DHARMA UND EMOTIONEN

Vorbereitungen fir den 2. Kurs,
30.7. bis 5.8. 2000, Croizet
Lama Tilmann Lhindrup

1. Unwissenheit

Positive Aspekte? Verdrangen erleichtert voriibergehend; Kokon der Ignoranz, Gleichmut der Unwis-
senden, unbehelligt von dem, was um uns herum geschieht und was uns selbst nach
dem Tod erwartet; Schutz vor Aufgewihltsein und vor manchen Angsten; fundamen-
tale Natur: Gewahrsein des Raumes der Phdnomene;

Problem: Unkenntnis der Ursachen des eigenen Leides, Dharma nicht verstehen kdnnen, Richti-
ges nicht von Falschem unterscheiden kénnen; mangelndes Gewahrsein der Natur des
Geistes und der Phanomene; Gefangensein in Dualitat = Basis aller Emotionen (wir
bemerken nicht einmal, dass wir gefangen sind und ein Problem haben), Verblendung,
Verwirrung, hindernde Zweifel, Verzweiflung; Verdrangen und Verleugnen der Wirk-
lichkeit, irrige Annahmen Uber die Wirklichkeit, Dogmatismus; Vergesslichkeit,
Gleichgiiltigkeit, kein Interesse, Stagnation; mangelnde Achtsamkeit; Dumpfheit,
Schlafrigkeit, nicht verstehen kdnnen

Ursache: Ichanhaften — egoistisches, schédliches Handeln — karmische, emotionale Schleier, die
das Verstandnis behindern — mangelnde Achtsamkeit, Fehleinschatzung von Situatio-
nen

Losung: Entwickeln von Disziplin, Achtsamkeit und Weisheit:

» Shila (ethische Disziplin)
» Samadhi (Achtsamkeit, tiefe Entspannung, meditative Stabilitat)
» Prajna (Weisheit, Seinsverstandnis)

durch: Studium, Kontemplation und Meditation

- Dharmastudium lasst ein intellektuelles Verstandnis entstehen und fuhrt zum Auf-
geben schadlicher Handlungen und Ausfiihren heilsamer Handlungen.

- Kontemplation (tiefes, meditatives Nachdenken) verbindet das Studium mit unse-
ren personlichen Erfahrungen. Sie gibt uns die Kraft, das intellektuell VVerstandene
in unserer jeweiligen Lebenssituation anzuwenden. So entsteht mit der Zeit ein auf
Erfahrung basierendes Verstandnis des Dharma.

- Meditation stabilisiert den Geist, entwickelt Achtsamkeit und I4sst uns die Dinge
deutlich sehen und verstehen. Die zunehmende Entspannung und Offenheit fiihrt
schliellich zu Verwirklichung, der direkten Einsicht in die Natur des Geistes.

Was kdnnen wir konkret tun, um Unwissenheit, Gleichgultigkeit und Zweifel aufzuldsen?
a) Grundlagenverstéandnis entwickeln: um Unterweisungen bitten, sie aufmerksam héren und sorg-
faltig studieren, z.B. Uber:

» die vier edlen Wahrheiten: vom Leid, den Ursachen des Leides, der Befreiung und dem edlen
achtfachen Weg zur Befreiung von Leid

» die vier grundlegenden Gedanken: Kostbarkeit unserer Geburt; Verganglichkeit; Ursache und
Wirkung von Handlungen (Karma); die Nachteile Samsaras

» die zwolIf Glieder der Kette abhéngigen Entstehens und ihre Aufldsung
» die Buddhanatur und wie sie freigelegt wird
» das Hervorbringen des Erleuchtungsgeistes und der sechs befreienden Qualitaten (Paramitas)



b)

c)

d)

9)

» den Weg der Meditation und die Natur des Geistes

» hierzu gehort, dass wir die erhaltenen Unterweisungen aufschreiben, tief Giber sie nachdenken
und versuchen, sie in unserem Leben umzusetzen und so taglich unser Verstandnis des
Dharma vertiefen

Interesse entwickeln: uns in die Gegenwart von authentischen Lehrern begeben, um Vorbilder der
Weisheit und des Mitgefiihls kennenzulernen; um Hilfe bitten und ihren Ratschldgen folgen; die
Lebensgeschichten des Buddhas und anderer erleuchteter Meister lesen, um Inspiration zu gewin-
nen und Interesse zu entwickeln; die Beziehung mit den Lehrern kultivieren und uns mit Fragen
und Zweifeln direkt an sie wenden; so wird sich Vertrauen und Hingabe entwickeln; Interesse am
Leben entwickeln, Anteil nehmen am Leben von anderen, eine gesunde Art von Neugier dem Un-
bekannten gegeniber; Kenntnis der wichtigen Lebenszusammenhénge entwickeln

die Disziplin des Unterlassens von Schadlichem: alle schadlichen und nicht heilsamen Handlun-
gen aufgeben, evtl. Laiengelibde nehmen, um uns einen eindeutigen Rahmen zu stecken; unsere
Vergangenheit bereinigen; Schleier auflosen; unsere Zeit nicht vertrodeln; schlechte Freunde auf-
geben (bis wir in der Lage sind, ihnen wirklich zu helfen); sich nicht von Tragheit, Dumpfheit und
Schlafrigkeit bestimmen lassen, sondern die entsprechenden Gegenmittel anwenden; praktizieren
statt schlafen oder uns ablenken

des Disziplin des Ausflihrens von Heilsamem: unsere wenige Zeit in diesem Leben gut nutzen und
so viele heilsame Handlungen wie mdglich ausfiihren; immer bereit sein, anderen zu helfen; posi-
tive Kraft (Verdienste) und ein positives Umfeld in unserem Leben aufbauen; dort, wo nétig unser
Leben &ndern und Raum schaffen fir die Dharmapraxis; klare Prioritdten setzen (ohne engstirnig
zu werden!); durch tigliches Uben heilsame Gewohnheiten entwickeln; standig eine hilfreiche
Sichtweise kultivieren; freudige Ausdauer im Heilsamen entwickeln; die Gemeinschaft anderer
Praktizierender suchen

Achtsamkeit entwickeln: regelméRig meditieren: mit einigen Minuten von einfachem, achtsamen
Nichtstun beginnen, geistige Ruhe entwickeln; bei allen Handlungen des Korpers, der Rede und
des Geistes Achtsamkeit tiben und die Meditationsanweisungen auch auf den Alltag tibertragen;
immer wieder Pausen einlegen, um aus dem Trott der Gewohnheiten herauszufinden; mit dem
Atem verbunden bleiben; der eignen Motivation in jeder Situation gewahr werden

