsültrim bedeutet einfach, die Art und Weise zu handeln – so zu handeln, dass es hilfreich ist. Es gibt zunächst mal das Unterlassen von schädlichen Handlungen, dann das Ausführen von heilsamen Handlungen, die mir selbst gut tun und das Ausführen von heilsamen Handlungen, die anderen gut tun. Das ist die grobe Struktur.
Wenn wir das üben, dann tauchen Schwierigkeiten auf. Es ist nicht so einfach, heilsam zu handeln, es braucht eine ganze Menge Geduld.
3. Geduld
Wir erleben viel Schwieriges in dieser Welt. Heilsames Handeln fällt noch relativ leicht, da können wir etwas tun, wir können auch etwas Schädliches unterlassen. Aber in der Praxis des heilsamen Handelns begegnen wir Situationen, die herausfordernd sind, die wir erst einmal nicht ändern können und in denen Geduld gefragt ist. Das ist noch ein Stück herausfordernder als das zweite Pāramitā. 
Geduld mit schwierigen Situationen, mit Leid, mit körperlichen Krankheiten, mit schwierigen geistigen Situationen ist der eine Bereich. Dann gibt es den Bereich des Ausführens von heilsamen Handlungen im umfassendsten Sinn bei der Dharmapraxis. Die dritte Form der Geduld ist die Geduld im Erleben des Nicht-Fassbaren. Das kennen die meisten noch gar nicht. Darum geht es, wenn wir sagen, es braucht Gewöhnung, Geduld, um ertragen zu können, dass die Natur des Seins nicht geformt ist, nicht greifbar, nicht fassbar. Das auszuhalten, dass es uns selbst in der Tiefe nicht als jemand gibt, das ist die dritte Form von Geduld. Also die Geduld in den Bereichen, in welchen wir keine Kontrolle haben. 
Geduld hat immer etwas damit zu tun, keine Kontrolle zu haben. Wir haben keine Kontrolle, wenn wir krank werden, uns schwierige Dinge passieren, wir haben keine Kontrolle über die Situationen, die uns widerfahren und wir haben in der Tiefe ohnehin überhaupt keine Kontrolle. Das schwant uns zwar jetzt so ein bisschen, aber so ganz lassen wir uns darauf noch nicht ein. Da fehlt uns noch die tiefste Form von Ertragen-Können. Geduld haben und Ertragen-Können ist nur die Seite, bei schwierigen Situationen entspannt zu bleiben. 
4. Freudige Ausdauer
Die nächste Stufe ist, bei Herausforderungen und bei Schwierigkeiten freudige Energie freisetzen zu können. Das nennt man freudige Ausdauer, eine nicht ablassende Freude, egal, wie schwierig die Situationen sind. Ich nehme als Beispiel unsere Arbeitswoche. Egal, wie viel Schmutz und Staub bei der Arbeit war, es war immer freudige Ausdauer, eine Freude zu erleben. Man trifft auf Schwieriges und übt dann nicht nur Geduld, sondern lässt sich nicht entmutigen und zeigt freudige Ausdauer. Es gilt immer weiterzumachen mit dem heilsamen Handeln. 
Heilsames Handeln zieht sich durch alle Pāramitās durch. Es braucht beim heilsamen Handeln Geduld und es braucht die freudige Ausdauer, nicht aufzugeben, wenn es schwierig wird – mit Freude und Gelassenheit weiter dranbleiben.
Auf Sanskrit heißt das einfach viriya. Viriya kann man mit Energie übersetzen: freudige, enthusiastische Energie. Auf Tibetisch heißt es tsöndrü und ist die Freude am Ausführen heilsamer Handlungen. Manchmal wird es auch als Fleiß übersetzt, das ist aber nicht damit gemeint. Es geht wirklich um die Freude am heilsamen Handeln, gerade dann, wenn es schwierig wird.
5. Meditative Ausgeglichenheit
Das fünfte Pāramitā nennt sich meditative Ausgeglichenheit – dhyāna, tiefe meditative Stabilität. Da geht es um ein tiefes Loslassen vom Greifen, was ermöglicht, dass der Geist im Heilsamen ganz stabil wird. Wenn ihr meditative Stabilität oder Ausgeglichenheit hört, dann denkt ihr an das Meditieren auf dem Kissen. Aber das ist hier für alles heilsame Handeln in allen Bereichen des Seins gemeint. Die meditative Ausgeglichenheit ist etwas, was uns völlig gelassen durch die Situationen hindurch begleitet und auf dem Kissen nur geübt wird. Sie wird auf dem Kissen geübt und wächst dann in die anderen Bereiche hinein. Das ist das, was man sonst auch śamata – tiefe Geistesruhe – nennt. Diese Geistesruhe ist so gelassen und gelöst, dass es da niemanden mehr braucht, der sich motivieren muss. Das normale Greifen findet da nicht mehr statt.
