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EinfUhrung

Jedes Jahr in diesem Lodjong Kurs gehe ich ein Stiickchen weiter mit euch in die Lodjong Unter-
weisungen, und in jedem Jahr geht es darum, sich mit der Essenz dieser Lodjong Unterweisungen,
also des Geistestrainings, zu verbinden. Dieses Jahr habe ich dafiir die Unterweisungen von Atisha
ausgesucht, in denen er beschreibt, was genau er von seinem Meister Serlingpa erhalten hat.

Ihr erinnert euch an Atisha vom letzten Jahr: der indische Meister vom elften Jahrhundert, der nach
Tibet kam, als es in Tibet mit dem Dharma ziemlich drunter und driber ging. Es war eine sehr
schwierige Zeit, weil in Tibet eine Verfolgung der Buddhisten stattgefunden und sich das Ver-
stdndnis des Dharma etwas verwaéssert hatte. Die Verfolgung der Buddhisten hatte bereits aufgehort,
aber unter den Buddhisten herrschte Uneinigkeit dartiber, was eigentlich Dharmapraxis bedeutet.

Atisha war mehrfach von den Tibetern eingeladen worden, in ihr Land zu kommen um zu unterrich-
ten, hatte aber gezdgert, die Einladung anzunehmen — was er dann am Ende seines Lebens doch tat.
Was er ihnen brachte, war — wie kann man sagen - die kondensierte Essenz all dessen, was er vom
Dharma hat verstehen konnen. Atisha war nicht irgendjemand, nicht einfach irgendein Meister,
sondern er war der zu seiner Zeit damals gelehrteste Meister Indiens. Er war der Gelehrteste an der
Universitat Vikramalashila, und nicht nur das: er war auch ein hochverwirklichter Praktizierender.

Was ihn auszeichnete war, dass er ein ganz tiefes Gespur dafiir hatte, wie wichtig es ist, das Bodhi-
citta ins Zentrum der Praxis und der Lehre zu stellen: also das Entwickeln des erwachten Herzens,
welches man Bodhicitta nennt. Er hatte eine sehr starke Sehnsucht herauszufinden, wie man denn
Bodbhicitta, diesen Wunsch, allen Wesen zum Erwachen zu helfen, konkret umsetzen kann. Die Un-
terweisungen, die in den Blchern zu finden waren, gendigten ihm nicht. Er suchte nach Meistern,
die das wirklich in der Praxis voll und ganz umgesetzt hatten. Er war bereits Maitri Yogin und
Dharmarakshita begegnet, auch einigen anderen Meistern, die einen tiefen Eindruck auf seinen
Geist hinterlassen haben.

Er horte dann von diesem Meister Serlingpa, der aller Wahrscheinlichkeit nach in Sumatra lebte,
also einem Teil Indonesiens. Eine weite Reise von Indien, von Kalkutta. Was er tiber Serlingpa hor-
te war, dass dieser Meister mit seinem ganzen Wesen diese Bodhicitta Unterweisungen lebte und
auch Halter von vielen miindlichen Erklarungen zu dieser Praxis war. Atishas Sehnsucht war so
stark, dass der Wunsch, Serlingpa zu begegnen, ihn dazu motivierte, eine mehr als einjahrige
Schiffsreise von Kalkutta aus bis nach Sumatra zu unternehmen— mit schwersten Stiirmen im Golf
von Bengalen und auch in der Tsunami-Gegend. Er hat eine, wie man sagt, 15-monatige Schiffsrei-
se hinter sich gebracht, begleitet von 115 Mdnchen und einigen anderen gelehrten Indern.

Ich erzdhle euch das, damit ihr ein Gefuhl dafur bekommt, wie stark schon allein die Sehnsucht war
bei Atisha, noch immer tiefer hinein zu finden ins Bodhicitta und Uberhaupt alles an Erklarungen zu
bekommen, was es in der damaligen buddhistischen Welt an Erkl&rungen dazu gab.

Serlingpa war damals nicht als Serlingpa bekannt, sondern als Dharmakirti. Das ist sein Sanskrit Na-
me. Dharmakirti hatte in Sumatra von diesem unglaublich verwirklichten groen Meister Atisha aus
Indien gehort. Auch er hatte von seiner Seite aus gehort, dass da ein Meister war, der in der Lage war,
alle Fragen zu beantworten, alle Argumente aufzugreifen und zu beantworten — also ein grol3er Meis-
ter, ein groRer Gelehrter, hochverwirklicht. Der Ruhm Atishas war bereits bis nach Sumatra gelangt.



Dann kommt Atisha in Sumatra an, Dharmakirti empfangt ihn mit allen Wirden, und die beiden ver-
bringen mehrere Jahre zusammen. Finf bis sieben Jahre haben sie miteinander verbracht und noch
einmal alle Unterweisungen ausgetauscht. Dharmakirti war der Lehrer und Atisha war der Schiler.
Aber oft haben sie dann auch debattiert und miteinander das Verstandnis des Dharmas vertieft.

Damals war es nicht Gblich, direkt bei der Ankunft von jemandem einfach die Bitte nach Unterwei-
sung zu beantworten und direkt die Unterweisung zu geben — und damit ist alles erledigt. Es gibt im-
mer erst eine Zeit, wo sich Lehrer und Schiler testen und ob ein reines Band zwischen ihnen besteht.
So hat Dharmakirti zunachst einmal all die grundlegenden Mahayana Sutren noch mal an Atisha ge-
lehrt.

Atisha war dann jeweils derjenige, der diese Unterweisung erhielt, aber um ihn herum waren die 115
Monche und die ich glaube 13 anderen Panditas, die ebenfalls nattrlich all diese Unterweisungen
erhielten. Mit der Zeit hat sich eine ganz tiefe Lehrer-Schiler-Beziehung zwischen den beiden aufge-
baut, und Dharmakirti gab immer mehr von diesen spontanen Unterweisungen zum Geistestraining.
Diese spontanen Unterweisungen haben dann ihren Niederschlag in dem kleinen Text gefunden, den
wir hier vor uns haben. Dieser Text wurde in Tibet niedergeschrieben. Es ist nicht sicher, ob es A-
tisha selbst war oder einer seiner Schiiler, die ihn dann auf Papier gebracht haben.

Damals, als Atisha begann, dieses zu lehren und andere Unterweisungen Uber das, was wir heute
Lodjong nennen, da gab es den Begriff Lodjong als eine spezielle Form der Praxis noch gar nicht.
Das ist etwas, das darauf basiert, dass Atisha von so vielen Meistern die Unterweisungen zum An-
wenden des Bodhicittas gesammelt hatte. Es war wie ein Schatz von ganz konkreten Unterweisungen
zur Anwendung des Bodhicittas im Alltag entstanden. Dieser Schatz wurde dann Lodjong genannt.

Atisha kannte die Unterweisungen von Buddha Shakyamuni, die die Grundlage bildeten, insbesonde-
re das Meta Sutra, das Sutra iber das Entwickeln von grenzenloser Liebe. Er kannte Nagarjunas Un-
terweisungen, der auch Bezug nimmt auf das Entwickeln dieser Haltung, sich vollig dem anderen zu
geben und all das Leid der anderen auf sich zu nehmen. Er kannte also auch da die Grundlagen von
Nagarjuna. Er kannte nattrlich auch die Unterweisungen von Shantideva, der recht ausfuhrlich schon
- was heil3t ausfihrlich? Das waren auch nur etwa 20 Vierzeiler, in denen Shantideva Unterweisun-
gen dazu gibt, wie man Bodhicitta ganz konkret umsetzen kann: dieses Geben und Nehmen, diesen
Austausch mit anderen, sich anderen als Opfergabe darzubringen.

Als er jetzt in Tibet unterrichtete, brachte er all diese Elemente zusammen. In diesem Text hier be-
schreibt er das, was er speziell bei Serlingpa, bei Dharmakirti, gefunden hat und was nicht bei den
anderen Meistern in dieser Form ausgedriickt wurde. Er nannte diese Unterweisungen ,,Die Unter-
weisungen zum Bezdhmen barbarischer Gegenden®. Offenbar hatte er mit Dharmakirti bereits dar-
Uber gesprochen, dass er vorhatte, dann doch noch nach Tibet zu gehen. Die ,,barbarische Gegend*
bezieht sich in erster Linie auf diese Tibeter, aber auch auf alle Orte und Gegenden, wo der Dharma
noch nicht wirklich verstanden ist — wie zum Beispiel: Bundesrepublik Deutschland!

Barbarische Gegenden sind zum Beispiel Gegenden, wo man sich auf die Fahne schreibt: fraternité,
égalité... und das alles sehr schon klingt, aber das Handeln von Ichbezogenheit bestimmt ist. So wie
bei uns im Grundgesetz... und in der christlichen Grundhaltung... aber eigentlich barbarische Gegend,
weil immer noch das Ichanhaften die entscheidende Kraft ist im Kontakt mit anderen. Wir kénnen
uns also direkt angesprochen fuhlen.



Der Text wurde auch bekannt mit dem Titel seiner ersten Zeile — was hier eingeruckt als Zitat steht:
,»Das Einebnen aller Vorstellungen®.

Auch unter diesem Titel kennt man diesen Text. Auf euren Blattern habt Ihr hier den einseitigen
Wourzeltext — der ist euch schon bekannt aus dem Kommentar von Jamgon Kongtrul Lodrd Thaye. Er
zitiert diese Verse am Ende seines Kommentars, in den zusétzlichen Unterweisungen. Was Ihr noch
nicht kennt, sind die vier Seiten der zusétzlichen Erklarungen von Serlingpa. Die Seite 5 ist nur der
Wourzeltext mit den zentralen Erklarungen, und die ersten vier Seiten sind die ausfihrlichen Erkla-
rungen. Bisher kannten wir nur die Erklarung von Jamgon Kongtrul zu diesen Wurzelversen, und
jetzt mochte ich Euch die Erklarung von Serlingpa selbst geben. Atisha beginnt damit, dass er sagt:

Mit groliem Respekt verbeuge ich mich und nehme Zuflucht zum Beschltzer Serlingpa, dem
kostbaren Lama, zusammen mit den Vatern und S6hnen der Linie. Bitte gewahrt Euren Segen!
Wenn da von Vétern und Séhnen die Rede ist, dann bezieht sich das auf die damalige indische Ge-
sellschaft, wo die spirituellen Meister und ihre Schuler eigentlich fast ausschlieRlich Manner waren.
Da konnten wir heute sagen: ,,Eltern und ihre Nachfahren®, aber bis zum heutigen Tag ist es so, dass
sich Frauen in der Lehre meist zuriickhalten, auch wenn sie die Féhigkeiten dazu haben.

Der Beschutzer Serlingpa, Meister der hochsten Erkenntnis und des Mitgefuhls, sagte einmal
zu Djowo Atisha: ,,Mein Sohn, um in diesen Zeiten des Verfalls anderen helfen zu kénnen,
musst du alle Korbe der Lehrreden, samtliche Schriften und mundlichen Unterweisungen der
Meister zu einem bundeln und sie alle zusammen auf einem Sitz praktizieren.*

Was er damit sagen wollte ist, dass in Zeiten des Verfalls — wo unsere Konzentration nachlasst, wo
wir eine schwache Basis in ethischem Verhalten haben, wo Menschen mit so vielem anderen beschaf-
tigt sind und kaum noch Zeit haben fiir ihre spirituelle Praxis - da braucht es eine Unterweisung, in
der die Essenz von allem, was der Buddha und die erwachten Meister je gelehrt haben, gebundelt ist
und in einer Praxis angewendet werden kann, ohne dass man viele verschiedene Praktiken zu machen
braucht. Es ist nicht mehr die Zeit, um ganz ausgedehnt zu studieren, ganz ausgedehnt zu praktizieren
mit dem Gefiihl, fr alles Zeit zu haben, sondern es muss in konzentrierter, leicht verstandlicher Form
in einer Praxis alles zusammen gefiihrt sein. Er wusste, dass Atisha so jemand war, der all die Unter-
weisungen, die es gab, studiert hatte und die Fahigkeit besaR, eine Synthese dieser Unterweisungen
zu entwickeln. Wenn man es mit anderen Worten sagt, war Atisha ein Genie unter den buddhisti-
schen Meistern. Serlingpa féhrt fort und sagt:

,Dafur brauchst du die folgenden Lehren, dank derer dir Krankheiten, schadliche EinflUsse,
Damonen, hindernde Kréfte, die Maras und Verbreiter von Irrlehren und &hnlich schwierige
Umstande und widrige Einflisse nichts anhaben kénnen.*

Er wusste, dass Atisha, wenn er sich aufmacht, tber die Himalajas nach Tibet zu wandern und dort
unter schwierigsten Bedingungen lebt, all diesem begegnen wird. Er wird krank werden, er wird
schadlichen Einfliissen ausgesetzt sein, er wird es mit unsichtbaren Wesen zu tun haben, Dd&monen,
die ihm Ubles wollen, es wird auRere hindernde Krafte geben usw. Er wusste auch, dass diese Be-
gegnung mit dem Schwierigen Uberall stattfinden wird, wo man in dieser Welt den Dharma unterrich-
ten mochte. All das wird auf uns zukommen. Was hier die Maras heif3t, ist ein Sammelbegriff fur all
die Hindernisse, die entstehen aufgrund der ldentifikation mit unserem eigenen Korper, mit unserem
Bewusstsein: mit dem, was wir die Skandhas nennen, mit unseren Emotionen — all diese Hindernisse.
Aber Maras sind auch Krafte, die von auf3en auf uns einwirken aufgrund von Interessenkonflikten mit
dem Ego anderer Wesen: die Gegenkréfte des Erwachens, denen wir begegnen auf dem Weg. Wenn
wir jetzt Serlingpa zuhdren, dann denken wir: Jetzt, jetzt kommt aber eine Unterweisung, das muss ja
das Mittel sein, um sich zu schutzen und zu verteidigen. Was wird er ihn jetzt wohl lehren?



Ebne alle Konzepte ein
Serlingpa beginnt seine Unterweisung mit folgenden zwei Vierzeilern:

»Ebne alle Konzepte ein

- alle Gegenmittel dienen dem vernichtenden Schlag.
Bindle alles Streben zu einem einzigen

- alle Wege dienen dem einen entscheidenden Punkt.

Diese vier Lehren zur volligen Reinigung

brauchst du, um barbarische Gegenden zu bezdhmen.

Sie sind no6tig, um in Zeiten des Verfalls

bei Fehlverhalten schlechter Geféahrten Geduld zu wahren.*

Wenn wir diese Sétze so lesen, so horen, verstehen wir ja nicht viel, was gemeint ist. Deswegen
braucht es jetzt unbedingt die Erklarung. Er erklart selbst:

Dies bedeutet: es ist wichtig, Konzepte direkt bei ihrem Auftauchen einzuebnen.

Dahinter steht ein Verstandnis davon, dass alle Schwierigkeiten, alle Probleme, die wir haben, im-
mer mit Namtog, mit Konzepten, zu tun haben, also mit dem, was wir denken. Ein Problem besteht
in dem, was wir denken. Wenn wir mit den Gedanken anders umgehen kénnen, 16st sich auch das
Problem auf. Konzepte sind hier alles dualistische Denken, alles Denken in Ich und anderen, Subjekt
und Objekt. Serlingpa féhrt fort und sagt:

Dafur solltest du untersuchen: ,Wo erscheinen sie, die Konzepte? Als Objekt von welcher Sin-
nesempfindung? In welcher Form und Farbe erscheinen sie?’

Gibt es hier jemanden im Raum, der ein Problem hat?

Ich glaube, wir alle. Dann lasst uns das doch direkt anwenden.

Das Problem, das wir gestern hatten, letzte Woche oder heute morgen, wo ist es jetzt?
Wo erscheinen die Konzepte?

Wenn ich jetzt ein Problem haben mdéchte, dann muss ich doch driiber nachdenken. Oder?

Frage: Wie kann man denn non-konzeptuell denken? Ist nicht dieser Gedankenprozess immer Kon-
zept?
Lhiindrup: Ja, begriffliches Denken ist immer ein konzeptueller Vorgang.

Frage: Kann man denken, ohne begrifflich zu denken?

Lhundrup: Man kann denken ohne Ichbezogenheit.

Diese Form von Konzepten, uber die wir hier sprechen, das sind die ichbezogenen Gedanken. Ein
Buddha hat auch geistige Bewegungen, aber féllt nicht in die Illusion zu denken, dass er wirklich
existiert. Also er denkt nicht aus Ichbezogenheit heraus.

Frage: Also es geht nicht um das Konzept, dass das hier ein Tisch ist.

Lhundrup: Nein, das sind nicht diese Konzepte, sondern es sind all die — ich will es jetzt wirklich auf
eure Situation Ubertragen — es sind all die Gedanken, wo wir uns unsere Welt der Schwierigkeiten
erbauen, ja, all die Uberflissigen Gedanken im Grunde genommen, aus der Sicht des Erwachens be-
trachtet.

Frage: Also es geht nicht grundsatzlich um Konzepte, also gar nicht mehr konzeptuell zu denken,
sondern nur nicht mehr ichbezogen konzeptuell zu denken.

Lhindrup: Ja. Also — je nachdem, auf welcher Ebene wir sind in unserer Entwicklung. Als Serlingpa
diese Unterweisung an Atisha gab, bedeutete das fur Atisha, bei jedem auftauchenden Gedanken des-



sen Leerheit zu erkennen, dessen illusorische Natur. Bei jedem. Ohne jegliche Ausnahme. Das ist
jetzt nicht die Unterweisung, die ihr anwenden kénnt. Wir fangen mit dem an, was praktikabel ist.

Frage: Wie kann ich bei den Fragen verhiten, genau in den gleichen Fehler wieder zu verfallen?
Also zum Beispiel stell ich mich als Ich den Konzepten gegeniiber und sag: die sind schlecht, oder:
ich muss die untersuchen. Da fihr ich mich ja direkt in den Dualismus wieder rein.

Lhindrup: Ja. Statt dich in den Konzepten zu verheddern, schaust du dir den Mechanismus an. Das
ist so, wie wenn du ins Kino gehst — und statt dich im Film, im Inhalt zu verfangen, dir anschaust: ah,
da ist Leinwand mit Farbpunkten, und ein Projektor... Du bist nicht mehr im Film gefangen, sondern
du schaust dir den Mechanismus an.

Frage: Aber mache ich den Mechanismus nicht wieder zum neuen Film, den ich anschaue?
Lhiindrup: Na, das kannst du dann ja herausfinden. Normalerweise findet da ein Loslassen statt, wenn
du den Mechanismus entdeckst, und es kommt nicht zu einem neuen Anhaften. Es sei denn, du bist
dann ein Fan des Untersuchens von Mechanismen, der daraus dann wieder seine Ich-Identifikation
schopft. Dafir gibt es dann auch Heilmittel. Da gibt es auch Mdglichkeiten, damit umzugehen.

Frage: Ich versteh immer noch nicht genau, was man mit Konzept meint. Ich hab zum Beispiel die
Idee, es gibt gute Konzepte. Wenn ich in der Kiiche arbeite, dann hab ich die Erwartung, dass die
Kiche sauber ist — ich sorge auch dafur, dass sie sauber ist. Und wenn ich mit anderen Leuten zu tun
habe, dann sorge ich dafiir, dass andere sich die Hande waschen, bevor sie anfangen zu kochen. Das
mochte ich ja nicht aufgeben!

Lhiindrup: Ja, wenn du das nicht aufgeben mdchtest, dann wirst du manchmal Situationen erleben,
wo andere Leute sich nicht die Hande waschen und nicht aufrdumen, und dann hast du vielleicht ein
Problem!?

Frage: Ja, weil in einer schmutzigen Kiiche kochen mdchte ich doch nicht!

Lhindrup: Das ist nicht gesagt, dass man deswegen in einer schmutzigen Kiiche kochen muss, es ist
nur dieses Anhaften an VVorstellungen aufzugeben.

Wenn du in ein fremdes Land gehst und hast jede Menge Vorstellungen dartiber, wie die Dinge zu
sein haben, stell dir mal vor, du wiirdest in eine indische Kiiche auf dem Land kommen, wo auf ei-
nem Lehmofen gekocht wird

Frage: Schon gesehen, ja. Méchte ich nicht zuhause haben!

Lhindrup: Ja! Um da entspannt und offen sein zu kdnnen, missen wir bestimmte Konzepte loslassen.
Jetzt geht’s in erster Linie um die Konzepte — wollen wir’s mal so formulieren — alles, was Spannung
im Geist verursacht. Alles was uns unfrei macht im Geist. Wir kdnnen dann selbst herausfinden, was
uns denn alles unfrei macht, also das, wo Spannung entsteht. Wir haben ein Problem, haben nicht
genug Geld oder jemand macht genau das Gegenteil von dem, was wir uns winschen, oder wir sind
krank... Wie ist es moglich, in diesen schwierigen Situationen einen offenen wachen Geist zu finden,
zu bewahren, wieder zu finden? Ich sage nicht, dass sich damit das Problem aufldst, sondern: die Pra-
senz des Problems im Geist — das ist die erste Freiheitszone, die wir uns erobern mussen. Das heil3t,
dass wir ein Problem loslassen kénnen, wenn es nicht gerade unserer Bearbeitung bedarf. Zum Bei-
spiel jetzt sind wir hier im Raum, wir sind jetzt auf vielleicht 50, 60 Leute angewachsen, wir haben
50, 60 potenzielle Problemtrager hier im Raum. Wenn wir alle kréftig an unseren Problemen héngen,
sind wir gar nicht aufnahmebereit, wir kénnen uns auch gar nicht aneinander freuen, wir ... wenn wir
verstehen, wie dieser Prozess funktioniert, dass das im Geist, im Bewusstsein selbst immer wieder
hervorgeholt wird, und dann unnétigerweise — gar nicht richtig bearbeitet wird, sondern nur zu einem
stdndigen sich Verwickeln fiihrt, wenn wir das gut sehen, sind wir vielleicht motiviert, die Freirdume
zu nutzen, wo wir uns nicht damit zu beschéftigen brauchen. Es ist jetzt gerade nicht die Situation,
wo es irgendwas bringt, noch tber die Probleme von zuhause oder der Arbeit und dergleichen nach-
zudenken.



Frage: Mir kommt’s immer so vor, dass die Probleme im Herzen entstehen und es dann im Kopf wei-
tergeht, aber nicht dass sie im Kopf entstehen.

Lhindrup: Hmm, untersuch das einfach mit der Unterweisung: wo erscheinen sie? Schau einfach hin.
Wie entstehen Probleme im Herzen? - wenn das dein Gefuhl ist. Das ist genau die Aufforderung: Wo
entstehen Probleme? Wo entsteht die Spannung? Was ist eigentlich der Anfang von einem Problem,
von einer Spannung? Da ist also jetzt nicht gesagt, ob sie im Kopf oder im Herz oder sonst wo ent-
stehen, sondern: wo beginnt der erste Moment der Spannung? Und: ist es notwendig, diese Spannung
aufrecht zu erhalten? So fiir uns ist die Anweisung, die Hilfestellung, der Rat eigentlich sehr einfach:
Nutzen wir mal den Freiraum, den wir haben dazu, Probleme schon zwischenzeitlich mal loszulassen.
Zwischenzeitlich.

Frage: Ja, ich wollte fragen ob es ein Konzept ist, wenn ich sage, hier drin ist es sehr kalt und mich
friert, und das macht es mir schwierig, mich zu konzentrieren, und anrege, eine Heizung hochzudre-
hen.

Lhindrup: Das ist sicherlich begriffliches Denken, das l&sst sich vorschlagen, das lasst sich sagen,
das lasst sich auch umsetzen. Wenn wir damit auf Widerstand stof3en oder auf eine Unmdglichkeit:
dann daran festzuhalten, wird Quelle von Leid sein. Ja? Zusétzlichem Leid. In dem Sinn ist Namtog
eine Quelle von Leid. Das, was mit Konzept, mit begrifflichem Denken, mit dualistischem Denken
gemeint ist, ist das, was Spannung verursacht. Zusatzliche Spannung.

Frage: Was ware dann die Losung?

Lhiindrup: Es gibt drei Losungen. Eine ist, die Heizung hochzudrehen, die zweite ist, sich eine Decke
zu suchen, und die dritte, wenn beides nicht méglich ist, ist, sich damit zu entspannen.

Das sind die drei Moglichkeiten, die wir normalerweise so haben. Wir haben die Mdglichkeit, uns
auszudriicken, nach einer Losung zu suchen, tun, was nétig ist, und wenn wir da an Grenzen kommen
und es wirklich nicht weiter geht, dann missen wir damit leben, so oder so. Auch wenn wir daraus
noch einen Zirkus machen wiirden, wird’s nicht warmer dadurch, die Situation wird nicht leichter. In
dem Fall daran festzuhalten, ware auf jeden Fall starker Namtog. Wenn du diese Konzepte dann tat-
sdchlich in den tiefen Bauchraum versenken kannst, dann kannst du sie als Quelle von Warme benut-
zen! Also, fiir Atisha bedeutet diese Unterweisung: bei allen ichbezogenen Gedanken, die auftauchen,
direkt hinzuschauen und die Leerheit dieser Gedanken zu entdecken — das heif3t, die illusorische Na-
tur dieser Gedanken. Das ist fur einen weit vorgeschrittenen Praktizierenden. Fir uns, so wie zum
Beispiel unser Lehrer Gendiin Rinpotsche mit mir den Begriff Namtog angewendet hat, ist: wenn ich
mit einer gesunden Haltung VVorschldage machte und entspannt dabei war, hat er nie das Wort Namtog
benutzt. Aber sobald ich mir unnétige Sorgen machte und mich verfangen hatte in VVorstellungen, wie
etwas zu sein hat oder nicht zu sein hat, dann kam er so: Lass doch den Namtog! Das ist fir den An-
fanger-Praktizierenden, das ist da, wo wir arbeiten kénnen. All das tberfllssige, unnétige Nachden-
ken und sich Verwickeln: daran zu arbeiten, das los zu lassen. Das ist da, wo wir anfangen kdnnen.

Frage: Dann geht es flur uns also nicht darum, jegliches konzeptuelles Denken aufzugeben, sondern
einfach merken: wir haften da an irgend so einem Zirkus, einem Film fest — dieses Anhaften loszulas-
sen.

Lhindrup: Ja, das waére der erste konkrete Schritt — und den immer weiter auszudehnen, zu schauen,
welche Form von Denken ist denn tatsachlich hilfreich, und welche ist Quelle von Leid?

Frage: ... und das hilfreiche kann man immer daran merken: wenn’s eng wird, ist es nicht hilfreich,
und wenn’s weit wird, ist es hilfreich.

Lhindrup: Ja, das ist ein gutes Merkmal. Zum Beispiel eine gute Form des Denkens und des Loslas-
sens 6ffnet wieder das Herz, und eine wenig hilfreiche Form verschliel3t unseren Geist, unser Herz
wieder.



Serlingpa féhrt fort:
Konzepte sind wie Giftschlangen oder tollwitige Hunde. Bleibe nicht in ihrer N&he! Sobald sie
auftauchen, entledige dich ihrer ohne zu zdgern mit allen Gegenmitteln.

Giftschlange — beil’t uns, das Gift tritt ins System ein. Konzepte bringen das Gift der Emotionen so
richtig rein in unser System. Wie schaffen wir das, dass Arger sich aufbaut? Begierde, Stolz, Eifer-
sucht usw., Angst — begriffliches Denken. Bringt es so richtig rein ins System. Und breitet es aus und
hélt es schon am Leben, und auch wenn wir uns schon wieder entspannen kénnten und im Grunde
genesen konnten, immer wenn der Gedanke wieder auftaucht, greifen wir ihn und es kommt wieder
zu einem Ausbreiten dieser Gedankenformen.

Wir sprechen von den schlaflosen Néchten, wir sprechen von den vielen Autofahrten, Bahnfahrten
usw., wo wir ... Von den vielen Meditationssitzungen, wo wir eigentlich nur tiber Probleme nachden-
ken, von den Momenten, wo wir mit anderen sprechen und nur halb mitkriegen, was sie uns uber-
haupt sagen, weil wir mit unseren Problemen beschaftigt sind... Wir sprechen von den Momenten, wo
wir eigentlich im offenen zértlichen Austausch sein wollen, aber gar nicht kdnnen, weil — wir gefan-
gen sind ... Von all dem sprechen wir. Das Loslassen in all diese Bereiche hinein zu tragen, und dann
natlrlich auch weiter zu gehen. Aber der Anfang ist dort: diese Freirdume wieder zurlick zu erobern.

Frage: Diese Konzepte sind doch nicht alle gleich schwerwiegend? Da sind die, die sich nach aufen
zeigen: ich mag eine saubere Kiiche*, und dann in einem Jahr sagt man: Ich kenn den, der mag halt
ne saubere Kuche. Ich mag ihn trotzdem. Ja? Und dann gibt’s die Konzepte, die uns so ganz im Inne-
ren gefangen halten, sich nicht so stark zeigen, und die eigentlich viel schwerer sind aufzuldsen...
Lhindrup: Ja, vollig richtig.

Frage: Ja, welche sollte man denn zuerst angehen?
Lhindrup: Die schlimmsten zuerst!

Frage: Aber das sind doch die schwersten!

Lhindrup: Soweit wir halt kénnen: immer das gro3te Problem als erstes angehen. Wenn wir’s kon-
nen. Wenn nicht, dann fangen wir mit den kleinen an. (...) Ja, das sind ja wirklich keine gro3en Prob-
leme. Es kénnen groRe werden, wenn du jemand anders hast, der entschieden anders ist. Ganz tief
drinnen gibt es ein Konzept, das schwer zu entwurzeln ist und was irre viele Probleme macht. Es hat
nur drei Buchstaben! Klingt so ahnlich wie Intercity... i, ¢ und dann noch was! Die eigentliche Be-
deutung von diesem ersten Satz ist: Ebne alles Denken ein, das auf dem Ichanhaften beruht. Das ist
der zentrale Punkt. Mache es dem Erdboden gleich, aber eben nicht durch dieses Draufhauen, son-
dern durch das Erkennen der wahren Natur dieses ichbezogenen Denkens. Einebnen bedeutet auch zu
erkennen, dass alle Gedanken dieselbe Natur haben! Dass sie gleich sind, identisch sind in ihrer
grundlegenden Natur.

Wenn es hier heilit: ,,Sobald sie auftauchen, entledige dich ihrer ohne zu z6gern mit allen Ge-
genmitteln*, so bedeutet das, dass alle Gegenmittel, also alle Mittel des Dharma, nur ein Ziel ha-
ben, ndmlich das Ichanhaften aufzultsen.

In einem Sutra heil3t es:
,,Oh Begierde, ich erkenne deine Wurzel: Du erscheinst aufgrund zu vieler Konzepte.*

Zuviel Namtog. Zuviel Namtog fiihrt zu Anhaften. Ichbezogenes Denken vermehrt das Anhaften.
uUnd (im Samputatantra) steht:

,.Begriffliches Denken ist groRe Unwissenheit,
die uns in den Ozean Samsaras stirzen lasst.”



Das Denken in den Begriffen von Subjekt und Objekt ist Ausdruck dieser groen Unwissenheit, die
die Wurzel von Samsara ist. Die Begriffe, von denen wir hier sprechen, sind der Begriff eines Ichs
und der Begriff von etwas anderem, das vermeintlich getrennt ist. Namtog beinhaltet dieses Auf-
trennen der Wirklichkeit, dieses Unterscheiden, dieses Subjekt-Objekt. Das ist die Quelle aller
Spannung im Geist.

Frage: Wohin kann ich denn sexuelle Begierde...?
Lhiindrup: Eine Unterform von Begierde, einfach eine dieser vielen Formen von Ichbezogenheit.
Du hast nicht tber Liebe gefragt? Nein.

Frage: Wenn ich den Gedanken habe, dass ich aufgrund eines Versehens, das ich vielleicht noch
nicht einmal bemerkt habe, jemand anders lebensgefahrlich gefahrde, dann fallt es mir schwer zu
sagen, ist ja alles easy, ist alles nur ein Konzept. Also die Leerheit hinter den Gedanken als Auflo-
sung zu verstehen, finde ich dann schwierig, weil es dann zu existentiell ist.

Lhindrup: Ja, da ist ein Missverstandnis. Es ist nicht so, als wirden wir dann nicht mehr tun, was
sinnvoll ist in deinem Verstandnis. Weil: wenn wir uns von dieser Ichbezogenheit befreien, dann
werden wir nur noch tun, was sinnvoll ist! Und nicht mehr das tun, was nur aus Ichbezogenheit her-
aus geboren ist. Also die Weisheit, das zu tun, was sinnvoll ist, die ... Ein Buddha tut spontan das,
was andere schitzt und was ihnen hilft. Also es ist nicht etwas, was dann aufhéren wirde, blof3 weil
wir die illusorische Natur der Gedankenketten erkennen.

Also ist es haufig eine unbegriindete Sorge — es ist schon ein Konzept, aber ... Medikamente ver-
tauscht, das kann ja eine bedrohliche Situation bringen. Aber es kann auch genauso sein, dass es ein-
fach nur die Sorge ist, dass man was vertauscht hat — aber es ist eigentlich nicht so.

Ja — wir haben das Geflhl, dass wir uns sorgen missen, damit wir sorgfaltig handeln. Das ist aber
keinesfalls so, dass wir nur aufgrund von Angst oder Sorge umsichtig handeln, sondern Weisheit
konnte diesen Platz eigentlich sehr gut einnehmen. Umsichtig zu handeln aus Liebe und Weisheit
wird glaube ich auf Dauer besser funktionieren als aus Sorge und Angst. Das ist das, was passiert.
Eine Mutter wurde weiterhin ihr Kind von der Flamme wegziehen, das ist vollig klar — aber ohne
mehr als das N6tige zu tun. Es geht einfach nur drum, das Kind wegzuziehen von der Flamme und
dem Kind beizubringen: das tut weh, und das auf eine geschickte Art zu machen, damit das Kind
das selbst lernt. Das zu tun voller Angst und Arger — kompliziert das Leben. Macht es sogar sehr
leidvoll. Das heil3t, eine achtsame Krankenschwester, die die Medikamente sorgféltig, und zwar aus
Liebe und Weisheit, an die Orte sortiert und einfillt, wo sie hingehoren, das gehort sich so. Das
wird nicht aufhdren, wenn wir ichbezogene Gedanken als solche entlarven.

Ich glaube, die Frage, die hier angesprochen wurde, ist etwas, das vielen von uns so geht: dass,
wenn wir unsere Sorgen, unsere ichbezogenen Gedanken, wenn wir uns vorstellen, sie kdnnten sich
auflosen, dass wir uns dann wie in einem Vakuum des Nichtstuns fiihlen. Das ist Gberhaupt nicht
der Fall! Das 6ffnet den Raum fir das spontane nicht-ichbezogene Denken und Handeln.

Frage: Aber das heil3t doch dann eigentlich, dass diese Konzepte aus Gefiihlen kommen, wie Angst
oder Sorge. Ich hab diese Konzepte irgendwann gelernt, da hab ich diese Angst gehabt, und aus die-
ser Angst heraus entwickle ich jetzt meine eigenen Konzepte...

Lhindrup: Ja, so ist es, und was ist daran...?