Weisheit entwickeln: die Kraft der Liebe und des Mitgeflhls nutzen, um ein tieferes Verstandnis
anderer Menschen und dadurch auch des Dharma hervorzubringen; auf die innere Stimme des
Lamas in uns héren (unsere Weisheitsstimme); das "Auge der Weisheit" entwickeln: nach innen
schauen, die Emotionen wahrnehmen und uns nicht von unseren Projektionen einwickeln lassen,
sondern unverziglich, ohne zu werten, Abstand gewinnen und den Dharma anwenden; lernen, uns
selbst realistisch zu sehen (auch um Feedback von anderen bitten); zu tieferen Meditationserfah-
rungen vorstolien; die illusorische Natur aller Erscheinungen und die Natur des Geistes meditieren
und intuitive Einsicht entwickeln

spezielle Methoden anwenden: Zuflucht nehmen, das siebenteilige Gebet ausfiihren, Wunschgebe-
te ausfiihren, Stupas umwandeln, Pilgerreisen, die vier vorbereitenden Ubungen (Ng6ndro) aus-
flihren; Tschenresi Praxis (auf den Buddha des Mitgefihls) oder die Praxis auf Dordje Sempa (der
die unverschleierte Reinheit des erleuchteten Geistes darstellt), sowie Gebete an Manjushri (den
Weisheitsaspekt aller Buddhas), Mantras rezitieren; Guru Yoga, Schiné u. Lhaktong Meditation;
Jidampraxis, Mahamudra, Yoga des Klaren Lichtes und des Traumes

Befreiende Weisheit, Zusammenfassung in Versen:

»Wer die flinf Aggregate als illusorisch erkennt,

wird Illusion und Aggregate nicht als zweierlei betrachten.?
Er wird sich von der Vielzahl der Wahrnehmungen I6sen
und wahren Frieden praktizieren.

Das ist die Praxis der hdchsten befreienden Weisheit.«

Sutra Kénig der tiefen Meditation:

1

Mit Illusion sind die Objekte der Wahrnehmung gemeint und die Aggregate sind das Subjekt.
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»Zauberer erschaffen illusiondre Formen,

Pferde, Elefanten, Kutschen und vielerlei mehr,

die zwar erscheinen, aber keineswegs existieren.

Erkenne, dass es mit sémtlichen Phdnomenen genauso ist.«

ZUSAMMENFASSUNG:

Erste Etappe: Innehalten — der Unwissenheit Schranken setzen

(3

»Stop!““ sagen, den Projektionen Finhalt gebieten, ihnen nicht mehr solchen Glauben schenken, ande-
re Sichtweisen in Betracht ziehen, mich nicht von Gleichgultigkeit, Unwissenheit und Schlafrigkeit
einlullen lassen, keine weiteren negativen Handlungen ausfiihren (evtl. Geliibde nehmen), Schaden
eingrenzen, um Hilfe bitten; Abstand nehmen, um neue Verhaltensweisen lernen zu kénnen.

Zweite Etappe: Gegenmittel flr Unwissenheit anwenden

Dharma studieren und kontemplieren, heilsame Handlungen ausfiihren (Verdienste ansammeln), ei-
nem Lehrer folgen, Achtsamkeit entwickeln, mich mit anderen austauschen, den Geist anregen, Inte-
resse wecken

Dritte Etappe: Unwissenheit transformieren

neue Geisteshaltung oder Sichtweise zur Anwendung bringen, z.B. die Tschenresi-Praxis; in die Weite
des Geistes der Buddhas eintauchen, die aufsteigenden Projektionen nicht mehr als Feinde betrachten,
sondern als Hilfe, um die spontane Aktivitat des Buddhageistes tiefer zu verstehen, alle Situationen als
Hilfe und Fingerzeige auf dem Weg betrachten; Nichtwissen, Dumpfheit und Zweifel als willkomme-
ne Herausforderung nehmen, noch tiefer loszulassen, noch mehr auf das Leben zuzugehen, die innere
Entspannung zu vertiefen und tiefer in das erleuchtete Bewusstsein hineinzufinden; Erkennen — Ent-
spannen —Loslassen — Transformation in Offenheit, Verstandnis, Liebe usw.; die Praxis wird immer
energievoller, denn wir gewinnen die Emotionen als Freunde.

Vierte Etappe: Unwissenheit in ihrer wahren Natur befreien

die wahre Natur der Unwissenheit erkennen: direkt in die vernebelten, ichbezogenen Geisteszustande
schauen und ihre Leerheit, die Abwesenheit konkreter Existenz sehen; das klare Licht, die Leerheit
entdecken; alles befreit sich im Moment des Erkennens; unmittelbar denjenigen betrachten, der sich
fiir wirklich halt oder direkt ins Objekt der Emotion selbst hineinschauen (Subjekt oder Objekt).

Flinfte Etappe: Unwissenheit als Weg nehmen

Unwissenheit und Dumpfheit stimulieren (z.B. bewusst mehr schlafen), um immer wieder das klare
Licht, die Natur des Geistes zu sehen und sidmtliche noch vorhandenen Gewahrseinsschleier aufzulo-
sen; je mehr Emotionen, desto mehr Verwirklichung; alle unwissenden Geisteszustdnde haben die
Natur des Geistes; sie enthillen sich als das urspriingliche Gewahrsein des Raumes aller Phdnomene
(Dharmadhatu) und alle Unwissenheit ist aufgelost
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2.

Begierde—Anhaftung

positive Aspekte? Begierde sucht und schafft Kontakt mit der Umwelt; sie bejaht die Welt und driickt

Interesse aus; sie erkennt die unterschiedlichen Qualitaten von Objekten; im Verliebt-
sein liegt eine enorme Intensitéat der Zuwendung, die als Vorbild der Zuwendung zu
allen Wesen genommen werden kann; ihre wahre Natur ist das alles unterscheidende
(genau erkennende) urspriingliche Gewahrsein

Problem: Streben nach Gluck bleibt unerfillt, Unzufriedenheit, Gefangensein in Verlangen und

Wunschgedanken, Leid durch innewohnende Verganglichkeit, angespannter Geist
aufgrund von Haften, Unfreiheit, stdindige Quelle schadlicher Handlungen, immer
grolRere Abhéangigkeit, unkontrollierter, zerstérerischer Konsum, Habsucht, endlose
Geschaftigkeit und Ablenkung, Unausgeglichenheit, das Verfolgen unserer Begierden
stiehlt der Dharmapraxis die Zeit