6. Weisheit
Dann geht es nochmals ein Stückchen weiter, das sechste Pāramitā nennt man Weisheit, prajñā. Diese Weisheit ist ein befreiendes Erkennen, ein Erkennen von dem, wie das Leben ist, wie der Geist funktioniert, wie Ursache und Wirkung funktionieren. Das Erkennen ist so durchdringend und klar, dass es die Knoten auflöst, die sonst zur Anspannung der Ich-Identifikation usw. führen. Diese Weisheit bringt tiefe Seinserkenntnis. Das wäre ein gutes deutsches Wort: Seinserkenntnis. Es ist ein erkennendes Gewahrsein. Wenn dieses das heilsame Handeln begleitet, dann ist es rund, frei von Ichbezogenheit, frei von Illusion. Weisheit ist das, was Täuschung auflöst. 
Es war die Frage, wie die Pāramitās in die Freigebigkeit hineinspielen. Freigebigkeit ist natürlich ein heilsames Handeln. Wir vermeiden jede schädliche Form der Freigebigkeit. Wir verschenken keine Flasche Rum an jemanden, der schon bis unter die Haube betrunken ist und dann eventuell stirbt. Unser freigebiges Handeln und Sein in der Welt wird schwierigen Situationen begegnen und muss natürlich von Geduld begleitet sein. Selbstverständlich ist Freigebigkeit freudig ausdauernd, man macht weiter, wenn Schwierigkeiten auftreten, und freut sich daran, dieses Handeln fortzusetzen, bis das Ziel erreicht ist. Dabei bleibt man meditativ gelöst und voller Weisheit. Je mehr die anderen Pāramitās präsent sind, desto erwachender wird die Praxis der Freigebigkeit. Das könnten wir jetzt mit jedem dieser Pāramitās durchexerzieren. In jedem Pāramitā sind alle anderen Pāramitās enthalten. Man nennt das die „sechs mal sechs Pāramitās“. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_427425315]Teilnehmer/-in: Kann man sagen, dass die Pāramitās Beschreibungen der innewohnenden Qualitäten des Geistes selbst sind und es eigentlich nur darum geht, diese natürlich hervortreten zu lassen und dass das künstliche Erzeugen davon nur wie eine Starthilfe ist?
Ja, genau. Eigentlich ist es nur ein erster Kick, um in etwas Natürliches hineinzukommen. Alle Pāramitās haben es an sich, dass sie immer anstrengungsloser werden, weil sie Ausdruck unseres natürlichen Seins sind. 
Wir haben diese sechs Pāramitās, aber sie haben einen gemeinsamen Stamm, eine gemeinsame Wurzel, das Mitgefühl. Liebe und Mitgefühl sind die Wurzel von allen Pāramitās. Deswegen werden die nicht extra aufgezählt. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_427425316]Teilnehmer/-in: Geht es bei den Opferungen um das Gefühl, Besitz loszulassen? Ich hab ein Territorium, meinen Körper, mein Geld, dass das alles verschwindet? Alles gehört diesem Prozess und nicht mehr mir?
Ja, genauso sehe und erlebe ich das auch. Das war es, als ich sagte, das Maṇḍala hat innen Bodhicitta, es gibt dann keinen Besitzer mehr, alles ist im Dienste dieses Prozesses.
[bookmark: _Toc127767922][bookmark: _Toc30] Guru-Yoga
Guru-Yoga ist schon allein mit den Worten zu erklären. Yoga bedeutet, wenn zwei zusammenkommen und eins werden. Das kommt von dem Wort yoch oder yog. Es geht darum, dass der eigene Geist und der Geist der Erwachten eins werden. Die beiden waren noch nie verschieden, aber wir wissen es nicht. Guru-Yoga ist die Praxis, sich zunächst mit einem Gegenüber in Beziehung zu setzen, das Herz ganz zu öffnen in Hingabe, eine ganz, ganz tiefe Öffnung, um sich dann selbst wie in einem Spiegel zu erkennen. Dann verschmilzt der Guru mit uns und wir leben aus der Einheit mit dem Geist der Erwachten heraus. 
Es gibt viele verschiedene Guru-Yogas. Da gibt es auch keine Technik zu erklären, denn sie besteht nur daraus, sein Herz auf ganz authentische Art und Weise zu öffnen. Zu lernen zu beten, sich zu öffnen, bis man die Präsenz spüren kann, sich einzulassen und es dann ganz zu sein. Um uns darin zu stützen, das zu sein, gibt es die Yidam-Praxis. Die Yidam-Praxis ist eine Verlängerung des Guru-Yoga. Wir sind dann der Yidam, der Yidam ist auch der Guru, der Yidam ist Buddha, der Yidam ist der Dharma, der Yidam ist die Schützer, der ganze Dharma ist präsent in uns, und so geht dann die Praxis weiter.

[bookmark: __RefHeading___Toc2034_4274253][bookmark: _Toc31][bookmark: _Toc127767923]Wurzellama 
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_4274253151]Teilnehmer/-in: Wenn man sich den Wurzellama in der Form von Vajradhara vorstellt, was bedeutet das?