Frage: Ich frage, wie hangt das zusammen, Konzepte und Geflihle? Ich denke, dass erst die Gefiihle
da sind -

Lhindrup: Was wir im deutschen Sprachgebrauch Gefiihle nennen, sind auch ichbezogene Geistes-
bewegungen und gehdren mit zu den Namtog. Wenn wir in unserem Sprachgebrauch zwischen
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Kopf und Herz trennen - im Buddhismus sprechen wir von Geistesbewegungen, also Bewegungen,
Erscheinungen im Geist, die entweder ichbezogener Natur sind oder nicht ichbezogener Natur.

Die Gefuihle von Angst oder Sorge und Hoffnung haben diesen Geschmack der Ichbezogenheit. Das
kann man auch deutlich sehen, wenn man da hineinschaut in diese Gefiihle: dass das winzige kleine
Gedanken sind, aber sehr starke Gedankenmuster, wo hingegen andere Gefiihle von Freude, von
wirklicher Liebe, von Freigebigkeit nicht gepréagt sind von diesem Geschmack der Sorge, der Angst.
Es ist nicht einfach so, dass Gefiihle nicht Namtog wéren, sondern alle Gefiihle sind geistige Bewe-
gungen. Da missen wir schauen: was sind es denn fir Geistesbewegungen? Woher kommen sie, in
welchem Sinnesorgan kann ich... ja, alle diese Fragen. Hinschauen, genau hinschauen. Nicht ein-
fach sagen: oh, ich hab Angst. Der Praktizierende wirde hinschauen und sagen: ja, okay, wie fuhlt
sich diese Angst an? Was ist sie, wo entsteht sie?

Habt ihr an euren Fragen der letzten halben Stunde gemerkt, wie die Fragen, wenn ihr so versucht
zu verstehen, was mit Namtog gemeint ist, eine starke Identifikation mit dem Denken und den Kon-
zepten widerspiegeln? Wir sind so stark daran gewéhnt, dass wir Sorge haben — die Unterweisung
von Serlingpa provoziert etwas in uns, eine Sorge: was passiert, wenn ich diese Art von Denken
loslasse. Habt ihr das merken kénnen?

Diese Reaktion kommt ganz aus dem Inneren unseres normalen Lebens, ist vollig normal, vollig
natirlich: dieses ,,was sagt der da, wohin fihrt das? Fuhrt das zu Nachlassigkeit, fuhrt das dazu,
dass ich gar nicht mehr handeln kann?*“ Wir kénnen uns so schwer vorstellen, dass unser Leben
ohne dieses ichbezogene Denken stattfinden wirde.

Die Aufforderung von Serlingpa an uns ware: Untersucht wirklich, gibt es irgendetwas zu gewin-
nen, irgendetwas Wichtiges, das verloren gehen wiirde, wenn wir das ichbezogene Denken aufge-
ben? Untersucht es. Woher kommt es? Was hat es fur Auswirkungen? Hat es hilfreiche Aspekte, die
durch nichts anderes aufgefangen werden? Wir mussen diesen Punkt klaren. Wir kdnnen gar kein
Erwachen erlangen, wenn wir nicht diesen Punkt geklart haben, dass wir mit der Ichbezogenheit
ganz und gar aufraumen mdchten, dass wir diesen einen vernichtenden Schlag dem Ichanhaften
versetzen mochten. Wenn uns das nicht klar ist, fehlt uns eine wichtige Basis, um den Weg des
Geistestrainings gehen zu kdnnen.

Frage: Was verwirrend ist — es ist da auch was Positives, eine Sicherheit... was die ganze Zeit da
war, das war vielleicht nicht optimal, aber das gebe ich auf. Und ich weif3 nicht, was danach kommt.
Lhindrup: Genau. Das ist uns vertraut. Was wir haben, ist uns vertraut, auf was wir zugehen, das ist
uns nicht vertraut.

Frage: Ja, und deshalb greifen wir doch nach der Sicherheit des Vertrauten!
Lhindrup: Ja. Ja.

Ich glaube, es ware gut, ein bisschen zu meditieren, eine kleine Pause einzuschieben und mal zu
gucken, ob wir denn ein paar Minuten ohne Namtog verweilen kénnen? Die Ubung wiirde zum Bei-
spiel jetzt darin bestehen, all die Probleme, die ich euch durch diese Unterweisungen geschaffen
habe, loszulassen und den Geist frei zu lassen, so weit, so offen, wie er von Natur aus ist. Lasst uns
so natirlich wie mdglich sitzen, da sein, ohne etwas Bestimmtes mit dem Geist zu tun.

In dieser kurzen Zeitspanne — gab es da Namtog? Nee...
Einmal...
Ja, ein Gedanke, hier und da mal...
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Tagliche Praxis, das ist es, was es braucht. Tagliche Praxis, loslassen Gben. Wir mussen uns aufs
Kissen setzen, um diese Momente der Einfachheit zu kultivieren; denn wo soll sonst die Fahigkeit
herkommen, starke Vorstellungen, starke Probleme loszulassen? — das miissen wir ja iben.

Nachdem wir bereits einiges Gber unsere Probleme nachgedacht haben, erscheinen die Losungen fur
unsere Schwierigkeiten eigentlich dann meistens gar nicht im Nachdenken, sondern in einem Mo-
ment der Frische — also eher mal morgens, oder auf einem Spaziergang... Das ist eigentlich gar
nicht durch das Nachdenken, dass wir diese Fragen einer Lésung zufiihren. Ein Teil davon ist eine
Vorbereitung, wir gehen so um die ganze Frage rum, das was uns beschéftigt. Dann ist es gut, wenn
wir die Fahigkeit haben, das ruhen zu lassen und in die Frische des Geistes einzutauchen. Daraus
werden sich dann recht gute Losungen zeigen. Wir werden jetzt im Kurs, in dieser Woche, in diesen
sechs Tagen, auch immer wieder solche Momente von einfach stiller Meditation haben. Um uns
auch hier im Kurs daran zu gewohnen.

Frage: Eine Frage zur Funf-Punkte-Korperhaltung. Gibt es da einen Unterschied zwischen Rechts-
hander und Linkshander? Weil die Energiesysteme ja ein bisschen unterschiedlich sind...
Lhiindrup: Du meinst, wie man die Hande zusammenlegt?

Frage: Ja, ich habe gelernt, das rechte Bein auf dem linken und die rechte Hand auf der linken. Ist es
bei Linkshéndern genauso oder andersrum?
Lhiindrup: Wir machen es genauso.

Frage: Ja, und wenn das ein Linkshander andersrum machen wiirde, hatte das negative Auswirkun-
gen?

Lhiindrup: Das ist zu subtil, als dass da Auswirkungen zu bemerken waren bei euch. Ich denke, dass
diese Auswirkungen sich vielleicht bei ganz subtiler Praxis von Yogis zeigen.

Frage: Also man kénnte es machen?

Lhindrup: Ja, auf jeden Fall!

Wenn wir leichter zum Beispiel mit dem linken Bein auf dem rechten Oberschenkel meditieren —
das sollte uns tberhaupt kein Kopfzerbrechen machen. Einfach — richtet es euch so ein, dass es euch
bequem ist. Wenn wir uns daraus noch Namtog machen, also dann haben wir echt Probleme!

Gab es sonst noch Fragen, bevor ich abschliel3e?

An Fragen mangelt es nicht!
Aber das scheinen nicht die wichtigen zu sein!

Wir machen heute mit den Erklarungen von Serlingpas Unterweisungen weiter, auf Seite 2, und das
Zitat, das Serlingpa hier von Chandrakirti gibt, fasst genau das zusammen, was unsere letzte Dis-
kussion war, gerade die letzte Passage, die wir besprochen hatten.

In ,,Eintritt in den mittleren Weg* sagt Chandrakirti:
,»Gewohnliche Wesen sind durch Konzepte gefesselt.
Indem er nicht an Konzepten haftet, befreit sich der Yogi.
Die Weisen lehren: Es ist die Frucht sorgfaltiger Analyse,
dass die Konzepte als verkehrt enthallt werden.*

Ihr erinnert euch an gestern. Das ist dieses tibetische Wort Namtog, das hinter Konzepten steht. Wir
haben es definiert als das dualistische Denken, welches die Quelle von zuséatzlicher Verwirrung und
Leid ist. Wir haben in unserem Austausch auch gemerkt, wie sehr wir an unseren Konzepten hén-
gen und wie ungern wir sie loslassen, weil sie uns so nahe sind, so wichtig. Das sind die Vorstel-
lungen, an denen wir festhalten. Wir haben gemeinsam genauer hingeschaut und sorgfaltiger analy-

12



siert, und ich glaube, die meisten von uns haben gesehen, dass wir mit dem Aufrdumen dort begin-
nen kénnten, wo wir Konzepte tatséchlich als leiderzeugend identifizieren. Dort, wo wir merken,
dass Konzepte zu Verspannung, zu Enge im Geist fihren, zu Konflikt, zu Streit, zu Anspannung,
dort kdnnen wir anfangen, schon mal etwas mehr Fluiditat, etwas mehr Offenheit hinein zu bringen.

Die Unterweisung von Serlingpa an Atisha war tatséachlich so gemeint, dass alle dualistischen Vor-
stellungen losgelassen werden missen, dass dieser begnadete Praktizierende Atisha tatséchlich stets
jenseits von Haften am Ich und Haften an anderem verweilt. Das ist das eigentliche letztendliche
Ziel dieser Unterweisung. Fur uns bedeutet es, dass wir da anfangen, wo wir merken, das verursacht
Leid.

Die Gedanken eines Buddhas nennt man nicht Namtog auf Tibetisch. Da nimmt man nicht dasselbe
Wort. Das nennt man die Klarheit des Geistes, den spontanen Ausdruck des Geistes. Oder man
nennt diese Gedanken auch geschickte Mittel, weil all diese Gedanken, Worte und Handlungen da-
zu dienen, Situationen zu verbessern. Da ist kein Ichanhaften drin. Die geistigen Bewegungen eines
Buddhas sind nicht Namtog. Wovon wir uns befreien, ist das dualistische Aufspalten der Wirklich-
keit in ich und andere.

Wir haben gestern auch Uber die Schritte gesprochen, die wir gehen kdnnen. Da geht es vor allen
Dingen darum, dann nicht mehr Gber Probleme nachzudenken, wenn wir schon klar wissen, dass es
nichts bringt, dass wir uns im Kreis drehen — dass wir die Freirdume ausdehnen. Genau wie gestern
Morgen und auch heute Morgen, kénnen wir jetzt gerade, wo wir hier sitzen, all die Probleme, die
wir vielleicht in unserem Leben haben, all das, was uns sonst so beschéftigt und aufwiihlt, loslassen.
Es ist jetzt nicht der richtige Moment, darlber nachzudenken. Es wirde unsere Aufmerksamkeit
hier erheblich mindern, schwachen, wenn wir jetzt den Namtog von heute Morgen noch hier herein
bringen.

Chandrakirti war einer der ganz grofen Weisen und Gelehrten, ich glaube im fiinften, sechsten
Jahrhundert in Indien, und er fasst die Lehren aller Weisen hier unten ja so zusammen:
,ES ist die Frucht sorgfaltiger Analyse, dass die Konzepte als verkehrt enthullt werden.*

Diesen Satz kdnnen wir uns so Ubersetzen: Welche Art von Denken ist eigentlich sinnvoll und heil-
sam, und welche Art von Denken bringt es nicht? In unsere Sprache (bersetzt kdnnten wir uns die
Aufgabe so stellen. Das missen wir herausfinden. Da sind wir direkt beim Geistestraining. Geistes-
training bedeutet, den Geist darin zu Uben, so zu denken, wie es heilsam ist, wie es zum Erwachen
fuhrt. Dazu missen wir herausfinden, welche Formen des Denken denn nun tatsachlich heilsam
sind und uns darin tben. Wenn wir sagen lo djong, so ist lo ist das tibetische Wort, das fur den den-
kenden Geist benutzt wird. Es wird auch manchmal einfach als Intellekt Gibersetzt. Der denkende, in
Begriffen formulierende Geist, das ist lo. Wenn wir unseren Geist tiben, dann tben wir ihn in heil-
samen Geisteshaltungen, in einer Sicht der Wirklichkeit, die der Wahrheit, der Wirklichkeit ent-
spricht und die hilfreich ist, weil sie uns ermdglicht, immer hilfreicher in dieser Welt zu sein.
Schauen wir mal, was hier weiter steht:

»samtliche Unterweisungen und Kommentare des gro3en Fahrzeugs® - also des Mahayana —
»lehren genau wie diese Zitate, dass begriffliches Denken* — auch wieder Namtog — ,,fur das
Verwirklichen des Erwachens ein sehr grof3es Hindernis ist. Deshalb sei nicht trage. Das ist
ganz wichtig. Viel zu denken wird hier nicht ans Ziel fuhren und wird dich den tiefgriindigen
Dharma nicht erringen lassen. Sei also entschlossen, dich ganz von dem Haften an Gedanken
zu befreien. Dieses Haften vermehrt die Gedanken standig.*
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Die Aufforderung, von all diesem Haften am Denken loszulassen, ist etwas Uber unseren Mdglich-
keiten. Aber wir kénnen ja mal schon anfangen damit, alles unnétige Denken aufzugeben. Was
meint ihr denn, wie viel da so rausfliegen wirde?

Na, was denkt ihr?
Ziemlich viel = 99% ...

Frage: Aber ich habe noch eine Frage zu dem Begriff: begriffliches Denken. Bezieht sich das auf
alle Versprachlichung?

Lhiindrup: Ja — es ist sehr schwer, da eine gute Ubersetzung zu finden. Es ist nicht nur das Denken
in Versprachlichung, mit ausgereiften Satzen, die im Geist auftauchen. Sondern es ist damit dieser
Prozess des Benennens im Geist gemeint, dass wir Subjekt-Objekt-Vergegenstandlichung vorneh-
men, dass wir immer, wenn wir etwas sehen, immer in diesen Zoom reingehen und im Grunde ge-
nommen den weiten Blick verlieren. Diese Bewegung ist damit gemeint. Ich suche immer noch
nach einem besseren Begriff. Ich sehe auch bei den anderen Ubersetzungen, alle bemiihen sich, da
noch einen besseren Begriff zu finden. Es ist alles Fixieren und Vergegenstandlichen gemeint, wo
der naturliche Fluss des Geistes gestoppt wird. Wo der Fluss einen Moment zum Abbruch kommt
und nicht weiterflieen kann. Und viele unserer Gedankenformen bewirken genau das, dass wir an
etwas festhdngen und nicht mehr im Fluss sind. Auf dem Weg der Meditation geht es darum, diese
panoramische Sicht wieder herzustellen, in Fluss zu kommen und nicht im Greifen zu verharren.
Das kann jeder von uns an vielen Beispielen im eigenen Geist sehr gut merken, wo wir manchmal
oder sehr oft gefangen sind in unseren Ideen, in unseren Vorstellungen. Dieses Gefangensein ist
gemeint. Ein Buddha spricht ja auch mit Sprache, drickt sich ja auch mit Worten aus. Hier dieser
Text ist von einem dieser groRen Meister geschrieben bzw. gesprochen worden. Das ist nicht Nam-
tog. Das ist nicht das sich Verfangen in storenden, leiderzeugenden Konzepten.

Frage: Es ist auch ein Benennen?

Lhindrup: Ja, es ist auch ein Benennen. Es hat zu vielen Diskussionen gefiihrt in der Philosophie,
ob der Buddha in benennendem Denken verharrt oder nicht, ob er das kennt — und die Antwort da-
rauf in unserer Schule ist ganz einfach: ein Buddha benutzt Sprache, kann auch von Ich und anderen
sprechen, ohne in die Illusion zu rutschen, Ich und andere wrden tatsachlich existieren.

Frage: Das heil3t, dieses verengende, fokussierende, ist etwas, das parallel ablauft zur Versprachli-
chung — es gibt praktisch eine Wahrnehmung, die man in Worten ausdriicken kann? Gedanklich?
Und es gibt parallel dazu eine Aktivitat, die diese Unterscheidung trifft?

Lhindrup: Ich mdchte dir noch mit Beispielen antworten. Das normale Erfassen von Situationen
durch die Sinneswahrnehmungen und auch das Reproduzieren Kénnen der Wahrnehmung geht sehr
viel schneller als ein benennendes Denken. Ich kann mich so umschauen, den ganzen Raum betrach-
ten und habe Millionen von Farbeindriicken wahrgenommen, die ich in einem inneren Bild abspei-
chern kann, ohne irgendetwas benannt zu haben von dem, was ich gesehen habe. Es ist nicht zu einer
sprachlichen Formulierung gekommen. Das reicht fiir die normale Prasenz in einem Raum vollig aus.
Ich muss nicht sagen: Sabine, Andrea, Hartmut, usw., also muss nicht benennen, um erkennen zu
kénnen, um erfahren zu kdnnen.

Wenn ihr euch gut mit Pflanzen auskennt und geht durch einen schénen Garten: was die Meditations-
praxis ermdglichen mochte, ist, dass wir mit der unmittelbaren Erfahrung sein kénnen, der Blumen,
der Difte, der Sonne, dem Schattenspiel, ohne sagen zu missen: Lilie, Rose, usw., Léwenzahn, das
gehort hier eigentlich nicht hin... Das ist dann genau Namtog. Dieses Benennen, wo wir gar nicht
gefragt worden sind, was jetzt der Name dieser Blume ist, bringt unseren Geist ins Stocken und ent-
fernt uns von der unmittelbaren Erfahrung. Und ist vollig unnétig! Diejenigen unter euch, die sehr
gerne so benennen, auch gerade Pflanzen sehr gut kennen: ihr kennt die Situation, dass man an eine
Pflanze kommt, die man gerade nicht benennen kann. Es fehlt einem das Wort, es féllt einem nicht
ein. Dann ist der Geist wie besessen von dem Bedirfnis, den Namen fur diese Pflanze zu finden —
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oder fur den Kunstler, der mir gerade nicht einféllt, oder Schauspieler oder was. Es zeigt sich sofort
in dem Nicht Benennen Koénnen, das mir grad schwer féllt, die Besessenheit dahinter, alles im Griff
haben zu wollen und benennen zu wollen. Daraus sollten wir uns befreien. Das ist damit gemeint
hier. Mit Namtog ist dieses Festhalten gemeint und sich dadurch absichern, ich hab Kontrolle Uber die
Situation, ich weil was lduft... Natdrlich ist das vollig harmlos, es bringt kein Leid zu sagen: Das ist
eine Rose. Bringt kein Leid im Geist. Aber es bringt Verspannung im Geist, wenn das zu einer stan-
digen Tendenz wird, und wenn mir dann irgendwann der Name einer Blume nicht mehr einféllt, bin
ich Uberhaupt nicht mehr in der Situation, sondern voéllig damit beschaftigt, jetzt endlich das heraus-
zufinden. Das war nur ein kleines Beispiel. Wir kdnnen das dann auf die viel schwierigeren Berei-
chen des Lebens Ubertragen, wo wir Dinge benennen wollen und nicht mehr im Griff haben. Und es
ganz schwer fur uns ist, in dem Unbenennbaren oder dem nicht Benannten zu verweilen.

Manchmal hat man das Gefiihl, die Dinge existieren erst dann, wenn ich sie benannt habe. Ganz selt-
sam. Es gibt so viel Unbenennbares und so vieles, das sich dem Benennen entzieht bzw. schwierig zu
benennen ist, und grad das macht den Grof3teil unseres Lebens aus!

Frage: In dem Beispiel mit den Blumen bist du ja wieder sehr auf die Begriffe eingegangen, also aufs
Benennen. Es gibt ja noch deutlich subtilere Prozesse. Also ich gehe in den Rosengarten und behaup-
te, dass ich aus den Farbklecksen abgrenze gegen den Hintergrund und eine Blume wahrnehme. O-
der der Rosengarten erinnert mich z.B. an ein Erlebnis in meinem Leben, und es ist eine ganz subtile
Gefuhlsschicht, die ich tber das Erlebnis der Situation stelle, vollig jenseits jeglicher Benennung.
...Namtog ...?

Lhindrup: Ja, das sind die ganz feinen Schichten, die uns immer bewusster werden, wenn wir mit den
groben Schichten schon aufgerdumt haben. Dann bemerken wir die anderen Uberlagerungen der
Wahrnehmung durch Vorstellungen, Erfahrungen, Erinnerungen... Wenn wir davon sprechen, mit
Namtog aufzurdumen, dann ist das eigentlich synonym mit Verzerrung der Wirklichkeit aufzurdu-
men, also Verzerrung der Wahrnehmung der Wirklichkeit.

Frage: Was ist es eigentlich, das dieses starke Bedurfnis hervorruft, jetzt was zu benennen? Manch-
mal wird einem das ja bewusst, und dann sagt man sich: das ist Schwachsinn, was du da machst,
dieses standige Benennen.... Also standig irgendwas zu benennen, weil man das gar nicht machen
muss. ... Gehort diese Kommentierung, die ja sofort einsetzt, zu Namtog dazu?

Lhindrup: Ja. Der Kommentar ist auch Namtog. Das ist das ausfuihrliche Benennen, der Kommentar.
Es erscheint mir dieses begriffliche Denken wie so Kriicken benutzen, um uns abzusichern. Da ist
diese Ich-lllusion, die auf wackeligen FuRen steht, und durch das Benennen, durch das Fixieren,
schaffen wir uns immer wieder Bezugspunkte, wo wir das Gefuhl haben, das ist verlassliche Wirk-
lichkeit um uns herum. Diese Meditations- und insgesamt die Dharmainstruktionen fordern uns auf:
geht doch mal ohne Kriicken, ohne diese Absicherung! Schaut doch mal, was dann passiert.

Frage: In unserem kostbaren Menschendasein erfahren wir ja die Welt zunachst dadurch, dass wir
mit dem Benennen beginnen. Wenn man sieht, wie ein kleines Kind sich sprachlich die Wirklichkeit
erobert, dann ist das ja zunachst mal ein ganz wesentlicher und auch bedeutender Vorgang. Und jetzt
geht es darum, im weiteren Prozess, in dem Prozess, in dem wir sind, die Subjektivitat dieses Benen-
nens, das wir irgendwann einmal gelernt haben, zu erfahren. Und zu erkennen. Die Subjektivitat. Die
Wirklichkeit bleibt ja weiterhin, ob wir sie benennen oder nicht benennen. Durch das Benennen
kommen ja diese vielen subjektiven Elemente herein, weil — wie das eben schon gesagt wurde — bei
vielen Begriffen auch sofort Assoziationen auftauchen aus friheren Erfahrungen und meistens ein
ganzes Konglomerat von Gefiihlen und Stimmungen auch damit verbunden sein kénnen. Wahrzuneh-
men, dass das alles subjektive Anteile sind, dass das nicht die eigentliche Wirklichkeit ist — das ist der
Weg?

Lhindrup: Das ist ein Teil des Weges. Insgesamt wirde ich sagen, sich der Begrenzungen dieses be-
grifflichen Denkens klar zu werden, bewusst zu werden, und es dann dorthin zu verweisen, wo es
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nitzlich ist, und sich nicht von dieser Form des Funktionierens das gesamte Leben auffressen zu las-
sen. Sondern nur dann, wenn ich diese Form des Funktionierens brauche, dann setze ich sie ein. Sehr
sinnvoll.

In der personlichen Erfahrung — ich bin auch ein Vieldenker, ich war es zumindest, also kenne das
aus intensiver eigener Erfahrung — erst mal wird das Denken tatsachlich weniger, es springt da an, wo
es notwendig ist. Zum Beispiel jetzt, wenn ich gesprochen habe und sie (ibersetzt, dann kann ich da
rausschauen, der Geist ist vollig frei von — irgendwie Unruhigsein, wie geht’s weiter oder so,
manchmal ist da so eine Bewusstheit, die noch hort, was sie sagt, sich freut, wie gut sie Ubersetzt,
aber — es ist unbeschwerter Geist. Und das war mir friher nie méglich, unbeschwerte Geistesmomen-
te einfach so mittendrin in der Aktivitat zu haben. Es geht darum, diese Unbeschwertheit in das Le-
ben hinein zu bringen, mitten in die anspruchsvollen Aktivitaten hinein.

Es scheint so, wenn man den Meistern zuhort, dass sie etwas Spielerisches an sich haben, spielerisch
auch mit Begriffen, Konzepten umgehen kénnen und sehr schnell den Fokus andern kdnnen, sehr
schnell von einer Situation zur nachsten, ohne dass da Uberhange sind. Ich spreche jetzt mit der Per-
son und denke nicht mehr an das, was ich gerade der anderen gesagt habe. Einfach wirklich voll pra-
sent sein, diese Fahigkeit zur vollen Prasenz im Fluss. Darum geht es mit diesen Unterweisungen.

Frage: Ich habe eine Frage, und zwar: ich arbeite im padagogischen Bereich. Und muss praktisch
Kinder schulfdhig machen, und dafiir muss ich sie eigentlich beurteilen, was kdnnen sie, was kénnen
sie noch nicht. Dafur brauche ich dieses begriffliche Denken. Wie passt das zusammen?

Lhiindrup: Hmm, es dann einzusetzen, wenn du es brauchst. Und in deiner Freizeit dich darin tben,
den Geist auch einfach frei zu lassen. Und manchmal wirst du erleben, selbst wenn du mit den Kin-
dern zusammen bist, dass du zwischendurch Momente hast, wo der Geist vollig frei ist, nicht verhakt
im Denken. Lesen wir mal den nachsten Abschnitt.

,»Auch die Sutras erklaren alle konzeptuelle Aktivitat als die Aktivitat Maras* — der Gegenkrafte
des Erwachens - “. ,,Solange du die Allbewusstheit eines Buddhas nicht erreicht hast, bindle
also dein Streben und richte entschlossen alles Handeln auf den Wegen der Ansammlung, des
Sehens und der Meditation usw. darauf aus, die sich zeigenden Konzepte direkt bei ihrem Auf-
tauchen mit Gegenmitteln zu vernichten. Kurz: Jedes Mal, wenn sich Konzepte bemerkbar
machen, gehe ihnen mit den Gegenmitteln an die Wurzel.*

Also wenn wir hier an all den Punkten den Begriff Namtog wieder einsetzen, den ich euch jetzt er-
klart habe, also das Denken beruhend auf der illusorischen Annahme eines Ichs, also nicht wirklich-
keitsgemales Denken, nicht entsprechend dessen, was wirklich ist. Immer wenn solche auf Verwir-
rung, auf falschen Annahmen beruhende geistige Aktivitat auftaucht, nennen wir das die Aktivitat
Maras, dessen, was uns vom Erwachen abbringt.

Um euch ein Beispiel fir solche verkehrten Annahmen zu geben:

- Nicht nur die Annahme eines Ichs als solches, sondern

- anzunehmen, der Korper ware etwas Bleibendes,

- in den Empfindungen, in den Wahrnehmungen wirde es einen Wesenskern geben,

- zu denken, eine Emotion sei wirklich, in dem Sinne, sie hatte Substanz, wir mussten uns un-

bedingt darum kiimmern,

- der Tod sei wirklich und —
Ja, also alle diese Annahmen Uber die Wirklichkeit, dass Dinge fest existent seien mit einem Wesens-
kern, ja all diese Annahmen, das sind Hypothesen Gber die Wirklichkeit, die so tief in unserem Seins-
strom verankert sind, dass wir gar nicht mehr merken, dass sich all unser Denken darauf aufbaut. Und
all das nennt man Namtog! Das ist die Aktivitat des begrifflichen Denkens, was Ausdruck von Mara
ist.
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Fur all diese verkehrten Annahmen gibt es Mittel, gibt es Unterweisungen, Gegenmittel, die wir an-
wenden kénnen, und all die sollen gebiindelt sein in dem Bestreben, dieses Ichanhaften aufzuldsen.

Frage: Wenn ich mir Gber Namtog bewusst werde und dann eingreife, das ist ja auch wiederum erst
mal kunstlich und dann auch wiederum Namtog. Da sehe ich eine gewisse Gefahr drin, dass man sich
darin auch wieder verfangt. Ich hab z.B. gemerkt, aha, ich hab diese Frage, wie stell ich jetzt diese
Frage? Da merk ich: aha, das ist jetzt eigentlich wieder total unnétig, weil: sie ist eigentlich da. Es
findet aber glaube ich etwas statt, dass man sich leicht drin verfangen kann.

Lhindrup: Also: wenn du Namtog mit Namtog jagst, das dirfte nicht das Ende des Problems sein.

Deswegen wird das Verweilen in Nichtbegrifflichkeit gelehrt, das Aufgehen in Natlrlichkeit, deswe-
gen wird uns klargemacht, dass wir die Konzepte eigentlich gar nicht zu verjagen brauchen! Wir
brauchen ihnen nur nicht nachzulaufen. Wenn wir nicht an ihnen haften, gehen sie den Weg aller Ge-
danken, aller geistigen Bewegungen: sie I6sen sich auf. Deswegen: was hier mit diesen kampferi-
schen Ausdriicken beschrieben wird, ist eigentlich ein Nicht-Kampf. Die Gegenmittel fiihren zu einer
solchen Entspannung des Geistes, einer Losung, dass es nicht mehr zu einer Verwicklung in Namtog
kommt. Das sind die eigentlich tief wirksamen Mittel.

,»Bundle dein ganzes Streben in Anwenden der Gegenmittel, die die Konzepte vernichten. Alle
Wege sollten nur diesem einen entscheidenden Punkt dienen. Dies sind die vier Lehren zur vol-
ligen Reinigung, die du anwenden solltest.*

Die vier Punkte sind die vier Zeilen des ersten Zitates, und mit Reinigung ist gemeint ein Befreien
des Geistes, ein Loswerden von den Verzerrungen, Verunreinigungen, der nicht klaren Sicht, die
dadurch entsteht, dass wir unser Erleben immer mit diesem begrifflichen Denken Uberlagern. Das ist,
was mit Reinigung gemeint ist. Wenn wir den Namtog, von jetzt beginnend, wo wir auf dem Weg der
Vorbereitung und Ansammlung sind, wenn wir das fortsetzen auf den Wegen des Sehens, der Medi-
tation, dann wird das vollige sich Aufgeldst-Haben von allen Namtog sich als Buddhaschaft zeigen.
Es ist das Aufldsen aller Ichbezogenheit. Wenn alle Namtog sich aufgeldst haben, ist auch alle Ichbe-
zogenheit aufgelost.

Frage: Ja, es ist mir ein bisschen unangenehm, aber — ich merke, dass ich insgesamt ziemlich hange,
weil es flr mich nicht klar ist, wieso das Ich eine Illusion ist.

Lhindrup: Du scheinst nicht der Einzige zu sein!

Wir sind in einer ganzen Reihe friherer Kurse schon drauf eingegangen, aber es ist sicherlich wich-
tig, den Punkt auch nochmal anzugehen. Um uns gut zu verstehen, missen wir auch da erst mal
definieren, was mit dem Begriff Ich gemeint ist. Wenn wir in der buddhistischen Tradition sagen,
dass es kein Ich gibt, dann meinen wir damit ein individuelles, dauerhaftes Selbst. So etwas, das
man eine Seele nennen kodnnte oder einen Wesenskern, der verschieden ist von anderen Personen,
anderen Individuen, und der bleibend ist im Sinne von einer Situation zur anderen und von einem
Leben zum anderen, weitergeht, unveréndert weitergeht.

Wenn wir uns auf die Suche machen nach diesem Ich - was tatsachlich Anliegen der Meditation ist,
wirklich zu schauen: kann ich das finden, gibt es das irgendwo zu finden — dann entdecken wir zu-
néchst, dass all die Geisteseindriicke, die Erfahrungen, das Denken, die Sinneseindricke in standi-
gem Wandel sind, dass es da eigentlich nur Bewegung zu beobachten gibt. Wir bemerken auch,
dass die Art, wie wir denken und wahrnehmen schon auch typisch ist fir uns selbst. Also ein Indi-
viduum charakterisiert, dass sich aber auch diese Pragungen, diese Tendenzen, Muster, Gewohnhei-
ten wandeln, dass sie nicht etwas fiir immer Stabiles und Festes sind.
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Wir nennen das im buddhistischen Sprachgebrauch die karmische Pragung des Individuums. Das,
was karmisch ist, ist individuell, ist aber auch im Wandel. Karma veréndert sich durch unser Den-
ken, Sprechen und physisches Handeln. Bei unserer Forschungsreise wenden wir uns immer tiefe-
ren Erfahrungsbereichen zu. Der duf3ere Geist beruhigt sich. Das sind die verschiedenen Formen der
ruhigen oder stillen Meditation, dann Samadhis genannt. Und diesen gelibten Geist richten wir dann
dorthin, wo wir vermuten, dass es vielleicht ein Ich geben kdnnte. Wir richten ihn auf dieses Gefihl
des Ichs ,,ich denke®, wir versuchen, den Denker zu finden.

Wir schauen in den Ursprung der Gedanken hinein; letztlich ein Ursprung der Gedanken, eine Quel-
le, wie eine Individualitat, aus der die geistigen Bewegungen heraus entstehen. Wir richten ihn in
alle Erfahrungsbereiche, Korper, Gedéchtnis, dullere Welt — tberall schauen wir: gibt es dort etwas
zu finden, was wir ein Ich nennen kénnten. Dabei machen wir eine tberraschende Entdeckung, dass
immer, wenn wir diesen Gedanken des Ichs anschauen oder in die Richtung gehen, dort, wo wir ein
Ich vermuten, wir in grofRer Offenheit landen. Immer wenn wir den Denker anschauen, das Subjekt,
ist der Gedanke fort, der Ich gedacht hat. Etwas Beschreibbares ist nicht zu finden, und wir befin-
den uns in einer unbeschreibbaren Weite, Offenheit, Klarheit wieder.

Diese Erfahrung dieser weiten offenen Dimension vertieft sich. Zu Anfang gibt es da immer noch
so ein Gefuhl von einem Beobachter, und wenn wir den anschauen: auch der l&sst sich nicht finden,
auch der l6st sich wieder auf in noch tieferer Entspannung und Offenheit. Bis sich eine Geistesdi-
mension auftut, die tberhaupt nicht mehr als anders erfahren wird, als eine Erfahrung dieses Ichs.
Wir nennen das die Dimension der Wahrheit, Dharmadhatu auf Sanskrit. Diese Dimension ist dy-
namisch, ist aktiv, bringt alle Erscheinungen des Geistes hervor, die geistigen Bewegungen. Sie ist
das, was wir die Natur des Geistes nennen. Nun kénnten wir hingehen und diese tiefste menschliche
Erfahrung unser Ich nennen, unser Selbst.

Das Problem ist, dass diese tiefste Dimension vollig gleich ist von einem Menschen zum anderen,
sie nicht individuell unterschiedlich ist, und sich dort keine individuellen Abgrenzungen finden las-
sen. Dies hat zu der Erkenntnis gefiihrt oder fiihrt bei jedem zu der Erkenntnis, dass wir nicht
grundlegend verschieden sind vom anderen. Dass wir zwar verschieden sind aufgrund unserer kar-
mischen Bedingtheit, unserer karmischen Muster, es also durchaus Individualitat gibt, dass aber all
das nicht wirklich Bleibendes, nichts Dauerhaftes hat. Damit I6st sich die Illusion eines dauerhaften
Ichs, das uns von anderen dauerhaft und fir immer unterscheidet, auf, in dieser tiefsten menschli-
chen Erfahrung.