Ursache: Ichanhaften, Habenwollen, Glaube an die Wirklichkeit illusionérer

Objekte und Personen, Gliickssuche auflen, langes Kultivieren von Begierde-
Tendenzen, Karma und emotionale Schleier, mangelndes Gewahrsein, Hoffnung

Losung: Entwickeln von Geldstheit, Freigebigkeit und Liebe:

b)

d)

» Gel0stheit (Entsagung, Loslassen)

» Freigebigkeit (materielle, freundschaftliche und spirituelle Hilfe; sich selbst
Geben mit Korper, Rede und Geist)

» Liebe (ganz am Wohlergehen anderer interessiert sein; Dankbarkeit)

durch tiefes Betrachten der Nachteile von Begierde—Anhaftung; Kontemplation des
Nutzens von Freigebigkeit; Entwickeln von wahrer Liebe und innerer Geldstheit

Was kénnen wir konkret tun, um Begierde und Anhaften aufzulésen?

Entsagung entwickeln durch Kontemplation: die Verganglichkeit des begehrten Objektes und von
uns selbst sowie der erhofften Freude kontemplieren; die weniger anziehenden Aspekte des be-
gehrten Objektes kontemplieren (5 Meditationen im "Grof3en Pfau" S. 49-51); Visualisationen:
Korper Schicht um Schicht 6ffnen, Altern, Gebrechlichkeit, (Haut-)Krankheit, Leichnam; an den
Tod denken: wie wertlos die Erfullung meiner Begehren angesichts des Todes ist; mir klar werden
tiber die wirklichen Prioritaten im Leben und im Tod; die Nachteile Samsaras allgemein kontemp-
lieren: wie Begierde zu immer mehr Leid fiihrt; Kreislauf von Hoffnung und Furcht; Begierde zu
folgen ist wie Salzwasser trinken, um Durst zu stillen

Gelostheit entwickeln und Loslassen tiben: Wunsche loslassen, deren Erfiillung nicht wirklich
wichtig ist; Erkennen, dass das ersehnte Objekt gar nicht so besonders ist wie es uns unsere Pro-
jektionen vorgaukeln; die illusorische Natur des begehrten Objektes und der Begierde selbst kon-
templieren; regelmaRig meditieren, um zu lernen, nicht an den aufsteigenden Gedanken zu haften,
und so Loslassen zu Uben; Gier und Unzufriedenheit direkt anschauen, wodurch sie sich auflésen

wahres Gliicklichsein fordern: aktiv fur innere Zufriedenheit sorgen, statt dem Lustprinzip zu
folgen und passiv die Erfullung unserer Wiinsche von auf3en zu erwarten; um innere Erfullung zu
erleben, missen wir Momente von Lustlosigkeit berwinden; die Freuden disziplinierten Handelns
und entspannten Seins entdecken; sich auf dauerhafte, verlassliche Quellen des Gliicks ausrichten
(innerer Friede); sich aus allem Suchtverhalten 16sen; sich der Zuwendung und Liebe anderer 6ff-
nen; Entspannung kultivieren und Gefiihle des Verbundenseins zulassen; Zufriedenheit mit unse-
rer gegenwartigen Situation entwickeln; Verzicht liben, statt sich auf endlose Verstrickungen ein-
zulassen; Begierde als Lehrer betrachten, der uns Loslassen lehrt

Freigebigkeit entwickeln und allgemein positiv handeln: in jeder Situation eine Haltung freizigi-
gen Teilens und Gebens einnehmen, statt etwas fiir uns selbst zu erwarten und haben zu wollen;
unsere Handlungen allen Wesen widmen; anderen konkret oder im Geiste Geschenke oder eine
Freude machen (auch denen, wo es uns nicht so leicht fallt);
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e) eine liebevolle Geisteshaltung kultivieren: stets das Wohl aller im Auge behalten und eine weite
Perspektive einnehmen; andere nicht als Rivalen betrachten, sondern als geliebte Freunde und
ihnen die Erfullung ihrer Wiinsche wiinschen und die eigenen Wiinsche evtl. hinten anstellen; sich
in andere hinein versetzen; die Giite aller Wesen, unserer ehemaligen Mutter, meditieren
(Schmuck der Befreiung, S. 99-102)

f) spezielle Methoden: klare Abmachungen mit sich selbst eingehen oder Gelubde nehmen, um spe-
zifische schadliche Verhaltensweisen aufzuldsen; regelmaRige symbolische Opfergaben ausfiih-
ren; Tonglen-Meditation des Gebens und Annehmens zum Entwickeln von Liebe; Schind, Lhak-
tong, Tscho Praxis; Karmamudra; Samayamudra: Tummo; Jianamudra: Jidampraxis; Mahamudra

Aus dem vom Laienpraktizierenden Ugra erbetenen Sutra:

»Was wir hergeben, ist unser, was wir zu Hause behalten, ist nicht unser. Was wir hergeben, hat Wert,
was wir zu Hause behalten, ist wertlos. Was wir hergeben, brauchen wir nicht zu schiitzen, was wir zu
Hause behalten, miissen wir schiitzen. Was wir hergeben, macht keine Sorgen, was wir zu Hause be-
halten, macht Sorgen. Was wir hergeben, fuhrt auf direktem Weg zur Erleuchtung, was wir zu Hause
behalten, fuhrt als nachstes zu schadlichen Handlungen. Was wir hergeben, bringt grof3en Wohlstand,
was wir zu Hause behalten, bringt keinen Wohlstand. Was wir hergeben, wird zu einem unerschopfli-
chen Schatz, was wir zu Hause behalten, wird sich erschopfen ...«

ZUSAMMENFASSUNG:

Erste Etappe: Innehalten — der Begierde Schranken setzen — Abstand nehmen

den Projektionen, die das Objekt unserer Anhaftung aufbauschen, Einhalt gebieten; tief durchatmen
und mich nicht zu schadlichen Handlungen verleiten lassen (z.B. in bestehende Beziehungen eindrin-
gen; stehlen; auf Triebbefriedigung bestehen), evtl. klare Abmachungen treffen, um mich aus einer
Sucht zu befreien oder Geliibde nehmen, den Fantasien und Illusionen nicht auf den Leim gehen,
Schaden eingrenzen, um Hilfe bitten; Abstand nehmen, um Gegenmittel anzuwenden und neue Ver-
haltensweisen lernen zu kdnnen