Wenn du einen Wurzellama hast, stellst du ihn dir nicht in seiner menschlichen Form vor, sondern als die essenzielle Form von allen Erwachten. Das ist das, was wir Guru Vajradhara nennen. Er ist himmelblau, wie der Dharmakāya, er ist wie die Erfahrung des Geistes, geschmückt mit den sechs Pāramitās. Die Ornamente von Vajradhara, wie die Ohrringe und so weiter, sind die sechs Pāramitās als natürlicher Ausdruck der Erwachten. Seine gekreuzten Hände mit Glocke und Vajra bedeuten die Einheit von Weisheit und Mitgefühl. Die rechte Hand Mitgefühl, die linke Hand Weisheit. Diese komplette Einheit als Ausdruck der sechs Pāramitās. Offen wie der Himmelsraum, kein Zentrum, kein Selbst – das ist Erwachen. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_4274253152]Teilnehmer/-in: Ist mit Guru ein physischer Mensch gemeint oder kann der Guru auch Milarepa sein?
Ja, sicher. Wenn du keinen lebenden Guru hast, nimm einen der großen Gurus aus vergangenen Zeiten. Der Vorteil mit den Lehrern der Vergangenheit ist, dass keine Probleme oder Skandale mehr auftauchen können. Sie haben ihr Leben dem Erwachen gewidmet und es können keine Überraschungen mehr auftauchen. Wenn du einen Lehrer aus unserer Zeit nimmst, dann sollte er ein hoch Verwirklichter sein.
Gendün Rinpoche wurde vom 16. Karmapa beschrieben als jemand, der die Realisation von Vajradhara erreicht hatte, was die höchste Stufe ist. Als wir Gendün Rinpoche fragten, ob wir ihn visualisieren dürften, sagte er: „Was, mich? Nein, ich bin nur ein Sack voller Emotionen. Visualisiere nicht mich, visualisiere Vajradhara.“ Natürlich haben wir ihm nicht so ganz geglaubt und ich hab von zwei, drei verzweifelten Leuten gehört, dass er ihnen erlaubte, ihn in seiner menschlichen Form zu visualisieren. 
Aber grundsätzlich ist es eine gute Idee, Vajradhara zu visualisieren. Denn wenn man mehrere inspirierende Lehrer trifft, die man als seine Wurzellehrer bezeichnet, kann man sie alle in Vajradhara vereinen. Er ist die Essenz des Erwachens. Das war bei mir der Fall. Ich hatte drei Gurus und ich visualisierte Vajradhara, anstatt sie alle drei zu visualisieren. Das macht es auch für das Gebet einfacher. 
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_4274253153]Teilnehmer/-in: Bei den nicht lebenden Formen kommt bei mir keine echte Hingabe auf. War das bei dir auch so, war das ein Prozess?
Ja, das ist ein Prozess. Ich habe sieben Monate lang vier Mal täglich Milarepa-Guru-Yoga gemacht. Und meine Hingabe zu Milarepa wurde so stark, dass ich dann nur noch ein Bild von Milarepa zu sehen brauchte und ich machte sofort Verbeugungen. Der Vorteil ist, dass man viel über Milarepa nachlesen kann, man kann sich innerlich gut mit ihm auseinandersetzen, es ist also relativ einfach, da hineinzufinden. Aber es war nicht zu Anfang so. Zu Anfang war das wie eine unbekannte Person. Später habe ich andere Guru-Yogas gemacht und habe dasselbe nochmals bei Gampopa erlebt, dann bei den Karmapas und bei Guru Rinpoche. Mir war es möglich, mit diesen alten Meistern einen ganz starken Herzenskontakt aufzubauen. Wenn du zum Beispiel Vertrauen in Shamar Rinpoche oder zu jemandem hast, den du wirklich erlebt hast, wo ein direkter Kontakt da war, nimm doch den als Eintrittspforte, um zu erahnen, wie sich die Dimension des Erwachens anfühlen kann.
[bookmark: __RefHeading___Toc2430_4274253154]Teilnehmer/-in: Da sollte man aber nicht stehen bleiben?
Wenn das Erwachte sind, sind das wunderbare Beispiele. Bei noch Lebenden kann es sein, dass, wenn du ihnen nahe kommst, vielleicht noch Zweifel auftauchen. Dann kommt deine ganze Praxis durcheinander, weil du dich auf jemanden ausgerichtet hast und dieser jemand ist aber auch nur Mensch. Das Erwachen ist aber die reine Qualität in jedem von uns, die wir Menschen alle haben. Ich sage Menschen, die mein Bild auf den Altar stellen, sie mögen es bitte wieder herunternehmen. Ich finde das überhaupt keine gute Idee, weil ich noch jede Menge Emotionen habe. Man muss wirklich mit der reinen Qualität des Erwachens Kontakt aufnehmen und bei manchen seltenen Menschen zeigt sich das dann auch in völliger Reinheit. So konnte ich das zum Beispiel auch bei Dilgo Khyentse Rinpoche persönlich erleben. Er war so ein Meister, der ganz frei war, so wie Gendün Rinpoche auch. Es sind nicht so viele. Nimm dir den Guru, der dich ohnehin schon am meisten inspiriert. Da brauchst du nicht lange zu suchen, da, wo du ohnehin schon etwas spürst, da geht die Pforte auf.

[bookmark: __RefHeading___Toc9025_1338388122][bookmark: _Toc127767924]Meditation – Guru-Yoga 
[bookmark: __RefHeading___Toc9027_1338388122]Wir beginnen damit, dass wir unsere körperlichen Empfindungen spüren. Wir spüren, ob die Sitzhaltung uns zusagt, und wir öffnen all unsere Sinnestore mit der Bereitschaft, jetzt ganz wach zu sein – offen für das Licht, offen für die Geräusche, die Klänge, offen für all das, was sich in unserem Geist zeigt, für die Geistesbewegungen. 