Wenn wir das Ich anders definieren, dann mag es vielleicht dieses universelle Selbst sein. Diese
Dimension wirde von manchen auch schon Tao genannt oder Gott — es wurden Begriffe fir diese
Dimension der Wahrheit verwendet, aber es handelt sich da nicht um etwas Individuelles, etwas,
das mich von anderen unterscheidet. Wenn wir in unserer Praxis von der Illusion eines Ichs spre-
chen, dann ist damit gemeint dieses Gefiihl, als etwas Abgegrenztes zu existieren, ein triigerisches
Geflhl. Und dieses Gefuhl ist Ursache fir viele Emotionen von ,ich will’ / ,ich will nicht’: Angst,
Anhaften, Ablehnung, Hass... ist Ursache all der Konflikte zwischen Menschen. Deswegen spre-
chen wir so viel tber diese Ich-1llusion, diese Selbst-Illusion, weil sie die Quelle von allem Leid ist
in dieser Welt. Soweit erst mal zur Erklarung von dem, was damit gemeint ist. Man kdnnte es noch
viel ausfihrlicher machen, aber vielleicht, als Einstieg, reicht das.

Frage: Die Frage schloss so ein bisschen an an das, was wir schon besprochen hatten: dass ein Kon-
zept ein anderes Konzept beschuldigt, ein Konzept zu sein und sich das sozusagen immer dreht, dass
man sagt: eh, du bist ein Konzept - und dann: du bist ja selber eins... und dann scheint es ja diese
Dimension zu geben, wo man das nicht braucht, oder wo Konzepte gar nicht auftauchen oder nur
sich zum Guten wenden oder so. Dann ist die Frage: Wie kommt man dahin, da, wo man sich gar
nicht auskennt, und was ist eigentlich der Prozess? Ich kann es mir so vorstellen, dass irgendwann
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die Konzepte alle zusammen sagen: Ja, okay, jetzt lassen wir mal los, und dann befindet man sich auf
der anderen Seite oder so, dass man Gott sagt: dann hilf du mir doch, oder Buddha oder so. Irgend-
wie muss es da doch so einen Mechanismus geben.

Lhundrup: Also: wie das Loslassen der Konzepte, wie das geschieht?

Frage: Na ja, ob es Loslassen ist oder ob’s eine andere Bricke gibt... es geht so um diesen Prozess.
Lhiindrup: Was sind also die Brucken zwischen dem begrifflichen Denken und dem nicht begriffli-
chen Gewahrsein. Ja? Es gibt viele Bricken. Viele der Dharmamethoden sind solche Briicken, die
uns aus der Begrifflichkeit in die Offenheit hinein flhren.

Eine ganz direkte Briicke, die uns Gendiin Rinpotsche gegeben hat, waren drei Begriffe, die als Be-
griffe uns an die nicht begriffliche Dimension erinnern. Die werde ich euch jetzt kurz unterrichten.
Das sind drei tibetische Ausdriicke: don-me, g6-me und nyingpo-me. D6n-me heif3t sinnlos. G6-me
heif3t nutzlos oder unwichtig. Nyingpo-me heift ohne Wesenskern, ohne Essenz. Diese drei Begriffe
benutzen wir, um uns zu erinnern, dass das Denken, das gerade aufgetaucht ist, das begriffliche Den-
ken, das gerade da ist, gerade keinen Sinn macht, gerade nutzlos ist oder unwichtig, und, in seiner
wahren Natur, wenn wir hineinschauen in den Gedanken, sich enthllt als ohne Wesenskern. In der
Meditation ist es sehr hilfreich, mit diesen drei Begriffen zu arbeiten. Allerdings ist ein Geschéftstref-
fen nicht der richtige Ort... Wir konnen diese drei Begriffe anwenden, weil wir uns gesagt haben:
jetzt, wahrend der Meditation, brauche ich mich um nichts anderes zu kiimmern, ich arbeite direkt
mit dem Geist. Deswegen — wenn da Gedanken auftauchen, dirfen wir das direkt sagen: ja, ist jetzt
nicht der Platz, kannst gehen, ist okay.

Andere Briicken sind diese vielen Hilfestellungen, die wir so erhalten haben. Zum Beispiel: mitten in
einer Situation in den Himmel zu schauen oder an den Himmel zu denken. Allein schon das ist eine
Briicke, die uns aus dem begrifflichen Denken 16st.

Oder — etwas, das unsere Begriffe ganz schon durcheinander bringt und auch solch eine Briicke dar-
stellt, ist, sich vorzustellen, man ware am Platz des anderen, wirde den Stuhl des anderen einnehmen,
die Situation des anderen. Pl6tzlich ist unser normaler Bezugsrahmen durcheinander gebracht. Wir
sind zwar nicht ganz aus dem begrifflichen Denken raus, aber aus dem ichbezogenen Denken: ich mit
meinen Winschen und Abneigungen, da sind wir fur einen Moment raus.

Ich denke, du konntest die Liste jetzt selbst fortsetzen. Wir kdnnen das Zufluchtnehmen benutzen, um
vom begrifflichen Denken loszulassen, wir kdnnen uns an Bodhicitta erinnern, wir kdnnen uns den
Lama auf den Kopf setzen, wir kénnen uns den Lama ins Herz setzen oder Tschenresi oder ... Es gibt
so viele Mdglichkeiten, um herauszufinden aus dem Verwickeltsein im begrifflichen Denken.

Und jedes Mal, was da passiert, ist, dass vorher unser Geist, der festhielt an diesen Denkformen, die-
sen Gedankenmustern, sich an die Offenheit erinnert oder sich etwas anderem zuwendet, und diese
Bewegung macht: er 6ffnet sich. Alles was den Geist oder das Herz, den Herzensgeist, in diese Be-
wegung hineinbringt, ist eine Briicke vom begrifflichen Denken ins nicht begriffliche Gewahrsein.

Da gibt es natirlich unzéhlige! Mdglichkeiten, wie wir diese Bewegung innerlich ausfiihren kénnen,
aber sie einfach nur so auszuftihren, ist, sich zum Beispiel einfach zu sagen: Lass doch los! Wenn
man nicht gedbt ist, geht das nicht. Weil ,,halt doch fest”, das kriegen wir hin! Weil es etwas ist, wo
es Anstrengung braucht, das kriegen wir gut hin! Nimm doch das, halt es fest ... ja, aber das Loslas-
sen der Anstrengung, die Offnung, da haben wir keinen Muskel dafiir! Das ist etwas so wenig Ver-
trautes, weil wir seit der Kindheit dabei sind, diese Bewegung zu machen (festhalten), und wir haben
gar nicht gemerkt, dass, wenn wir von einem Objekt zum anderen gehen, da zwischendurch ein Los-
lassen war. Wir haben gar nicht gemerkt, dass, wenn wir von einem Gedanken zum néchsten gehen,
wir den vorhergehenden losgelassen haben. Das ist uns nicht aufgefallen, aber - diese Fahigkeit ent-
wickeln wir beim Meditieren. Es gibt also keine Ausrede, zu sagen: Loslassen kann ich nicht. Wir tun
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das standig. Nur nicht bewusst. Der Beweis: ihr habt heute Nacht geschlafen. Um einzuschlafen,
muss man loslassen kdénnen.

Frage: Ja, mit dem Ich, das versteh ich schon, dass das alles Konzepte sind und Illusionen und letzt-
lich keine Substanz hat, aber — was ist dann eigentlich meine Identitat? Die erleb ich ja immer, egal
wie flexibel ich mit meinem Geist umgeh, es gibt immer eine Identitat! Was mich von anderen unter-
scheidet. Was ist denn eigentlich diese Identitat?

Lhindrup: Solange wir noch im Kdérper sind, ist das ganz gut. Da haben wir eine Identitat, die aulRer-
lich definiert ist durch unseren Kdrper. Wenn wir uns im Bardo begegnen wirden, im Zwischenzu-
stand nach dem Tod, dann hatten wir aufgrund unserer karmischen Pragungen noch einen Lichtkor-
per, einen leicht verschiedenen Lichtkdrper, der sich allerdings sehr schnell andert aufgrund der sich
andernden karmischen Vorstellungen.

Es ware ungefahr so, wie wenn wir uns im Traum begegnen wirden. Wir hatten beide noch unseren
individuellen Traum laufen. Da gibt es Beruhrungsmdglichkeiten, aber es ist auch durchaus unter-
schiedlich. Wenn wir uns aber auf tiefste Meditation einlassen, kommen wir in eine Dimension, in
der es keinen Unterschied mehr gibt, keine abgrenzende Identitat. Das ist da, wo wir von der echten
Segenstubertragung zwischen Lehrer und Schiler sprechen; bei grofRen Meistern, wenn sie in diese
tiefste Erfahrung des Nicht-Ichs, die Natur des Geistes eintreten; da sind sie nicht mehr getrennt von
uns und wir sind nicht mehr getrennt von ihnen. Manchmal kommt es da zu einem Begegnen (...)
und da wird die eine Dimension erfahren. Man kann also sagen, man schlipft so in die Identitét,
wenn man in den Kérper und in die Muster hineingeht, und aus dieser Identitat kann man auch her-
aus, wenn man in diese letzte offene Geistesdimension hineingeht.

Frage: Es ist also ein Hin und her...

Lhindrup: Ja, flir die meisten von uns ist das Hin sehr viel starker ausgepragt als das Her. Wir gehen
durch ganz kurze Momente der Offenheit beim Einschlafen hindurch, kleine Momente, wo wir im
Alltag mal richtig loslassen, ohne dass wir es grol? merken, aber véllige Offenheit. Meistens sind wir
in unserer Individualitat.

Frage: Kann man sagen, die Natur des Geistes ist Klarheit, die erstens frei von Denken ist, gemeint
ist Assoziationen, Gedankengange, und die zweitens frei ist von Projektionen, dass also gar nichts
mehr auftaucht im Bewusstsein, kein begriffliches Denken mehr, keine Gedanken mehr - ?

Lhindrup: Es ist nicht weit entfernt von dem, wie es gewohnlich definiert wird, das was du da sagst.
Die Natur des Geistes ist Klarheit, klare Bewusstheit. Damit ist aber gemeint — der Begriff Klarheit
steht fur die Dynamik des Geistes, die frische, wahrnehmende Qualitat des Geistes, die durchaus Be-
wegung hervorruft. Wenn wir uns den Geist tiefer anschauen, unterscheiden wir drei Aspekte, die
traditionell Dharmakaya, Sambhogakaya, Nirmanakaya genannt werden. Der Dharmakaya-Aspekt ist
die vollige nicht begriffliche Offenheit des Geistes, der Sambhogakaya ist die Dynamik und der Nir-
manakaya ist die hervorgerufene Manifestation, die einzelne Bewegung im Geist. Das sind einfach
drei verschiedene Aspekte. Es ist moglich, in Momenten des Dharmakaya aufzugehen, wo es Uber-
haupt keine Aktivitat gibt, aber es bleibt nie so. Es kommt dann immer wieder — der Geist ist von
Natur aus dynamisch. Aber diese Erscheinungen, die da auftauchen, haben keine Substanz, haben
nichts Bleibendes. Sie sind in standigem Wandel.

Frage: Da wir ja offenbar hauptsachlich beim Einschlafen diese Fahigkeit haben, tief loszulassen,
besteht da nicht die Gefahr, wenn wir uns auf was Ahnliches einlassen in einer Situation, dass wir
dann da mangels Midigkeit einfach in einen Zustand von Indifferenz geraten?

Lhindrup: Ja. Hast du die Frage verstanden? Wird vielleicht klarer, wenn ich antworte.

Um diese Indifferenz aufzulésen — das ist eine der Fallen der Meditation, in dieser Indifferenz zu lan-
den, die wir dann Nichthaften nennen — gibt es die vielen Hinweise darauf, wie wir es zu einem fri-
schen Gewahrsein bringen kdnnen. Indem wir die Anhaftung, die in dieser Indifferenz zu finden ist,
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schneiden, indem wir sie aufldsen, sei es durch einen energischen Blick zum Beispiel oder durch ei-
nen Blick der Augen nach oben oder innerlich durch ein Bejahen der Dynamik; dass wir nicht in ei-
nem Zustand verweilen, wo wir, ohne es vielleicht gemerkt zu haben, eigentlich die Dynamik des
Geistes verneinen. Diese Indifferenz ist eigentlich ein VerschlieBen den spontanen Bewegungen des
Geistes gegenuber.

Fur fortgeschrittene Praktizierende ist das wohl die gréiite Aufgabe, aus dem sich sehr Wohlfiihlen in
der Meditation herauszufinden in die Frische des augenblicklichen Geistes. Ich denke, das ist etwas,
was man gar nicht unterschatzen darf! Mit der Zeit fallt es einem sehr leicht zu meditieren, die Medi-
tation wird sehr angenehm, und man konnte darin unglaublich lang, immer wieder, verweilen. Aber
das ist nicht das Erwachen. Das Erwachen ist die vollige Frische des Geistes.

Wenn wir uns die Unterweisungen dazu anschauen, wie man in diese Frische hineinfindet, da wird im
Tibetischen von schar drdl gesprochen. Schar bedeutet Auftauchen, und drdl bedeutet Sich Befreien.
Und schar drol werden simultan, das heif8t im selben Moment des Auftauchens eines Gedankens be-
freit er sich schon. Es kommt Uberhaupt nicht mehr zu einem Anhaften. Wenn dieser Prozess des
schar drdl sich im Geist des Meditierenden ausbreitet, kommt es zu einem ganz raschen Fortschreiten
auf dem Weg des Erwachens. Bis es nicht mehr zu einem schar drél kommt, sondern bis alle Er-
scheinungen im Geist als der Dharmakaya wahrgenommen werden. Aber das ist wirklich die aller-
letzte Stufe des Erwachens.

Im normalen Geist des einfachen Praktizierenden ist schar das Auftauchen, und dann -------------------
- drol, weil etwas anderes wichtig geworden ist. Das ist nicht schar drdl simultan. Unsere Aufgabe
ist, die beiden zusammen zu bringen. Nicht zu viel Zeit vergehen zu lassen nach dem schar bis es
zum Loslassen kommt. Dass dieses Loslassen ein echtes drdl wird, wiirde bedeuten, dass tatsachlich
fir einen Moment echte Offenheit im Geist entsteht, und nicht schon das nachste Haften. Aber zu-
mindest immer naher ran kommen an den Moment des Auftauchens eines Anhaftens, es direkt loslas-
sen, sobald ihr konnt. Sodass schar drol naher aneinander ran riicken und allméhlich simultan wer-
den. Im Moment des Auftauchens die Selbstbefreiung der Gedanken. Da braucht man gar nichts mehr
zu tun. Da gibt es nichts mehr anzuwenden, da gibt es keine Gegenmittel mehr anzuwenden. Das ist
die Natur der Gedanken, dass, wenn kein Haften da ist, sie sich auflésen. Da brauchen wir nichts da-
flr zu tun.

Das konnt ihr nachvollziehen, dass das eine groRe Frische des Geistes ist, wenn im selben Moment
des Auftauchens sich der Gedanke schon befreit und das Gewahrsein wieder vollig bereit ist fir den
néchsten Moment. Da ist kein Nachhangen, wir sind nicht beschéftigt. Der Geist ist frei von Moment
zu Moment. Das ist Frische. Das ist, was damit gemeint ist. Das Gewahrsein ist immer disponibel,
immer da, ohne an einer Ich-lllusion zu haften, eigenen Zielen oder Angsten oder Hoffnungen und
dergleichen nachzuhdngen, sondern: da, prasent. Das ist Frische.

Frage: Also ich frag mich, welche Funktion da jetzt ein Lama Gbernimmt. Ich denke, ein Lama hat
die Aufgabe, Situationen herbeizufiihren, die die Konzepte des Schilers sprengen. Und - was habt
ihr da so auf Lager?

Lhindrup: Die Aufgabe ist nicht so schwer, solange ihr denkt, wir seien erleuchtet, brauchen wir nur
S0 zu sein, wie wir sind, und schon sprengt das die Konzepte. Das war natiirlich ein Scherz. Wir ar-
beiten gar nicht so sehr damit, Situationen zu erzeugen, die jetzt speziell Konzepte provozieren oder
sprengen. Wir ermuntern vielmehr zu einem natdrlichen Sein, zu einem natirlichen Loslassen, ohne
dass wir dabei irgendwas im Sinn hétten, irgendwie bestimmte Punkte bei einem Schiler oder einer
Schilerin zu bearbeiten. Sondern indem wir selbst so nattirlich wie moglich sind, kommt es einfach
dazu, dass, vielleicht wenn der Schuler nicht so natirlich ist, es zu einer gewissen Spannung kommt,
einer interessanten Spannung zwischen Natlrlichkeit und Nichtnaturlichkeit, und daraus ergibt sich
was. Daraus ergibt sich ein Lernprozess.
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Mit Gendin Rinpotsche, der wirklich vollig natiirlich war, da war ich mit meinem kinstlichen Sein,
meinen vielen Vorstellungen —dies war im Grunde die groRe Provokation, dass er so naturlich und so
selbstverstandlich war. Da merkte ich wie in einem Spiegel meine eigene Unbeholfenheit und mein
Gefangensein... und das war ein toller Lernprozess. Aber ich glaube nicht, dass er irgendwas davon
absichtlich getan hat. Das war ganz spontan, das war einfach so, wie er ist.

Frage: Aber das ist ja zunachst mal frustrierend zu bemerken, dass da man selber steht im Vergleich
zu dem Meister — und hilft er einem da so ein bisschen?

Lhindrup: Auf jeden Fall, da ist immer eine ausgestreckte Hand. Da ist immer eine Mdglichkeit, Hil-
fe zu bekommen dabei.

Frage: Ich denke dabei immer noch an diese Koans im Zen. Ich hab lange Zen praktiziert, und das
sind ja diese paradoxen Fragen, die gestellt werden vom Meister, auf die es keine konzeptuelle Ant-
wort gibt. Ich denke, das hat auch das Ziel verfolgt, diese begriffliche Herangehensweise hinter sich
zu lassen.

Lhindrup: Auf jeden Fall.

Frage: Hat bei mir nicht funktioniert, aber ich denke, es wird im Grunde funktioniert haben, sonst
hétte es nicht so eine Tradition.
Lhindrup: Auf jeden Fall.

Der Dharma selbst ist wie ein Koan, und solche Sétze wie ,,Ebne alle Konzepte ein — alle Gegenmit-
tel dienen dem vernichtenden Schlag®, das kommt sehr nahe dran an so einen Koan. Bis wir das mal
geldst haben, dieses Koan ... Obwohl wir alle Erklarungen dazu bekommen haben, ist das Koan noch
nicht geldst. Uberall gibt es so zentrale Unterweisungen, die den Dharma biindeln, die nicht verstand-
lich sind, wenn man nicht schon die nétige Erfahrung hat. Das sind unsere Koans, mit denen wir ar-
beiten.

Da waren noch Fragen, ich weil} es wohl, aber wir sind jetzt zeitlich ein bisschen ... Wollt ihr Gber-
ziehen oder? Mittagessen fertig?

Frage: Ich hab noch eine Frage zu der Indifferenz. Du hast erklart mit dem schar drél, dass ein Ge-
danke entsteht und moglichst schnell wieder vergeht, und dann (...) die Frische entsteht. Was ist,
wenn man jetzt indifferent ist, also rumddst, mit was wird diese Pause zwischen den Gedanken er-
setzt?

Lhindrup: Kleines Missverstandnis. Es kommt nicht immer zu solchen Pausen, auch im schar drél
gibt es das manchmal, dass der Geist sehr aktiv ist und es zu einem unaufhorlichen Auftauchen von
Geistesinhalten kommt, und manchmal kommt es zu Phasen der Offenheit. In der Indifferenz ist es
so, dass wir fr gewohnlich gar nicht bemerken, dass untergriindig eine Menge geistiger Aktivitat da
ist. Wir bemerken die kleinen Fische im Sumpf des Gewahrseins gar nicht, weil wir eigentlich in ei-
nem etwas stumpfen Gewahrsein sind mit einer Abneigung dem gegenuber, was wir auch gar nicht
bemerken wollen, was uns eigentlich stort. Diese Indifferenz ist eigentlich nicht eine wirkliche Indif-
ferenz, sondern eine gewisse Abneigung den vielen kleinen Geistesbewegungen gegeniber. Wir hal-
ten die aufrecht, und indem wir uns nicht dafir interessieren und nicht hinschauen wollen, gelingt es
uns auch fur eine Weile, in einem wie ruhigen Geisteszustand zu bleiben. Aber untergriindig ist da
eine Menge Aktivitat.

Frage: Das heil’t also, die Anstrengung ist die Abneigung? Es ist nicht die Anstrengung hinzuschau-

en, sondern das Loslassen der Abneigung.
Lhindrup: Du meinst die Anstrengung, die man dann machen misste? Ja.
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Ja, ein wichtiger Punkt ist, die Abneigung gegeniber geistiger Aktivitat loszulassen und sich zu 6ff-
nen dafir, - neugierig ist zu stark gesagt aber — eine offene Wachheit zu kultivieren, alles kennen
lernen zu wollen, was da im Geist so los ist. Eine Bereitschaft, allem zu begegnen, was da ist.

Frage: Ich wollte fragen, ob es das Gleiche ist oder was Ahnliches ist, wenn man zum Beispiel lange-
re Zeit intensiv praktiziert, Retreat macht oder so. Dann kann es passieren, dass man in einen Zu-
stand gerat, wo eigentlich viel Klarheit ist, viel Raum ist und wenig Gedanken. Also die Gedanken
ziehen so langsam an einem vorbei, und dass man dann aber unheimlich starke Anhaftung an diesen
Zustand entwickelt und eigentlich Gberhaupt nicht mehr akzeptieren méchte, dass Bewegung im Geist
ist. Und dass der Geist eigentlich nicht immer in diesem hellen klaren Raum ist. Ob das das Gleiche
ist-?

Lhundrup: Er hat vielleicht was anderes gemeint, aber was du beschreibst, gehtrt genau in diesen
Bereich hinein. Genau dieses Anhaften an dem Wohlgefiihl, der Klarheit... Wir sprechen da von
Freude, Klarheit und Nichtdenken, den Grundlagen der Anhaftung in stiller Meditation. Ja, und das
bewirkt, dass wir die Aktivitat des Geistes auszuklammern beginnen.

Schwierige Umstande sind der spirituelle Freund.

Wir sind in unserem Text mit den Unterweisungen von Serlingpa auf der zweiten Seite angekom-
men, etwa so in der Mitte, wo er weitere Kernunterweisungen an Atisha gibt und sagt:

»Schwierige Umstéande sind der spirituelle Freund.

Geister und Damonen sind Ausstrahlungen der Buddhas.
Krankheit ist der Besen, der Negativitat und Schleier wegfegt.
Leid ist das wechselnde Spiel der Natur der Phdnomene.

Diese vier Unterweisungen fur vollige emotionale Verblendung
brauchst du, um barbarische Gegenden zu bezahmen.

Sie sind notig, um in Zeiten des Verfalls

bei Fehlverhalten schlechter Geféahrten Geduld zu wahren.*

Bevor wir uns den Kopf dartiber zerbrechen, was das bedeutet, lesen wir einfach weiter, denn es
wird jetzt Satz flr Satz erklart. Dies bedeutet: Sollten widrige Umstande wie Krankheit, Leid und
dergleichen Unerwiinschtes auftauchen, nutze sie als Katalysatoren und nimm obendrein geistig die
Krankheiten und Leiden aller Lebewesen auf dich. Entwickle Freude bei der Vorstellung, dass sie
wirklich zu dir kommen. Entwickle zudem Freude, indem du den Wesen alles Gliick und Wohler-
gehen und all die glnstigen Umsténde schenkst, derer du dich erfreust, und dir vorstellst, dass sie
die Ansammlungen vervollkommnen. Das ist die Erklarung zum ersten Satz: ,,Schwierige Um-
stande sind der spirituelle Freund*.

Schwierige Umsténde sind also hier Krankheit, Leid und alles, was wir uns nicht wiinschen.

Sie werden als Katalysatoren fir unseren spirituellen Weg genutzt und sind insofern spirituelle
Freunde. Ein spiritueller Freund oder Lehrer sollte unsere Praxis ja stimulieren. Und was stimuliert
unsere Praxis besser als Krankheit, Leid und Unerwiinschtes? Das hangt naturlich davon ab, was wir
fiir eine Vorstellung von spiritueller Praxis haben. Wenn es uns darum geht, Mitgefuhl zu entwickeln
und Ichbezogenheit aufzulésen, dann sind schwierige Unstande tatsachlich eine unglaubliche Hilfe.
In leichten Umsténden, wenn es uns gut geht, vergessen wir leicht das Entwickeln von Mitgefiihl,
und wenn wir es praktizieren, bleibt es eher etwas oberflachlich, weil es nicht so ganz verbunden ist
mit der Erfahrung des Leidens.
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Wir nutzen also unerwiinschte Situationen als Stimulation, um Tonglen zu praktizieren, dieses Ge-
ben und Annehmen, welches das Zentrum der Lodjong Praxis ist. Dies wird hier beschrieben: dass
wir zusétzlich zu dem Unerwiinschten, dem wir begegnen, uns vorstellen, dass alles andere Uner-
winschte, dem andere begegnen, obendrein noch zu uns kommt. Dass wir es einladen in die
Schwierigkeit, die wir gerade erfahren und Wiinsche machen, dass, indem wir uns daftir 6ffnen, es
fiir die andern leichter sein moge. Das ist kein Masochismus. Das ist eine Einstellung, zutiefst den
Wert von Schwierigkeiten zu erkennen. Das ist der erste Schritt. Und dann gleichzeitig eine Dank-
barkeit zu entwickeln: das ist ja gar nicht tragisch, dass mir Schwierigkeiten begegnen, ich hab ja
die Dharmaunterweisungen. Ich weif3 ja, wie man damit umgehen kann. Das ist der zweite Schritt.

Wenn ich den Dharma wirklich zur Anwendung bringe in dieser Situation, wird mein Verstandnis
des Dharma immer tiefer, immer stérker. Das Verstandnis des Nicht-Ich zum Beispiel, das Ver-
stdndnis von dem, was uber Samsara erkléart wird, das Verstdndnis von dem, was uber Befreiung
erklart wird — all das wird tiefer in meinem Geist verankert.

Nun bemerke ich aber — dass ich das zwar schaffe, okay: ich entwickle meine dankbare Haltung
gegenuiber den Schwierigkeiten, die mir begegnen. Ich kann ihnen ja sowieso nicht entgehen. Ich
merke, dass ich eigentlich noch Hemmungen habe, Schwierigkeiten wirklich zutiefst wertzuschét-
zen. Ich nehme sie eigentlich nur an, weil ich ihnen ohnehin nicht aus dem Weg gehen kann. Um
damit aufzurdaumen, formuliere ich Winsche, dass zusatzlich noch Schwierigkeiten zu mir kommen.

Wenn wir zuhause nicht genug Schwierigkeiten haben, dann kommen wir in die Dharmagruppe und
engagieren uns dort! Oder wenn man in Frankreich nicht genug hat, dann kommt man nach
Deutschland! Diese Winsche, die wir hier aussprechen, dass die Krankheiten und Leiden der ande-
ren zu uns kommen und wirklich uns betreffen, rdumen tief mit unserer Abneigung gegenuber
Schwierigkeiten auf. Diese Abneigung muss sich auflésen, damit Schwierigkeiten zutiefst nutzbar
gemacht werden konnen!

Es gibt Menschen hier im Raum, die ihr Leben mit ziemlichen &ul3eren Handicaps auch bestreiten.
Ich weild nicht, ob ich fiir euch sprechen kann, aber mir sind andere Menschen begegnet, deren phy-
sisches Handicap oder auch emotional schwierige Situationen sich wirklich zu Gold verwandelt
haben. Sie sind zu dem starksten Faktor im Leben geworden, der das Bewusstsein genéhrt hat und
zu einer ganz anderen Einstellung gegeniiber dem Leben gefuhrt hat. Das waren die Schwierigkei-
ten; das, dem wir alle aus dem Weg gehen wollen; das, was wir alle auf keinen Fall haben wollen,
ist fur diese Menschen wie zu Gold geworden.

Jetzt gerade erinnere ich mich an eine Frau in Clermont, Suzanne, die einen Sohn zur Welt gebracht
hat, der schwer behindert war und Zeit seines Lebens kein einziges Wort sprechen konnte, nie lau-
fen gelernt hat, sich nie selbst bewegen konnte. Sie hat sich viele Jahre um ihn gekiimmert, bis er
dann gestorben ist — ich wei nicht genau, in welchem Alter, er war, glaube ich, acht oder neun
schon, als er starb. Sie beschrieb, wie diese unglaublich schwierige Situation, stdndig mit einem
Kind zu tun zu haben, das eigentlich nur atmet, schaut, nicht zum Ausdruck bringen kann so recht,
was es fuhlt, nur so ein bisschen — eigentlich genau das, was man als Mutter nie erleben mdchte,
man moéchte nicht so ein Kind gebaren — wie dieses Kind zu ihrem spirituellen Lehrer wurde. Sie
hat es genau so beschrieben. Sie konnte so viel Liebe entwickeln mit dieser Schwierigkeit, der wir
normalerweise alle aus dem Weg gehen wollen, dass sie zutiefst traurig war, als das Kind dann
starb, weil es keine Belastung darstellte. Es war vollig angenommen von ihr.

Wir sind viele hier im Raum, die durch Krankheiten und Leid enorm gelernt haben. Wahrscheinlich
gibt es gar keinen einzigen hier, der das nicht bestatigen wirde. Und doch haben wir alle immer
noch den Wunsch, moglichst frei von Schwierigkeiten unseren Weg zu gehen, moglichst frei zu
bleiben von all dem, was wir im Ruckblick eigentlich als sehr wertvoll einschatzen kénnen.
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Mit Mihe und Not haben wir in den Schwierigkeiten gelernt, sie zu meistern, sie zu leben, daraus
zu lernen - und dann so allmé&hlich hat sich dieses Gefiihl eingestellt, dass das sehr bereichernd ist,
dass das Leben eigentlich unglaublich viel dadurch gewonnen hat. Aber wir haben nicht so viel ge-
lernt, dass wir jetzt freudig auf die nachsten Schwierigkeiten zugehen wirden! Das ist der nachste
Schritt, der jetzt in der Lodjong Praxis ansteht. (Das ist der vierte.)

Ich war sehr glicklich, dass sich mehrere gemeldet haben, als es darum ging zu kochen, wahrend
die Unterweisungen stattfinden. Das ist ja nicht gerade das, was man sich wiinscht, wenn man mor-
gens hierher kommt, um Unterweisungen zu horen. Aber diese Bereitschaft von einigen, das zu tun,
oder von Dirk, das die ganze Woche zu tun, das ist ein Zeichen, dass wir verstanden haben, dass es
im Grunde genommen nur darum geht, da zu sein fur das, was gerade getan zu werden hat.

Wenn Atisha, dem es in Vikramalashila wirklich gut geht, er ist der groRe Meister dieser enormen
Universitat, sich aufmacht nach Tibet, wo der Dharma vollig missverstanden wird, wo Fehden herr-
schen, wo einer der Botschafter, die zu ihm gesandt wurden, schon auf dem Weg ermordet wurde, wo
er nicht damit rechnen kann, selbst unbedingt mit dem Leben davon zu kommen... Wenn er sich in so
eine Situation hinein begibt: es werden alle Schwierigkeiten zu ihm kommen, alles. Er muss sich um
alles kiimmern — ja? Er geht nach Tibet wie ein Staubsauger fur Schwierigkeiten. Das war seine Auf-
gabe, und das ist, was er gemacht hat. Dank dieser Unterweisung von Serlingpa war es ihm mdglich,
diese Funktion voll und ganz zu erfullen. Staubsauger fiir Schwierigkeiten.

Frage: Von wem sprichst du jetzt?

Lhindrup: Atisha. Als Atisha nach Tibet kam, hatte er es nur mit Schwierigkeiten zu tun: verdrehte
Ansichten tber den Dharma, verkehrte Praxis, unglaubliche Interessenkonflikte, die tatséchlich auch
mit Mord und Totschlag endeten, krank geworden ist er auch... Es ist ja nicht einfach dieses Leben in
5000 Meter Hohe, und er kommt aus Indien und ist ganz was anderes gewohnt, eine ganz magere
Erndhrung und --- also das muss man sich mal vorstellen! Er hat sich so tief diese Unterweisungen zu
Herzen genommen und war auch so verwirklicht, dies auch wirklich voll und ganz praktizieren zu
kdnnen, dass er tatsachlich aufgeraumt hat in Tibet. Danach war die Situation wieder Kklar! Er hat es
in 11 Jahren geschafft, eine solche Wirkung zu haben auf den Dharma in Tibet, dass man danach von
einer neuen Epoche sprach. Der ist als Staubsauger da herumgefahren! Das ist ein tolles Bild, weil —
er war nicht nur dabei, sich nur um das zu kimmern, was unmittelbar anstand, sondern immer auch
Wiinsche zu machen: Mdgen alle Schwierigkeiten, von denen ich noch gar keine Ahnung habe, auch
zu mir kommen! Und nicht den Mut zu verlieren da drin, immer weiter zu gehen, die Herzen zu 6ff-
nen, immer noch weiter werden zu lassen... Das ist dann das, was die Schwierigkeiten zu Gold macht.

Lasst uns einen Moment still Gber diesen Satz kontemplieren:

»Entwickle Freude bei der Vorstellung, dass die Schwierigkeiten anderer wirklich zu dir kom-
men.*

Das bedeutet, dass wir bei unserer Kontemplation Kontakt aufnehmen mit unseren Widerstanden,

solche Schwierigkeiten auf uns zu nehmen und mal gucken, ob wir irgendwo einen Funken Freude
finden konnen.

Mdogen die Schwierigkeiten anderer zu mir kommen. Was passiert, wenn ich das denke?
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Konnt ihr euch vorstellen, dass ihr heute flr den Rest des Tages alle Schwierigkeiten, die auf euch
zukommen, die eigenen und die von anderen, freudig annehmt? Wenn es heute geht, geht’s morgen
vielleicht auch.

Herzlichen Dank fur eure Kontemplation. Habt ihr beim Kontemplieren gemerkt, wie diese Einstel-
lung mit dem verbunden ist, was wir die letzten beiden Vormittage gesprochen haben? Es ist so,
dass solch eine Einstellung eigentlich auf dem Verstandnis beruht, dass es da gar kein Ich zu vertei-
digen gibt, dass es da gar niemanden gibt, der etwas zu erreichen braucht. Die beiden sind mitei-
nander verbunden, der erste Vierzeiler und der zweite Vierzeiler.

Wenn ich diese Freude erfahren mochte im Begegnen der Schwierigkeiten — da darf mir kein Nam-
tog dazwischen kommen! Keine Vorstellung tber das, was zu sein hatte oder nicht zu sein hatte —
das, was wir gestern und vorgestern erklart haben. Wenn da jede Menge Namtog, das heif3t ichbe-
zogene Gedanken auftauchen, dann ist es hin mit der Freude, dann ist es hin mit der Offenheit! Die
Offenheit findet sich in diesem spontanen Ja-sagen zu dem, was gerade ist, und das annehmen.