Zweite Etappe: Gegenmittel fir Begierde anwenden

die wirkliche Beschaffenheit des begehrten Objektes kontemplieren (siehe oben), die Prioritaten im
Leben Kklaren, positive Handlungen ausfiihren (Verdienste ansammeln), Freigebigkeit und wahre Giite
entwickeln

Dritte Etappe: Begierde transformieren

eine weitere Geisteshaltung zur Anwendung bringen, z.B. die Tschenresi-Praxis; in die Weite der Lie-
be der Buddhas eintauchen, die aufsteigenden Projektionen als Hilfe betrachten, um die spontane Ak-
tivitat des Buddhageistes tiefer zu verstehen, alle Situationen als Hilfe und Fingerzeige auf dem Weg
betrachten; Anhaften und Begierde als willkommene Herausforderung nehmen, noch tiefer loszulassen
und sich den wahren Quellen des Gliickes zuzuwenden und die innere Entspannung zu vertiefen; Er-
kennen — Entspannen —Loslassen — Transformation in Geldstheit, Liebe usw.; die Praxis wird immer
energievoller, denn wir gewinnen Begierde als Freund

Vierte Etappe: Begierde in ihrer wahren Natur befreien

die wahre Natur der Begierde erkennen: direkt in die anhaftenden, ichbezogenen Geisteszustande
schauen und ihre Leerheit, die Abwesenheit konkreter Existenz sehen; die Leerheit entdecken, mittel-
punktslose Liebe; Anhaften befreit sich im Moment des Erkennens; unmittelbar denjenigen betrachten,
der anhaftet oder direkt ins Objekt des Haftens hineinschauen (Subjekt oder Objekt).

Flinfte Etappe: Begierde als Weg nehmen

sie stimulieren, indem man z.B. bewusst an Objekte der Begierde denkt, um jedes Mal wieder die leere
Natur des Geistes zu sehen und loszulassen; sdmtliches Haften stimulieren und auflosen; je mehr Be-
gierde, desto mehr Verwirklichung; alle anhaftenden Geisteszustande haben die Natur des Geistes; sie
enthdllen sich als das alles unterscheidende urspringliche Gewahrsein
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3.

Wut—Abneigung

Problem: unglicklich mit Situationen, Ablehnung, Ungeduld, extreme Anspannung, alles geht

auf die Nerven, innerlich gefangen, wir sehen tberall Fehler, Handlungen aus Wut
verschlimmern unser Karma noch, Hass zerstort alles, wir fiigen anderen Schaden zu,
standig im Kampf mit der Welt

positive Aspekte: energievoll, starker Antrieb um Situationen zu andern, gibt neue
Impulse, lasst uns sehen, wo etwas evtl. nicht stimmt, Wutausbruch kann die Atmo-
sphére reinigen, bringt ehrlichere Kommunikation in Gang; scharfe Klarheit, durch-
trennt Illusionen, schnell und genau, zieht Grenzen, schiitzt; spiegelgleiches urspring-
liches Gewahrsein

Ursache: Ichanhaften, karmische Grundspannung, fixe Vorstellungen und Urteile, Stolz, Mangel

an Flexibilitdt, Mangel an Verstandnis flr andere, Mangel an Mitgefiihl, Glaube an die
Wirklichkeit illusionarer Objekte und Personen, Gliickssuche auf’en, langes N&hren
von Wut-Tendenzen mit starken emotionalen Schleiern, mangelndes Verstandnis von
Karma, mangelndes Gewahrsein, Angst

Loésung: Entwickeln von Geduld, Verstandnis und Mitgefihl:

Geduld (Gleichmut, Akzeptieren und Warten kdnnen, Entspannen)
Verstéandnis (von sich selbst, anderen und Karma)
Mitgefiihl (sich einfiihlen kdnnen und andere vor Leid bewahren wollen)

Y VV

durch:
» Betrachten der Nachteile von Wut—Ungeduld und der Vorteile von Geduld
» Kontemplation des Gefangenseins von uns selbst und anderen, der karmischen
Bedingtheit von Situationen, der illusorischen Natur des Ichs und aller Phano-
mene
» Entwickeln von Mitgeflihl und Angstfreiheit (Weisheit)

Was kénnen wir konkret tun, um Wut, Arger und Ungeduld aufzulésen?

a)

b)

den tiefen, grundlegenden Entschluss entwickeln, uns nicht von Wut fortreifen zu lassen: die zer-
storerische Natur von Arger und Zorn und das aus ihnen entstehende Leid kontemplieren und den
grolRen Nutzen von Geduld kontemplieren (siehe Schmuck der Befreiung S.183, 184); an den Tod
denken; uns Klar werden ber die wirklichen Priorititen im Leben; kontemplieren, wie Streit zu
immer mehr Streit und Leid fihrt;

standhaft bleiben, wenn Wut auftaucht: entspannen und durchatmen; unsere Achtsamkeit auf et-
was anderes lenken, z.B. Atemziige zahlen, immer wieder Zuflucht nehmen; beten, um Kraft zu
finden, durchzuhalten; den Lama oder Tschenresi visualisieren, Tonglen praktizieren; Abstand
nehmen, um sich zu beruhigen: sich evtl. aufs Sitzkissen fliichten und warten, bis der Anfall vo-
riber ist und dann — falls noch nétig — einen offenen Dialog suchen; sich nicht von Schwierigkei-
ten entnerven lassen; sich an das Versprechen erinnern, anderen kein Leid zuzufiigen; an den Tod
denken: Falls ich heute noch sterbe, wie wirde ich mich verhalten?

mit uns selbst geduldig und mitfiihlend sein: uns selbst nicht verurteilen, sondern verzeihen, wenn
wir emotional werden; die eigenen Geflihle zulassen; geduldig immer wieder an uns selbst und mit
unseren Angsten arbeiten; nicht an Riickschlagen festhalten; keine zu hohen Anspriiche an uns
selbst stellen; realistisch werden; Tonglen zuerst mit uns selbst iben; die eigenen Fehler und die
eigene Bediirftigkeit annehmen; emotionale Selbstandigkeit entwickeln, die Verantwortung fir
unser eigenes Wohlergehen ibernehmen; Gleichmut in unangenehmen Erfahrungen entwickeln

Geduld, Gleichmut und Toleranz mit anderen iben, indem wir (siehe Schmuck der Befreiung