Und wir nehmen uns selbst mit unseren Gefühlen wahr, mit unserer Stimmung.
Dann spüren wir hin, worum es uns eigentlich geht: Was ist denn meine tiefste innere Ausrichtung? Wo geht mein Weg hin? Welche Qualitäten sind es, die ich leben möchte und hervorbringen möchte, und ich lasse ein inneres Bild der Zuflucht in mir entstehen, das Feld des Erwachens, das Feld der Verwirklichung – vielleicht mit einem Buddha im Zentrum, weiblich oder männlich, oder beides. 
Und damit richten wir uns aus, nehmen Zuflucht, entwickeln Bodhicitta, die Vier Unermesslichen. Das Gebet an den Guru.
Stellt euch vor, umgeben zu sein von unzähligen Lebewesen, um mit ihnen zusammen diese innere Ausrichtung zu bekräftigen – Vater und Mutter zu unserer Rechten und Linken, all unsere Angehörigen, alles, die wir kennen, und dann all die, die wir noch nicht kennen. 
Zuflucht, Vier Unermessliche
Wir stellen uns vor, dass wir den Segen der Zuflucht erhalten, das Feld der Verwirklichung in uns verschmilzt und all die Qualitäten in uns berührt und stimuliert werden.
Aus diesem Segen heraus entstehen wir in einem Augenblick als die rote Vajrayoginī, eine tanzende weibliche Buddhaform. 
Seite 39: Augenblicklich zeigt sich mein wahres Selbst als die edle Meisterin Vajrayoginī… Attributen.
Wir sehen auf dem Bild von Vajrayoginī, dass sie Knochenschmuck trägt. Der steht für die Verwirklichung der sechs Pāramitās. Und die verschiedenen Attribute stehen für ihre erwachte Aktivität. Das Messer in ihrer rechten Hand steht für das Durchtrennen der dualistischen Vorstellungen. Die Schädelschale in ihrer Linken, mit Nektar gefüllt, steht dafür, dass sie immer in der großen Freude verweilt. Und der geschmückte Stab in ihrer linken Ellenbeuge steht für ihren Partner. Der Partner ist Mitgefühl, Liebe. Sie selbst steht für die Qualität allumfassender, alldurchdringender Weisheit. 
Nehmt euch eine Weile, um zu spüren, wie ihr da tanzend steht inmitten von lodernden Weisheitsflammen … furchtlos, vital, im vollen Besitz aller Qualitäten des Erwachens. 
Über unserem Scheitel, auf einem Sitz… in Vajrahaltung.  – Vajradhara schaut in die gleiche Richtung wie wir und sitzt auf unserem Scheitel. – Die Linienlamas… umgeben ihn. 
Er verkörpert die inspirierenden Qualitäten von all den Meisterinnen und Meistern, die wir bereits getroffen haben und noch treffen werden. 
Als eine erste Annäherung können wir zusammen die vier Zeilen des Gebets an den Lama singen, voller Hingabe an die erwachten Qualitäten.
Gebet an den Lama
„OṀ – Allumfassender, Du bist… sobald ich an Dich denke. – Das bedeutet, immer wenn ich an die Qualitäten des Gurus denke, erscheint er in meinem Bewusstsein. Segensreicher Heruka… frei von Bezugspunkten.“
Um die Beziehung mit dem Guru über uns zu stärken, praktizieren wir dann das siebenteilige Gebet mit seinen verschiedenen Visualisierungen.
Als das wahre Wesen… des Dharmadhātu. – Das bedeutet, dass er in der Dimension von tiefer Seinserkenntnis verweilt. – Du offenbarst uns den eigenen Geist als Wahrheitskörper – als den Geist aller Buddhas – segensreicher, edler Lama, vor Dir verbeugen wir uns. – 
Damit stellen wir uns vor, dass aus unserem Herzen als Vajrayoginī ganz viele Ausstrahlungen ausstrahlen, die sich vor dem Lama über unserem Kopf verbeugen. Dieselben Ausstrahlungen bringen dann Opfergaben dar. 
Meinen Körper, Besitz… bringe ich Dir dar.  – Wir stellen uns vor, wie diese zahllosen Ausstrahlungen verschiedenste Sinnesfreuden darbringen, verschiedenste schöne Dinge und die Qualitäten des Erwachens preisen.
Ausnahmslos bekenne ich…  Dimension jenseits von Leid. – Wir bitten die Buddha-Natur und deren Manifestationen als erwachte Meister erreichbar für uns zu bleiben, dass wir weiterhin den Dharma erhalten können. 
Ich ersuche Dich… zu drehen. 
Gewähre Deinen Segen…  in ihrer Untrennbarkeit offenbaren.
Auf diese Art und Weise würden wir im Guru-Yoga ganz innig beten und uns auf die Qualitäten des Erwachens ausrichten, Dabei können wir auch Gebete an all die Lamas der Übertragungslinie richten.