Und jetzt kommt noch der néchste Schritt:

»Entwickle zudem Freude, indem du den Wesen alles Glick und Wohlergehen und all die glins-
tigen Umstande schenkst, derer du dich erfreust, und dir vorstellst, dass sie die Ansammlungen
vervollkommnen.*

Also das ist dann noch die Kronung: nicht nur nehmen wir alles Schwierige an, sondern alles, was
uns wertvoll ist, was uns wichtig ist, schenken wir her. Unser Glick besteht darin, andere gliicklich
zu sehen. Und glicklich zu machen. Das ist nicht so eine verdrehte Geisteshaltung, wo man sich
selbst zuriickstellt und sich nicht um sich selbst kiimmert, sondern: da wo Raum ist, und eigentlich ist
immer Raum, entspannen wir uns, 6ffnen unseren Geist. Der liebende Geist ist immer glucklich, im-
mer freudig. Da wird jetzt gar nicht weiter gesprochen, aber in diesem Schenken und Annehmen ist
der Praktizierende selbst natirlich vollig gelost und vollig freudig. Das ist eigentlich das Erwachen.
Das ist der Weg. Wenn wir ihn lang genug gehen, ist das der Weg des Auflsens der Ichbezogenheit.
Lesen wir mal weiter. Schauen wir mal, was da kommt.

,.Nutze zudem folgende Betrachtung, um Freude zu entwickeln: Zwar fuhren die verschiedenen
Umstande zum Erscheinen von Formen, Klangen, Geriichen, Geschmacksnuancen und derglei-
chen, aber wenn wir genau hinschauen, ist nichts zu finden. Wenn du gel6st in genau dieser
Nicht-Auffindbarkeit ruhst, so wird genau das der Umstand sein, der die Erkenntnis der Natur
der Dinge stimuliert — das wird dein spiritueller Freund sein. Solche Umstande sind also deine
Helfer im Verwirklichen des Erwachens.*

In diesem ndchsten Schritt dehnt Serlingpa die Betrachtung aus. Und zwar geht es ihm jetzt nicht
mehr um schwierige Umstande, sondern alle Lebensumsténde, alle Situationen im Leben. Alle Situa-
tionen, die wir erleben, sind gekennzeichnet durch die Erfahrungen von Formen, Klangen, Geriichen,
Geschméckern und dergleichen, und all diese Sinneserfahrungen kénnen wir nutzen, um hinein zu
schauen in die Natur dieser Erfahrungen.

Ich wiirde das gerne fir einen Moment mit euch tun, so unbeholfen, wie dieser Versuch auch sein
mag. Lasst uns kontemplieren, meditieren fir einen Moment. Zwickt euch doch einfach ein bisschen
in die Haut, oder schaut ins Licht und dann wieder weg, hort das Gerdusch von dem spielenden Kind

---was bleibt von all dem? Was ist die Natur dieser Sinneserfahrung? Wo ist sie zu finden?

26



Da ist ein standiger Strom von Sinneseindriicken. Die Augen nehmen wahr, die Ohren hdren, wir
spiren den Korper, da sind auch Gedanken...

Schaut mal hinein in diesen Strom, versucht, einzelne Elemente dieses Stroms mal direkt zu erha-
schen, direkt ihren Wesenskern zu erwischen!

»Klatsch!!“
Wo ist der Klang?

Herzlichen Dank fiir euer Mitmachen bei dieser kleinen Ubung. Fiihrt diese Ubung haufig durch -
zuhause, wo auch immer ihr seid - immer wieder auf die Natur der Erfahrungen meditieren: was
denn da ist? Was denn dieses Leben ausmacht? Unser Leben ist ein Strom von Erfahrungen. Was ist
die Natur dieser Erfahrungen? Ist es euch auch so gegangen, dass da nichts Greifbares zu finden ist?
Da im Hineinschauen, im Nachforschen ... es ist undefinierbar... Manche beschreiben das als Weite
oder Offenheit, Serlingpa hier beschreibt das als die Nicht-Auffindbarkeit dessen, was gerade noch
war.

Frage: Also bei den Gerduschen, die Kinder usw., das waren ja immer sehr kurze Eindricke, und
die sind dann auch gleich wieder weg gewesen. Aber wenn ich jetzt z.B. in meinen Nacken hinein-
horche und der tut mir weh, dann kann ich sagen, der Impuls, Schmerz, kommt immer wieder neu,
aber er ist ja doch eigentlich permanent da.

Lhindrup: Ja, dann gehst du mit der Bewusstheit mal direkt da hinein, wo es wehtut, da wo die
Spannung ist, direkt da hineingehen. Schau was du da findest, was du da erlebst. Ich hab das immer
wieder auch praktiziert, manchmal gezwungenermafen. Im ersten Retreat hatte ich sehr viele Zahn-
schmerzen, weil nacheinander erst die eine, dann die andere Zahnwurzel sich mit einer Zyste infi-
zierte, und darauf sal’ eine Plombe, und das hat enorme Schmerzen gemacht. Da hatte ich gar keine
andere Wahl, als damit zu praktizieren, mit diesem Dauerschmerz, der mich auch am Schlafen hin-
derte. Da konnte ich sehr interessante Erfahrungen machen mit dem Hineingehen in den Schmerz
und genau schauen, was da drin ist. Es ist erstaunlich, dass im Zentrum des Schmerzes nichts zu
finden ist. Aber das musst ihr selbst herausfinden. Ich erzéhle euch das von mir selbst, ich hab das
mit anderen Erfahrungen dann auch weiter praktiziert. Je intensiver die Erfahrung, desto Uberzeu-
gender dann das Ergebnis dieser Untersuchung. Die erste Erfahrung ist, dass, wenn man hineingeht
in solch eine dichte Zone, nennen wir mal einen Schmerz eine solche dichte Zone, voller Intensitat
— das erste, was passiert, ist, dass wir entdecken, dass in dieser Dichte unglaublich viel Leben
steckt, dass wir wie eine Vibration entdecken, ein ganz intensives Vibrieren wie in den Zellen. Das
ist die erste Erfahrung, die wir machen. Damit 16st sich das Gefiihl der Bestandigkeit auf- Es ist
kein durchgehender Schmerz, sondern eine vibrierende Empfindung von unglaublich vielen Impul-
sen. Das ist die erste Entdeckung, die wir machen.

In der Erfahrung dieser Intensitat beginnt sich ein neutrales Gefiihl einzustellen. Es ist dann gar
nicht mehr Schmerz oder Gliicksgefihl, es ist einfach intensivstes Leben, dem wir da begegnen. Es
wird nicht mehr als ein Schmerz, also als etwas wahrgenommen, dem wir ausweichen, sondern wir
sind mittendrin. Die Spannung dessen, der nicht will, 16st sich auf. Die haben wir hinter uns gelas-
sen, wir sind in der Erfahrung selbst drin.
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Das heil’t, wir lassen die Bewertungen hinter uns. Das ermdglicht, noch tiefer loszulassen in die
Erfahrung, und dann stehen wir wieder vor dieser Nicht-Auffindbarkeit. Da ist dann wieder diese
Geistesweite, diese Offenheit, die sich auftut. Wo dann auch die Empfindung von Schmerz in dem
Moment vorbei ist. Da ist dann kein Schmerz als solcher, der empfunden wird. Das war also die
Erklarung zum Umgang mit diesen scheinbar soliden Phdnomenen, die tber l&ngere Zeit anhalten,
wo wir das Gefuhl haben, das ist nicht so leicht wie mit Klangen, die sehr schnell vergehen.

Frage: Im Retreat - ist es ja trotzdem sinnvoll, dann zum Zahnarzt zu gehen —

Lhiindrup: Da hast du vollig Recht. Unsere Einstellung damals war, mit allem zu praktizieren, was
auftaucht. Die Frage nach einem Zahnarzt haben wir uns gar nicht gestellt, weil wir vollig ent-
schlossen waren, damit umzugehen. Ich hab da auch keine Schmerztabletten genommen. Aber
nachdem ich sechs Monate damit praktiziert hatte und wirklich viele Erfahrungen sammeln konnte,
haben Hendrik und Walli mit Gendiin Rinpotsche gesprochen, und er hat gesagt: och, jetzt kann er
eigentlich zum Zahnarzt gehen. Dann bin ich zum Zahnarzt gegangen.

Halleluja.

Lhiindrup: Ja guck mal, du sagst jetzt ,,halleluja®. Fur mich war das damals einfach okay, die Pra-
xistibung ist abgeschlossen, und jetzt kannst du auch zum Zahnarzt gehen. Es war so einfach. Es
war gar kein ,,Halleluja®. Es war ganz einfach: okay, jetzt gehst du zum Zahnarzt. Fiir mich ist das
heute eine dieser Erfahrungen der Vergangenheit, die ich als meine spirituellen Lehrer betrachten
wirde. Deswegen passt es, darliber zu sprechen. Das ist eine dieser Erfahrungen, die ich im Grunde
genommen nicht missen mochte in meinem Leben. Das heilt, dass ich sie wirklich nicht missen
mdochte! Das ist es, wenn etwas zu einem Lehrer wird. Ich hab da so viel gelernt! Kénnt ihr euch
vorstellen, die nachtlichen Touren im Zimmer, Gehmeditationen, weil ich nicht schlafen kann, und
S0 weiter... Bist ja Tag und Nacht immer beschaftigt damit. Was das ausmacht, was das einen lehrt!
Da sind andere hier im Raum, die sehr viel Schlimmeres erlebt haben. Das ist ja nur eine dieser Ge-
schichten. Aber das ist wirklich etwas, das ich nicht missen méchte, und das hat was damit zu tun,
die Dinge als spirituelle Lehrer zu erkennen. Alle Situationen.

Frage: Ich habe eine Reihe von Krankheiten, die mich mit sehr starken Schmerzen konfrontieren,
und gehe genau so damit um. Die Meditation ist im tibetanischen Totenbuch auch beschrieben. Ich
habe damit diese Ublichen Geschichten im Griff. Was mich jetzt interessiert: als Cranio-Sacral-
Therapeutin arbeite ich ja auch mit Menschen, mit denen ich aber nicht experimentieren kann, also
— Experimente sind fiir mich beschrankt auf meine eigene Person. ..... (nicht zu verstehen, der Lama
giel3t sich neben dem Mikro Tee ein!!)

... die Frage, ob diese Art von Meditation die Krankheit selbst beeinflusst? Also — hattest du jetzt
weitergemacht mit der Meditation, waren die Zysten verschwunden? ... Seid ihr da schon weiterge-
kommen, ob die Krankheiten sich auch auflésen? Oder habt ihr lediglich mit den Schmerzen gear-
beitet?

Lhindrup: Dadurch, dass der Geist da sehr entspannt wird in solchen Situationen, gibt es deutliche
Verbesserungen auch der dulleren Symptomatik. Was die beiden Zysten anging, war es so, dass der
Gasdruck die Plomben herausbeférdert hat, erst die eine und dann drei Monate spater die andere,
und dass ich dann einfach offene Z&hne hatte, die nicht mehr grol3 schmerzten. Die Zysten waren
nicht verschwunden, die hat der Zahnarzt dann rausgeholt. Was die anderen Situationen angeht, wo
Praktizierende so intensiv damit umgehen, kann man merken, dass dadurch, dass der Geist nicht
blockiert, sehr viel schnellere Entwicklungen mdglich sind, also auch Heilungen. Aber wir sagen
nie: Du darfst keine Schmerzmittel nehmen etc. Alle behandeln sich so, wie sie es fir richtig finden,
und manchmal geht es recht gut und manchmal braucht es noch zusétzliche Unterstlitzung. Das
muss einfach jeder selbst herausfinden. Aber der entspannte Geist ist die beste VVoraussetzung, dass
auch im Korper Heilung stattfindet. Nur ist das keineswegs immer der Fall. Man kénnte z.B. jetzt
nicht hingehen und sagen: geh mit deinem Krebs so um und verzichte auf all die anderen Behand-
lungen — das wére vollkommen fahrlassig, es so zu machen.
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Es wére vollkommen unndtig, hier so zu praktizieren, weil: ihr habt ja einen Zahnarzt um die Ecke!
Geht doch einfach hin! Wir haben doch genug Schwierigkeiten im Leben, mit denen wir zu prakti-
zieren haben, wir brauchen jetzt nicht noch extra Schwierigkeiten, wo wir uns kinstlich irgendwie
einengen. Nehmt einfach das, was ohnehin entsteht, nehmt zusatzlich noch die Schwierigkeiten der
anderen — aber nehmt auch jede Hilfe an, die mdglich ist! Es geht nicht darum, Hilfe auszugrenzen!
Nehmt auch die Hilfe an, die von aullen kommt fiir all diese Schwierigkeiten und die Hilfe, die ihr
innerlich findet, damit ihr wirklich ein toller Staubsauger sein konnt, dass alles schnell durchgear-
beitet wird.

Frage: Im Text wird von den Ansammlungen gesprochen ... ...?

Lhindrup: Ja genau, das sind die beiden Ansammlungen von Verdiensten, die hier gemeint sind, ,
das entspricht Mitgefuihl und Weisheit. Damit ist auch der Wunsch gemeint, dass, indem wir uns der
Schwierigkeiten anderer annehmen, dass wir sie auf uns nehmen, dass das ihnen natirlich nicht die
Grundlage raubt, um den Weg gehen zu kénnen. Das ist damit nicht gemeint, sondern dass sie die
gunstigsten Bedingungen finden, um mit dem umgehen zu kénnen, was ohnehin ihr Leben ist, und
das nutzen zu konnen, um positive Kraft, also Verdienste und Weisheit zu entwickeln. Wenn wir
die Schwierigkeiten anderer auf uns nehmen, bedeutet das, dass wir uns 6ffnen dafur, voll und ganz
prasent zu sein fir das, was alle erleben, und ihnen helfen, so wie wir auch auf unserem eigenen
Weg, die Situationen in Helfer auf dem Weg zu verwandeln. Meistens sind wir ja nicht in der Lage,
Schwierigkeiten so auf uns zu nehmen, dass die anderen wirklich frei davon sind.

Frage: Warum sind wir oft dabei, zusatzliche Probleme zu kreieren? Und wie steht das in Zusam-
menhang mit den Unterweisungen?

Lhindrup: Das ist - glaube ich - eine neurotische Tendenz. Und sie steht in Zusammenhang mit den
Unterweisungen nur insofern, als das Futter fir unsere Praxis ist. Aber diese Tendenz darf sich auf-
I6sen. Wir haben irgendwie Schwierigkeiten, nur einfach so zu sein — glucklich, ja, offener Geist...
Wir brauchen immer irgendwie etwas, um uns zu beklagen, irgendetwas, das nicht gut ist, wo wir
nicht zufrieden sind — das nenne ich neurotisch. Es ist aber ganz normale —, ich glaube, wir kennen
das alle, es ist diese Art von ganz gewohnlicher Neurose.

Ich wirde jetzt gerne ein bisschen weiterlesen im Text. Machen wir das, bevor weitere Fragen
kommen? Noch ein Ruckblick auf den Abschnitt, Gber den wir gerade diskutiert haben: Also jede
Erfahrung der funf duBeren Sinne, auch jeder Gedanke, ist eine Mdglichkeit, hinein zu schauen in
diese Erfahrung, und in dieser Nicht-Auffindbarkeit zu ruhen, so driickt es Serlingpa aus, in dieser
nicht beschreibbaren Dimension zu ruhen.

Diese Nicht-Auffindbarkeit ist ein ganz wacher, frischer Geisteszustand, wo wir jenseits dieser
Annahmen Uber die Wirklichkeit sind, die unser Leben ausmachen. Wir sind in dem, was unsere
normalen Konzepte eigentlich sprengt, was ihnen nicht entspricht. Wir sind etwas Uberrascht, wenn
diese Erfahrung neu ist, und wenn sie uns vertraut ist, ist es, wie wenn wir wieder durchatmen
kdnnten, weil wir aus der sich einstellenden Enge des Geistes, durch das Fixieren auf eine Sinneser-
fahrung, herausgefunden haben in diese Weite, die wir nicht weiter beschreiben kdnnen.

Der néchste Abschnitt ist die Erklarung fur die zweite Zeile, die im Wurzeltext angesprochen wird.
Dort heif3t es:

Wenn Ubelwollende Kénigsdamonen, kannibalische Damoninnen, Ortsgeister und dergleichen
dir Schaden und Leid zufligen, nutze sie als Ansporn, um die Probleme und das Leid aller
Wesen samt und sonders auf dich zu nehmen und entwickle Freude bei der Vorstellung, sie
wirklich anzunehmen. Mit Liebe und Mitgefuhl, erfillt vom Geist des Erwachens, opfere den
Ubelstiftern das Fleisch und Blut deines Korpers; gib ihnen alles, was sie wiinschen. So
machst du sie zu Helfern, die dich im Erwachen unterstitzen. Da also alle Damonen Aus-
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strahlungen der Buddhas sind, kultiviere ihnen gegeniber unermessliche Freude und Res-
pekt.

Atisha war auf dem Weg nach Tibet. Er hatte sich vorher Uberlegt, nach Tibet zu gehen. Tibet war
randvoll mit Ddmonen jeglicher Art, Geistern, und auch Praktizierenden, die die Damonen, also
Geister, mit ihrem Namen anriefen, um bestimmte Krafte zu haben bzw. Feinde zu vernichten. Er
wusste, dass es auf seiner Reise gar nicht nur darum ging, Menschen zu helfen, Menschen zu be-
frieden, sondern auch diese unglaublich vielen unsichtbaren Wesen, die total verheddert in ihren
Emotionen wirklich groBe Schwierigkeiten bereiten konnen. Ihr braucht es nicht zu glauben, aber
ihr konntet vielleicht das Tor mal offen lassen daftir. Wir sitzen hier im Raum mit etwa 60 Leuten,
wahrscheinlich haben wir jeder ein paar Geister mitgebracht. Ein paar Geistwesen. Wir sitzen hier
wahrscheinlich mit sehr viel mehr Geistwesen als mit Menschen. Alle buddhistischen Meister sind
sich darin einig, dass es sehr viel mehr Geistwesen als Menschen gibt. Das ist weiter nicht tragisch.
Wir sind ja gewohnt, in diesem Umfeld zu leben — nur haben wir keine Ahnung, was um uns herum
so alles passiert.

Wir kdnnen sehr froh sein, dass uns einige Geistwesen hierher gefolgt sind, weil sie jetzt alle dem
Dharma zuhdren. Ein Bodhisattva wiinscht sich, dass sich so viele dieser Geistwesen wie moglich
um ihn herum gesellen, um moglichst viel vom Dharma mitzubekommen. Wir kénnen diese Unter-
weisung natdrlich auch psychologisieren und das alles als innere Phdnomene beschreiben, aber das
ist nicht das, was gemeint war, als diese Unterweisung gegeben wurde. Viele dieser Meister waren
und sind hellsichtig, das heif3t, sie kénnen diese Wesen wahrnehmen, kénnen mit ihnen kommuni-
zieren, kénnen ihre Sorgen horen, ihre Vorwirfe, ihre Vorlieben und dergleichen. Das ist eine Welt,
die es da gibt, die sich unserem normalen Auge etwas entzieht. Jeder Mensch hat um sich herum die
Art von Wesen, die seinem Geisteszustand entsprechen.

Wenn sich unser Geisteszustand &ndert, konnen bestimmte Geistwesen nicht mehr in unserer Néhe
bleiben, weil sie es vielleicht vorziehen, aggressiv zu bleiben und nicht Bodhicitta, Mitgefiihl, ent-
wickeln wollen. Und es werden sich mehr Wesen angezogen flihlen, die genau diese Nahrung, die-
ses Mitgefihl, brauchen. Es kann aber auch sein, dass die Wesen mit uns eine Wandlung vollziehen
kénnen und sich auch ihr Geist 6ffnet in dem MaRe, wie sich unser Geist 6ffnet. Es kann aber auch
sein, dass diese Geister versuchen, unseren Geist zu beeinflussen und es gar nicht so leicht ist fir
uns, unseren Geist aus den Mustern zu l6sen, die immer wieder von diesem Geistwesen verstarkt
werden.

Wer aber vollig entschlossen ist, immer Bodhicitta im Herzen zu tragen, wird letzten Endes die Fa-
higkeit entwickeln, all diese Geistwesen mit auf den Weg zu bringen. Ubelwollende Geistwesen
werden versuchen, in uns den Namtog anzuheizen, dieses begriffliche Denken der Ichbezogenheit,
wo sie dann mit unseren Emotionen der Begierde und des Hasses spielen kdnnen. Wenn wir jetzt
hier diese Unterweisung anschauen, die Serlingpa an Atisha gegeben hat, was sagt er ihm eigent-
lich? Er sagt ihm: K&mpfe nicht mit den Ddmonen! Wenn wir das alles zusammenfassen: Betrachte
Déamonen nicht als Feinde, kdmpfe nicht mit ihnen. Nimm sie wahr als Wesen, die gefangen sind in
ihren Emotionen, nimm sie an mit ihren Schwierigkeiten, und dartber hinaus das Leid und die
Schwierigkeiten all derer, die jetzt gar nicht unmittelbar an der Situation beteiligt sind. Das ist, was
er ihm sagt. Das ist die Phase len pa von tong len. Das ist das Annehmen. Und jetzt fur das tong:

,Mit Liebe und Mitgefuihl, erfullt vom Geist des Erwachens, opfere den Ubelstiftern das
Fleisch und Blut deines Korpers*.

Dieses Hergeben von uns selbst als Nahrung fir die, die uns auffressen wollen, bedeutet das vollige

Aufgeben von personlichem Territorium, von irgendetwas, das mir gehdrt und nicht dem Wohl der
Wesen. Es ist noch nie ein Tonglen Praktizierender aufgefressen worden. Was passiert ist, dass tong
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len Praktizierende tatsachlich in grofie offen Zustdnde von Liebe und Mitgefiihl eintauchen, sich
darin vorstellen, dass sich ihr Korper in einen Ozean von Nektar verwandelt, und dass diese Her-
zensoffnung genau das ist, was die tbelwollenden Damonen als Nahrung brauchen. Und das hilft.
Das nahrt. Das besanftigt ihren Geist.

Im Erfahren des Praktizierenden kann es zu ganz starken Visionen kommen, wo man sich wirklich
Dé&monen gegenubersieht, die einem den Kopf abhacken wollen, die einen auffressen wollen, die
einem das Blut saugen wollen und dergleichen, das kann sehr stark sein, und da hinein loszulassen
besénftigt diesen ganzen Spuk und 16st ihn auf. Nur lassen wir normalerweise nicht los. Normaler-
weise rennen wir davon oder kampfen, verschlieen uns und kriegen Panik und — werden verriickt.

Diese Praxis, die hier beschrieben ist, ist das Zentrum der Haltung des tong len und des Lodjong,
wurde aber besonders beriihmt in der Tschod Tradition, oft Chdd geschrieben, durch Machik Lab-
dron, Machikma, eine tibetische Meisterin, die speziell diese Praxis kultiviert hat, und sich speziell
um die Ddmonen und Geistwesen in Tibet gekimmert hat mit ihren Schilern. Eine Praxis, die bis
heute Uberliefert ist, und wenn ihr Erfahrungsberichte von diesen Begegnungen lesen mdchtet, da
gibt es die ausfiihrlichen Unterweisungen von Machikma, auf englisch tbersetzt Dann gibt es ,,Bla-
zing Splendour®, Lebensgeschichte von Urgyen Tulku, kirzlich auf Englisch herausgekommen, wo
es auch Kapitel gibt mit Beschreibungen dieser Tschdd Praxis, dieser Begegnungen mit den damo-
nischen Kréften. Wen das wirklich interessiert, kann nachlesen, wie sich das anfiihlt, wie das be-
schrieben wird. Fur uns ist das ja nicht so relevant, wir haben ja nicht so mit Ddmonen zu tun, son-
dern mehr mit Menschen. Obwohl sie um uns herum sind, ist das, womit wir arbeiten, normaler-
weise die Schwierigkeiten mit Menschen.

Ubrigens, um jedes Missverstandnis auszuraumen: es geht nicht darum, seinen Korper und sein Blut
zu opfern, es gibt da keine Praxis, dass man sich Blut abzapfen wirde und dergleichen. Es ist alles
nur Geist! Es findet alles in der Vorstellung statt. Denn in dieser Welt wird von Geist zu Geist
kommuniziert. Die Vorstellungen teilen sich mit. Und wenn im Herzen eine solche Offenheit ist,
dass wir uns dem anderen als Geschenk geben kdnnen, dann kann der andere das spuren, und darin
I6sen sich diese aggressiven Haltungen auf. Dann entsteht Liebe und Mitgefihl bei denen, die vor-
her voller boswilliger Absichten waren.

Frage: Ist es denn so. dass diese Geistwesen nur so lange in der N&ahe eines Menschen verweilen, wie
sie verwirrt sind, und sobald sie auch zu dieser Liebe gefunden haben, dass sie sich dann l6sen und
z.B. selbst wieder als Mensch reinkarnieren konnen?

Lhindrup: Ja. Meistens ist es so, dass sie dann ihren Weg weitergehen. Dass sie dann nicht weiter
in der N&he bleiben. Dann gibt es andere Geistwesen, die tatsdchlich wie als Schutzer, als Helfer
uns begleiten kdnnen, und Uber lange Zeit in die selbe Richtung mit uns gehen.

Frage: Wie kommen sie dazu, das zu tun?
Lhindrup: Weil sie selbst tief diesen Wunsch entwickelt haben.

Frage: Speziell diesem Menschen zu helfen?

Lhindrup: Ja, weil da eine karmische Beziehung ist, aufgrund von Gebeten — oder — dass sie da
sind, wenn dieser Mensch Unterstuitzung braucht. Das gibt es auch. Aber normalerweise ist es ge-
nauso, wie du beschreibst, dass sie, wenn sie genahrt sind, ihren Weg weitergehen kdénnen und in
neue Existenzen hineingehen kdnnen.

Wenn es da heil3t: ,,Gib ihnen alles, was sie wiinschen*, das heif3t nicht, dass wir z.B. schadliche

Handlungen mit ihnen ausfihren oder ihnen die Mdéglichkeit geben, anderen zu schaden durch unse-
re Unterstlitzung. Sondern wir gehen auf die tiefere Ebene dessen, was sie sich wirklich winschen,
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und da wiinschen sich die Wesen, angenommen zu sein, geliebt zu sein, akzeptiert zu sein, respek-
tiert — das ist, was wir ihnen geben.

Wenn wir sie als ,,Ausstrahlung der Buddhas* bezeichnen, bedeutet das, dass sie Manifestationen
der Buddhas sind, also Boten, die uns auf den Weg des Erwachens bringen; dass wir keinen Unter-
schied machen zwischen einem Buddha, zu dem wir uns normalerweise ja vollig hingezogen fiihlen
wirden, und diesen Geistwesen, wo wir nichts anderes lieber haben, als dass sie moglichst weit fort
sind — dass wir das ausgleichen und uns mit derselben Dankbarkeit fir diese schwierigen Wesen
Offnen wie fir Buddhas.

Wir ,kultivieren ihnen gegentber unermessliche Freude und Respekt®, das bedeutet, wir uns
freuen an ihrem Wirken, dass sie uns so aufwecken, uns auf den Weg bringen, und verneigen uns
innerlich vor ihnen wie vor unseren Lehrern.

Alles was hier Uber Geistwesen gesagt wurde, lasst sich auf Menschen Gbertragen. Wir kénnen uns
z. B. in einer Situation, wo uns jemand angreift und anfeindet, in eine Opferung verwandeln, in eine
Gabe Den Geist nicht darauf fixieren, was da oberflachlich wie ein Angriff lauft, sondern innerlich
das aufnehmen und dem Menschen die Liebe, die Offenheit, den Respekt entgegenbringen, den er
sich eigentlich winscht. All dies mit der tiefsten Weisheit, die uns zur Verfugung steht. Es geht
nicht darum, sich ausnutzen zu lassen oder schadlichen Handlungen Vorschub zu leisten, sondern
wirklich tief drinnen im Herzen zu einer Transformation beizutragen. So viel zu dem Abschnitt.
Jetzt warten einige Fragen.

Frage: Ich frage mich, wie weit diese Unterweisungen fiir uns geeignet sind? Ob die fliir Menschen
auf unserer Stufe tatsachlich praktikabel sind? Und auch konkret: Beispiel, ich bin leicht depressiv,
und treffe jemanden, der ist noch depressiver. Dann nehme ich seine Depression auf mich. Was pas-
siert dann?

Hmm, was passiert dann?

Ja dann werd ich nicht gerade glucklicher und die andere Person auch nicht.

Lhindrup: Normalerweise, wenn du das tust, bist du weniger depressiv. Weil du in dem Moment
von dir losgelassen hast. Und das ist der Kern der Depression. Da findet eine Alchemie statt. Indem
wir uns fiir das 6ffnen, was den anderen belastet, lassen wir von der Wichtigkeit von uns selbst los.
Das ist ein Zauber, der da stattfindet. Das muss man aber erleben, man muss sich wirklich drauf
einlassen, von Herzen. Nur dann kann diese Alchemie stattfinden. Wenn ich mich mitten in einer
Depression auf jemand anderes einlasse, der depressiv ist, und mich dem zuwende, dann ist das
Ende meiner Depression in Sicht.

Frage: Der 9. Karmapa sagt im Buch ,,0zean des wahren Sinnes* zu geistiger Ruhe in einem Kata-
log von Zeichen geistiger Ruhe: ,,Wenn du zwischen den Sitzungen nicht genau prifst, erfasst du die
Haarlinie von Objekten nicht* (das heift, du bist nicht verwickelt). Was bedeutet das?

Das ist jetzt doch keine Frage zu —

Das ist eine allgemeine Frage, die bei mir angefallen ist...

Lhindrup: Okay! Das bedeutet, dass du wahrend der Meditationssitzungen in den drei Erfahrungen
von Freude, Klarheit und Nicht-Denken verweilst, und dass du in den Zwischenrdumen zwischen
den Meditationssitzungen weiter in einem &hnlichen Zustand verweilst und zundchst das Gefihl
hast, da stellt sich eine Unscharfe ein, eine Vergesslichkeit, eine Ungenauigkeit. Nur wenn du genau
prifst, wenn du genau hinschaust, merkst du, dass es in Wirklichkeit nur Anzeichen dieser Ent-
spannung sind und dass es nicht eine wirkliche Vergesslichkeit und eine wirkliche Ungenauigkeit
ist, die sich da einstellt. Es handelt sich um einen Durchgangszustand, eine Phase in der Entwick-
lung des Praktizierenden, wo das tiefer werdende Loslassen in der Meditation dazu fuhrt, dass we-
niger fixiert wird zwischen den Meditationssitzungen.
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Frage: Die Wahrnehmung der Objekte wird dann etwas aufgeloster?

Lhindrup: Ja, weicher. Wenn die Entspannung weitergeht, der Praktizierende sich gewohnt an die-
ses Nicht-Fixieren, dann kommt mehr die Frische und Klarheit auch zwischen den Sitzungen wieder
zum Vorschein, und dann erscheinen die Dinge wieder normal — bloR halt frischer, in ihrer ganzen
Prazision erscheinen sie dann. Das ist dieser Zwischenzustand, wo man manchmal das Gefiihl hat,
wie wenn der Geist ein bisschen verschwommen, ein bisschen abgehoben ware. Das sind aber die
Nachwirkungen von der Meditationssitzung.

Frage: Ich hab es so verstanden, dass die Geistwesen mit uns in Kontakt treten kénnen, in uns Gefiih-
le produzieren kdnnen, oder vielleicht auch Gedanken, und ich frag mich, erst mal wie das funktio-
niert, ob es ahnlich ist, wie wenn man mit einem Meister in Kontakt ist und da was passiert in einem,
und wie man denn identifizieren kann, was nun mein Eigenes ist und was nicht mein Eigenes ist.
Lhindrup: Selbst wenn wir einfach neben jemandem sitzen, auf einer Parkbank oder so etwas, kon-
nen da schon aufgrund des Nicht-Getrenntseins unseres Geistes vom Geist des anderen ganz subtile
Beeinflussungen stattfinden. Das ist auch das Gleiche mit anderen, die um uns herum sind, mit
Geistwesen, die konnen etwas verstarken, das in uns schon angelegt ist. Sie kénnen nicht wirklich
etwas ganz Neues in unseren Geist hinein tun, das kdnnen sie eigentlich nicht. Sie kdnnen nur im
Grunde genommen wie so ein Resonanzeffekt das verstarken, was ohnehin da ist. Das heif3t, wenn
in dir keine Tendenz da ist zu aggressiven Gedanken, kénnen sie auch nicht einfach da welche ein-
pflanzen. Das geht nicht. Aber sie kdnnen verstéarken, das ist wie so ein gegenseitiges Spiel, und
deswegen gibt es auch die Moglichkeit, indem wir ganz intensiv und klar beim Bodhicitta bleiben,
dass uns das alles gar nichts anhaben kann, weil wir tief verwurzelt sind im heilsamen Denken. Zu-
erst mal dieser Teil der Antwort.

Wie es funktioniert, ist, weil unser Geist fundamental gleich ist und nicht abgeschlossen, es gibt
keinen abgeschlossenen Dharmakaya einer Person. Die grundlegende Dimension der Offenheit un-
seres Geiste ist eins mit allen anderen Wesen. Die sich daraus ergebenden individuellen Konstrukte,
die karmischen Muster, die Gedanken, die auftauchen, entstammen alle dieser offenen Geistesdi-
mension und sind auch nicht wirklich voneinander abgeschnitten, obwohl — je starker wir fixieren,
desto mehr sind wir dicht fr Einfliisse. Aber wir schaffen es nie, unsere Welt hermetisch abzudich-
ten gegenuber dem, was andere denken und fiihlen. Da bleibt immer eine Durchléssigkeit. Die er-
maoglicht eben, dass Einfluss stattfindet.

Frage: Was ich jetzt verstanden habe: Es ware mufig, sich zu Uberlegen, was ist von mir, was ist von
was weils ich wem, sondern einfach, egal was auftaucht, zu versuchen, in Bodhicitta zu gehen.
Lhundrup: Richtig, das war der Teil der Frage, den ich jetzt noch beantworten wollte. Es gibt eine
Grundregel fir den Umgang mit diesen Phdnomenen: Alles, was in meinem Geist auftaucht, be-
trachte ich als das, was im eigenen Geist auftaucht. Und arbeite damit! Es ist vollig egal, ob das
stimuliert wurde von anderen oder nicht, es taucht ja auf, es ist ja da. Das heilt, wenn ich Arger
habe, dann rede ich mich nicht raus und sage, der wurde aber von anderen stimuliert - schliel3lich
manifestiert sich der Arger ja in meinem Geist! Also muss ich damit arbeiten! Das ist ganz wichtig,
dieser Punkt. Ihr werdet vielleicht schon mal Leuten begegnet sein, oder vielleicht passiert euch das
in Zukunft, die sagen, sie waren ,,besessen* oder ,,unter dem Einfluss von Geistwesen* oder ,,unter
dem Einfluss ihres Ehemanns oder ihrer Ehefrau” oder ... Und weil das so zu sein scheint, ist das,
was in mir entsteht, die depressive Stimmung, die Angste, der Arger, nicht meins. Es kommt von
auflen. Und damit wird das unaufldsbar. Mit dieser Abspaltung eines Teiles des eigenen Erlebens
als von auRen kommend und nicht zu mir gehorig, wird dieser Teil unbearbeitbar im eigenen Pro-
zess.