S.185-187) das Leid und die emotionale Unfreiheit (Angst!) jener wahrnehmen, die uns Leid zu-
fiigen; uns in sie einfilhlen (versuchen, den Arger anderer zu verstehen; schauen, ob er vielleicht
berechtigt ist); sehen, dass letzten Endes unser eigenes Handeln (Karma) und nicht ihr Verhalten
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verantwortlich fur unser Leid ist; dass ich selbst mit Kérper und Geist entscheidend zu dieser Situ-
ation beigetragen habe (wenn ich nicht in Samsara wiedergeboren ware, kdnnte all dies nicht pas-
sieren); dass es in solchen Situationen keinen Unschuldigen gibt;

fixe Vorstellungen dartber, wie etwas zu sein hat, loslassen; Situationen akzeptieren, wie sie sind;
uns von Erwartungen freimachen; aus festen Rollenvorstellungen aussteigen; andere nicht tber-
fordern; uns nicht von ersten Geflihlen der Ablehnung verleiten lassen; sich nicht provozieren las-
sen; nicht nach Schuldigen suchen; anderen verzeihen, nicht nachtragend sein, Entschuldigung o-
der Vers6hnung anbieten; Erkennen, dass das Thema, um das wir uns streiten, gar nicht so wichtig
ist, wie es uns unsere Projektionen vorgaukeln; unsere eigene Emotionalitat bedenken, um die
Emotionen anderer besser annehmen zu kénnen; erkennen, dass andere in vieler Hinsicht einfach
Spiegel unserer eigenen Emotionen sind;

das Gewabhrsein von 5 Dingen uben (siehe Schmuck der Befreiung S.188, 189): dass jene, die uns
Leid zufligen, unsere liebsten Angehdrigen sind; dass sie nur eine Abfolge bedingter, vergéngli-
cher Phanomene sind; dass sie selbst leiden und dass wir uns ihrer mit Bodhicitta annehmen soll-
ten

regelmaRig meditieren, um zu lernen, nicht an den aufsteigenden Gedanken zu haften, und so Los-
lassen zu Uben; die illusorische Natur der Situation und der Wut selbst kontemplieren; Wut und
Unzufriedenheit direkt anschauen, wodurch sie sich auflésen; sehen, dass Wut nur aus Gedanken
besteht, ohne Substanz, leer von Natur; véllig unabhangig vom Inhalt der Wut den Prozess des
Anhaftens und Ablehnens selbst zum Gegenstand der Praxis machen

d) wahres Glicklichsein fordern: aktiv fur innere Zufriedenheit sorgen; an uns selbst arbeiten, statt
andere und die Welt &ndern zu wollen; sich der Zuwendung und Liebe anderer 6ffnen; Entspan-
nung kultivieren und Gefiihle des Verbundenseins zulassen; Zufriedenheit mit unserer gegenwar-
tigen Situation entwickeln; Verzicht tiben, statt sich auf endlose Verstrickungen einzulassen; Wut
als Lehrer betrachten, der uns Loslassen lehrt; unablassig positives Karma aufbauen (Verdienste):
hilfsbereit sein, kleine Geschenke machen...

e) eine positive, neue Sichtweise annehmen und Mitgefiihl kultivieren, um eine entspanntere Grund-
haltung zu entwickeln: die Qualitaten und positiven Seiten der flir mich schwierigen Personen
kontemplieren; sie als meine Mutter visualisieren; mich als den Widersacher und ihn als mich
selbst sehen, bis ein volliger Austausch des inneren Erlebens stattgefunden hat; die Dinge aus der
Perspektive des Gegners sehen; daran denken, dass sie mir einen groRen Dienst erweisen und sehr
gltig zu mir sind: sie sind der Lama in Person, der mir hilft, mein Karma zu reinigen; mich freuen,
dass mein Karma gereinigt wird und dass mein Ichanhaften eins auf den Deckel bekommt; lehrrei-
che Situation willkommen heiRen; anderen den Sieg schenken und selbst die Niederlage anneh-
men; selber rlicksichtsvoll und nachsichtig sein, statt dies von anderen zu erwarten; auf andere zu-
gehen, statt sie abzuweisen; das Leid aller Wesen, unserer ehemaligen Mditter, meditieren
(Schmuck der Befreiung S. 102-105) und daran denken, dass alle unsere vermeintlichen Widersa-
cher bereits einmal unsere Eltern waren; stets das Wohl aller im Auge behalten und eine weite
Perspektive einnehmen; andere nicht als Rivalen betrachten und ihnen Freiheit von Leid win-
schen; die eigenen Wiinsche evtl. hinten anstellen; sich in andere hinein versetzen

f) spezielle Methoden: standig Wunschgebete fiir andere machen; klare Abmachungen mit sich selbst
treffen (z.B. nie jemanden kdrperlich anzugreifen); Zuflucht; Tonglen-Meditation; geistige Ruhe
Uben, Achtsamkeit entwickeln, so dass wir des Auftauchens der Wut unmittelbar gewahr werden
und wissen, wie wir den Geist ausrichten und 6ffnen kdnnen, Lhaktong (sich nicht vom Objekt der
Wut einnehmen lassen, sondern direkt in die Wut bzw. in den Witenden selbst hineinschauen),
Mahamudra, Tschd Praxis; Tschenresi, Dordje Sempa; Sichtweise des Vajrayana kultivieren: sich
selbst und alle Wesen als Jidam sehen, Gedanken als Geist des Jidam, Laute als Mantra, die Um-
gebung als Palast; Yoga des illusorischen Korpers (Gewahrwerden der illusorischen Natur von uns
selbst und aller Situationen, den Einen Geschmack entwickeln)

Eintritt in die Bodhisattva-Praxis:

»Jene, die sich nichts aus ihrem eigenen Leid machen,
bezwingen Hass und alle anderen Geistesgifte.
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Wer solchen Sieg erlangt, ist ein wahrer Held —
die anderen bringen nur Leichen um.«

ZUSAMMENFASSUNG:

Erste Etappe: Innehalten — der Wut Schranken setzen — Abstand nehmen

den Projektionen, die das Objekt unserer Abneigung aufbauschen, Einhalt gebieten; tief durchatmen
und mich nicht zu schadlichen Handlungen verleiten lassen, evtl. klare Abmachungen diesbeziiglich
eingehen oder Gellibde nehmen, Schaden eingrenzen, um Hilfe bitten; Abstand nehmen, um Gegen-
mittel anzuwenden und neue Verhaltensweisen lernen zu kdnnen; schauen, was wirklich wichtig ist

Zweite Etappe: Gegenmittel fir Wut anwenden

die neun Kontemplationen und das funffache Gewahrsein zur Anwendung bringen (siehe oben), posi-
tive Handlungen ausfuhren (Verdienste ansammeln), Gleichmut und wahres Mitgefuhl entwickeln