Eine Kurzversion findet sich auf Seite 49:
Großer Vajradhara, Telo… bitte gewährt mir den Segen völliger Befreiung.  – Kagyü bedeutet hier, Linie der mündlichen Übertragung. Davon gibt es ganz viele in der Welt, und wir öffnen uns wirklich.
Und dann verbinden wir unsere Gebete der Hingabe mit beginnender Meditation. Wir meditieren gleichzeitig, was wir jetzt beten:
Entsagung… 
Hingabe… 
Unzerstreutheit… 
Der Wahrheitskörper… 
Auf Seite 53 steht ein Gebet, das wir viele Male wiederholen:
Kostbarer Lama, zu Dir bete ich… als Wahrheitskörper erkannt wird. 
Mit diesen oder ähnlichen Worten, die wir jetzt von unserem Herzen her formulieren können, beten wir bis die Kraft der Hingabe in uns ganz spürbar wird. Ich schlage euch vor, dass ihr die traditionellen Worte erst einmal auf die Seite legt und vom Herzen her mit den eigenen Worten betet, die ihr gerne an die Erwachten über euch richten möchtet. Beten und meditieren, beten und meditieren… 
Noch einmal beten wir mit der ganzen Kraft unserer Hingabe, entweder mit den traditionellen Sätzen, wenn sie uns entsprechen, oder noch einmal mit Sätzen, die vom Herzen kommen.
Anschließend an dieses Gebet:
„Ihr edlen, segensreichen Lamas… sind sie spontan verwirklicht und von selbst befreit.
Und darin verweilen wir noch etwas… 
Widmung
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Ich führe euch in der folgenden Sitzung mit Erklärungen durch eine Sitzung des Darbringens von Maṇḍalas. Es wäre schön, wenn ihr etwas hättet, was ihr darbringen könntet. Das kann ein Schal sein, was immer für euch als Symbol dafür geeignet erscheint, eine Blüte…
Normalerweise würde man erst den Zufluchts- und Bodhicitta-Abschnitt machen, und von dort dann in den Maṇḍala-Teil springen. Er beginnt in unserem Text mit diesem Bild der alten indischen Darstellung des Universums.
Wir machen das in der Kurzform mit den Gebeten, die wir schon gewöhnt sind. 
Gebet an den Lama – Zuflucht – Vier Unermessliche
Die Zuflucht verschmilzt mit uns.
In der Offenheit manifestiert sich dann vor uns das Maṇḍala der Verwirklichung, eine Maṇḍala-Scheibe mit fünf Häufchen, die stellvertretend für die Zuflucht stehen. In der Visualisation stellt man sich vor, dass ein riesiger Palast entsteht, in der Mitte des Palastes die Buddhas und die Lamas, vorne die Yidams, zu unserer Linken die Buddhas, dahinter der Dharma und auf der anderen Seite die Saṅgha. Dieses Maṇḍala der Verwirklichung nennt man „Feld der Ansammlung“. Es wird deswegen Feld der Ansammlung genannt, weil es uns ermöglicht, diese positive Kraft aufzubauen – „anzusammeln“ – und in die Weisheitsschau einzutreten. Man nennt das die zwei Ansammlungen: das Ansammeln von positiver Kraft und das Aufbauen von zeitlosem Gewahrsein. 
Im Text heißt es: Hast du ein Maṇḍala der Verwirklichung [auf dem Altar], so manifestiert sich dieses aus der Silbe BHRŪṀ als ein wunderschöner Palast, wobei die fünf Häufchen zu den fünf Zufluchtsjuwelen werden.
Und dann rezitiert man: 
Vor mir im Himmel verweilt das höchste Feld der Ansammlung. In der Mitte befinden sich die Lamas, vor ihnen die Yidams, zu ihrer Rechten die Buddhas, hinter ihnen der Dharma und zu ihrer Linken die Saṅgha, alle mit ihrem Gefolge, und um den Thron sind ein Ozean von Dharma-Schützern, sowie alle anderen Zufluchtsjuwelen. 
Im kursiv gedruckten Text steht dann: Verbinde dies, wie es die Überlieferung lehrt, mit der Rezitation und Meditation der sieben Zweige.  – Hier kann man ein Gebet einfügen mit dem Verneigen, Darbringen von Opferungen, Bekennen, Sich-Erfreuen, der Bitte zu verweilen, das Dharmarad zu drehen und der Widmung dieser Zweige, dass man sie praktiziert, um die Verbindung zum Feld der Ansammlung zu verstärken. 
Nimm dann das Opfer-Maṇḍala in die Hand und rezitiere… angesammelt haben.
Wir stellen uns vor, dass diese Maṇḍala-Scheibe den Urgrund unseres Geistes darstellt. Und darauf sammelt sich der Staub des Greifens, Haftens, Festhaltens an. 
Wir nehmen die Maṇḍala-Scheibe in die linke Hand, legen das Handgelenk der rechten Hand auf die Scheibe und machen damit drei Umrandungen während wir die Hundert Silben rezitieren, wenn man wieder vorne ankommt, macht man eine halbe Rundung zurück und wischt über die Scheibe, um zu sagen: Jetzt ist die Motivation rein, jetzt ist der Geist rein und ich beginne mit den Opferungen. 
Während du nun… an die entsprechenden Stellen. 