Es ist zutiefst ungesund zu sagen, ,,ich erlebe das jetzt so, weil meine Eltern, weil die Gesellschaft,

weil an meinem Arbeitsplatz ... und weil das ja von auBen kommt, kann ich nichts dafir und ich
lehne es auch ab, damit zu arbeiten. Das hat eigentlich nichts in meinem Geist zu suchen und des-
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wegen arbeite ich nicht damit“. Das ist Spaltung. Das ist Abspaltung und macht krank. Das Gegen-
teil ist volliges Annehmen, zu sagen, ja, alles, was in mir auftaucht: ich bin bereit damit zu arbeiten,
ich werde es umwandeln in den Weg des Erwachens. Das ist Heilung. Es ist manchmal eine Schutz-
funktion zu sagen: ,,Das kommt von auRen, das kommt nicht von mir“, weil ich nur so mein Uber-
leben retten kann, weil ich nur so noch in der Lage bin, mich selbst noch anzunehmen, weil das
Anhaften an mir selbst so stark ist, dass ich es nicht aushalten wiirde, mir einzugestehen, dass sol-
che aggressiven Impulse z.B. in meinem eigenen Geist allein durch meine Tendenzen auftauchen
kdnnten. Das Ausgrenzen dieser Bewusstseinsinhalte ist so eine Schutzfunktion.

Wenn also jemand zu mir kommt mit solchen Spaltungsphdnomenen, wo Bewusstseinsbereiche
ausgegrenzt werden, werde ich nie als erstes sagen: ,,Das ist alles deins! Du bist selbst so einer wie
das, was du da ausgrenzt“. Das Wichtige ist, zunédchst ein Vertrauen zu entwickeln, dass der Ur-
grund des Geistes zutiefst gut und heilsam ist, das was wir Buddhanatur nennen — dass unter aller
Verwirrung als Basis eine Geistesdimension ist, die von all diesen Phdnomenen Uberhaupt nicht
beruhrt wird - zuerst dieses tiefe Vertrauen entstehen zu lassen. Dann geht es darum zu helfen, dass
ein bisschen eine Ahnung davon entsteht, dass es kein solides Ich gibt, dass alles im Fluss ist, dass —
egal was fir katastrophale Geisteseindriicke auftauchen — all das immer nur voriibergehend ist,
zeitweilig, dass das nicht ein solides Ich ist, das ein solides Problem hat. Das ermdglicht, dass all-
maéhlich diese abgespaltenen Aspekte integriert werden kdnnen, weil sie nicht mehr so gefahrlich
wie vorher sind. Sie stellen nicht mehr in Frage, dass ich ein fundamental liebenswirdiger Mensch
bin, der in seiner Buddhanatur sein Zuhause hat.

Ich weil3, indem diese Dinge zugelassen werden, diese Gedanken, diese Projektionen, diese starken
Impulse, dass all das den Weg alles Verganglichen gehen wird. Nichts wird bleiben. Dieses Grund-
gefiihl ist da, und das macht es tberhaupt erst moglich, das zuzulassen. Sonst hab ich das Gefihl:
»Wenn das in meinem Geist sich ausbreitet und dann fiir immer bleibt, bin ich geliefert, dann ist
fertig, kann ich mir einen Strick nehmen*. Es muss ein Gefihl fur diesen Fluss, fur diese Beweg-
lichkeit des Geistes da sein, um schwierige Geistesinhalte zulassen zu kdnnen.

Frage: Ich hab eigentlich ganz viele Fragen!
Lhindrup: Eine!

Frage: Eine! Ich bin noch nie so einem boswilligen Ddmonen begegnet — doch zwei -: Wie kdnnte ich
ihn erkennen? und: Muss ich mich darum kimmern?

Lhindrup: Okay. Warte bis es passiert. Und: Du wirst ihn mit Sicherheit erkennen.

Du brauchst dir keine Fragen dariiber zu machen, das ist aus sich heraus klar. Du arbeitest ohnehin
mit allem was auftaucht als dein Eigenes. Und auch, wenn der Damon mal auftaucht, alles was in
dem Moment in deinem Geist passiert, wirst du weiter als dein Eigenes bearbeiten.

Frage: Dann brauche ich gar nicht zu wissen, ob es ein Damon war oder nicht?
Lhindrup: Eigentlich brauchst du es gar nicht zu wissen!

Frage: Wozu denn? ... diese furchtbaren Geschichten, man hort ja dann so ...
Lhindrup: Ja, weil es keine Geschichten sind!

Frage: Weil es keine Geschichten sind -

Lhindrup: Das ist genauso, wie du einen Kriminellen auf der Strasse, jemand der eine Frau hier
drauflen umbringt, den musst du als Kriminellen, als Mérder bezeichnen. Genauso wirklich sind
auch diese Dd&monen!

Frage: Aber da muss ich wissen, dass es solche gibt, sonst ist es gefahrlich.
Lhindrup: Du weift es in dem Moment, wo er diese Handlung ausfuhrt —
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Frage: Ein bisschen spater!

Lhindrup: Ja, vorher kannst du es nicht wissen! Genauso wie ein Vater erst dann zum Vater wird,
wenn er ein Kind hat, wird ein Morder erst dann zum Maorder, wenn er gemordet hat. Ja? Es ist ein-
fach so. Du weil3t es erst, wenn es sich manifestiert. Vorher kannst du es nicht wissen. Und wenn es
sich manifestiert, wirst du es wissen!

Frage: Ich verhalte mich doch anders, wenn es Morder gibt!

Lhiindrup: Jeder ist ein potentieller Mérder! Das ist ein ganz wichtiger Punkt! Ich helfe dir noch
einen Moment weiter, dass du verstehen kannst. Deine Frage driickt etwas aus, was uns allen ge-
meinsam ist: wir denken, ein Ddmon wére immer ein Dd&mon. Und ein guter Mensch wére immer
ein guter Mensch. Oder ein Engel wére immer ein Engel. Und dass es etwas geben wiirde, dass dich
einen Damonen oder einen Mdrder oder einen guten Menschen oder einen Engel fir immer an sei-
nen Zeichen erkennen lassen wirde. Das ist aber nicht der Fall. Weil in dem Moment, wo ddmoni-
sche Gedanken in unserem Geist sind, sind wir Damonen. In dem Moment, wo Liebe und Mitgefiihl
im Geist sind, sind wir ein Engel. Und das kann wechseln. Das heif3t, dieser Damon, der dir da be-
gegnet, in dem Moment, wo du ihm mit Liebe und Mitgefiihl begegnest, kann er sich als Engel her-
ausstellen.

Oder um es konkreter zu sagen: In dieser Arbeit, im Dreijahresretreat, die wir hier machen, kom-
men die meisten, die diesen Prozess gehen, dazu zu merken — also ich habe es bei mir genau ge-
merkt: du denkst, ich sitze hier als Gut-Mensch auf dem Sitz und unterrichte euch die wunderbars-
ten Dinge, aber ich bin ein potentieller Morder. Ich habe in meiner Meditation gemerkt, beim Hin-
einschauen in den eigenen Geist, dass es Muster gibt, die vielleicht jetzt schon etwas bereinigt sind,
aber die durchaus noch aktiv genug machen, die, wenn man die richtigen Punkte driickt und stimu-
liert, ein Potential in mir wachrufen, wo ich jemanden umbringen kdnnte. Das ist eine erschitternde
Erkenntnis! — die aber eigentlich jeder macht, der intensiv mit dem eigenen Geist arbeitet. Es ist mir
aber nicht auf der Stirn geschrieben, da steht nur ,,normaler Mensch*, aber ein normaler Mensch ist
ein potentieller Damon. Deswegen kannst du sie nicht vorher erkennen! Du kannst sie erst in dem
Moment erkennen, wo diese Energie in ihnen wach wird.

Frage: Aber ich bin ja jetzt hier. Und ich bin nicht in irgendeiner Spelunke, wo alle betrunken sind
und noch viel wahrscheinlicher ein Mérder herumlauft...

Lhindrup: Die Fahigkeit zu unterscheiden hast du ja. Du nimmst ja Liebe als Liebe wahr und du
nimmst Feindseligkeit als Feindseligkeit wahr —

Frage: Aber Ddmonen —

Lhindrup: Weil es keine ewigen Damonen gibt! Weil es keine ewigen Engel gibt. Weil alles im
Fluss ist. Nur ein vollig Erwachter ist fur immer dieser — hat all die Tendenzen gereinigt, die ihn
noch mal zu einem Dadmonen machen konnten. Das ist etwas ganz Wichtiges zu verstehen. Da geht
eine Illusion kaputt, eine Illusion von dem ewig Schlechten und dem ewig Guten — wenn der Weg
noch gar nicht gegangen ist. Wir sind hier nicht ewig Gute! Schauen wir doch mal unsere Eltern an
und Grof3eltern! Die haben doch auch getotet! Waren die soviel schlechter als wir? Wir leben ein-
fach in einer friedlichen Zeit! Ja? Wir haben Glick! Wir sind nicht wesentlich anders als unsere
Eltern. Das mussen wir uns ins Bewusstsein rufen. Wir sind Menschen. Und Menschen dndern sich.
Jedes Wesen &ndert sich. Es gibt keinen ewig Guten und keinen ewig Schlechten. Nur véllig Er-
wachte haben mit all diesen Tendenzen aufgerdumt. Da gibt es keine Kndpfe mehr, die du driicken
konntest. Du druckst ins Leere, weil keine Ichbezogenheit mehr da ist. Deswegen springen sie nicht
mehr an, wenn die Pfeile kommen, die Beleidigungen, die Foltermethoden... Selbst die Folterme-
thoden greifen nicht mehr, weil die letzte Tendenz der Ichbezogenheit sich aufgeldst hat. Das mis-
sen wir uns klar machen, damit wir wirklich splren, mit was wir arbeiten, wenn wir mit Menschen
zusammen sind. Jeder ist ein potentieller Engel und ein potentieller Ddmon. Das kannst du einfach
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mal wirken lassen jetzt in dir. Wir mussen jetzt leider aufhdren, das Essen ist fertig, wir haben
schon eine halbe Stunde tiberzogen - !!

In unseren Erklarungen von Serlingpa an Atisha sind wir auf der zweiten Seite unten angekommen,
und die nachste Erkl&rung bezieht sich auf den Satz:

»Krankheit ist der Besen, der Negativitat und Schleier wegfegt®.

Serlingpa sagt dort, so wie es Atisha uns berichtet:

,»S0lltest du krank werden, nimm die Krankheiten und das Leid sdmtlicher Lebewesen zu-
tiefst im Herzen an und kultiviere Freude bei dem Gedanken, dass alle Wesen definitiv vor-
treffliches Freisein erlangen. Bist du frei von Krankheit, lasse dich davon motivieren, dein
Gluck mitsamt seinen Ursachen den Wesen zu schenken und kultiviere Freude bei dem Ge-
danken, dass sie alle definitiv vortreffliche Verwirklichung erlangen. Dies ist der Besen, der
Negativitat und Schleier hinwegfegt, denn ihre Prasenz wird nicht fur einen einzigen Moment
geduldet.”

Der erste Teil dieser Erklarung bezieht sich darauf, wenn wir tatsachlich krank sind, der zweite Teil
darauf, wenn wir nicht krank sind, also wenn wir gesund sind. Im ersten Fall nehmen wir unsere
eigene Krankheit als die Basis, die Erfahrungsgrundlage, in die wir das Leid, die Krankheiten der
anderen einladen. Wir nutzen unsere eigene Krankheit, um mitfiihlend zu erahnen, was es wohl
ausmachen konnte fiir andere, krank zu sein, schwere kdrperliche Schmerzen zu erleben zum Bei-
spiel, oder psychische Krankheit, und lassen mit unserem weicher gewordenen Mitgefuhl... - ja, wir
werden durch unsere eigene Krankheit weichgeknetet und sind dadurch einfuhlsamer fir das, was
andere erfahren - und nehmen die Erfahrung der anderen in unsere hinein.

Ich hab mir schon gelegentlich mal anhdren missen, wenn ich krank war und Fieber hatte und im
Bett lag: Ach, Lhiindrup, du bist so weich! Das ist einfach die Wirkung unseres eigenen Krankseins,
das holt einen raus aus all dem Verhartetsein und Meinen, man kdnnte die Welt so meistern — das
Herz 6ffnet sich. Das ist die erste Wirkung. Wenn wir Krankheit fir den Dharma nutzen, werden
wir weicher und einfuhlsamer. Derjenige, der schon mal Kopfschmerzen hatte, kann den Kopf-
schmerz der anderen mitempfinden. Wer schon mal Fieber hatte, kann das Fieber der anderen mit-
empfinden. Wer sich Sorgen um Krebsleiden gemacht hat, kann das mitempfinden bei anderen. Und
so manche Schmerzen und Erfahrungen lassen es zu, dass wir uns in andere verwandte &hnliche
Schmerzen und neue Zustdnde hineindenken konnen. Das ist der erste Schritt, wie man Krankheit
als Weg nutzt.

Also der erste Schritt ist, mithilfe der eigenen Erfahrung an alle anderen zu denken, die &hnliche
Erfahrungen haben, die vielleicht noch schlimmere, noch schwierigere Erfahrungen durchzustehen
haben. Ein weiterer Schritt ist, sich zu wiinschen: Mdge mich diese Erfahrung voéllig weichkneten.
Mage ich richtig durchgeweicht werden, und mdge sich in dieser Erfahrung meine Ichbezogenheit
auflésen. Dann kénnen wir uns vorstellen, dass wir uns 6ffnen fir die Erfahrung der anderen, und
diese Erfahrung ganz in unser Herz hineinnehmen. Wir liegen vielleicht nur mit einer kleinen Grip-
pe im Bett, aber wir denken mal an all diejenigen, die wochen-, monate- und jahrelang im Bett lie-
gen missen aufgrund von verschiedenen Krankheiten. Wir 6ffnen uns fir diese Erfahrung. Wir las-
sen sie in unser Bewusstsein hineintreten.

Was da passiert ist, dass wir die Grenze zwischen uns und den anderen bewusst mal wegnehmen
und sagen: Ich grenze mich nicht mehr ab gegenuber all dem Leid, das auch in der Welt ist, ich 6ff-
ne mich dem, um es Uberhaupt mal wahrzunehmen. Es ist noch nicht der Wunsch: Mdge all dieses
Leid zu mir kommen. Es ist noch eine Stufe davor.
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Was dabei naturlich passiert ist, dass wir erfahren, vermuten, entdecken, dass wir und andere &hn-
lich sind, dass wir gleich sind in unserem Wunsch, eigentlich frei sein zu wollen von dem Leid, von
der Krankheit, von der Bettlagerigkeit, dass wir uns &hnlich winschen, aktiv zu sein, gesund zu
sein. Ja, also dass wir nur einer oder eine von vielen Kranken sind, die alle denselben Wunsch ha-
ben: gesund zu werden. Das dehnt den Geist schon aus. Wir sind nicht mehr allein in unserem Bett!
Wir sind zusammen mit allen Wesen, an die wir denken konnen, in einer sehr &hnlichen Situation.

In dieser Phase der inneren Praxis konnten wir uns bereits sehr freudig und glucklich flhlen, weil
das Herz sich so auftut, dass das Mitgefthl beginnt zu dominieren und nicht mehr die Erfahrung der
Krankheit. Die Herzenséffnung wird starker erlebt als die Schwierigkeiten, die wir durchzustehen
haben. In dieser Freude und in diesem beginnenden offenen Herzen taucht meistens als nachstes der
Wunsch auf: wenn es anderen helfen kdnnte, dass ich mein Leid, meine Krankheit ganz und gar
annehme, wenn es anderen helfen kénnte, auch ihr Leid voll und ganz anzunehmen und damit zu
arbeiten, dann mache ich den Wunsch, dass, indem ich meine Krankheit annehme, es anderen leich-
ter fallen moge, ihre Krankheit, ihr Leid, ihre Schwierigkeiten anzunehmen.

Wenn in Selbsthilfegruppen oder in einem Krankenhaus sich Menschen mit &hnlichem Leid treffen,
wirkt es unglaublich hilfreich auf andere, wenn da jemand darunter ist, der die Schwierigkeit voll
angenommen hat und bereits zum Weg gemacht hat. Das wirkt wie ansteckend auf die anderen, die
mit so jemandem in Kontakt kommen — sei es eine Krebs-Krankheit, sei es bei den anonymen Al-
koholikern, wo auch immer: wo Ahnliche zusammen kommen und jemand schon etwas weiterge-
gangen ist im Arbeiten mit dieser Schwierigkeit.

In diesem Punkt, wenn wir so weit sind, auch wenn wir ganz allein im Zimmer liegen und nieman-
den sehen, machen wir den Wunsch: Mége irgendwie aufgrund dieser unbeschreibbaren Vermi-
schung aller Geister - dass wir im Grunde genommen einen Geist haben - moge irgendwie dadurch,
dass ich dieses Leid voll und ganz annehme, anderen dadurch geholfen sein. Ich denke, soweit kon-
nen wir alle gehen. Die néchsten Schritte werden dann schwieriger.

Um weiter zu gehen, ist es wichtig, tiefe Liebe gegentiber allen Menschen oder zumindest einzelnen
anderen Menschen zu entwickeln, so wie eine Mutter fir ihr Kind. Wir haben ja schon einige Kon-
templationen kennen gelernt, die uns dabei helfen. Es geht darum, in die Richtung zu gehen, dass
wir bereit waren, anstelle des anderen Schwierigkeiten durchzustehen, anstelle des anderen zu lei-
den. So wie eine Mutter sich nichts inniger wiinscht, als dass das Fieber vom Kind zu ihr kommt,
damit das Kind sofort gesund ist. In diese Richtung geht es. Damit solche Wiinsche tatsachlich aus
dem Herzen entstehen, braucht es eine innige Liebe, eine innige Dankbarkeit, ein Denken an die
Gute der anderen Lebewesen, damit solche Wiinsche tatsachlich nicht mehr aufgesetzt sind, sondern
von Herzen kommen. Das Beispiel dafir ist: wie die Liebe einer Mutter zu ihrem Kind.

Ich sage nicht, dass alle Mitter diesen Wunsch haben. Aber mir sind Mutter begegnet, die das ganz
Klar so erlebt haben. Vielleicht sind einige hier im Raum, die das selbst schon so empfunden haben,
die solche Gedanken gehabt haben. Und unsere Aufgabe — ich bin hier ja nun keine Mutter, aber —
vielleicht ein Vater gewesen mal ... Wir haben das als Potential in uns, solch eine Hingabe zu erfah-
ren, dass wir die Schwierigkeit auf uns nehmen, damit der andere frei sein kann! Diese Mdglichkeit
ist im Menschen angelegt, im Geist angelegt. Wenn wir das ndhren mochten, missen wir ganz vor-
sichtig mit uns umgehen, Schrittchen fur Schrittchen. Nicht zu meinen, wir missten das gleich mit
allen Wesen praktizieren! Es ist toll, wenn wir schon mal bei einer Schwierigkeit, bei einem kleinen
Gebrechen oder Leiden, das jemand anders hat, diesen Wunsch machen: Mége das zu mir kommen.
Ich glaube, ich wére froh, das fur den anderen tragen zu kdnnen. In dem Moment weicht unsere
Ichbezogenheit natiirlich gewaltig weiter auf.

Ich war haufiger schon mal in Situationen mit krebskranken Menschen. Mir ist nicht immer mog-
lich, diesen Wunsch von Herzen zu machen, dass der Krebs zu mir kommt. Da fangen wir mit klei-
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neren Brotchen an. Aber das sind wichtige Schritte! Manchmal ist das Herz so weit offen, dass die-
ser Wunsch tatsachlich aus dem Herzen kommt. Aber manchmal ist das Herz nicht so offen, und
dann zwingen wir uns auch nicht dazu. Nur ja nicht forcieren! Das ist ein ganz feiner Prozess, der
hier stattfindet. Wir miissen dem Herzen folgen. Das heil3t: dem Herz erst mal Gberhaupt die Mog-
lichkeit geben, die Liebe zum anderen so stark zu spiren, dass so ein Wunsch maéglich wird.

Im Grunde genommen ist dieser Wunsch, der jetzt hier am Beispiel von Krankheit beschrieben
wird, der Wunsch, dass der oder die andere vollkommen frei sein mége von allem, was diese Person
hindert, das Erwachen zu verwirklichen. Mdgen sich all die Hindernisse auflésen, die diesen Perso-
nen im Wege stehen, um zutiefst glicklich zu sein und aus dem Glick heraus das Erwachen zu
verwirklichen.

Das heif3t also nicht, dass wir diesen Staubsauger anstellen und einfach alles Leid auf uns laden, alle
Schwierigkeiten, und damit den Wesen die Mdglichkeiten nehmen, gro8 zu werden und zu erwa-
chen. Das ist nicht gemeint. Das ist nicht gemeint, dass man alles Leid zu sich nimmt — und dann, ja
wovon sollen die Wesen dann noch lernen? Das ist es Uberhaupt nicht. Aber alles aus der Situation
nehmen, was den Geist so eng macht, dass man gar nicht mehr lernen kann, dass die Krankheit, der
Schmerz zu viel ist, dass das Herz sich gar nicht mehr 6ffnen kann ..., den vorzeitigen Tod, der
bewirkt, dass Menschen aus diesem Leben ausscheiden, bevor sie Uberhaupt mit dem Dharma in
Kontakt kommen konnten oder bevor sie ihn richtig praktizieren konnten — das alles sind Hindernis-
se, von denen wir uns vorstellen kdnnen, es wére gut, wenn die abgenommen wirden. Da kann
noch so viel passieren, dieser Weg ist noch so reichhaltig, da kann man noch so viel weitergehen.
Diese Wiinsche machen wir, und dann werden wir mit der Zeit herausfinden, was da alles tatséch-
lich zu uns kommt und was nicht zu uns kommt trotz wohlgemeinter Wiinsche.

All das ist hier im Text vorausgesetzt, das ist das, was Atisha und Serlingpa hier jetzt nicht ausdri-
cken, und der n&chste Gedanke ist dann:

»Kultiviere Freude bei dem Gedanken, dass alle Wesen definitiv vortreffliches Freisein erlan-
gen.*

Mit diesem vortrefflichen Freisein ist gemeint, dass sie frei sind von den beiden Schleiern, die das
Erwachen verhindern: die emotionalen Schleier und die Gewahrseins-Schleier. Das bedeutet: All
diese Schleier einzuladen, in uns zu verschmelzen, all das einzuladen, zu uns zu kommen, was den
Weg zum Erwachen verhindert. Und sich dann vorzustellen, dass diese Wesen, diese Personen, fir
die wir diese Winsche gemacht haben, tatsachlich frei sind von diesen Schleiern. Das ist also eine
reine Sichtweise, die dann kultiviert wird. Wir stellen uns das Ergebnis dieser tong len Praxis vor,
dass die anderen tatsachlich Buddhas sind, dass sie zu Buddhas werden. Das ist ein wichtiger
Schritt zum Abschluss der tong len Praxis, dass wir visualisieren, dass das Ergebnis unserer Win-
sche eintritt, dass es sich manifestiert.

Ein vollstandiges Verstandnis dieses Prozesses lasst sich nur erlangen, wenn wir jetzt an diese Pha-
se des Annehmens die Phase des Gebens anschlieRen. Denn es ist keineswegs so, dass es nur dieses
eher passiv klingende Annehmen von Schwierigkeiten ist, sondern es geht auch darum, etwas zu
geben. Das Geben ist das Aktivere, das Tun. Wenn wir in einer Situation Schwierigkeiten anneh-
men, den Wunsch machen, andere von Schwierigkeiten zu befreien, dann gibt es normalerweise
auch etwas zu tun, um dem anderen dann tatsachlich auch zu helfen, den Weg zum Erwachen gehen
zu konnen. Die beiden gehdren zusammen. Wir nehmen nicht nur, sondern wir unterstiitzen auch.
Nur dann wird dieser Prozess rund.

Die Phase des Gebens wird in diesem kleinen Absatz betont in den Momenten, wenn wir frei von

Krankheit, also gesund sind. Sie lasst sich aber genauso praktizieren, wenn wir mitten in Schwie-
rigkeiten stecken. Ich wiederhole noch mal den Satz:
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,,Bist du frei von Krankheit, lasse dich davon motivieren, dein Glick mitsamt seinen Ursachen
den Wesen zu schenken und kultiviere Freude bei dem Gedanken, dass sie alle definitiv vor-
treffliche Verwirklichung erlangen.*

Was sind denn die Ursachen von Glick, die wir den Wesen schenken kénnen? Heilsames Handeln!
Wir nennen das die ,,Wurzeln des Heilsamen®, das sind die Wurzeln des Glicks. Wir schenken den
Wesen unser Gliick, unsere Freude, wir halten die nicht zuriick, und gleichzeitig handeln wir wei-
terhin heilsam. Es ist nicht nur ein ideelles Schenken, sondern wir fahren fort damit, Wurzeln des
Glicks zu schaffen. Das bedeutet konkret, dass wir den Wesen, denen wir wiinschen, dass sie
glucklich sein mogen, helfen, selbst auch heilsame Handlungen auszufiihren. Wir mussen es ihnen
zeigen, wir mussen die Bedingungen schaffen, damit sie die karmischen Kréfte in Bewegung setzen
kdnnen, die allein in der Lage sind, Gliick zu bringen, nichts anderes. Wir kénnen Menschen nicht
gliicklich beten. Geht nicht. Wir mussen ihnen helfen, heilsam zu handeln. Handeln bedeutet: den-
ken, sprechen und physisches Handeln. Das ist mit heilsamem Handeln gemeint. Also wir missen
ihnen helfen, heilsam zu denken, heilsam zu sprechen, heilsam physisch zu handeln. Dann werden
sie auf die Dauer gltcklich sein. Das schenken wir ihnen! Wir schenken ihnen unseren Einsatz, in
ihrem Umfeld es ihnen zu ermdglichen, es ihnen leichter zu machen, heilsam zu handeln. Damit
schenken wir ihnen Gluck.

Einmal kam es zu einem Austausch mit Gendin Rinpotsche dariiber, wie ich Menschen helfen
konnte, die in depressiven Verstimmungen sind, schwere Depressionen eingeschlossen. Er sagte: Im
Grunde genommen kannst du dich abstrampeln, wie du willst. Du wirst ihnen nur helfen kénnen,
wenn du sie zu heilsamem Handeln bringst, wenn du sie also zu Handlungen motivierst, im Denken,
Sprechen und physischem Handeln, die sie von ihrer Ichbezogenheit wegbringen in eine altruisti-
sche, eine liebevolle, mitfihlende Grundhaltung. Das wird dann das Ende der sich wiederholenden
depressiven Episoden sein, wenn die Kraft dieser Handlungen stark wird. Das war fir ihn sein Rat-
schlag, den er mir mit auf den Weg gegeben hat zum Umgang mit Menschen, die in solchen
Schwierigkeiten stecken.

Zum Abschluss der Phase des Gebens, des Schenkens, stellen wir uns vor, dass ,,sie alle definitiv
vortreffliche Verwirklichung erlangen®. Das ist das Gegenstlck zu dem ,,vortrefflichen Freisein®.
Wenn wir von allen Schleiern befreit sind, frei sind, wenn die Schleier sich geklart haben: was dann
zum Vorschein kommt, ist das vortreffliche Verwirklicht-Haben aller erwachten Qualitéten.

Im Tibetischen wird das als sang gya ausgedrickt, das ist das Wort fir Buddha. Sang: alle Schleier
fort, gya: alle Qualitaten entfaltet. Das sind hier die beiden Begriffe: vortreffliches Freisein und
vortreffliche Verwirklichung. Serlingpa beendet diesen Abschnitt mit dem Satz:

,,Das ist nun also der Besen, der Negativitat und Schleier hinwegfegt, denn ihre Prasenz wird
nicht flr einen einzigen Moment geduldet.*

Das heil3t: Wenn Negativitat und Schleier auftauchen, das hei3t ichbezogene Gedanken, Aggressivi-
tat usw., alles was den Geist eng macht, antworten wir direkt mit dieser Praxis, tong len, Geben und
Annehmen, bzw. wir beginnen mit dem Annehmen und dann Geben. Und nicht fiir einen einzigen
Moment lassen wir es zu, dass unser Geist eng bleibt, dass er in dieser Ichbezogenheit stecken
bleibt. Damit haben wir einen Super-Besen! Jeden Moment wird der Geist frisch gekehrt. Es ist
immer wie ein frisch gekehrtes Haus bei uns. Alles vollig sauber. Ja? — Jetzt haben wir Staubsauger
und Besen!

Frage: Ich hab immer wieder gelesen, das man eigentlich nur durch entsprechende Meditationser-
fahrung die Ichlosigkeit so erfahren kann, dass dann automatisch diese offene Weite und dieses
Mitgeflhl und Liebe entsteht, und ich hab auch schon oft gelesen, dass es eigentlich nur dann hun-
dertprozentig wirklich da ist. Dieser ganze Weg des Lodjong, der erscheint mir so schrecklich mih-
sam!

39



Lhiindrup: Du kannst gern noch ein paar Leben warten, bis das spontan kommt, dieses letztendliche
Bodbhicitta, wo dann alles stabil ist! Jamgon Kongtrul erklért das so, dass fir diejenigen, wo sich
dieses letztendliche Bodhicitta, diese nonduale Schau der Natur des Geistes nicht schon beim Horen
der Dharmaunterweisung einstellt, er eben sehr empfiehlt, das relative Bodhicitta zu praktizieren,
weil sich auf dessen Grundlage letztlich zwangs-laufig eines Tages die Schau des Letztendlichen
eroffnet. Also: erst arbeiten und dann geniel3en!

Frage: Aber jetzt sollen wir doch auch schon arbeiten! Ich habe immer gedacht, im Retreat...
Lhiindrup: Aber bloRR weil du meditierst, bist du nicht in der Schau des Letztendlichen! Nee! Du bist
immer am Rumwirbeln mit deinen Lhaktong Fragen, und bis du mal auf den Punkt kommst, das
kann lange dauern! Es ist nicht so, dass man in der letztendlichen Praxis ist, bloR weil man medi-
tiert, und eigentlich sitzt man knochenhart im Relativen, ist mit den eigenen Tendenzen konfrontiert
und entwickelt da ein kleines bisschen relatives Bodhicitta!

Schon wieder eine Illusion weniger!
Wunderbar!!

Frage: Zu dem, was du tUber Depression gesagt hast, tber die Wichtigkeit von heilsamen Handlun-
gen, eine Frage, die ich mir schon langer stelle: es gibt ja zwei Arten von heilsamen Handlungen.
Es gibt ja heilsame Handlungen, die echt aus dem Herzen kommen, also — ich sehe jemanden, der
ist krank, und da kommt dieses Mitgefhl, ich will wirklich was geben und ich gebe. Dass das ir-
gendwie heilsame Wirkungen hat, ist keine Frage. Dann gibt’s noch die andere Art von heilsamen
Handlungen, aus dem Mussen heraus: also hier ist eine Depression, und jetzt sagt mir der Lama,
ich misste dann halt handeln, und jetzt mach ich das. Und wenn man sich anguckt die Entwicklung
der Psychotherapien in Europa, Psychoanalyse und andere Therapien, es ist einer der zentralsten
Punkte, die die sagen: die massive Gefahrlichkeit von diesen Selbstbewertungen. Also: Ich msste
so und so handeln, und deswegen mach ich das jetzt, um nicht in Kontakt mit der eigenen Erfahrung
zu sein. Also ich muss jetzt der Gut-Mensch sein, obwohl ich mich total beschissen fiihl, in einer
Depression, ich krieg gar nicht mit, was ich mache, und deswegen schaffe ich eine Spaltung zwi-
schen meiner eigenen Erfahrung und meinem Anspruch an mich selbst, und nach Rogers ist das der
Kern jeglicher Neurose. Und ich frag mich, ob da nicht eine gewisse Naivitat vorliegt zu sagen,
man musste nur heilsam handeln, dann wird’s besser, sondern ob das nicht auch geféhrlich sein
kann? Ob es nicht noch was vor dem heilsamen Handeln braucht? Also der Kontakt mit dem Segen
oder mit erst mal der Offnung, dass die heilsame Handlung authentisch werden kann.

Lhindrup: Es geht um ganz kleine Dinge. In unseren Austauschen ,,Dharma und Psychotherapie*
haben wir uns viel dartber unterhalten, und eigentlich sind sich alle Therapeuten dartiber einig,
dass, wenn jemand sich in einer Depression dazu motivieren kann, den Hund der Nachbarin spazie-
ren zu fuhren — es geht um solche Handlungen. Oder die Blumen zu gieRen - dass das heilsame
Auswirkungen auf den Geisteszustand jetzt schon hat. Das hat nichts damit zu tun, irgendwie zu-
sétzliche Bewertung und Schuldgefuihle reinzukriegen, sondern nur, den Weg zu 6ffnen. Du kannst
mit ganz kleinen Handlungen, mit einzelnen Gedanken schon Tore ¢ffnen. Da sind sich alle Thera-
peuten einig. Das ist kein Problem. Und wenn diese Tore mal offen sind, kann man ein bisschen
weiter gehen, ohne sich zu zwingen; immer im Kontakt mit dem Herzen, soweit man das kann.
Aber zu Anfang ist auch ein bisschen Anstrengung notwendig! Denn es geht nicht nur drum, aus
der Depression mal voriibergehend herauszukommen, sondern dauerhaft herauszukommen, das
heil3t wirkliche Grundlagen dafiir zu legen, dass sich das in diesem Leben und in spateren Leben
nicht standig wiederholt! - dieses Sich-Drehen um sich selbst, das der Kern der Depression ist.

Frage: Worauf ich hinaus will, was ich wichtig find, ist, dass sie nicht zu groR sind, dass man in

Kontakt mit der Erfahrung ist ... und nicht aus einer Bewertung raus, ich misste jetzt was weil3 ich
was machen -

40



Lhiindrup: Ja. Naturlich. Die kleinen Schritte sind die guten Schritte. Sie mussen immer so klein
sein, dass sie gangbar sind, dass sie nicht wie — wie soll ich sagen — wie ein Schuss nach hinten los-
gehen.

Frage: Wenn wir uns in der tong len Praxis vorstellen, dass durch unsere Wiinsche andere Wesen
Befreiung erlangen, besteht dann nicht die Gefahr, dass wir vielleicht auch in Stolz verfallen, also
wenn wir uns das so konkret vorstellen, dass wir unser Ego dann im Grunde genommen starken,
statt es weiter zu bearbeiten?

Lhiindrup: Lodrd wies darauf hin, dass da eine Gefahr besteht, wenn wir uns am Ende der Praxis
vorstellen, dass alle erwacht sind, dass das vielleicht den Stolz n&hren kdnnte. Das ist eine Gefahr
beim tong len Gberhaupt, das ist die groRe Gefahr des tong len, dass wir das tong len nicht aus einer
wirklichen Herzenso6ffnung heraus machen, sondern wie von oben herab, also: ,,ich helfe jetzt mal
denen, denen es so schlecht geht.” Dieses tong len von oben herab geht vollig schief.