Dritte Etappe: Wut transformieren

eine weite Geisteshaltung zur Anwendung bringen, wie z.B. in der Tschenresi-Praxis; in die Weite des
Mitgefiihls der Buddhas eintauchen, die aufsteigenden Projektionen als Hilfe betrachten, um die spon-
tane Aktivitat des Buddhageistes tiefer zu verstehen, alle Situationen als Hilfe und Fingerzeige auf
dem Weg betrachten; Arger und Wut als willkommene Herausforderung nehmen, noch tiefer loszulas-
sen und sich den wahren Quellen des Gliickes zuzuwenden und die innere Entspannung zu vertiefen;
Erkennen — Entspannen — Loslassen — Transformation in Geldstheit, Mitgefuhl usw.; die Praxis wird
immer energievoller, denn wir gewinnen Wut als Freund

Vierte Etappe: Wut in ihrer wahren Natur befreien

die wahre Natur der Wut erkennen: direkt in die argerlichen, ichbezogenen Geisteszustande schauen
und ihre Leerheit, die Abwesenheit konkreter Existenz sehen; die Leerheit entdecken, mittelpunktslo-
ses Mitgefuhl; Abneigung befreit sich im Moment des Erkennens; unmittelbar denjenigen betrachten,
der argerlich ist oder direkt ins Objekt des Argers hineinschauen (Subjekt oder Objekt).

Flnfte Etappe: Wut als Weg nehmen

Arger bei sich selbst stimulieren, indem man z.B. bewusst an Objekte der Wut denkt, um jedes Mal
wieder die leere Natur des Geistes zu sehen und loszulassen; alle Abneigung stimulieren und auflésen;
je mehr Wut, desto mehr Verwirklichung; alle &rgerlichen Geisteszustdnde haben die Natur des Geis-
tes; sie enthillen sich als das alles unterscheidende urspriingliche Gewahrsein
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4.

Stolz

positive Aspekte? Stolz kann uns weniger empfindlich fiir Kleinigkeiten machen, stabilisiert, schiitzt

vor Angsten; Selbstzufriedenheit, scheinbares Selbstvertrauen; Stolz fihlt sich zu-
nachst angenehm an, ermdglicht eine gewisse Lebensfreude; tbernimmt Fihrung; Ge-
fiihl von Reichtum und Uberfluss; urspriingliches Gewahrsein der Gleichwertigkeit
(Gleichnheit aller Erscheinungen)

Problem: Stolz ist die Basis aller Emotionen und fordert Dummheit; Einsamkeit, Isolation;

Uberheblichkeit, Unfahigkeit, sich selbst in Frage zu stellen; verhindert echte Kom-
munikation und gleichwertige Beziehungen; fixes Selbstbild, Widerstand gegen Ver-
anderung und Kritik; verhindert Arbeit an sich selbst; Hochmut ist die Unfahigkeit,
sich unterzuordnen und z.B. einen Lehrer zu akzeptieren; verunmaglicht spirituellen
Weg; Einbildung, mangelnder Realitatshezug; Eitelkeit, Verblendung; enger, kompli-
zierter Geist; zerstort alle Qualitaten (als waren sie mit Gift vermischt); mangelndes
Einflhlungsvermdgen; verletzter Stolz flhrt zu Streit; Angst vor Demiitigung und
Niederlage

Ursache: Identifikation mit dem "lch" und dessen vermeintlichen Qualitaten; sich selbst wich-

tiger nehmen als andere; mochte geliebt und beachtet werden; Mangel an Weisheit und
Erkenntnis, Glaube an die Wirklichkeit eines Ichs, mangelndes Gewahrsein, Angst

Lbsung: Entwickeln von:

a)

b)

c)

d)

> Einfachheit, Mut, Flexibilitat
» Hingabe, Bescheidenheit, Demut
» Freundschaft, Gleichwertigkeit

durch:
» Gewahrsein der eigenen Beschranktheit,
» Gewahrsein der Qualitéten anderer
» Gewahrsein der Leerheit und unserer wahren Natur

Was konnen wir konkret tun, um Stolz aufzuldsen?

uns zutiefst entschlieRen, uns nicht von Stolz einwickeln zu lassen: die verheerenden Auswirkun-
gen von Stolz kontemplieren; tUberhaupt erkennen, dass wir ein Problem mit Stolz haben; stolzes
Verhalten unterlassen (z.B. beim Erz&hlen nicht Ubertreiben, uns nicht hervorstreichen)

Gewahrsein der eigenen Beschranktheit entwickeln, indem wir sehen, dass wir keinen Grund ha-
ben, stolz zu sein: "Wenn ich tatsachlich so toll wére, wie ich denke, warum bin ich dann noch
nicht erleuchtet?"; unsere vermeintlichen Qualitaten sind rein weltlicher Natur und wir sind nicht
in der Lage, uns selbst (geschweige denn andere) aus Samsara zu befreien; sich die Verganglich-
keit der Eigenschaften vergegenwaértigen, auf die wir stolz sind; echte Qualitéten sind — falls tat-
séchlich vorhanden — Ausdruck der Buddhanatur und nicht unser eigenes Werk, von daher kein
Anlass zu Stolz; Qualitdten manifestieren sich dank des Segens des Dharma, dank des Loslassens
und nicht aufgrund von Ichbezogenheit; sehen, wie unbedeutend und austauschbar wir eigentlich
sind; unsere Fehler kontemplieren, bis wir uns schdmen; die wahre Beschaffenheit des eigenen
Korpers meditieren, um die Vorstellung der eigenen Attraktivitat aufzulosen

Mut und Vertrauen entwickeln: mit den eigenen Gefiihlen arbeiten, unsere Angste nicht mehr hin-
ter einer Fassade verstecken, Schwachen zeigen; den Wunsch nach Liebe und Beachtung einge-
stehen; Kritik einladen; schwierigen (evtl. demutigenden) Situationen nicht aus dem Weg gehen;
unsere Abh&ngigkeit von anderen eingestehen; ein gesundes Selbstwertgefiihl aufbauen (Vertrau-
en in die tatsachlich vorhandenen Fahigkeiten)