Man muss sich das ein bisschen einrichten, damit man den Reis nicht im ganzen Raum verteilt. Dann stellt man sich vor, dass man diese Maṇḍala-Basis – man kann auch noch so ein Gefäß haben mit Safranwasser – sprenkelt mit der reinen Motivation. 
OṀ VAJRA BHŪMI AḤ HŪṀ. 
Die vollkommen reine Basis ist der goldene Urgrund großer Kraft. 
OṀ VAJRA REKHE AḤ HŪṀ. 
Außen vollständig vom Kreis der Eisenberge umgeben… als es Partikel in all den Ozeanen von Universen gibt.
Das ist das Maṇḍala in 37 Punkten, zum Schluss kommt noch einmal in der Mitte stellvertretend für alle anderen Opfergaben des Universums Reis. Dieses 37-Punkte-Maṇḍala ist im Kommentar aufgezeichnet. 
Dann nehmen wir dieses Maṇḍala in die Hand und sagen: 
Ich opfere den versammelten… Nehmt es an und gewährt Euren Segen. 
OṀ MAṆḌALA PŪJA MEGHA SAMUDRA SPHARANA SAMAYE AḤ HŪṀ.
Damit wirft man noch einmal, wenn man möchte, ein bisschen Reis in die Luft und den Rest schüttet man wieder in den Schoß. Das war das eine ausführliche Maṇḍala, in dem man sich mit der ausführlichen Visualisation verbindet.
Und dann kommt die Rezitation, die traditionell 100.000 Mal wiederholt wird:  
Indem ich diese Basis… Lebewesen der reinen Länder erfreuen.
Dieses Maṇḍala aus sieben Häufchen macht man immer wieder, die Rezitation läuft wie ein Mantra. – Ich hab das natürlich auf Tibetisch gemacht. – Diese mantrische Rezitation verknüpft man mit immer wieder neuen Vorstellungen, man bringt Gaben dar. Dabei hält man die Māla in der Hand und zählt die Verse und Opfergaben. Das verbindet man mit z.B. „Jetzt bringe ich ganz viele Blumen dar.“ Jedes Maṇḍala endet damit, dass man den Reis wieder mit dem Handgelenk abwischt, auch wenn er von selber fallen würde, immer wieder mit der Betonung “ganz reiner Geist“ und man wischt in der Tradition von Gendün Rinpoche zu sich, das heißt, man öffnet sich dabei für den Segen der Freigebigkeit. Es gibt auch Traditionen, wo man es von sich weg wischt. 
Wenn man die Vorstellung aufbaut, ist das Maṇḍala etwas weiter unten, wenn man es darbringt, hält man es etwas höher. 
Manchmal ist man beim Visualisieren mit äußeren Dingen verbunden, manchmal mit Sinneseindrücken, manchmal bringt man dar aus der Haltung eines Cakravartin, eines Dharma-Weltenherrschers, als würde man über die ganze Welt verfügen. Man bringt allen Reichtum, alles Schöne dar, was überhaupt nur denkbar ist. Manchmal bringt man sich selber dar mit der Vorstellung: Körperstamm (Mitte), die vier Extremitäten, den Kopf mit den Augen und anderen Sinnesorganen, manchmal bringt man das Ich-Gefühl dar im Zentrum und all die Welt, die mich umgibt, alles was meine Beziehungen sind, alles, mit dem ich in Verbindung stehe. All das bringe ich der Dharma-Praxis dar. Und jetzt die Müdigkeit, die gerade da ist, die Gedanken, die mich beschäftigen, ich lasse sie los und praktiziere in der Offenheit des Geistes. 
Wenn man dann 100 Maṇḍalas dargebracht hat, macht man wieder ein großes. Man beginnt wieder mit den Hundert Silben. Dann das Safranwasser für die Motivation und der Eisenring. Dann die 4 Hauptkontinente mit den 8 Trabanten-Kontinenten. Auf diesem Universum kommen dann die Opferungen:
Der Juwelenberg, ein Berg, auf dem man all die Juwelen findet, die man brauchen könnte. 
Der wunscherfüllende Baum schenkt einem von seinen Ästen alles, was man sich nur wünscht. Man bringt also ein Maṇḍala der absoluten Wunscherfüllung für alle Wesen dar. Man geht in eine Vorstellung der grenzenlosen Möglichkeiten. Man begrenzt sich nicht in der Vorstellung und bringt die 3.000 Euro vom eigenen Bankkonto dar. „Ich brauche bloß an den Grünen Baum zu denken, schon kommt alles, was ich brauche.“
Die unerschöpfliche Kuh ist eine Kuh, die man melken kann, so viel man will, sie gibt immer Milch. Der Traum aller Bauern. 
Die Getreideernte, die keine Mühe macht, die von selber wächst. Man braucht sie nur einzufahren. 
Das ist auf den 4 Hauptkontinenten. Jetzt kommt man etwas höher, oben drüber, auch innerhalb der Hauptkontinente: 
Das kostbare Rad, das kostbare Juwel, die kostbare Königin und der kostbare Minister. 
Das kostbare Rad ist das Rad der Macht über alle Dinge. Er heißt ja Cakravartin, der Herrscher mit dem Rad. Überall, wo dieses Rad hingeht, breitet sich Frieden aus, Harmonie, da arbeiten die Menschen zusammen. Dieses Rad ist das Rad des Dharma-Herrschers. 