Es ist nicht die Haltung, die gemeint ist, wenn wir von Annehmen und Schenken, Geben sprechen.
Das Gleiche kann sich dann auch einschleichen bei der Schluss-Visualisation. Da ist keineswegs
gemeint, dass wir uns daran freuen, dass wir, also ich, alle Wesen in das Erwachen gefuihrt haben,
sondern wir entdecken — und das ist so ahnlich wie im Tantra die reine Sichtweise — das Erwachen,
das ohnehin schon die Grundnatur eines jeden Wesens ist. Und wir nehmen damit noch mal Bezug
auf und stellen uns vor, dass sie es wirklich geschafft haben, dorthin zu kommen. Da spielen wir
eigentlich gar keine Rolle mehr. Wir sehen sie — so wie in der Tschenresi Praxis auch — als die Bud-
dhas, die sie eigentlich sind, dank dieses ganzen Prozesses, dass wir miteinander auf dem Weg sind.
Natdrlich sind wir auch Buddha, es ist nicht nur, dass die anderen das sind.

Wenn wir tong len praktizieren, ist es also wichtig, dieses ichbezogene Helfen, dieses Helfersyn-
drom, nicht hineinschleichen zu lassen in unsere tong len Praxis - dass unsere Wiinsche immer von
Herzen kommen. Also auch wieder, was Sebastian sagte: sich mit der tong len Praxis und mit allen
anderen Ratschlagen im Dharma nie zu entfernen vom Herzen, sondern naher hin zu kommen, hin-
ein zu kommen ins Herz, und nicht zu meinen: Ich muss doch jetzt tong len praktizieren, ich muss
das Leid anderer auf mich nehmen, dabei wére es sinnvoller, sich erst mal ganz entspannt mit sich
selbst zu befassen, so dass man tberhaupt in die Lage kommt, das Herz fur andere zu 6ffnen. Denkt
immer an diesen — ich glaube — elften Merkspruch, wo es heil3t: Der Prozess des Annehmens be-
ginnt mit mir selbst. Es geht immer zuerst darum, die eigene Herzens6ffnung zu praktizieren. Dar-
aus ergibt sich alles andere.

Bei dieser Abschluss-Visualisation — ich sehe zwei Funktionen, die da beabsichtigt sind. Das eine
ist, dass es wie ein Siegel ist, das die heilsame Handlung beschlieRt. Das hat hier die Rolle wie eine
Widmung. Wir all beschlieRen das, was wir im Prozess des tong len praktiziert haben, damit, uns
vorzustellen, dass das eigentliche letztendliche Ziel verwirklicht ist: dass alle Wesen Buddhaschaft
erlangen. Das ist wie die Ausrichtung des ganzen Prozesses auf die Widmung. Und das zweite ist
wohl, dass sich aus dieser Vorstellung noch mehr Freude flr den Praktizierenden einstellt, und dass
diese Freude als Inspiration wirkt, um weiter in Richtung auf dieses letztendliche Ziel hinzuwirken.
So findet eine Verstarkung der Praxis statt durch dieses uneigennitzige, selbstlose sich Freuen am
Wohlergehen der anderen. Wir tragen dieses immer wieder im Herzen. Jetzt fallt mir noch eine drit-
te Funktion ein, und zwar ist das die, dass die Praxis damit abschlief3t, alle in ihrer Gesundheit und
in ihrem Erwachen zu sehen - und nicht mehr, wie der Ausgangspunkt der Praxis war, in ihrem Leid
und in ihren Schwierigkeiten. So dass auch da eine Balance, ein Ausgleich entsteht. Eigentlich soll-
te der Stolz da normalerweise keine Rolle spielen, wir haben nichts damit zu tun, das ist einfach so.
Wir visualisieren diese andere Seite, die uns manchmal auch entféllt: wir nehmen die anderen nicht
mehr in ihrem erwachten Potential wahr. Und wenn wir das ans Ende der Praxis stellen, wird auch
diese Sicht wieder gestéarkt.

Frage: Vielleicht hat es sich schon geklart, aber fir mich war jetzt plétzlich die Frage aufgetaucht:
ich mache tong len Praxis aber doch aus einer Position der Starke oder der inneren Gewissheit
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heraus, also ich mache mich nicht klein, oder wenn ich etwas versuche aufzunehmen von jeman-
dem, der gerade sehr eng und klein ist — aber das geht ja sowieso nicht. Also in dem Moment, wo
ich das ausfuhre, wachst ja sowieso eine Kraft —

Lhindrup: Ja, hm, ich antworte dir einfach trotzdem darauf. Die Starke, die wir als Praktizierende
haben, ist, dass wir mit dem Dharma in Berlihrung gekommen sind, und eine Starke im Hinblick auf
das Leiden in der Welt zum Beispiel besteht darin, dass wir eine Ahnung davon haben, dass es nur
voriibergehend ist, dass es nicht solide ist, und dass die wirkliche Geistesnatur frei ist von Leid —
diese Verstandnisse sind die Starke, aus der heraus wir praktizieren konnen. Nicht weil wir bessere
Menschen waren! Sondern weil es uns durch Begegnungen mit bestimmten Erklarungen moglich
ist, eine andere Sichtweise zu haben, und die hat unser Herz weiter getffnet, und daraus heraus
konnen wir handeln. Wir kdnnen deswegen auch tong len mit Menschen praktizieren, die grofere
Qualitaten als wir selbst haben. Wir brauchen gar nicht zu vergleichen, wir kénnen das Herz fur alle
ohne Unterschied 6ffnen. Da sind viele, die ohnehin auch schon viel mehr Herzensweite als wir
haben, da geht’s gar nicht drum zu vergleichen.

Frage: Meine Frage war — also diese Idee des Egoismus, das kam uberhaupt nicht auf, im Gegen-
teil: dieses Gefuhl, vollig unfahig, gar nicht in der Lage zu sein, dieses Leid alles auf mich zu neh-
men, und dann hab ich die Frage, ob man nicht - wie beim Einatmen und Ausatmen, da ist ja noch
ein Schritt dazwischen - ob da nicht irgendwo wie das Werkzeug ist, um das in Licht zu verwandeln,
und ich hab daran gedacht, gestern hattest du gesprochen, das Fleisch in Nektar zu verwandeln,
bevor man das den Damonen gibt, und ob da nicht auch noch so ein Schritt dazwischen ist?
Lhindrup: Ja, es gibt tatsédchlich einen Zwischenschritt.

Da sind vielleicht zwei Dinge dazu zu sagen. Was wir manchmal ein bisschen vergessen, ist, dass
wir zunachst diese Praxis auf den Lama ausgefiihrt haben, auf den Buddha, der mit uns verschmilzt,
und sich dadurch unser Herz 6ffnet. Das visualisieren wir als so einen Lichtpavillon. Das ist nicht
so, dass der Buddha nun im Herzen sitzt, sondern unser Herz hat sich gedffnet, und da ist Licht ent-
standen, es ist offen, weich geworden. Und daraus heraus ist die tong len Praxis maglich, was das
Ich, das Ego, nicht kdnnte. Das ist der erste Teil der Antwort.

Der zweite Teil ist, dass tatsachlich manchmal so eine Idee auftaucht, dass sich vielleicht das ein-
stromende Leid wie in so einem chemischen Prozess in etwas verwandelt und dann als Licht wieder
ausstromt. Das ist nicht der Fall. Tonglen — wir nehmen das Leid, zum Beispiel einatmend wie so
einen schwarzen Rauch oder Strom, der kommt in dieses Lichtzelt im Herzen und 16st sich da auf!
Und zwar in der Wéarme des Herzens, gefiillt von Weisheit und Mitgefiihl. In dem Erkennen, dass
Leid eigentlich keine Substanz hat, und dem liebevollen Annehmen des Leides 16st sich das, was
vorher fixierend als sehr solide erlebt wurde, in seine wahre Natur auf. Aus der Weite dieses Her-
zens stromt — keineswegs das, was vorher war und sich ungesund anflhlte - ganz frisch, das ist ein
standiger Quell von liebevoller Zuwendung zu anderen, wohl wissend, dass es da im Grunde gar
niemanden gibt, der als Subjekt jemandem anderen, der als Objekt visualisiert wird, tatsachlich et-
was gibt. Aber es ist ein Strom von Liebe, von Licht, der ausstromt und — so illusorisch, wie er auch
sein mag — dem andern Gutes tut. Das ist der Prozess, der da stattfindet.

Frage: Ich hab noch mal ne Frage zur Balance zwischen der Aktivitat im praktischen Leben und Me-
ditation. Das knupft eigentlich an die letzte Frage an, schwirrt auch so in anderen Fragen mit rum.
Wir sind ja, wenn wir im Kurs sitzen, voll motiviert, jetzt nur noch Gutes fiir die Menschen zu tun.
Gestern das Beispiel, wir haben die Situation gehabt, es gibt einen Lehrer, den Lama Lhiindrup, und
da wird jemand gebraucht zum Kochen. Dann hast du gesagt, ja, also diejenigen, die jetzt aufstehen
und helfen, die haben es eigentlich voll geblickt, weil da 16st man seine Ichanhaftung auf. Ich sag das
jetzt ein bisschen salopp. Aber die Frage ist: die Belehrungen brauchen wir ja auch. Also wie ist das
mit der Balance, zumal ihr da weil3 Gott wie lange im Retreat gesessen seid...

Lhindrup: Gott weiB es, ja!
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Frage: ... wahrend andere mehr propagieren: Ich lerne einfach durch das praktische Tun. Dieses
Spannungsfeld interessiert mich, was du dazu sagst.

Lhiindrup: Da gibt’s auch eine ganze Spanne von Antworten. Um Praxis und Aktivitat in der Balance
zu halten, kdnnte man sagen: wenn wir 80 Jahre leben, dann kdnnten wir 40 Jahre in der Aktivitat
und 40 Jahre im Retreat bleiben. Aber das ist eher ein bisschen humoristisch gemeint jetzt! Ich glau-
be, die einzig realistische Antwort ist, dass der Lebensweg sich mehr dadurch entfaltet, dass es Un-
ausweichlichkeiten gibt. Also es gibt manchmal auf dem Lebensweg einer Person den unausweichli-
chen Drang, jetzt endlich ins Retreat zu gehen. Und wenn man dann im Retreat ist, gibt es einen un-
ausweichlichen Drang, es wieder aufzuhoren! Es geht da immer drum hinzuhoren. Nicht zu lange im
Retreat zu bleiben, nicht zu spét ins Retreat zu gehen, nicht zu lange in der Aktivitat zu bleiben, hin-
zuhoren! Und diesen inneren Kompass zu schulen, der uns sagt: Hor mal, jetzt bist du grad ein biss-
chen hyperaktiv. Jetzt bist du grad ein bisschen zu viel in der Aktivitat, es mangelt dir an Qualitaten,
von denen du weilit, dass die starker werden, wenn du mehr Zeit auf dem Sitz verbringst. Diesen in-
neren Kompass missen wir immer wieder anstellen und nachschauen: Wie steht es denn mit uns?
Und nicht zu lange in Extremen verweilen, also nur Aktivitat oder nur Retreat. Es muss weiterhin zur
Harmonie beitragen, zur harmonischen Entwicklung der gesamten Person. Da gibt es keine Antwort,
die fiir jeden gleich waére. Es gibt viele Menschen, wo es vollig richtig ist, dass sie dieses Leben
hauptséchlich in der Aktivitat verbringen, weil sie da ihr Herz, ihren Geist vorbereiten fiir weitere
Schritte. Und dann ist es auch so, dass keineswegs die Meditation die Kronung der Praxis ist, sondern
es ist auch wieder nur ein Mittel, um bestimmte Qualitaten freizusetzen, die nachher wieder in der
Qualitat eingesetzt werden. Meditation ist kein Selbstzweck! Sie dient nur dem Freisetzen dieser
Qualitaten. Da mussen wir halt splren, was uns moglich ist, was wir brauchen, was zu viel ist, was zu
wenig ist, das ist fur jeden ein wenig anders.

Frage: Aber da gibt es doch kolossale Fehleinschatzungen?

Lhindrup: Kolossal! Gott wei3! Da gibt es dann auch Menschen, mit denen wir uns beraten kénnen,
wenn wir Zweifel haben, ob wir nicht vielleicht doch ein bisschen in einer Fehleinschatzung drin
sind. Es gibt kein Rezept: Gut fur alle! Es gibt nur dieses Hinfuhlen und Wissen: Also das ist etwas,
was ihr jetzt hort und was ihr mit nach Hause nehmt, ihr habt ein Wissen davon, da gibt’s noch einen
anderen Bereich, da gibt’s einen etwas kontemplativeren Lebensstil, da gibt es sogar vollige Zurlck-
ziehung, und: Ich kdnnte es ja mal ausprobieren, vielleicht nicht allzu lang, aber ich kdnnte es ja mal
ausprobieren, um tberhaupt mal einen Geschmack zu kriegen davon, was das mit mir macht. Danach
kann ich noch ein bisschen besser entscheiden, ich habe dann erste Erfahrungen gesammelt. Wenn
man es Uberhaupt nicht kennt, wenn man noch nie davon gehért hat, kommt man gar nicht auf die
Idee. Die wenigsten kommen dann auf die Idee, das zu tun. Und wenn sie sich dann zurtickziehen,
dann ziehen sie sich auf irgendeine Insel oder irgendeine Hiitte zuriick, und dann ist der Tag doch
wieder nicht so genutzt, wie wir ihn zum Beispiel in einem echten Meditationsretreat nutzen wirden.
Dann ist es einfach ein Rickzug von Menschen, ohne aber die Qualitaten einer meditativen Zurtick-
ziehung zu haben. Dann lesen wir einfach den ganzen Tag oder wir gehen mit unserem Hund spazie-
ren... Das hat nicht die gleiche Qualitat, wie wenn wir uns in Meditation Gben und das dann auch in
solchen Zurlckziehungen tben.

Bei uns in Le Bost, in Kiindrdl Ling, sind wir so ein bisschen Durchlauferhitzer. Da kommen Men-
schen, junge Menschen, sind ganz motiviert, wollen den Dharma intensiv praktizieren, machen ein
erstes Dreijahresretreat, machen eventuell ein zweites, und dann gehen sie wieder ihre Wege. Dazwi-
schen haben sie etwas gelernt. Was sie gelernt haben, wird sie auf dem weiteren Lebensweg beglei-
ten. Ich halte das personlich fir sehr sinnvoll, dass diejenigen, die sich das wiinschen, das moglichst
frih im Leben erleben, dass sie moglichst lange noch den Nutzen haben von dem, was sie da gelernt
haben. Ich denke, Retreats werden immer wichtiger in dieser Welt, die eine deutliche Beschleunigung
erfahrt. Der Kontrast wird immer starker zwischen Zurlckziehung und dem aktiven Leben, gerade
deswegen werden sie immer wichtiger. Ich bin sicher, es gibt noch andere Fragen, aber ich wirde
jetzt gerne den nachsten Abschnitt lesen. Wir haben ja nur noch jetzt, heute, und dann noch zwei Ta-
ge, und — das kriegen wir hin, wenn wir ein bisschen vorwarts machen.
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Dieser folgende Abschnitt ist die Erklarung des Satzes:
,»Leid ist das wechselnde Spiel der Natur der Phanomene*.

Serlingpa erklart dort:

,»Das Erscheinen von einhundert Leiden wird einhundert Methoden (ihre wahre Natur) zu
suchen, hervorbringen. Da es das Leiden aber nicht wirklich gibt, kommt es zu einhundert
Methoden des ,,Nichtauffindens“. Wenn du das fur den Weg nutzt, fuhrt dies zu einhundert
Entsagungen und einhundert Verwirklichungen: das grofie ,,wechselnde Spiel der Natur der
Phanomene®. Entwickle Freude hiertber. Dies sind die vier Unterweisungen zum Aufgeben
volliger emotionaler Verblendung.*

Das Auftauchen eines Leidens oder sagen wir einfach mal einer Schwierigkeit bewegt den Prakti-
zierenden dazu, nach einem Mittel, einer Methode zu suchen, mit dieser Schwierig-weit umzuge-
hen. Der Praktizierende, der schon ein wenig lber die Natur des Geistes gehort hat und das prakti-
ziert hat, wird versuchen, die Natur des Geistes in dem sich manifestierenden Leid zu entdecken.

Konkret: Au, es tut mir hier weh! Und: was ist die Natur dieser Schmerzen? Ahhh, okay. Das heift,
ein Leid fuhrt zu einem Weg, die Natur dieses Leidens zu verstehen. Und da kommt schon das
néchste! Hat dieses Leiden jetzt auch die Natur von dem, das ich da vorher entdeckt hab? Ja, wieder
ein neuer Weg, die Natur der nichsten Schwierigkeit zu entdecken.

Da hat eine kleine Sinnverschiebung stattgefunden. Das Nachdenken ist nur das Fragen. Das Fragen
fiihrt zu einem direkten Hingucken. Das ist nicht mehr ein Nachdenken tber die Natur des Leidens.
Also ein direktes Schauen, der Versuch zu schauen — ist nicht mehr das Gleiche wie Nachdenken.
Eine Vielzahl von Schwierigkeiten — eine Vielzahl bedeutet Vielzahl von Erfahrungen. Alle Erfah-
rungen manifestieren sich in den sechs Sinnen, die finf &ul3eren Sinne und der Denksinn, die F&-
higkeit zu denken. Auch die funf &uReren Sinne, was wir dort wahrnehmen, also zum Beispiel der
Korpersinn eines korperlichen Schmerzes, wird im Geist gemeldet, ist eine geistige Erfahrung. So
besteht eigentlich jede schmerzhafte Erfahrung, aber das gilt auch fur die glicklichen Erfahrungen,
in einer geistigen Bewegung. Der Praktizierende versucht, diese geistige Bewegung in ihrer eigent-
lichen Natur zu erkennen.

Dabei geschieht das, was wir ganz zu Anfang besprochen haben, bei dem ,,Einebnen aller Konzep-
te*: durch das direkte Hineinschauen in die Erfahrung landen wir in diesem Nicht-Auffinden von
irgendetwas. Und das jedes Mal. Jedes Mal wenn wir in die schmerzhafte leidvolle Erfahrung hin-
einschauen, und auch in die gliicklichen, landen wir in dieser offenen Weite des Nichtauffinden-
Kodnnens von etwas Solidem, das wie einen Kern der Erfahrung ausmachen wirde. Scheint es nicht
zu geben, zumindest finden wir ihn nicht. So wird jede Erfahrung, wenn sie dann so genutzt wird,
zu einem Nichtauffinden. Dieses Nichtauffinden verbindet uns mit dieser Offenheit. In dieser Of-
fenheit haben wir etwas losgelassen - das Anhaften, das Fixieren, das vorher da war, das dieses Leid
so furchtbar machte und noch verstérkte, haben wir losgelassen und verweilen in der Erfahrung des
einfach Soseins. Das ist gemeint mit dem ,,einhundert Mal Nichtauffinden fihrt zu einhundert Ent-
sagungen®. Entsagung ist ein anderes Wort fur Loslassen. Wir entsagen dem Anhaften, das gerade
noch eben das Fixieren bewirkt hat. Dieses Fixieren wird losgelassen.

Einhundert Entsagungen, einhundert Mal loslassen, bedeutet einhundert Mal weniger Schleier, also
einhundert Moglichkeiten, dass sich die Qualititen des Geistes zeigen. Das nennen wir die einhun-
dert Verwirklichungen, die einhundert Male, wo sich die Qualitaten des Geistes unverhllt zeigen,
weil das Fixieren losgelassen wurde.
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Frage: Ganz kurz nur, braucht nur ja oder nein: Ist das dieser Moment, diese Offenheit, und die
Verwirklichung der Buddhanatur das Gleiche?

Lhiindrup: Wenn es denn echte Verwirklichung ist: ja. Ansonsten sind es nur Momente von mehr
Offenheit. Also, ich fasse zusammen. Einhundert Leiden, einhundert Wege, ins Leiden zu schauen,
das sind die einhundert Methoden. Einhundert Mal nichts finden. In dem nichts Finden von irgen-
detwas: einhundert Mal loslassen, die einhundert Entsagungen. Durch das Loslassen: einhundert
Mal Begegnung mit den Qualitaten des Geistes, die Verwirklichungen der grundlegenden Offen-
heit. Das nennt man ,,das grof3e wechselnde Spiel der Natur der Phanomene*.

Dieser Ausdruck ,,das wechselnde Spiel der Phdnomene* ist ein bisschen humorvoll, wie so vieles
hier in dem Text — die Anspielung auf den Besen und dass die Ddmonen die Ausstrahlungen der
Buddhas sind — das hat ja alles diesen Humor. Das lasst sich auf zwei Arten verstehen: Dieses stan-
dige Spiel von Fixieren und Loslassen ist das Spiel des Dharmata, der Natur der Phdnomene. Oder
aber Uberhaupt, dass Dinge im Geist erscheinen und vergehen, ist das Erkennen der Natur der Pha-
nomene. So ist es halt! Mal entsteht Leid, mal entsteht Glick, dann die ganzen Mischformen, ein
standiges Feuerwerk von Erscheinungen! Das ist das Spiel der Natur der Dinge.

Wenn wir das in unsere Sprache Ubersetzen, dann wirde das so lauten: Freu dich doch! Du bist in
einem Super-Film! Da ist was los bei dir! Ja, so, das ist die Botschaft, die dahintersteckt. Leiden?
Kein Problem! Toller Film! Ist was los! Kannst die Natur des Geistes entdecken! Jeder Erfah-
rungsmoment ist eine Chance, die Natur des Geistes zu entdecken. Deswegen hier: Entwickle Freu-
de! Das ist damit gemeint.

Wir konnten diese Haltung gelegentlich bei Gendiin Rinpoche beobachten, wenn er mit uns sprach
und wir waren gerade in irgendeinem Leid gefesselt. Zum Beispiel Niederwerfungen, das schmerzte
flirchterlich, und wenn er uns mit diesem speziellen Schmunzeln anschaute, um uns dann halb zu
entdecken: lass mal, es vergeht doch, es ist doch in stdndigem Wandel, das gehort zum Leben da-
zu... Und je weiter wir auf dem Weg waren, dann: ja wie, ist da immer noch Anhaften? Kann das
denn sein, dass du immer noch an diesem Korper héngst? Das steigerte sich dann in dem Male, wie
wir in der Lage waren, seine Scherze zu verkraften. Aber dahinter steckt diese Einstellung: jede
Erfahrung ist eine Gelegenheit, die Natur des Geistes zu verwirklichen.

Und was hier Serlingpa damit meint, wenn er zu Atisha spricht, der schon ein hoch-verwirklichter
Meister ist, das ist die vollige Aufforderung: Geh auf das Spiel der Phanomene zu! Geh auf die Si-
tuationen zu, die Erfahrung hervorrufen! Volliges Ja-Sagen zu all dem, was dir auf deinem Weg
begegnet! Egal, was es sein mag, Leid oder Gliick — vor Gliick laufen wir sowieso nicht davon,
deswegen wird hier von Leid und Schwierigkeiten gesprochen.

So sind diese vier Unterweisungen, die wir durchgegangen sind, gedacht, uns zu helfen, unsere vol-
lige emotionale Verblendung, in der wir stecken, loszulassen, aufzugeben. Gehen wir sie noch mal
kurz durch. Was macht unsere vollige emotionale Verblendung aus, unser volliges Verwickelt-Sein
in die Kleshas, in die Emotionen, die den Weg zum Er-wachen versperren, was macht das aus? Wir
denken, schwierige Umstande waren etwas, das wir vermeiden sollten, dass sich in Problemen unser
Weg doch wohl nicht abspielen kann. Da wird uns gesagt: Schwierige Umsténde sind der spirituelle
Freund. Wir denken, dass die Geister und Ddmonen, die Ubelstifter, diejenigen, die uns Ubles wol-
len, ob es nun Menschen sind oder andere, die letzten sind, mit denen wir uns befassen sollten. Da-
bei sind es Ausstrahlungen der Buddhas. In unserem System von Ablehnung und Anhaftung laufen
wir immer vor den Gelegenheiten davon, wo wir eigentlich am meisten lernen kénnten. Manchmal
glauben wir sogar, dass, wenn wir krank werden, das ein Hindernis ware flir unsere spirituelle Pra-
xis. In Wirklichkeit ist es nur das Reinigen von Karma, ja, also der karmische Besen. Und eine wei-
tere Chance, unser Herz zu 6ffnen.
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Und der letzte Satz: ,,Leid ist das wechselnde Spiel der Natur der Phanomene* ist Ausdruck dieser
tiefen Weisheit, wo eigentlich gar nicht mehr unterschieden wird in Glick und Leid, mag ich und
mag ich nicht - alles ohne Ausnahme, egal, welche emotionale Farbung jetzt die Erfahrung hat, ist
das wechselnde Spiel der Natur der Phanomene. In dieser letzten Unterweisung steckt so viel drin —
also wenn wir das verwirklicht hatten, dann waren wir vollkommen Erwachte. Wenn wir das Spiel,
der Dharmata, also wirklich die Natur der Dinge in allem erkennen wiirden, was im Geist auftaucht,
dann sind wir unter den héchsten Bodhisattvas und Buddhas. So viel zu den Erklarungen. Habt ihr
vielleicht noch Fragen dazu?

Frage: Ich hab mich gefragt, was ist denn, wenn nicht diese Intensitat das Problem ist —
Lhiindrup: Die Intensitat?

Frage: Ja, ... wenn man das Gefiihl hat, dass zu wenig Intensitat da ist im Leben. ... nicht wenn ich
ein paar Niederwerfungen mache und das schmerzt ... Aber ich habe einen Freund, der betrinkt sich
zum Teil und provoziert Leute, bis er geschlagen wird, ist auch nicht streitstichtig, zum Teil sieht er
auch eher schwacher aus, hat aber kein Bedurfnis, da zuruick zu hauen — in dem Film ,,Nightclub®,
da ist das auch ein Thema - und er sagt auch selbst, dann fuhle er sich lebendig. Das scheint ja auch
ein Bedurfnis zu sein, nicht dass man dem Schmerz aus dem Weg geht, sondern dass so eine Intensitat
fehlt im Leben, dass man Probleme sucht!

Lhindrup: Also, wenn jemand so starke Erfahrungen braucht wie dein Bekannter, dann weist das
darauf hin, dass er im Normalzustand zu wenig mit seinem Erleben verbunden ist, zu wenig mit
seinem Korper und zu wenig mit seinem emotionalen Erleben. Das ist etwas traurig, besorgniserre-
gend, davon zu horen. Er ist kein Einzelfall, andere gehen nicht so sehr auf andere zu, dass die de-
nen in die Fresse schlagen, sondern verstimmeln sich selbst, bis sie bluten oder schneiden sich oder
kneifen sich, bis es ihnen wehtut, damit sie sich lebendig fiihlen. Der Dharmaweg ist die umgekehr-
te Richtung, immer feiner in der Achtsamkeit zu werden, bis auch das ganz normale Leben ein Feu-
erwerk ist, wirklich spriiht von vielféltigsten Erfahrungen, die wir auf ihre Natur hin untersuchen
kénnen. Wenn du dich fur dich selbst fragst, dann kannst du Schwierigkeiten aufsuchen, das ist gut,
ja, da gibt es nichts gegen einzuwenden, es geht aber nicht drum, dass du jetzt Niederwerfungen
machen musstest, bis es kracht, sondern — diese Achtsamkeit verfeinern, dass das normale Erleben
sehr présent wird, dass das sehr viel starker wird. Dann ist Uberhaupt keine Schwierigkeit, in die
Natur dieser Erfahrungen hinein zu schauen. Ein flach erlebtes Leben weist eigentlich hin auf man-
gelnden Kontakt mit dem Erleben, mit dem Koérper, mangelnde Achtsamkeit, mangelnde Bewusst-
heit. Du wolltest noch weiter fragen?

Frage: Ja, also, ich mache mir keine Sorgen um mich, ... ich merke, wenn mal die Intensitat fehlt.
Aber wie kann man das jemandem vermitteln, ohne von Buddhismus sprechen zu missen - ... Auf-
merksamkeit, ich glaube, er ist sich sogar dessen bewusst, ... Aber die Bereitschaft, sich dann auf das
einzulassen, sich hinein zu geben in diese vermeintliche Langeweile, wie kann ich da ...?

Lhindrup: Ja, ja, vermutlich musst du noch selbst ein bisschen deinen Weg vertiefen, um ihm dann
helfen zu kdnnen, aber insgesamt — was wir alle uns mal anschauen kénnen, ist, wie wir mit Sin-
neserfahrungen umgehen. Wenn wir wenig diese Geistesgegenwart entwickelt haben, brauchen wir
recht starke Erfahrungen, um nicht Langeweile zu erfahren. Und wir brauchen sie recht haufig, wir
durfen nicht zu lange Pausen entstehen lassen zwischen einer intensiven Erfahrung und der néachs-
ten, sonst stellt sich sofort Langeweile ein. Je starker die Begierdeenergie in uns ist, desto eher stellt
sich Langeweile ein, wenn wir keine starken, stimulierenden Erfahrungen haben. Wenn wir aber
subtiler werden, wenn es uns mehr um Vergniigen geht oder Lust, dann - die Energie, die dahinter
steckt, ist schon nicht mehr so stark im Haften drin, und je mehr man praktiziert, desto mehr kommt
man in die Bereiche hinein, wo wir eigentlich die Freude-Qualitat der Erfahrung bertihren kénnen,
was sehr viel befriedigender ist als in der Begierde zu sein oder in der Lust und im Vergnugen. Je
tiefer wir in die eigentliche Freude der Erfahrung hineingehen konnen, desto befriedigender wird
das. Wir entdecken dann auch die Freude an ganz alltadglichen Dingen, was vorher uns tberhaupt
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nie interessiert hatte, aber ein einfaches Ein- und Ausatmen oder sich eine Tasse Tee einschenken:
die Freude der achtsamen Prasenz. Das wird zur Quelle von tiefem Erfiilltsein, so kann man das
nennen.

Was ich da beschreibe, ist eine Entwicklungslinie, die ich mit den Begriffen Begierde — Vergnugen
—und Freude beschreibe. Das beschreibt eigentlich eine Verfeinerung unseres Gewahrseins. Das ist
auch die Antwort darauf: Wie kann ich denn z.B. in der Begegnung zwischen Mann und Frau, wie
kann ich den sexuellen Austausch in einen Weg bringen zum Erwachen? Der Weg ist derselbe: aus
der Begierde ins Vergnugen hinein zu finden, oder vielleicht als Zwischenstufe in die Lust, das ist
ein starkeres Wort, von der Lust ins Vergniigen, und vom Vergniigen in die Freude. Und von der
Freude dann mehr noch in die Liebe, in die vollige Herzensoffnung, bis es sogar mdglich wére, in
volliger Weite des Geistes aufzugehen. Das sind Entwicklungslinien, die immer stattfinden, wenn
jemand in diesem Prozess des Loslassens, des Nicht-Anhaftens weitermacht. Dann l6sen sich die
groberen Geisteszustande in die feineren auf. Und aus der Freude ist es sehr leicht, in die vollige
Geistesweite hinein zu kommen.

Wenn wir im starken Fixieren sind, im Haben-Wollen, was der Begriff Begierde umschreibt, ist
unser Geist relativ stumpf, unser Herz ist auch relativ stumpf dabei. Wenn das Herz, das Ge-
wahrsein, wacher wird, in der Achtsamkeit, in der liebevollen Hinwendung, im Austausch, stellen
sich die feineren Qualitaten des Erlebens ein. Es kommt dann mehr zum Erfahren von Vergnigen,
von Freude, von Offenheit, und gleichzeitig wird das Herz immer wacher. Das ist jetzt aber nicht
beschrénkt auf einzelne Situationen, das spielt sich dann im ganzen Leben ab! Es ist dann so. als ob
wir noch nie vorher eine Blume so gesehen haben, wie wir sie dann sehen, als wenn wir den Regen
zum ersten Mal erleben — weil einfach die Qualitat der Wahrnehmung immer feiner wird, kommt
immer mehr Freude in den Geist, und selbst die kleinen Dinge flihren zu einer Intensitat von Freude
und Offenheit, wie es friher selbst die ganz starken Reize nicht geschafft haben frei zu setzen. Da
hat sich dann viel schneller ein Nicht-Befriedigtsein eingestellt danach oder ein sich Tot Fuhlen.
Aber das hangt mit dieser Intensitat des Fixierens zusammen.

Frage: Ja, das bedeutet flr mich, dass es nicht darum geht ... loszulassen, sondern eigentlich immer
mehr hineinzugehen, immer achtsamer zu werden — oder?

Lhindrup: Ja, das ist der spezielle Weg im Mahayana. Speziell im Tantrayana geht es nicht darum,
die Sinneserfahrungen abzuweisen, sondern sie als Helferinnen auf dem Weg zu nehmen.

Frage: Das heif3t, also immer achtsamer auf mein Erleben, mein Sein zu werden?
Lhindrup: Ja. Ja. Auf jeden Fall.

Das Hilfsmittel fur Glick ist grof3

Serlingpa gab noch weitere Unterweisungen an Atisha und sagte zu ihm:

,.Das Hilfsmittel fir Glick ist groR.

Das Schlusswort zu Leid ist grof3.

Schlechte Zeiten sind Glucksbringer.

Das am wenigsten Gewollte ist der erste Wunsch.

Diese vier Unterweisungen zu Mitteln, die Widriges tiberwinden,
brauchst du, um barbarische Gegenden zu bezahmen.

Sie sind notig, um in Zeiten des Verfalls

Bei Fehlverhalten schlechter Gefahrten Geduld zu wahren.*
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Dies bedeutet: Genugsamkeit mit wenig Verlangen nach Essen, Trinken, Besitz, Ansehen und der-
gleichen ist das Hilfsmittel fur den Wunsch nach Gliick, der die Praxis des Heilsamen behindert. Dies
ist die Erklarung fiir den ersten Satz. Das Wort ,,Hilfsmittel* hier ist ein schwierig zu Ubersetzendes
Wort. In anderen Texten werdet ihr hier das Wort ,,Joch* finden: das Joch fur Glick ist groR. Aber
ich habe noch mal nachgeforscht, und es scheint sich bei dem Ausdruck ,.kanen“ um etwas zu han-
deln, das zur volligen Reife bringt, verstarkt, wieder auffillt oder etwas beifugt. So wird dieses Wort
umschrieben, und am ehesten sprechen wir da wohl von Hilfsmittel.

Man konnte es fast auch als Verstarkung tbersetzen: ,,Die Verstarkung fir Glick ist groR.“ Und
dann guckt man sich den Sinn hier von der Erklarung an: die Verstarkung fir Glick ist, das Streben
nach Gliick aufzugeben. Das ist der Sinn hier. Anders ausgedrickt, mit unseren Worten: Es gibt ein
Supermittel, wenn ihr glicklich sein wollt: Lasst den Wunsch nach Glicklichsein los! Einige von
euch werden das sicherlich sofort verstehen, - keine Fragen jetzt erst mal! — ganz kurz?

Frage: Ja! Ich krieg den Satz nicht zusammen!