Freundschaften pflegen: uns der Zuwendung und Liebe anderer 6ffnen; spielerischen Umgang mit
uns selbst tben; Flexibilitdt im Rollentausch (mal oben, mal unten, mal helfen, mal sich helfen
lassen); Beziehungen zu Freunden auf gleicher Ebene pflegen; sehen, dass sich andere genauso
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nach Aufmerksamkeit sehnen, wie wir selbst; Geflihle des Verbundenseins zulassen; Mitgefihl
entwickeln: an andere denken, hilfsbereit sein, kleine Geschenke machen, Gesten der Aufmerk-
samkeit; die Hilfe anderer erbitten, zulassen und wertschétzen; anderen dienen, aufrichtiges Inte-
resse fiir andere Menschen entwickeln, sie fiir wichtiger nehmen als uns selbst; Bescheidenheit
Uben; andere im Mittelpunkt stehen lassen; fahig werden, sich zuriickzunehmen; unser Handeln
dem Wohl aller widmen

e) Gewahrsein der Qualitaten anderer entwickeln: in erster Linie die Qualitaten der drei Juwelen,
dann die Qualitaten unserer Eltern, Lehrer, Angehdrigen, Mitarbeiter; Hingabe entwickeln

f) spezielle Methoden: Niederwerfungen, Zuflucht, Lobpreisungen, Tonglen-Meditation: sich selbst
und andere austauschen (1); Guru Yoga; Achtsamkeit entwickeln, so dass wir des Stolzes unmit-
telbar gewahr werden und uns entspannen kénnen, Lhaktong (in den Denker schauen, um die
Leerheit zu erkennen), Mahamudra; Sichtweise des Vajrayana kultivieren: Vajra-Stolz entwickeln
(ein mittelpunktsloses Gewahrsein der Qualitaten der Buddhanatur); das Gewahrsein der Gleich-
wertigkeit aller Phdnomene und aller Wesen entwickeln, Praxis des Tscho

Gendin Rinpotsche:

"Wenn wir trotz Dharmapraxis immer intoleranter, hochmtiger, engstirniger und dogmatischer wer-
den, so ist das ein Zeichen, dass unser Geist von Wut, Eifersucht und Stolz verschleiert ist. Wir glau-
ben, einer Elite anzugehdren und die Weisheit gepachtet zu haben. So wird der Dharma vollig von
Emotionen verdorben und unsere Praxis hat nichts mehr mit Dharma zu tun.

Wir missen sofort an uns arbeiten und diese gravierende Abweichung korrigieren, indem wir Offen-
heit, Toleranz und Mitgefuhl fiir andere entwickeln und unseres eigenen Stolzes gewahr werden. Um
diese Offenheit und Geistesgegenwart sollten wir uns jeden Tag und in jeder Situation bemiihen. Das
ist wahre Disziplin, durch die sich unsere Praxis Tag fur Tag vertieft.

Wenn wir durch solche Disziplin den Berg der Emotionen in uns bemerken, fallt das Geb&ude unseres
Stolzes von selbst zusammen. Alles hatten wir auf der Annahme aufgebaut, Recht zu haben und frei
von Fehlern zu sein — und aus diesem Stolz heraus haben wir gehandelt. Die Burg des Stolzes stiirzt
ein wie ein Kartenhaus und unsere Emotionen werden sich nach und nach auflésen. Das Projizieren
nach auf3en hort auf und es stellt sich innere Ruhe ein."

ZUSAMMENFASSUNG:

Erste Etappe: Innehalten — nicht auf den Stolz hereinfallen

den Tendenzen, uns selbst aufzuplustern, Einhalt gebieten; Abstand nehmen und entspannen

Zweite Etappe: Gegenmittel flir Stolz anwenden

Zuflucht nehmen, Tonglen, um Hilfe bitten, ganz fuir andere da sein usw.

Dritte Etappe: Stolz transformieren

eine weite Geisteshaltung zur Anwendung bringen, in der alle gleich sind, wie z.B. in der Tschenresi-
Praxis; in die Weite des Geistes der Buddhas eintauchen, demditigende Situationen als Lama will-
kommen heil3en; Erkennen — Entspannen — Loslassen — Transformation in Geldstheit, Mitgefuhl usw.;
die Praxis wird immer energievoller, denn wir gewinnen Stolz als Freund

Vierte Etappe: Stolz in seiner wahren Natur befreien
die Leerheit des Stolzes und des Stolzen erkennen: direkt in die stolzen, ichbezogenen Geisteszustéande
schauen; mittelpunktslose Offenheit entdecken

Flinfte Etappe: Stolz als Weg nehmen

Stolz bei sich selbst stimulieren, indem man bewusst Stolz hervorruft, um jedes Mal wieder die leere
Natur des Geistes zu sehen und loszulassen; je mehr Momente des Stolzes, desto mehr Gelegenheit,
die Natur des Geistes zu sehen; Gewahrsein der Gleichwertigkeit aller Phdnomene
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5.

Eifersucht—Neid

positive Aspekte? spornt zu Leistung an; Dynamik, Beweglichkeit; Intelligenz, schnelles Erfassen von

Situationen; starker Antrieb, Fortschritte zu machen; Effektivitat; allvollendendes Ge-
wahrsein

Problem: unzufrieden, neidisch, feindselig, verdachtigt andere (Wachhund-Mentalitat); freudlos,

Furcht vor Verlust und Benachteiligung; Unfahigkeit, sich am Wohlergehen anderer
zu freuen; norglerisch, alles wird kritisiert; enger, knauseriger Geist; die eigenen Feh-
ler werden vertuscht; Selbstmitleid und Melancholie: Abwertung der Freuden des Le-
bens, um nicht so stark an unserer Unfahigkeit, uns zu freuen, leiden zu miissen; Welt
wird als ungerecht erlebt; zerstorerisch; Wettkampf, Konkurrenz, Rivalitat; Intrigen

Ursache: Identifikation mit dem "Ich" und dessen Anspriichen und Besitz; standiges Verglei-

chen mit anderen oder mit unseren Idealvorstellungen; Minderwertigkeitsgefiihle; An-
haften; verletzter Stolz; Armutsgefiihl; Enttduschung

Losung: Entwickeln von:

> offene, ehrliche, direkte Kommunikation
» Gleichmut
» Freude, Wunschgebete

durch: Mut, Entsagung, Freigebigkeit, Weisheit

Was konnen wir konkret tun, um Eifersucht aufzuldsen?

a)

b)

d)

e)

uns zutiefst entschliel3en, Eifersucht nicht auf den Leim zu gehen: die Folgen von Eifersucht kon-
templieren; erkennen und eingestehen, dass wir eiferstichtig sind; eifersuichtiges Verhalten unter-
lassen (z.B. nicht schlecht Uber andere reden, nicht intrigieren); uns an das Bodhisattva-Gellibde
erinnern