Das kostbare Juwel ist eines der Insignien dieses Dharma-Herrschers. Er wird mit einer Juwelenkrone mit einem zentralen Juwel gekrönt, das für die Strahlkraft des Bodhicitta steht. 
Wir als Cakravartin sind dann begleitet von der kostbaren Königin. Das ist die absolut ideale Partnerin, in allen Bereichen. Sie wird ganz detailliert beschrieben. Und wenn ihr eine Cakravarti seid, eine Herrscherin, dann habt ihr den absolut idealen Partner bei euch, und ihr habt den absolut idealen Ratgeber, das ist der kostbare Minister.
Dann habt ihr in den Nebenrichtungen den kostbaren Elefanten, das kostbare Pferd, den kostbaren General und die Vase großer Schätze. 
Der kostbare Elefant ist ein Elefant, der seinen Reiter – egal um welchen Kampf es sich handelt, in welche Schlacht man verwickelt wird – immer nach Hause bringt. Er ist völlig zuverlässig. Niemals würde er sterben und einen am Schlachtfeld lassen. 
Das sind Symbole, die aus der Zeit von vor 2.000 Jahren stammen. Das kostbare Pferd ist unser Traum eines schnellen Fortbewegungsmittels. Das Pferd kann mit 7 Schritten die ganze Welt umkreisen – besser als alle Raketen, Interspace-Transportmittel, es ist viel schneller und viel unkomplizierter.  
Der kostbare General ist jemand, der für uns immer dafür sorgt, dass die Schwierigkeiten aus dem Weg geräumt werden, er ist total verlässlich. 
Die Vase großer Schätze ist das unerschöpfliche Einkommen, mit dem man das Wohl aller Untertanen bewirken kann. Es ist kein begrenzter Staatshaushalt, sondern eine Vase unerschöpflicher Schätze, mit denen man sich vorstellen kann, dass man als Weltenherrscher für das Wohl aller sorgen kann. Man geht in eine gigantische Vorstellung hinein, weit über das hinaus, was ein sogenannter Präsident oder König heutzutage tun könnte. Die sind alle von Sachzwängen eingeschränkt. Hier gibt es keine Sachzwänge. Man geht in die Superlative hinein von dem, was man sich nur erträumen kann. Und das opfert man. Man bereitet sich schon darauf vor, irgendwann einmal vielleicht über ganz viel Einfluss und Macht zu verfügen – in diesem oder in späteren Leben –, und all das ist bereits in den Dienst des Dharma gestellt. 
Dann kommen die Sinnesfreuden, hier als 8 Göttinnen. Zuerst die Hauptrichtungen: Göttin der Schönheit, der Girlanden, des Gesangs und des Tanzes. Die Göttin der Blumen, des Räucherwerks, des Lichtes und des Parfums oder Wohlgeruchs. 
Dann noch Sonne und Mond als Symbol für den Rest des Universums, der juwelenbesetzte Schirm – das ist der Schirm, der über einem getragen wird, einen vor Sonne und Regen schützt und einen immer begleitet. Wo der Weltenherrscher ist, ist auch immer der Schirm. Das ist das Zeichen dafür, vollkommen geschützt zu sein. Und das Banner universellen Sieges, das ist ein Siegesbanner, das den Triumph gegen die Māras, die Gegenkräfte des Erwachens, symbolisiert. Die vier Māras sind Skandhas, Tod, Anhaftung an Sinnesfreuden und spirituelle Einbildung, Stolz.
Zum Abschluss lässt man noch in die Mitte einen Regen von Opferungen herabströmen: In der Mitte sind sämtliche Reichtümer von Göttern und Menschen ausgebreitet, in wunderbarer Fülle und von größerer Zahl als es Partikel in all den Ozeanen von Universen gibt. 
Unvorstellbar, alles, an was man nur denken kann, wird dargebracht. 
Ich opfere den versammelten… und gewährt euren Segen.
Jetzt wiederholt man noch einmal die Rezitation der kurzen Maṇḍalaopferung, die man 100.000 Mal macht: Indem ich diese Basis mit Duftwasser besprenkle, mit Blumen bestreue, mit dem Berg Meru, den vier Kontinenten, Sonne und Mond schmücke und in der Vorstellung den Buddhas in ihren reinen Gefilden darbringe – in ihren Gefilden bedeutet, in ihrer reinen Sicht, in ihrem Lebensbereich – mögen sich alle Lebewesen der reinen Länder erfreuen. – Mögen alle Wesen in die Schau des Mahāmudrā und Bodhicitta eintreten. Das ist mit reine Länder gemeint. Möge sich ihre Wahrnehmung so wandeln, dass sie die Natur der Dinge schauen und in den reinen Ländern ankommen. Es geht nicht um eine Wiedergeburt irgendwo, sondern um ein Ändern der Sichtweise, dass wir frei von dieser Selbstbezogenheit werden und in die Schau der Natur des Seins eintreten, wo wir erkennen wie nicht-fassbar alles ist, wie alles Erleben Ausdruck des fünffachen zeitlosen Gewahrseins ist – spiegelgleich, leer, fein unterscheidend, vollendet und in seiner Natur so weit wie der Raum. Mögen alle Lebewesen in diese Vision eintreten. 