Lhiindrup: Du brauchst ihn jetzt noch nicht zusammen zu kriegen. Das wird jetzt noch erklart. Im
Kommentar lest ihr: ,,Wunsch nach Gliick, der die Praxis des Heilsamen behindert“. Alle buddhisti-
schen Meister haben darauf hingewiesen, dass das Streben nach Gliick der Motor flir Samsara ist.
Das ist nichts Neues. Wobei wir verstehen missen, dass mit Gliick hier das personliche Gluck ge-
meint ist: mein Gluck. Das Streben nach meinem Gliick entpuppt sich als ein Hindernis fir die Pra-
xis auf dem Weg zum Erwachen, fur die Praxis des Heilsamen, das, was wirklich aus Leid heraus-
fuhrt. Der Wunsch nach meinem personlichen Gliick macht sich dann an Dingen fest und an Um-
stdnden. Hier werden ein paar Beispiele aufgezahlt: gutes Essen zum Beispiel, nicht nur Essen
Uberhaupt, sondern gut zu essen. Wenn ich mich davon Iésen kann, entsteht ein Freiraum in meinem
Leben, es ist mir nicht mehr so wichtig. Mein Glick misst sich nicht mehr daran, ob ich gut essen
kann. Ich bin unter Umstanden oder fast sicher sehr viel glucklicher, wenn ich das bisschen Essen,
das ich habe, auch noch mit anderen teilen kann, also das Gliick aller im Bewusstsein trage. Das
macht eigentlich viel glucklicher als der Geschmack des Essens selbst.

Das Gleiche gilt furs Trinken, fir mein Viertelchen Roten oder WeilRen — oder was auch immer fir
Anhaftungen da entstehen; mein morgendlicher Kaffee - einfach wo Anhaften ist und wo ich mein
Gluck mit solchen Genussen oder Bedurfnissen identifiziere, schrankt sich der Bereich der Praxis
des Heilsamen schon ein. Das geht so weit, dass ich sage: Ich kann nicht meditieren, bevor ich nicht
meinen Kaffee getrunken habe, oder: tut mir leid, abends habe ich keine Zeit, ich muss das Essen
kochen, und dann wird das so wichtig, dass ich damit sehr viel Zeit verbringe, und plétzlich, auf-
grund des standigen Beschaftigtseins mit Essen, Trinken, Besitz, wie ich mein Ansehen vermehre
und so weiter, ist der Tag gefullt. Ich definiere mich darlber; ich denke, dadurch werde ich gliick-
lich, und fir die Praxis des Heilsamen ist kein Raum, weder im Geist noch in der duf3eren Zeit. Be-
sitz bedeutet: Geld, Haus, Auto, Ferienhduschen usw., also die ganze Spanne von dem, was man so
an materiellem Wohlstand erfahren kann.

Es steht hier nicht: Glicklich sind die Armen. Steht hier nicht. Glucklich sind die, die geniigsam
sind, mit wenig Verlangen nach diesen Dingen. Ob sie sie nun haben oder nicht, das spielt keine
Rolle; das Verlangen und die Genugsamkeit, mit dem zufrieden zu sein, was halt da ist, und nicht
immer mehr zu verlangen. Dann steht da noch: ,,und dergleichen®, und da kénnen wir alles einful-
len, was die voriibergehenden Glicksbringer sind: das wonach wir uns sehnen, wo wir meinen,
dadurch glicklich zu werden und was sich bei genauerem Hinsehen nicht als wirkliche Quelle des
Glicks entpuppt. Wir kénnen uns den Satz da oben so Ubersetzen: Das Supermittel, um wirklich
glucklich zu sein, ist Genuigsamkeit.
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Als Hilfsmittel ist das etwas, was unser standiges Streben nach dem persodnlichen Glick allmahlich
auflost; wenn wir stattdessen Gentigsamkeit kultivieren, dass wir nicht in all diesen Bereichen im-
mer noch mehr brauchen, also im Wunsch nach personlichem Gliick, der die Wurzel von Samsara --
wenn wir diese Wurzel allméhlich zum Verdorren bringen!

Um noch mal den Bezug klar zu machen: jede ichbezogene Handlung speist sich aus dem Wunsch,
dass es mir gut gehen moge. Wie auch immer sich das Individuum das dann vorstellt, was ihm gut
tut. Es braucht nicht unseren Vorstellungen zu entsprechen. Aber jeder mdchte das tun, was er flr
sich als gltcksbringend erachtet. Die kriminellen Handlungen wie die karitativen Handlungen, also
die altruistischen Handlungen, alle speisen sich aus dem Wunsch, eigentlich selbst glicklich zu
sein. Dieses Muster bewirkt die ganze Welt! Alle ichbezogenen Handlungen: wo gehe ich hin, was
mache ich, was kaufe ich ein, wen lade ich ein, wen lade ich nicht ein, mit wem lebe ich zusammen
— alles speist sich aus dem Wunsch nach personlichem Gliick. Deswegen wird gesagt, dass dieses
Funktionieren auf dem Haften an persénlichem Gluck beruht, und es fiihrt nicht zum Erwachen.

Selbst die wohlwollenden Handlungen sind zum groBten Teil aus dem Wunsch gespeist, selbst
gliicklich zu sein. Um damit aufzurdumen, braucht es einen ganz aufrichtigen Wunsch, einen immer
aufrichtigeren Wunsch, zum letztendlichen Gliick aller Wesen beizutragen. Da miissen wir uns erst
mal klar werden, was wirklich gliicklich macht, und dann das wirklich ausdehnen. Wir kiimmern
uns um das letztendliche Gliick von uns selbst, zusammen mit allen anderen. So kénnen wir aus der
samsarischen Spirale aussteigen, indem wir bei unseren Handlungen das Wohlergehen und das Er-
wachen aller berticksichtigen. Dann sprechen wir nicht mehr von einem samsarischen Handeln.
Also das Hilfsmittel fur Glick ist, den Wunsch nach persdnlichem Gliick aufzugeben.

,»Auf dieser Basis praktiziere dann das Schlusswort fiir Leid: Hast du Schmerzen in den Bei-
nen, mache Umwandlungen; schmerzt der Ricken, mache Verbeugungen; hast du grol3es
Verlangen, mache Geschenke an andere; erfreust du dich an Ablenkungen, begib dich in ge-
schlossenes Retreat; hast du Vergnigen an Geschwatz, schweige.*

Zusammengefasst: das Schlusswort fir Leid ist: Gib die Abneigung gegeniber Leid auf. Geh dem
Leid nicht aus dem Weg. Wobei wir natrlich hier genau hinschauen missen: Was wird uns da ei-
gentlich empfohlen? Uns von den verschiedenen Leiden nie von der Praxis des Heilsamen ablenken
zu lassen, das wird uns hier empfohlen. Nicht dass wir uns noch ein Messer in den Riicken stechen,
wenn wir Riickenschmerzen haben. Das ist nicht gemeint. Sondern dass wir nicht aufhéren mit der
Praxis des Heilsamen, komme was wolle, dass wir dem einfach keine Bedeutung beimessen.

Alles was uns hier empfohlen wird: Umwandlungen, Verbeugungen, Geschenke machen, ins Retre-
at gehen, schweigen, all das ist sehr heilsam, weil es eine Fehlhaltung korrigiert und etwas Heilsa-
mes entwickelt. Es ist nicht eine — wie soll man sagen —eine Form von Bestrafung, sondern es ist
Nicht-Ablassen von dem, was heilsam ist, bloR weil es schwierig wird. Gerade da, wo uns die heil-
samen Handlungen schwer fallen, sollten wir vielleicht etwas Energie hineingeben.

Das Schlusswort hier ist nicht das, was das Leid beendet, sondern: Ich beklage mich nicht mehr, ich
mache einfach weiter, ich mache kein Aufheben ums Leid. Dadurch reduziere ich schon all das zu-
sétzliche Leid, was durch meine Ablehnung hervorgerufen wird. Wenn ich Schmerzen ablehne,
Schwierigkeiten ablehne, wird ja alles noch schlimmer. Das wird natlrlich sofort aufgelést. Um den
Rest kiimmere ich mich dann nicht mehr. Ich mach einfach weiter mit der Praxis.

Um diese Unterweisung wieder in den geschichtlichen Kontext zu bringen: Atisha, wenn du nach
Tibet gehst oder in andere barbarische Gegenden, um glucklich zu sein, hafte nicht an den duRReren
Dingen wie essen, trinken und dergleichen: sei geniigsam. Das ist der erste Satz. Du wirst auf jeden
Fall Leid erfahren, dir werden die Knochen schmerzen, der Rucken wird dir schmerzen, du bist
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nicht mehr der Jiingste — dann fahre einfach fort mit dem, was du dir an Heilsamem vorgenommen
hast und was sinnvoll ist. Diesen Rat kdnnen wir auf uns alle anwenden. Das ist unser tagliches
Leben.

Fur Atisha waren es ganz schwierige Situationen, die auf ihn warteten. Er war am Ende seines Le-
bens, er hat dann nur noch elf Jahre, glaube ich, gelebt in Tibet, und hat da noch die Himalajas zu
FuB berquert. Da muss man sich vorstellen, was da flir Entbehrungen auf ihn gewartet haben. Das
ist nicht, mal auf eine Pizza verzichten oder so, da gab’s wahrscheinlich wochenlang nur Tsampa.
Da gab’s einen besonderen Tag, da gab’s dann getrocknete Aprikosen als einzige Beilage. Und er
kam aus einem Land des Uberflusses. Ihr miisst euch den Kontrast vorstellen, damit ihr die ganze
Stiarke dieser Unterweisungen auch erfasst! Da sind unsere kleinen Ubungen in Genligsamkeit:
Heute mal keine Schokolade ... Darum geht’s auch, aber die Intensitit von dem, was hier gemeint
ist, ist eine deutlich andere. Nicht zu wissen, wo man schlafen wird. Vielleicht bei minus 10 Grad
an ein Yak gekuschelt. Im Freien. Morgens von Schnee tberdeckt aufzuwachen. So was, ja? Ein-
fach um das noch mal in den geschichtlichen Kontext zu setzen. Nun die Erkldrung zum dritten
Satz.

,»-Begegnest du Ubler Nachrede, Streit, magischen Verwinschungen und Angriffen und anderen
besonders unerwinschten, schlechten Zeichen, betrachte sie als verheiBungsvolle Glicksbrin-
ger, denn sie helfen, den Gblen Damon des Ichanhaftens zu unterwerfen.*

Auch das war Klar, dass es auf Atisha zukommen wirde. Der eine der beiden Prinzen, die ihn ja auf-
suchen wollten, war schon auf dem Weg umgebracht worden. Der andere konnte nur mit Miihe dem
Attentat entgehen und hat ein paar Jahre spéter den Weg zu Atisha geschafft, um ihn zu bringen. A-
tisha wurde von Feinden erwartet in Tibet, das heif3t: von falschen Lehrern, die einen Dharma praki-
zierten, wo sie zum Beispiel proklamierten, dass es notwendig war, um Einweihung zu erhalten, dass
sie mit jeder Frau zu schlafen hatten usw., also die Art von Dharma. Ja, das war wirklich die Situati-
on. Es tobte ein Kampf zwischen denen, die den Buddhadharma aufrechterhalten wollten und denen,
die ihren Einflussbereich auch mithilfe von Siddhis schon so ausgedehnt hatten, dass sie da ganze
grolRe Gemeinschaften gebildet hatten, wo es mit Alkohol, Sex und Machtmissbrauch einherging. Die
aber auch Uber magische Kréfte verfligten! Und die sich auch nicht scheuten, dann Pujas zu machen,
um Atisha die unsichtbaren Wesen auf den Hals zu schicken. Das ist gemeint hier mit Verwiinschun-
gen, Angriffen, tbler Nachrede usw., da hat es also nicht dran gemangelt, als Atisha nach Tibet kam.
Das ist konkret das: Er wusste nicht, ob er noch leben wiirde, ob er tiberhaupt ankommen wirde, ob
er da uberleben wirde, es war damit zu rechnen, dass auch auf ihn ein Attentat ausgetbt wirde; es
ging ganz konkret um Geld, um Einfluss, um Macht, und da werden die entsprechenden Kréfte dann
wach.

Vorhersehend, dass solche Schwierigkeiten auf Atisha und auf jeden Meister zukommen wirden,
jeden Lehrer, der versucht, in unzivilisierten barbarischen Gegenden zu unterrichten, wo das Ichan-
haften dominiert, gibt er ihm den Rat, diese schwierigen Zeichen, diese schlechten Omen als
Glucksbringer zu betrachten, weil der einzig wirkliche Feind, der einzig wirkliche Damon, das Ich-
anhaften, unterworfen wird.

Uble Nachrede und Streit, Angriffe, das ist etwas, was wir auch kennen. Das ist etwas, das uns be-
gegnet. Wir sind nicht immer sicher, wenn wir aus dem Raum gehen oder wenn wir gerade nicht am
Arbeitsplatz sind, wie Uber uns gesprochen wird. Da wird oft kritisch und abfallig Gber den nicht
Anwesenden gesprochen. Das macht manchmal auch die Runde und manchmal wird es sogar be-
wusst in Umlauf gesetzt. Wenn wir davon erfahren, ist unsere Reaktion normalerweise, dass es uns
wie ein Pfeil im Herzen trifft und wir uns sofort wehren méchten. Wir mochten sofort allen bekannt
geben, dass es falsch ist, dass es nicht stimmt, und beginnen die Verteidigung, versuchen, in irgend-
einer Weise, aufgrund von verletztem Stolz, uns zu wehren.
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Abgesehen mal davon, dass es Menschen gibt, die lernen missen, sich abzugrenzen, anderen ge-
genuiber Grenzen zu setzen: der Hinweis hier geht an eine harmonisch entwickelte Personlichkeit,
an einen voll integrierten Dharmapraktizierenden, der nicht mehr lernen muss, sich abzugrenzen,
sondern dem sein Meister den Rat gibt, wie er zum vollkommenen Erwachen kommen kann. Dieser
Weg besteht nicht mehr darin zu kdmpfen, sich zu wehren, stolz sich zu verteidigen, da wo man
sich verletzt fuhlt, da wo man sich ungerecht behandelt flhlt, sondern: weiter aufzutun, diesen An-
griffen nicht mehr mit dem Ego zu begegnen, sondern mit Bodhicitta, in dem Wunsch, dass auch
die letzten Spuren der Identifikation mit dem Ich sich auflésen mogen. Dahinter steckt auch ein
ganz tiefes Wissen darum, wann uns Angriffe und Damonen und dergleichen wirklich schaden kon-
nen. Das kdnnen sie nur, wenn da eine Gegenkraft ist, wenn Krafte aufeinanderprallen.

Wenn Angriffe stattfinden im Hinblick auf eine Person, die iberhaupt nicht identifiziert ist, dann
gehen die Angriffe ins Leere. Es ist, als wirden diese Pfeile hineingehen und durchgehen, in der
Offenheit landen, da wird weder mit Angst, noch mit Ablehnung, noch mit Anhaftung reagiert. Es
ist, als hatte da gar kein Angriff stattgefunden. Das ist der vollig unerschiitterliche Geist der Offen-
heit der Erwachten. Da verpuffen die Angriffe, die Beschuldigungen, die Uble Nachrede, all das
findet nicht den Widerstand, der notwendig ist, um Schaden anzurichten.

In den traditionellen Darstellungen von Buddha Shakyamuni, wie er unter dem Bodhibaum Er-
leuchtung erlangt, sieht man, wie von aul3en die Dd&monen, also Mara, Pfeile abschickt und wunder-
schone Gottheiten schickt, um ihn aus der Versenkung zu bringen und dergleichen, und diese Pfeile,
wenn sie in die N&dhe von Buddha Shakyamuni kommen, verwandeln sich in Blumen. Die wunder-
schonen weiblichen Gottheiten in dem Fall fur den ménnlichen Buddha verwandeln sich in kleine
Skelette oder Alte — werden enthullt als das, was sie sind. Sebastian, magst du dich mal umgucken,
ob das auf dem Thangka auch der Fall ist? Es ist auf vielen solchen Thangkas so, dass der auf3ere
Kreis den Angriff und der innere Kreis die Erkenntnis beschreibt. Dieses Verwandeln von Pfeilen in
Blumen beschreibt die Erkenntnis, dass Angriffe eigentlich Gliicksbringer sind. Jemand, der so
praktizieren mochte, braucht den Mut, dann tatsachlich auch dieser Offen-weit vor dem sich Vertei-
digen den Vorrang zu geben. Das ist gemeint hier, wenn es heif3t:

»~Entwickle Mut und rufe: ,Schickt mir mehr!”*

Wenn wir uns jetzt auf unserer Stufe mit den Unterweisungen beschaftigen, kann uns das eine Rich-
tung zeigen, in die wir uns entwickeln kénnen. In dem Mal3, wie wir Mut haben, brauchen wir uns
nicht mehr zu verteidigen, in dem Mal3, wie wir uns innerlich gel6st und offen fihlen, finden die
Angriffe keinen Boden in uns, keinen Widerstand. Und manchmal erwischen sie uns doch! Dann
mussen wir auf der etwas relativen Ebene damit arbeiten, die Identifikation, die jetzt da angegriffen
wurde, zu entspannen und allmahlich erst mit uns zu praktizieren, dann eventuell zum tong len
Uberzugehen und so weiter, es braucht dann einen schrittweisen Weg. Aber die Richtung ist,
schlussendlich in dieser vollkommenen Offenheit verweilen zu kdnnen, wo, egal wie viel Angriffe
stattfinden, der Geist immer in geléster Offenheit bleibt und das Herz sich nie verschlief3t.

In diesem dritten Satz verbirgt sich auch eine andere Bedeutungsebene. Normalerweise, wenn wir
ein Dharmaprojekt starten, also zum Beispiel eine Reise nach Tibet oder andere Formen von Pro-
jekten, dann schaut man auf die Zeichen, auf das, was da passiert, wahrend so ein Projekt beginnt.
Tauchen da gute Zeichen auf? Kommt spontane Unterstiitzung? Fallen die Blumen vom Himmel?
Oder gibt es einfach viele gute Omen, Tendrels, die zusammen kommen? Wenn da Schwierigkeiten
auftauchen, auch schon zu Anfang, wenn alles klemmt, wenn alles schwierig ist, dann denkt man
sich: Hmm, schlechte Zeichen, das ist wohl nicht das Dharmaprojekt, dass wir jetzt angehen sollten.
Dann wirde man im normalen Denken eher die Finger davon lassen und sich sagen: Das fangt
schon mit schlechten Zeichen an, das kann gar nicht gut gehen.
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Wichtig ist, dass wir uns gut tberlegt haben, ob das Projekt, das wir vorhaben, wirklich sinnvoll ist.
Was Atisha angeht, war es wirklich sinnvoll, nach Tibet zu gehen, weil dort ausreichend Unterst(t-
zung, ausreichend Bedurfnis war, dass sich die Situation klért, dass er noch mal den authentischen
Dharma dort unterrichtet, so wie vor ihm schon Guru Rinpotsche und andere Lehrer. Das Projekt
war gut, aber es war damit zu rechnen, dass ihm auf jedem Schritt Hindernisse bereitet wiirden. Die
Unterweisung hier ist, jeden Schritt mit jedem Hindernis — nicht das Projekt oder die Richtung in
Frage zu stellen, sondern zu sagen: wunderbar, noch eine Gelegenheit, das Ichanhaften loszulassen,
noch eine Gelegenheit, und dann mit jedem wunderbaren Zeichen, das da auftaucht, mehr Energie
zu haben, um weiter in Richtung auf dieses Ziel hinzugehen, das ganz offenkundig heilsam ist. Das
gipfelt in dem vierten Wunsch, also in dem vierten Satz: ,,Das am wenigsten Gewollte ist der ers-
te Wunsch.*

Der wird erkl&rt in dem Kommentar:

»,Bedenke zudem: ,Wenn ich all diese ungewollten Situationen nutze, um das Ichanhaften zu
unterwerfen, brauche ich keine Geburt in Samsara mehr anzunehmen.” Machst du so das am
wenigsten Gewollte zum ersten Wunsch, wirst du die Kraft der drei Arten von Geduld entwi-
ckeln.”

Wenn ich mein Leben lang alle schwierigen Situationen, alles Ungewollte, bewusst nutze — nicht
um auszuweichen und doch noch mein personliches Glick zu finden, sondern um diese Ichbezo-
genheit aufzuldsen, dann bin ich am Ende eines solchen Lebens einen weiten Weg gegangen. Unter
Umsténden bis zum Erwachen. Wenn ich diesen Weg weitergehe, komme ich auf jeden Fall in ir-
gendeinem dieser Leben zum volligen Aufldsen auch der letzten Spuren von Ichbezogenheit. Dann
braucht so jemand keine Geburt mehr in Samsara anzunehmen. Wenn dieser Praktizierende sich das
winscht, wird freiwillig Geburt in Samsara angenommen, um anderen zu helfen. Das ist dann frei-
williges Wiederkommen, sich wieder in diesen Kreislauf hineinbegeben. Aber die zwangsweise
Geburt aufgrund des Ichanhaftens ist vorbei.

Eigentlich gibt es gar keine Schwierigkeiten. Die einzige Schwierigkeit ist dieses Ichanhaften! Das
ist das einzige, das unser Leben schwierig macht, das wirklich Probleme bereitet, immer dieses Ich,
ich will, ich will nicht. Das ist das einzige, das schwierig ist! Alles andere wird nur schwierig, weil
das da ist. Wenn wir diesen Punkt verstanden haben, dann &ndert sich unsere Sichtweise fir alles,
was uns begegnet, und wir finden viel mehr Kraft, wir finden eigentlich unendliche Kraft, um mit
dem zu arbeiten, was so das Leben ausmacht.

Wer das verstanden hat, in dem werden sich die drei Formen, die drei Aspekte der Geduld, ganz
natlrlich zeigen. Die erste Form der Geduld: Es schmerzt, es tut weh, irgendwas ist &uf3erlich
schwierig: eine von aufen kommende Situation, die nicht so leicht zu ertragen ist, wird gelassen
hingenommen, weil es niemanden gibt, der dagegen revoltiert.

Wir unterscheiden da zwei Formen von Geduld: das Gleichmitigbleiben bei Leid, das von auf3en
kommt, das uns andere zufuigen, und das Gleichmdtigbleiben bei Leid, das ganz einfach aufgrund
der Tatsache entsteht, dass wir einen Korper haben, dass wir leben und praktizieren, dass wir auf
dem Weg der Praxis des Heilsamen mit Schwierigkeiten zu tun haben.

Die dritte Form von Geduld nennt sich die Geduld im Streben nach Gewissheit iber den Dharma,
und das ist eine spezielle Form von Geduld, die einerseits beinhaltet, all die Enttduschungen gelas-
sen hinzunehmen, die wir auf dem Dharmaweg erfahren. Uberall dort, wo wir uns getauscht haben,
findet eine Enttduschung statt im Erkennen dessen, wie die Dinge wirklich sind. Also — es braucht
zum Beispiel eine gewisse Form von Geduld, hier zu sitzen und gelegentlich mal so Satze zu horen,
die uns ein bisschen dumm erscheinen lassen oder uns zeigen, dass wir uns vielleicht unser Leben
lang geirrt haben, ja, den falschen Weg eingeschlagen haben. Das ist schon mal eine Form, da sitzen
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bleiben zu kdnnen und das geduldig anzunehmen. Aber es gibt da noch die tiefste Form von Geduld
— das ist, sich mit der Erkenntnis der Leerheit anzufreunden, diese Offenheit zuzulassen, wo es kei-
ne Bezugspunkte, keine Haltepunkte mehr gibt. Da gehen wir durch Momente starker Angst hin-
durch, immer wieder kommen wir in Bereiche, wo die Kontrolle zuschnappen mdchte, und da
braucht es sehr viel Geduld im Loslassen. Das ist die tiefste Form von Geduld: geduldig mit sich zu
Uben und Geduld damit zu haben, also ertragen zu kénnen, in Bereiche vorzudringen, die uns vollig
unbekannt sind. Also — Mut ist das eigentlich, diese Geduld ist wie ein Mut des sich Einlassens auf
die unbequemen Erkenntnisse, die wir da machen.

Wer diese Arten von Geduld mit sich entwickelt, hat groRe Kraft. Geduld ist nicht etwas nur Passi-
ves, nur ein Hinnehmen, sondern Geduld gibt unglaubliche Kraft. Es die Quelle von freudiger Aus-
dauer. Um weitermachen zu kdénnen auf dem Weg des Heilsamen, brauchen wir unendliche Geduld.

Gendin Rinpotsche sagte mal zu uns: Geduld? Ihr braucht keine Geduld! Wenn ihr Mitgefuhl habt,
ist die Geduld ohnehin da! Das weist darauf hin, dass wir Geduld immer nur da brauchen, wo Ich-
anhaften im Spiel ist. Wenn da Mitgefuhl ware, brauchten wir diese Geduld gar nicht. Und das ist
tatsachlich so. Jemand, der in Liebe und Mitgefihl ist, halt Situationen aus, ohne sich Uberhaupt
bewusst zu sein, dass andere das vielleicht als Geduld betrachten wiirden. Das kommt gar nicht ins
Bewusstsein, da findet gar keine Anstrengung statt, weil da Liebe und Mitgefihl sind. So viel zu
diesen vier Zeilen. Jetzt ist noch ein bisschen Zeit fur Fragen. Fir die, die sich jetzt geduldet haben!

Frage: Du hast vorhin gesagt, dass auch im Wohlwollen, also im anderen etwas Gutes tun Wollen,
in karitativen Handlungen, auch vielfach Ichanhaftung drinsteckt. Das hab ich nicht ganz verstan-
den, weil wenn ich jetzt zum Beispiel eine Suppenkiche mache, fir arme obdachlose Leute, die
nichts zu essen haben, dann hat das ja mit Ichanhaftung nichts zu tun!

Lhundrup: Da ist erst mal ein grofRer Anteil Mitgefthl, weil du tatséchlich vielen etwas Gutes tust,
und zugleich ist es fast unausweichlich so, dass du meinst, gut zu sein, und aufgrund dieses Han-
delns mdochtest, dass man dir mit Respekt begegnet, vielleicht dir auch einen Dank ausspricht, und
diese Beimengung ist das, was wir Ichanhaften nennen.

Frage: Aber die muss nicht zwangslaufig da sein?
Lhindrup: Es ist sehr selten zu finden, dass sie nicht da ist.

Frage: Sind denn dann solche Handlungen nutzlos?

Lhindrup: Solche Handlungen sollten auf jeden Fall ausgefiihrt werden. Wir miissen uns daran ge-
wohnen, dass unsere so genannten heilsamen Handlungen diese Mischung haben, immer noch die-
sen Beigeschmack von etwas Ichanhaften, aber wir mussen sie auf jeden Fall ausfiihren! Wir sollten
sie ausfiihren, und dann aber achtsam sein auf diese Beimengung, um damit praktizieren zu kénnen,
um das auflésen zu kénnen. Ich bin gebeten worden, den Dharma zu erkl&ren. Wenn ich jetzt war-
ten wirde mit dieser an sich heilsamen Handlung, bis ich frei von Ichbezogenheit bei diesem Han-
deln bin --- da kdnnten wir lange warten! Jeder tut sein Bestes und versucht sich so offen zu machen
wie mdoglich und bietet das den anderen an, aber — wenn wir warten, bis da Gberhaupt keine solche
Beimengung mehr ist, da wirde nichts Gutes in dieser Welt geschehen. Wir mussen das Gute tun,
also das Heilsame tun, auch wenn es eine Beimengung hat. Aber diese Beimengung wird fur uns als
Dharmapraktizierende der wesentlichere Punkt sein. Bei der Praxis selbst, also zum Beispiel, wah-
rend du die Suppe ausschenkst, achtest du auf die innere Haltung, ob sich da ein bisschen Stolz, ein
bisschen Selbstzufriedenheit breit macht, und du wirst immer wieder diese Tendenzen auflésen. Das
heil3t, deine Praxis geht weiter. Du tust etwas, was ohnehin heilsam ist, mit einer immer noch heil-
sameren inneren Haltung. Deswegen widmen wir auch alles. Wir schicken es in den Raum fiir alle
Wesen, wir versuchen, uns méglichst nicht zu identifizieren mit all dem.
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Frage: Um zum Beispiel hier zu lehren oder die Suppenkiiche aufzubauen, da ist doch irgendwie
dieser erste kleine Funke, der diese Idee oder dieses Projekt entstehen l&asst, das ist doch irgendwie
individuell--- die Antwort ist wahrscheinlich, man kann das gleich widmen. Aber da ist doch ir-
gendwas, das vielleicht nicht Ich ist, aber das vielleicht die anderen nicht machen wirden...
Lhindrup: Ja, da ist also eine Person, und aufgrund der ganz personlichen Bedingungen hat diese
Person die Idee, jetzt diese Handlung auszufiihren. So ein Wunsch zu helfen entsteht auf dem Hin-
tergrund eines personlichen Beziehungsgeflechtes zum Beispiel. Und?

Frage: Und ich glaube nicht, dass dieses augenblickliche Entstehen dieses Wunsches, dass das
schon Ichanhaftung ist, also das ist davor.
Lhiindrup: Oder danach.

Frage: Ja, danach! Das heift, dass da vielleicht eine Mdglichkeit ist, diesen entstehenden Funken
irgendwie zu retten?

Lhiindrup: Ja, sehr schon. Ja. Sehr gut. Dieser Funken der urspriinglichen Motivation ist so von
meinem Gefuhl her, als wirde die Buddhanatur so durchfunkeln durch die Schleier, der erste Mo-
ment der Freigebigkeit, der Impuls, oder der erste Funke von Liebe ... Das kénnen wir in den ver-
schiedenen heilsamen Handlungen immer wieder sehen, dass da sehr reine Momente sind. Ich kann
nicht sagen, dass sie vollig rein sind, das kann ich nicht beurteilen, aber: ganz reine Momente aus
unserem Erleben heraus, die dann Gberdeckt werden von: ja, aber wenn ich das jetzt mache, dann ...
Ja, wenn und aber, und dann werden die etwas verschleiert. Und die Kunst beim heilsamen Handeln
ist, immer zurtickzufinden in diese Offenheit, aus der heraus diese Funken gekommen sind, sodass
wir mit der ursprunglichen Motivation wieder Kontakt aufnehmen kénnen. Das halt unsere heilsa-
me Handlung auf dem richtigen Weg. Wir lassen uns da nicht von Namtog, von ichbezogenen Kon-
zepten, wieder einholen, sondern immer wieder mit der urspriinglichen Motivation, die méglichst
rein und offen war, ( so kommt sie uns jedenfalls vor), damit Kontakt aufzunehmen. Wir kdnnen sie
nicht bewahren, die urspriungliche Motivation, wir kénnen sie nur stets neu entstehen lassen.

Frage: Aber wo kommt die her?

Lhindrup: Ahh, das scheinen innewohnende Qualitaten des Geistes zu sein, das scheint ganz natir-
lich zu sein. Was man beobachten kann, ist, dass wenn es zum Reinigen dieser Schleier kommt, es
zu immer mehr solcher Funken kommt. Immer mehr, immer h&ufiger, immer natirlicher, und bei
allen Menschen ist das so! Offenbar braucht man die nicht zu erzeugen, die kommen so offenkundig
zur Oberflache wie ein Licht, das nicht mehr tberdeckt ist mit Schleiern, sein Licht zeigt. Offenbar
jeder, der den Weg geht, die Schleier aufzulésen, wird freigebig, wird mitfihlend, wird liebevoll...
Das scheint so natlrlich zu sein, in unserem Geist angelegt, dass wir uns darum keine Sorgen zu
machen brauchen.

Frage: Ich wollte fragen, wie und wo ich eine personliche Pruflinie ziehen kann zwischen auf der
einen Seite Mut und Stérke, die es da - denke ich - auch braucht flr die Lodjong Praxis, und auf der
anderen Seite auch Stolz - -

Lhindrup: Ja, es ist keine Linie, sondern eine sich bewegende Grenze. Die Situationen, mit denen
wir arbeiten, sind da, wo wir uns unsicher sind und denken: eigentlich wére hier die Gelegenheit,
aus einem alten Muster auszusteigen und was Neues auszuprobieren. Da wo uns dieser Gedanke
kommt, da ist es gut, das mal auszutesten. Wir brauchen uns nicht vorzunehmen, das jetzt prinzipi-
ell bei allen Situationen zu machen oder irgendeinen Massstab anzulegen, sondern da, wo wir spi-
ren: eigentlich ginge es ja. Dann werden wir in diesem Bereich Lodjong und tong len anwenden und
dehnen das so allméhlich aus. Das heif3t, das Feld, mit dem wir arbeiten, erweitert sich, wird grofier,
und unsere F&higkeit nimmt zu, bis wir mehr und mehr in unserem Leben so integrieren kdnnen.
Also nimm dir nichts vor, sondern spilire, wo du meinst: okay, jetzt hat hier jemand schlecht tber
mich geredet, zum Beispiel --- brauche ich doch eigentlich nicht zu reagieren, ist nicht lebensbe-
drohlich. Kann ich einfach mal so stehen lassen. Und bei anderen Situationen sagst du vielleicht:
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nee, also da muss ich was gegen setzen, da grenze ich mich ab oder korrigiere. Das bleibt flexibel.
Unser ganzes Leben lang bleibt unsere Lodjong Praxis flexibel. Wir arbeiten mit dem, was wir tat-
séchlich in Nahrung fiir unseren Weg umwandeln kénnen.

Frage: Das gibt’s doch, dass ich eine reine Handlung begehe, so ganz rein, und die Ichbezogenheit
sich spéter einschleicht. Ich bin freigebig, das kommt ganz spontan, und hinterher kommt dann aus
meinem Geist so was, da sehe ich dann auch den Nutzen fir mich, und dann wird’s ichbezogen. Ich
weil} nicht genau, wie gehe ich damit um? Ob das reicht, wenn ich das einfach nur erkenne, um das
aufzulésen? Also ich kann ja dann nicht in Stress kommen, indem ich sage: Das bereue ich jetzt, dass
ich das gemacht habe, und mich dann selbst zurticknehme. Das musste doch eigentlich reichen, wenn
ich das klar erkenne, dass da eine ichbezogene Motivation entsteht.

Lhindrup: Die Frage war: Es kommt doch manchmal zu ganz reinen Handlungen, wie zum Beispiel
Freigebigkeit, und dann entsteht im Nachhinein ein Anhaften, eine Identifikation. Reicht es dann,
das einfach zu erkennen? Das misste ja eigentlich reichen. Das Erkennen ist der wesentliche Punkt.
Das ist der Punkt, auf den es ankommt. Es ist dann manchmal hilfreich, in diesem Erkennen noch
ein Stlck weiter zu gehen, um diese Offenheit wieder zu finden, die Offenheit, mit der eigentlich
gegeben wurde. Das bereinigt dann diesen Schleier, der sich eingeschlichen hat. Und auch dann
einfach zu sagen: nee, also jetzt nicht weiter in die Richtung, also dieses Ich, das sich da jetzt auf-
bauscht, so grof3ziigig wie der heilige Sankt Martin gehandelt zu haben...

Frage:...