Buddhas und Bodhisattvas, die ihr in den zehn Richtungen und drei Zeiten weilt, Lama Vajra-Meister, Versammlung der Yidam-Gottheiten mit Eurem Gefolge, Tathāgatas der drei Zeiten, – damit stellen wir uns noch einmal das Feld der Verdienste vor.
Euch Vortrefflichen… zusammengefasst. Das ist das unendliche Vervielfältigen all dessen, was wir uns vorgestellt haben, alles in einem Maṇḍala zusammengenommen. 
Bitte nehmt dies aus Mitgefühl und Güte an. Nehmt es an und gewährt Euren Segen. 
OṀ MAṆḌALA PŪJA MEGHA SAMUDRA SPHARANA SAMAYE AḤ HŪṀ.
Dann machen wir den Abschluss der Sitzung und sagen mit aneinander gelegten Händen: 
Durch das Opfern dieses vortrefflichen… von gleichem Geschmack. 
Und dann meditieren wir. 

Die Fragen werden dann kommen, wenn ihr diese Praxis auch wirklich macht. Ihr habt im Kommentar viel Material, auch die Opferungen sind da beschrieben, vor allem auch die Symbolik. Die werdet ihr dann auch spüren.
Natürlich opfern wir nicht Berg Meru, das ist ja klar. Wir bringen unser samsārisches Maṇḍala dar und entdecken es im Darbringen und Loslassen als ein Maṇḍala des Erwachens. Das ist es eigentlich, was wir machen beim Opfern der Maṇḍalas. Wir entdecken es, indem wir frei von Greifen werden in den Sinneserfahrungen. Die Sinneserfahrungen sind Botinnen des zeitlosen Gewahrseins. Wir entdecken, dass Gegenstände einfach nur dafür da sind, damit wir uns gegenseitig helfen, unterstützen und für das Wohl aller sorgen. Wir entdecken, dass dieser Körper ein Palast des Erwachens ist, dass die Buddhas und Bodhisattvas alle in unserem Geist, in uns vorhanden sind und gar nicht draußen, dass wir gar nicht an äußere Instanzen irgendetwas darbringen, sondern nur unseren Geist weiten und im Grunde genommen die Gaben innerlich, der eigenen Buddhanatur darbringen. Eigentlich sind die Buddhas, die wir außen sehen, Spiegel von dem, was in uns ist. Und mit der Zeit ändert sich unsere Lebenshaltung, wir werden immer fließender, freigebiger, unsere Wahrnehmung ändert sich. Wir beginnen, nicht mehr in einer furchtbaren Welt zu leben, sondern in einer Welt, die aus einer bestimmten Perspektive furchtbar ist, und aus einer anderen das Land der Großen Freude. Wir treten selber in die reinen Gefilde ein, und zwar noch in diesem Körper und in dieser Welt. 
Ich habe diese Praxis drei Mal gemacht, zwei Mal die 100.000 mit dem kurzen Mantra, und ein Mal habe ich 10.000 Mal dieses 37-Punkte-Maṇḍala gemacht. Das hat ungefähr eineinhalb Monate gebraucht, bis ich in ganztägiger Praxis das große Maṇḍala gemacht habe. Es kommt einem ja völlig absurd vor. Da setzt sich so ein deutscher Akademiker hin – er könnte genauso gut Patienten behandeln – und macht das. Gleichzeitig muss ich sagen: Es hat mich verwandelt. Es hat meine innere Haltung geändert. Ich denke an Gendün Rinpoche, wie er in seinem kleinen Zimmerchen in Le Bost saß. Er wollte nicht raus aus seinem Zimmer – man hat ihm ja im Kloster ein Haus gebaut – und hat in seinem Zimmer Maṇḍala-Opferungen gemacht. Wir haben ihn gefragt, warum er das macht. Er hat geantwortet: „Ich mache sie für die Zukunft des Dharma in Europa. Für die Zukunft des Klosters, für die vielen Zentren der Übertragungslinie! Es geht überhaupt nicht um mich. Ich mache sie als Widmung für die Zukunft des Dharma.“ 
Das macht ganz viel Sinn. Eigentlich machen wir die Opferungen gar nicht für uns selber, wir machen sie, damit gute, heilsame Kraft in diese Welt kommt und sich diese Einstellung fortsetzt. Wenn wir konkret etwas tun können, dann machen wir konkret unsere Praxis der Freigebigkeit, und wenn wir gerade Zeit haben und sonst nichts zu tun ist, dann können wir innerlich Wünsche machen und Maṇḍalas darbringen. 
Aus dieser Haltung erklärt sich die unglaubliche Zähigkeit des tibetischen Buddhismus, dass die Praktizierenden wirklich drin verankert sind. Das kann man denen nicht austreiben. Man kann sie aus ihrem Land vertreiben, man kann auch ihre Angehörigen umbringen, aber die, die überleben, leben das. Und das geht weiter, ist unverwüstbar. 
Soweit noch einige abschließende Bemerkungen, um euch zu ermutigen, das in diesem Leben vielleicht noch auszuprobieren. Diese Praxis transformiert einen wirklich. 
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