Lhindrup (wiederholt die Frage): Ich habe mit Heinrich eine Abmachung, dass er Fragen, die ihm
im Laufe des Jahres auffallen, einfach mal so reinschicken kann. Die Frage bezieht sich auf das
Verlangen oder den Wunsch zu denken. Da gibt es eine Unterweisung beim 9. Karmapa im ,,Ozean
des wahren Sinnes®, also bei den Mahamudra-Erkl&rungen:

»Schaue direkt auf das Verlangen oder den Wunsch, der begriffliches Denken aufkommen
lasst. Dadurch befreit sich das Denken auf der Stelle von selbst, und du findest dich ganz-
lich in einer Erfahrung von Nicht-Denken. In dieser Weise solltest du bei allen aufkom-
menden Gedanken die Lust zu denken ganz direkt betrachten.*

Die Frage ist: was hat es mit dieser Lust zu Denken auf sich? Und in wie weit kann man das als
einen Weg zur Befreiung benutzen, da hinein zu schauen? Antwort: Das ist fir Praktizierende, die
bereits sehr vertraut damit geworden sind, dass beim Meditieren Gedanken auftauchen, und die die-
se Gedanken auch einzeln wahrnehmen konnen. Diese Fahigkeit, einzelne Gedanken schon mal
wahrzunehmen, wird dann von einer Untersuchung begleitet: ja, woher kommen eigentlich die Ge-
danken? Was fuhrt eigentlich dazu, dass es mal mehr Gedanken gibt, mal weniger Gedanken, was
ist eigentlich darunter? Was ist die Kraft, aus der sich die Gedanken speisen? Der Praktizierende ist
nicht mehr nur damit beschaftigt zu bemerken, dass da begriffliches Denken ist, dass da Namtog ist
wie so ein Film, sondern er fragt sich: Warum kommt es immer wieder zu diesen Filmen? Karmapa
weist uns darauf hin, dass es nicht nur vorausgesetzt ist, Karma ist, also Muster, frihere Erfahrun-
gen, die diese Gedanken hervorbringen, sondern dass im Moment selbst, wo wir meditieren, es eine
Lust gibt zu denken. Ich mochte denken! Ich méchte denken, weil ich mich dartber identifiziere.

Frage: Eine Sucht zu denken.

Lhindrup: Eine Sucht zu denken. Und weil ich denke, gibt’s mich! Der Praktizierende lenkt in dem
Moment seine innere Achtsamkeit, seinen Blick auf diesen Wunsch, auf diese Sucht zu denken, auf
dieses Bedurfnis nach der nachsten Ablenkung. In dem Moment: was passiert im Geist? Wenn der
Blick nach innen gerichtet wird, erwischt man das Muster selbst, die kleinen Fische, die die groRRen
Gedanken hervorrufen. Indem wir den Blick auf das Bedirfnis zu denken richten, kommt fur eine
gute Weile das Denken zum Erliegen. Man findet sich in Nicht-Begrifflichkeit wieder. Das ist eine
meisterliche Art, um mit einer der tiefsten Pradgungen unseres Geistes aufzurdumen: das Bedurfnis,
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sich Ubers Denken zu identifizieren, Gbers Denken jemand zu sein. Der Buddha nannte dies das
Bedurfnis nach Existenz. Wir existieren, wenn wir etwas erleben. Um uns also zu beweisen, dass
wir existieren, mussen wir ein Erleben erzeugen. Das steckt hinter diesem Bedirfnis zu denken.
Wer wieder und wieder diese Unterweisung vom 9. Karmapa anwendet, wird sich allméhlich daran
gewohnen, ohne Bezugspunkte sein zu kdnnen, sein ohne nach neuen Erfahrungen zu streben. Das
ist das Ende von allem Namtog, das Ende von allem begrifflichen Denken.

Das Ich ist die Wurzel negativer Handlungen

Nun keine weitere Frage mehr, wir machen noch ein bisschen im Text weiter. Serlingpa sagt wei-
terhin zu Atisha:

,»Das Ich ist die Wurzel negativer Handlungen -
Dharma bedeutet, das Ich vollig zu verwerfen.
Die anderen sind die Quelle von Qualitaten —
Dharma bedeutet, sie vollstandig anzunehmen.

Diese beiden Lehren, die das Schlusswort zu den Heilmitteln sind,
brauchst du, um barbarische Gegenden zu bezdhmen.

Sie sind noétig, um in Zeiten des Verfalls

bei Fehlverhalten schlechter Gefahrten Geduld zu bewahren.*

Dies bedeutet kurz gesagt: Da das Ich die Quelle allen Ungliicks und die Wurzel aller negativer
Handlungen ist, sollten wir ihm nie Wert beimessen, sondern es vollig verwerfen. Ubergib den ne-
gativen Kraften den Kadaver (deines Ichanhaftens): ,Ihr Feinde, wenn ihr mégt, nehmt ihn mit. Ihr
Déamonen, greift ihn, wenn ihr wollt! Habt ihr Zeit, esst ihn gekocht! Seid ihr in Eile, nehmt ihn
einfach und lauft!” Bewirke so das Wohl aller Wesen. Gib das eigene Wohl auf und bemiihe dich
aufrichtig um das Wohl anderer. Da dies die Quelle des untibertrefflichen Erwachens ist, kimmere
dich liebevoll um die Lebewesen und nimm ihre Leiden auf dich. Diese beiden Lehren, das
Schlusswort zu den Heilmitteln, sind die besondere Praxis grof3er Wesen.” Was wir hier in diesem
Abschnitt lesen, ist die Zusammenfassung von unserer Praxis auf der relativen Ebene. Wir erken-
nen, dass Ichanhaften die Wurzel Samsaras ist. Dass es darum geht, es aufzugeben, dass wir, um es
tun zu konnen, uns auf andere einlassen, auf das Wohl aller anderen, und das eigene Wohl, das
Streben nach dem eigenen Glick, aufgeben. Wobei aufgeben im buddhistischen Sinne bedeutet:
Wir sind einer von dieser Milliarde von Lebewesen, von diesen vielen Milliarden von Lebewesen,
um die wir uns kimmern. Wir sind also gleich, nicht weniger und nicht mehr.

Den ersten Satz: ,,Das Ich ist die Wurzel negativer Handlungen®, das verstehen wir. Wenn es dann
heift: ,,Ubergib den negativen Kraften den Kadaver deines Ichanhaftens®, das ist die Erklarung vom
zweiten Satz: ,,Dharma bedeutet, das Ich voéllig zu verwerfen®, so braucht es vielleicht eine kleine
Erklarung. Da wird hier der Prozess beschrieben, wie wenn ich einen inneren Dialog fihre mit mei-
nen eigenen Emotionen. ,Wut, du willst mich haben? Also hier, nimm es, nimm mein Ichanhaften!”
Was in dem Moment passiert ist, ich steige aus aus dem Spiel. Auf der relativen Ebene nichts zu
verteidigen, das ist wie in der Praxis des Tschdd, wie bei Machikma, die diese Praxis lehrt, dass
man sich mit dem Geist in die letztendliche Dimension begibt, vollige Offenheit, und alles andere,
also alles, mit dem man sich normalerweise identifiziert, wird zur Verfligung gestellt, damit sich
andere daran nédhren konnen.

Ich habe mich da vielleicht ein bisschen missverstandlich ausgedriickt. Dieses Gehen in die vollige
Offenheit des Geistes, wie zum Beispiel in der Praxis des Phowa, bedeutet nicht, dass wir etwas
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retten, was wir den Wesen nicht geben wollen, und den Rest geben wir ihnen — das hab ich ein biss-
chen schlecht ausgedrtickt - sondern: dadurch, dass wir uns erinnern, dass die eigentliche Natur des
Geistes frei von einem Ich ist, von einem Selbst, kann alles gegeben werden. Das wollte ich eigent-
lich sagen.

Wenn wir das mal in eine konkrete Situation Ubersetzen: wir sitzen bei Tisch, jemand greift uns an.
Aber heftig! Heftigst! In dem Moment diese Praxis auszufiihren, wirde bedeuten, dass wir innerlich
— ohne das aufRerlich zu sagen — die Haltung einnehmen: okay, nimm's, nimm alles hin. Also wir
geben alles hin. Wir sagen es dem anderen: nimm es. Wir verwandeln uns in eine Opferung fir den
anderen. Wir nennen das im Tschdd: wir verwandeln uns in ein Fest, in ein weil3es oder rotes Fest,
das dem anderen alle Qualitaten darbringt, alles, wonach er sich sehnt. Wir verwandeln uns in eine
Speise, eine Nahrung fiir den anderen. Uns ist dadurch moéglich, aus dem Streit auszusteigen und
zur Dimension von Mitgefiihl und Offenheit Zugang zu finden. Pl6tzlich nehmen wir den anderen
gar nicht mehr wahr auf der Ebene, wo ein Ich das andere Ich angreift, sondern auf der Ebene von
jemandem, der eigentlich Nahrung braucht, liebevolle Nahrung. Diese Nahrung sind wir bereit, jetzt
flielen zu lassen.

Der Satz: ,,Die anderen sind die Quelle von Qualitaten* bezieht sich darauf, dass sich die Para-
mitas wie Freigebigkeit, heilsames Handeln, Geduld, freudige Ausdauer, die Kontemplation von
Liebe und Mitgefiihl nur dadurch entwickeln kénnen, dass es andere gibt, mit Hilfe derer wir (iben
kdnnen, unsere Ichbezogenheit loszulassen.

Wenn es dann im vierten Satz heifit: ,,Dharma bedeutet, sie vollstandig anzunehmen* — die Er-
klarung ist: Vollstandig uns ihrem Leid zu 6ffnen und bereit zu sein, das zu tragen, mit zu tragen,
und bereit zu sein, uns vollstandig zu geben, ihnen alles zu schenken, alle Unterstiitzung, alle Hilfe,
die sie brauchen. Um es dann mit den zwei Lehren zusammen zu fassen: Die Ichbezogenheit aufzu-
geben und sich vollstdndig um das Erwachen aller Wesen zu kiimmern. Das sind die beiden Lehren,
in denen alle anderen Lehren zusammen gefasst sind.

Fur heute mache ich hier mit den Erklarungen Schluss. Morgen geht es dann weiter mit den ,,Vier
Siegeln der Leerheit®, eine Unterweisung dazu, wie wir die letztendliche Ebene praktizieren, wie
wir in der Meditation, auch im Alltag, die hochste Erkenntnis hineinholen in die verschiedenen Si-
tuationen.

Verwirf es vollig und entspanne gel6st

Weiterhin sagte Serlingpa zu Atisha (auf Seite 4)

»verwirf es vollig und entspanne gelost.
Lasse vollig frei und verweile sanft.

Diese vier Siegel der Leerheit

Brauchst du, um barbarische Gegenden zu bezdhmen.

Sie sind noétig, um in Zeiten des Verfalls

Bei Fehlverhalten schlechter Geféahrten Geduld zu wahren.

Wer auf diese Weise praktiziert,
ist nicht mehr gefesselt, sondern befreit!*
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,»Dies bedeutet: Verwirf alles Denken in Begriffen von Subjekt und Objekt vollig! Verweile,
von nichts gefesselt, mit entspannt geléstem Bewusstsein, klar und ohne Konzepte, in der Di-
mension der Wahrheit (Dharmadhatu) frei von Projektionen. Folge dabei nicht dem bereits
Vergangenen, eile nicht voraus in die Zukunft und lasse die Gegenwart ohne Festhalten vollig
frei. Verweile sanft und gelassen in Natirlichkeit, frei von kiinstlichem Erzeugen sowie Uber-
treiben und Verleugnen. Dies sind die vier Siegel der Leerheit. Wenn du auf diese Weise prak-
tizierst, fesselt dich das Karma nicht mehr in Samsara, du wirst von ihm befreit und erlangst
Befreiung.*

Bei diesen Satzen der Erklarung zeigt sich, dass Serlingpa und Atisha Mahamudra-Meister waren.
Diese Instruktionen sind Mahamudra-Unterweisungen zur Meditation. Fir jemanden, der dazu
schon mehr Erklarungen bekommen hat, wéren diese Sétze eigentlich vollkommen klar und selbst-
verstandlich, aber ich werde doch jetzt wieder Wort fir Wort da durchgehen und jedes Wort ent-
schlisseln.

Zuerst kommt die Erklarung zu dem Begriffspaar: ,,Verwirf es vollig*. Damit ist gemeint: verwirf
alles Denken in Begriffen von Subjekt und Objekt vollig. Das ist genau das, was wir zu Anfang der
Unterweisung als ersten Satz hatten: ,,Ebne alle Konzepte ein*. Das ist dieses Namtog, dieses be-
griffliche Denken in Subjekt und Objekt, ich und Anderes, ich und meine Gedanken, ich und meine
Erfahrungen, ich und meine Emotionen ... Dieses Denken, wo wir die Wirklichkeit in Subjekt und
Objekt aufspalten. Das ist ganz loszulassen.

Das Verwerfen, das Aufgeben oder hinter sich Lassen bedeutet, dass wir erkennen, dieses Denken
in Subjekt und Objekt flhrt nicht zur Befreiung, und wir haben tUberhaupt kein Interesse mehr, kein
Bedrfnis mehr, darin weiter zu funktionieren. Wir geben es vollstandig auf. Es wird das erste Sie-
gel der Leerheit genannt, weil das Loslassen des Denkens in Subjekt und Objekt Ausdruck des Ver-
stdndnisses von Leerheit ist. Leerheit bedeutet die Erkenntnis des Nicht-Selbst, der Abwesenheit
eines Ichs oder Selbst. Wenn wir also diese Art von Denken loslassen, verweilen wir automatisch in
der Erkenntnis der Leerheit.

Der néchste Satz ist die Erklarung des zweiten Siegels, wo es oben heilit: ,,Entspanne geldst*, und
da konnten wir denken, dass es sich vielleicht um eine Shine-Instruktion handelt, einfach gel6st,
entspannt zu praktizieren. Aber es ist sehr viel mehr gemeint, wie uns der Satz hier sagt. Es geht
darum, in der Dimension des Dharmadhatu, der letztendlichen Wahrheit, gelést zu verweilen. Wenn
wir von ,geldst’ sprechen, meinen wir damit, dass alle Fesseln entfernt sind, dass das Bewusstsein
diese Bewegung machen kann. Das ist mit ,geldst” gemeint, das ist die Abwesenheit von Fesseln.

In den gewdhnlichen Mahamudra-Instruktionen ist es das Beispiel der Getreidegarbe, also des Ge-
treideblschels, das zum Trocknen gebunden aufgestellt wird Der Moment des Durchschneidens
dieses Strickes, der die Garbe zusammenhalt, und dann das Auseinanderfallen, das sich Offnen der
Garbe, das ist das, was mit dem Bewusstsein passiert, wenn man von ,geldst’ spricht. Wenn wir das
Wort ,entspannen’ untersuchen, damit ist das Ldsen all der inneren Spannungen gemeint. Wenn wir
in den Geist hineinschauen, bemerken wir, dass sich zwischen Subjekt und Objekt immer eine
Spannung aufbaut. Von daher bedeutet ,entspannen’ hier, dass es nicht mehr zu dieser Spannung
zwischen zwei kunstlich getrennten Polen der Wahrnehmung kommt. Die Spannung ist aufgeldst.
Wer in den Dharmadhatu oder Dharmakaya eintaucht - das sind Synonyme - ist in der volligen Ent-
spannung. Tiefer geht die Entspannung nicht. Alle Spannung ist drauBen aus dem Geist. Das ist
damit gemeint.

Diese Dimension wird ,klar’ genannt, weil sie bewusstseins-klar ist. Es ist kein Schlaf, wir sind

nicht bewusstlos, sondern es ist das vollige Gewahrsein eines Erwachten, die vollige Prasenz. Des-
wegen wird dort von ,Klarheit” gesprochen.
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Es heil3t, dass es ,ohne Konzepte’ oder ,frei von Konzepten’ ist, weil es nicht zu Geistesbewegun-
gen kommt, die von dem Merkmal Subjekt-Objekt geprégt sind. Solche Geistesbewegungen tau-
chen nicht auf, dass sich da so ein dualistisches begriffliches Denken einstellen wiirde.

Das ist jetzt das zweite Siegel der Leerheit. Ihr bemerkt, dass es wiederum um ein Beschreiben des
Verweilens in Nicht-ldentifikation geht, also dass das zweite Siegel der Leerheit wieder die Ichlo-
sigkeit in anderer Art und Weise beschrieben hat.

Das dritte Siegel erklart dann die drei Worte: ,,Lasse vollig frei“. Damit ist gemeint, dass wir das
bereits Vergangene, die Vergangenheit - das bedeutet: den gerade vergangenen Moment und alles
andere Vergangene - vollig freilassen. Wir eilen nicht voraus in die Zukunft, das hei3t: den néchs-
ten Moment nicht einladen, den nachsten Moment nicht schon mit dem Wunsch zu denken, zu et-
was, zu einem Gegenstand verdichten, und das, was gerade gelebt wird, die Gegenwart, ohne Fest-
halten vollig freilassen. Das ist mit: ,,Lasse vollig frei” gemeint. Also ein Freigeben der vergange-
nen Momente, ein Freigeben der noch nicht entstandenen Geistesmomente und ein Nicht-
Vergegenstandlichen der gegenwartigen Geistesmomente. Wenn wir also frei von diesem Festhal-
ten verweilen, Vergangenheit und Zukunft vollig freilassen, ist es auch ein Verweilen im Erkennen
der Leerheit. Das ist ein anderes Synonym, deswegen ist es das dritte Siegel der Leerheit. Dort, in
dieser Art von Meditation, kommt es nicht zu einer Identifikation mit einem Ich, das meditiert. Das
ware wieder schon ein Vergegenstandlichen.

Das vierte Siegel ist ,,Verweile sanft* und wird hier erklart als ,,Verweile sanft und gelassen in
Natirlichkeit, frei von kiunstlichem Erzeugen sowie Ubertreiben und Verleugnen®“. Da sind
jetzt einige Schlusselbegriffe von Mahamudra. ,,.Sanft und gelassen in Naturlichkeit* verweilen —
der Kernbegriff ist ,Natlrlichkeit’. Das ist einer der Schlusselbegriffe von Mahamudra. Das, was
ohnehin ist, das, wo es nichts zu erzeugen gibt, der nattirliche Zustand des Seins, das, was ohnehin
ist und was immer schon unsere wahre Natur war — dahinein entspannt loszulassen, das ist die Auf-
gabe hier.

,Sanft’ bedeutet, dies ohne Anstrengung zu tun, frei von Wollen, in volligem Annehmen von dem,
was ist. ,Sanft und gelassen’ bedeutet, dass es keinerlei Manipulation gibt, dass nichts an diesem
natlrlichen Geisteszustand zu verandern ist. Der ist vollkommen, so wie er ist. Er ist perfekt.

,Frei von kinstlichem Erzeugen’ bedeutet, dass wir keine Leerheit erzeugen, dass wir nicht meinen,
wir missten die Leerheit, die Abwesenheit eines Ichs, das Erwachen, Mahamudra, Dharmadhatu,
was auch immer, erzeugen. Es ist alles von selbst da in dem Moment, wo wir alles Manipulieren
aufgeben.

,Ubertreiben’ und ,Verleugnen’ ist ein Gegensatzpaar, das das grundlegende Fehlhalten beschreibt,
die wir der Wirklichkeit gegeniiber einnehmen. Mit ,Ubertreiben’ oder Zuschreiben — kann man
auch so tbersetzen — ist die Haltung gemeint zu sagen: ,Das ist es, das gibt es, ich habe Mahamudra
erfahren, das ist es, das ist das Erwachen, das ist Buddhaschaft’. Es wird ,Ubertreiben’ genannt,
weil wir Uber das Ziel hinausschiel3en. Es ist ein vollig unnétiges Wieder-Vergegenstandlichen die-
ses offenen Geisteszustandes. In dem Bemiihen, sich selbst wieder eine Basis zu schaffen, fir ,Ich
hab es gesehen’, ,das war's’, ,das ist die Leerheit’. Und schon sind wir nicht mehr drin! Das ist hier
mit ,0bertreiben’ gemeint. Hinter diesem Mechanismus steckt die Tendenz, Dingen eine Wirklich-
keit zuzuschreiben — das, was wir den Existenzglauben nennen in der Philosophie, den Glauben,
etwas gibt es. Das ist etwas anderes als der Existenzialismus.

,Verleugnen’ ist genau das Gegenteil: zu meinen, zu denken: ,Das gibt es nicht, es gibt nichts, das
ist nicht die Leerheit, das ist nicht Mahamudra, das ist nicht das Erwachen’. Also das Verleugnen
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einer Erfahrung oder behaupten, es gébe da nichts. Weil es nicht fassbar ist zu sagen, es gibt kein
Erwachen. Diese Haltung. Als philosophische Grundhaltung wiirde man das den Nihilismus nen-
nen. Und die Mahamudra-Meditation ist jenseits dieser Zuschreibungen von Existenz und Verleug-
nen von Existenz, ist jenseits all dieser extremen Geisteshaltungen.

»Verweile sanft* bedeutet also, jenseits von Extremen zu verweilen ohne die Brutalitat der Wirk-
lichkeit, ohne unsere Konzepte aufdriicken zu wollen. Aus der Sicht des Mahamudra konnte man
sagen, wir normalen samsarischen Mitbirger sind stdndig dabei, die Wirklichkeit zu vergewaltigen,
stdndig dabei, ihr das Leben zu nehmen, den Saft abzustellen, Etiketten aufzudriicken, sie zu mani-
pulieren, in unsere Vorstellungen hineinbiegen zu wollen... Und das ist mit ,,Verweile sanft* ge-
meint, ohne all diese manipulierenden Haltungen.

Das war jetzt das vierte Siegel der Leerheit, das ,,sanft VVerweilen jenseits von Extremen®, das wie-
derum ein Verweilen in Nicht-Ichbezogenheit ist. Und ,,Siegel“ hat hier durchaus dieselbe Bedeu-
tung wie im Deutschen, wenn wir das Wort ,,Gutesiegel“ benutzen, also ein Siegel, das die authenti-
sche Praxis verburgt. Wenn unsere Meditation diese vier Siegel, diese vier Stempel, besitzt, dann ist
es authentische Meditation, dann ist es die Meditation des Erwachens.

»Wenn du auf diese Weise praktizierst, fesselt dich das Karma nicht mehr in Samsara, du
wirst von ihm befreit und erlangst Befreiung®, sagt der Kommentar. Die Bedeutung ist: Das
Karma, das sich manifestiert, wird sich immer als eine Empfindung, als eine Bewegung im Geist
manifestieren. Das ist, wie Karma zum Vorschein kommt. Wenn da kein Ergreifen ist, wenn da
keine Reaktion von Ich und dem Erlebten stattfindet, hat Karma keine Auswirkung mehr auf diesen
Geist. Dieser Geist ist dann befreit, er ist nicht mehr gefesselt von Karma. Wer in der Leerheit, in
diesem Nicht-Haften verweilt, ist nicht mehr durch Karma an Samsara gefesselt. Samsara ist das
Funktionieren in Ich und Du, in Subjekt und Objekt.

Ihr mogt vielleicht denken, dass das ja alles ganz schon und gut ist, aber ein bisschen jenseits eurer
Maglichkeiten zu praktizieren. Aber: es ist ganz typisch fur die Mahamudra Tradition, dass diese
Art der Aufklarung Uber die Natur des Geistes sehr frih gegeben wird, damit sich auch die Shine
Praxis, also das ruhige Verweilen, bereits an diesen Instruktionen ausrichtet Damit wir von Anfang
an so wenig wie moglich manipulieren, so natirlich wie moglich praktizieren, so wenig wie még-
lich an Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft anhaften, so sanft mit uns umgehen, wie es geht,
und nicht in den Fehler verfallen zu sagen: ,Das ist es, und das kann es nicht sein, und ...”. Dass wir
diese Fehler méglichst friih schon beginnen zu vermeiden. Dies beendet jetzt die Erklarung der je-
weils vorausgehenden Verse. Was jetzt kommt, ist das Schlusswort zum gesamten Text. Dort sagt
Serlingpa:

.» Eine andere Praxis als diese wird nicht ausreichen, um die wilden Lebewesen dieser Zeit des
Verfalls zu bezdhmen. Bist du aber im Besitz dieser Praxis, werden dir Hindernisse nichts
anhaben kénnen und du wirst mit Leichtigkeit das Wohl der Wesen bewirken.” So sprach er.
Ich habe die Unterweisungen des unvergleichlichen Lama Serlingpa in volliger Ubereinstim-
mung mit seinen Worten niedergeschrieben.”,

sagt der uns unbekannte Autor dieser Zeilen. Es kann eigentlich nur Atisha gewesen sein. Oder ei-
ner seiner Schiler, der das unmittelbar in seiner Gegenwart niedergeschrieben hat. Das wildeste
Lebewesen, das wir zu bezahmen haben, sind wir selbst. Wir wissen, dass es schwierig ist. Wir
haben echt Gliick, so profunde und klare Unterweisungen zur Verfugung zu haben, um zu wissen,
wie wir das denn bewerkstelligen kénnen.

Im Folgenden kommen noch drei kleine Zitate, die offenbar aus den Gesprachen, aus dem Aus-

tausch von Serlingpa und Atisha stammen. Es ist bekannt, dass Atisha eine ganze Reihe Jahre bei
Serlingpa war, nicht nur, um eine solche Unterweisung abzuholen, sondern dass sie noch mal all die
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Mahayana Sutren miteinander studiert haben, und es scheint, dass Atisha diese Kernzitate noch an-
gehangt hat aus dem gesamten Feld der Unterweisungen, die sie noch gemeinsam durchgearbeitet
haben. Offenbar geht es Atisha hier vor allen Dingen darum, Mitgefthl ins Zentrum der Praxis zu
riicken, etwas, das unter Umstanden notwendig war, weil der Dharma in den groRen Universitaten
in Nordindien maoglicherweise eine Uberbetonung des Weisheitsaspektes erfahren hat, auch des
scholastischen, also des gelehrten Aspektes, so dass es notwendig war, die Balance wieder herzu-
stellen.

Das Amoghapasha Tantra sagt:

»von ,Weisheit’ zu sprechen, bedeutet Erwachen, und (der Begriff:) ,mutiges Wesen’ weist
auf die geschickten Mittel (des Mitgefiihls) hin. Mit diesen beiden wird das Wohl der Wesen
bewirkt.*

Es braucht also beide, das heif3t: ,Weisheit” und ,geschickte Mittel’ , also Mitgefiihl, um das Wohl
der Wesen zu bewirken. Mit Weisheit, Prajna auf Sanskrit, befreien wir uns selbst, sind dadurch
nicht mehr in Samsara gefangen, und mit dem ,geschickten Mittel’, das heil3t mit dem Verstandnis
und den sich daraus ergebenden Geistesregungen handelt der Erwachte zum Wohle der Wesen. Das
nennt sich Mitgefthl. ,Mutiges Wesen’ sind die Schlusssilben vom Wort Bodhisattva. Das ,sattva’
bedeutet nicht nur ,Wesen’, sondern ,mutiges Wesen’, das die tibetischen Ubersetzer in dem Wort
Djangtschub Sempa auch berlcksichtigt haben. Die Schlusssilbe pa ist nicht das gewdhnliche
méannliche Wort pa, das einfach bedeutet: ein Mann der... irgendeine Qualitat hat, sondern das pa
mit dem Vorbuchstaben da bedeutet: ein mutiges Wesen, jemand, der im Besitz von einer gro3en
Herzensstarke ist. Indem er dieses Zitat auswéhlt, sagt uns Atisha: Ihr wollt Bodhisattvas sein? Also
praktiziert Weisheit und Mitgefiihl! Es braucht beide. Dann geht er noch einen Schritt weiter und
zitiert das Guhyasamaja Tantra mit dem Titel ,Tropfen der Freiheit’, wo es heif3t:

,»Dann, mit Mitgefuihl als alleiniger Basis, werden alle erwachten Qualitaten erscheinen.*
Und zweites Zitat: ,,Wenn die Wurzel des Mitgeftuhls fehlt, wird man die Schwierigkeiten nicht
aushalten kénnen.*

Der erste Satz bedeutet, dass alle erwachten Qualitaten - da sind in erster Linie die Paramitas ge-
meint - aus Mitgefuhl entstehen. Freigebigkeit hat als Wurzel Mitgefihl. Die Handlung des Gebens
speist sich aus dem Erkennen, dass jemand anders Unterstltzung braucht. Heilsames Handeln néhrt
sich aus dem Verstehen, dass jede andere Form von Handeln Leid verursacht und dass wir uns mit-
fuhlend entschlieBen, kein Leid bei irgendeinem Lebewesen zu verursachen. Das dritte Paramita,
Geduld, entsteht aus dem sich Einflihlen-Kénnen in diejenigen, die uns Schwierigkeiten bereiten,
ihnen Gutes wiinschen. Geduld ist kein Problem, wenn wir Mitgefihl besitzen. Auch Geduld mit
uns selbst wird leicht, wenn wir mit uns selbst Mitgefuihl haben.

Freudige Ausdauer ist der Enthusiasmus, mit dem wir heilsame Handlungen beginnen und bis zum
Ende fihren. Die Quelle, die Wurzel dieses Enthusiasmus ist die Freude, hilfreich sein zu kdnnen,
die Freude, tatséchlich zur Verringerung des Leides in dieser Welt beizutragen und zum Erwachen
aller Wesen. Das ist Mitgefuhl. Das fiinfte Paramita ist meditative Stabilitat. All unser aufgewinhl-
ter, dumpfer, schlafriger Geist kommt aus Ichbezogenheit. Wo Mitgefihl ist, wo das Mitgefihl
praktiziert wird, wird die Meditation superleicht. Das stellt sich ganz von selbst ein.

Bei Weisheit haben wir relative und letztendliche Weisheit. Beide haben als ihre Wurzel die Er-
kenntnis des Nichtselbst und die Suche nach dem Weg des Erwachens fur alle Wesen. Das ist Mit-
gefhl. Mitgefuhl ist das Handeln und Praktizieren aus dem Nichtselbst heraus, fihrt zur Erkenntnis
dessen, wie wir diese Offenheit des Nichtselbst verwirklichen kénnen und wie wir alle Wesen dort-
hin flhren kdnnen. Das ist Weisheit. Weisheit entsteht aufgrund von mitfuhlender Geisteshaltung.
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Wenn uns auf dem Weg der Bodhisattvas mal die héchste Weisheit verldsst, werden wir die
Schwierigkeiten nicht aushalten kénnen, wenn wir kein Mitgefihl besitzen. Das ist jetzt das zweite
Zitat, da geht es um Geduld.

Im Sutra ,,Vollkommenes Sammeln der Qualitaten des Edlen Avalokiteshvara®, Tschenresi,
finden wir:

»Wer schnell das wirkliche, vollkommene Erwachen erlangen mdchte, sollte sich nicht in vie-
len verschiedenen Praktiken tben, sondern nur in einer einzigen. Welche das ist? Das Grof3e
Mitgefuhl. Wer das Grol3e Mitgefihl besitzt, hat samtliche Qualitaten der Buddhas auf der
Hand (oder in der Hand) und wird sie ohne Muhe und Anstrengung verwirklichen. Kurz: Das
GroRRe Mitgefuhl ist die Wurzel aller Dharmas.*

Das Zitat ist leicht zu verstehen. ,,Grol3es Mitgefuhl* ist unermessliches Mitgefuhl, und unermessli-
ches Mitgefuhl ist notwendigerweise begleitet von Weisheit, also von der Erkenntnis des Nicht-
Ichs, des Nichtselbst.

Das Beispiel mit der Hand bezieht sich auf eine andere Stelle in den Tschenresi Sutras. Den Buddha
auf der Hand oder alle Qualitaten der Erwachten auf der Handflache zu haben, ist ein Bild, das hau-
figer wieder kommt, und bedeutet jedes Mal, die eine Qualitat des Mitgefiihls zu praktizieren, ins
Zentrum der Praxis zu stellen. Das ist der Weg, um den Buddha zu verwirklichen. Das ist der Weg,
um vollkommenes Erwachen zu erlangen.

,»Diese Unterweisung zum Bezahmen barbarischer Gegenden wurde Atisha, dem Beschutzer
der Wesen, von Meister Serlingpa Dharmakirti gegeben.*

Dies beschliel3t unsere Unterweisungen.

Ich mochte gerne als abschlieRende Kontemplation den Wurzeltext im Wechsel mit Fabienne noch
mal vorlesen. Wir machen kleine Pausen, und ihr kontempliert noch mal die Zusammenfassung all
dessen, was wir in den letzten sechs Tagen gehort haben. Schaut mal, ob die Unterweisungen der
letzten Tage jetzt ein gutes Verstandnis dieser Zeilen hervorgerufen haben, oder ob der Geist jetzt
auch noch hangen bleibt im Nicht-Verstehen einzelner dieser Instruktionen, die da gegeben werden.
Da, wo wir verstanden haben, wird es uns gehen, als ob wir Bonbons lutschen. Aber dort, wo wir
noch nicht verstanden haben, wo immer noch Fragezeichen auftauchen — das bedeutet, dass wir
unbedingt den Kommentar noch mal anschauen missen.
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Wurzeltext

Der Beschiitzer Lama Serlingpa sagte zu Meister Atisha: Mein Sohn, um barbarische Gegenden zu be-
zéhmen, brauchst du die folgenden Dharmalehren.

,»Ebne alle Konzepte ein

- alle Gegenmittel dienen dem vernichtendem Schlag.
Biindle alles Streben zu einem einzigen

- alle Wege dienen dem einen entscheidenden Punkt.

Diese vier Lehren zur vélligen Reinigung brauchst du,

um barbarische Gegenden zu bezdhmen.

Sie sind notig, um in Zeiten des Verfalls

Bei Fehlverhalten schlechter Gefahrten Geduld zu wahren.

Schwierige Umstande sind der spirituelle Freund.

Geister und Ddmonen sind Ausstrahlungen der Buddhas.
Krankheit ist der Besen, der Negativitat und Schleier wegfegt.
Leid ist das wechselnde Spiel der Natur der Phdénomene.

Diese vier Unterweisungen fiir véllige emotionale Verblendung
brauchst du, um barbarische Gegenden zu bezdhmen.

Sie sind notig, um in Zeiten des Verfalls

bei Fehlverhalten schlechter Gefahrten Geduld zu wahren.

Das Hilfsmittel fir Gluck ist grof3

Das Schlusswort zu Leid ist grof.

Schlechte Zeiten sind Glicksbringer.

Das am wenigsten Gewollte ist der erste Wunsch.

Diese vier Unterweisungen zu Mitteln, die Widriges Gberwinden,
brauchst du, um barbarische Gegenden zu bezéhmen.

Sie sind notig, um in Zeiten des Verfalls

bei Fehlverhalten schlechter Gefahrten Geduld zu wahren.

Das ,lIch’ ist die Wurzel negativer Handlungen —
Dharma bedeutet, das Ich véllig zu verwerfen.
Die Anderen sind die Quelle von Qualitaten —
Dharma bedeutet, sie vollstandig anzunehmen.

Diese beiden Lehren, die das Schlusswort zu den Heilmitteln sind,
brauchst du, um barbarische Gegenden zu bezéhmen.

Sie sind notig, um in Zeiten des Verfalls

bei Fehlverhalten schlechter Gefahrten Geduld zu wahren.

Verwirf es vollig und entspanne gelost.
Lasse vollig frei und verweile sanft.

Diese vier Siegel der Leerheit

brauchst du, um barbarische Gegenden zu bezéhmen.

Sie sind notig, um in Zeiten des Verfalls

bei Fehlverhalten schlechter Gefahrten Geduld zu wahren.

Wer auf diese Weise praktiziert,
ist nicht mehr gefesselt, sondern befreit!*
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