Gleichmut durch Weisheit: sehen, dass es keinen Grund gibt, zu vergleichen und eifersiichtig zu
sein; mit dem Vergleichen aufhdren und Situation akzeptieren wie sie ist: jeder erlebt sein Karma,
was anderes liegt nicht drin; ich bin reich, weil ich den Dharma gefunden habe; Illusion auflgsen,
dass mehr zu haben gliicklicher machen wiirde: die "Reichen" sind auch nicht unbedingt gltckli-
cher; wir alle besitzen fundamental die selben Qualitéaten, da alle die Buddhanatur besitzen; alle
haben das gleiche Gliickspotential; Zugang zur eigenen Buddhanatur finden; uns die Nachteile des
erstrebten Besitzes in Erinnerung rufen: was bringt es mir, an personlichem Wohlergehen zu haf-
ten? nichts als Leid!; uns aus Leistungs- und Wettkampfdenken befreien; der Verganglichkeit ge-
wahr sein; die traumhafte Natur der Situation erkennen; statt neidisch auf andere zu sein, selber
den Weg gehen;

Mut zu direktem Austausch: schwierige Situationen ansprechen und wiederkehrende eifersiichtige
Gedanken mitteilen; den Personen und Situationen, die Eifersucht in uns auslésen, nicht aus dem
Weg gehen, sondern auf sie zugehen und uns direkt dem Gefiihl des Mangels stellen; zusammen-
arbeiten; Schwéchen zeigen; den Wunsch nach Liebe und Beachtung eingestehen; Kritik einladen;
schwierigen (evtl. demutigenden) Situationen nicht aus dem Weg gehen; unsere Abhangigkeit von
anderen eingestehen; ein gesundes Selbstwertgefiihl aufbauen (Vertrauen in die tatsachlich vor-
handenen Fahigkeiten); Mut, die Kontrolle loszulassen

Mitfreude kultivieren: eine weitere Sicht entwickeln (wenn jemand gliicklich ist oder Qualitaten
hat, so kommt das allen zugute), Freude am Erfolg, Wohlergehen und den heilsamen Handlungen
anderer zum Ausdruck bringen, sich mitfreuen als wéren wir es selbst; freigebig sein, anderen
mehr geben, als sie erhoffen oder sich schon genommen haben; unsere Freuden mit anderen teilen,
sie einbeziehen; Freunde und Geliebte nicht an uns ketten; uns einsetzen, dass andere es besser
haben und schneller vorwarts kommen als wir (positive Energie aufbauen); uns andere zum Vor-
bild nehmen; freudige Anstrengungen statt Rivalisieren

Winsche flir andere machen: dass sie alles finden, was sie gliicklich macht; dass ihr Reichtum und
ihre Qualitaten weiter zunehmen; dass mehr und mehr Wesen in den Besitz dieser VVorteile kom-
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men; dass sie von Leid verschont bleiben; dass sie vor uns Erleuchtung erlangen (je schneller des-
to besser); ihnen unsere Verdienste widmen; auch Wunschgebete fiir uns selbst machen (z.B. uns
am Gluck anderer mitfreuen zu kdnnen), auf die eigenen Wiinsche eingehen

f) spezielle Methoden: Bodhisattva-Gellbde; Wunschgebete fiir alle Wesen; Tschenresi-Praxis;
Tonglen-Meditation: sich selbst und andere austauschen (!); Achtsamkeit entwickeln, so dass wir
der Eifersucht gewahr werden und uns entspannen kénnen, Lhaktong (in den Eiferslchtigen
schauen, um die Leerheit zu erkennen), Mahamudra; Sichtweise des Vajrayana kultivieren: alle
Wesen in ihrer Buddhanatur sehen; das allvollendende urspriingliche Gewahrsein entwickeln, Pra-
xis des Tscho

Gendiin Rinpotsche:

"Ein Bodhisattva interessiert sich fur andere und ist davon betroffen, wenn sie leiden. Er wiinscht
ihnen von Herzen, dass sie gliicklich und frei von Leid sein mégen. Wenn sie gliicklich sind, dann ist
er froh und nicht im geringsten eiferstichtig, denn sein einziges Anliegen ist ihr Gliick.

Wo Gite und Wohlwollen vorhanden sind, verschwindet jegliche Art von Eifersucht und Wettbewerb,
ebenso auch Stolz, Zorn und Neid. Ein Bodhisattva hat nicht mehr den Wunsch, besser oder gltckli-
cher zu sein als andere. In seinem Herzen ist kein Raum mehr fir Eifersucht und so erlebt er anhalten-
de Freude, wahren Frieden und tiefe Stabilitat. Nicht mehr motiviert von personlichen Interessen, ver-
schwindet die Faszination fir all die Objekte, die friiher Eifersucht und Begierde néhrten. Diese Ob-
jekte, denen er bislang hinterher rannte, werden erkannt als blof3e Erscheinungen im Geist und der
Geist wird glicklich und voller Frieden.

Dieser Frieden entspringt dem Interesse an anderen und ist das, was wir Geistige Ruhe nennen. Frei
von Faszination entsteht tiefes Gliick und der Geist wendet sich anderen Wesen zu mit dem einzigen
Wounsch, dass sie glucklich sein und sich befreien mégen. Je mehr sich diese Hinwendung vollzieht,
um so gliicklicher wird man sein und groRe Freude wird entstehen."

ZUSAMMENFASSUNG:

Erste Etappe: Innehalten — nicht auf die Eifersucht hereinfallen
allen eifersuichtigen Tendenzen Einhalt gebieten; Abstand nehmen und entspannen

Zweite Etappe: Gegenmittel flir Eifersucht anwenden

Zuflucht nehmen, Tonglen, Wiinsche machen, Mitfreude entwickeln usw.

Dritte Etappe: Eifersucht transformieren

eine freudige Geisteshaltung entwickeln, in der alle die gleichen Qualitaten haben, wie z.B. in der
Tschenresi-Praxis; in die Liebe des Geistes der Buddhas eintauchen; Eifersucht stimulierende Situati-
onen als Lama willkommen heil3en; Erkennen — Entspannen — Loslassen — Transformation in Gel6st-
heit, Mitfreude usw.; die Praxis wird immer energievoller, denn wir gewinnen Eifersucht als Freund

Vierte Etappe: Eifersucht in ihrer wahren Natur befreien
die Leerheit der Eifersucht und des Eiferstichtigen erkennen: direkt in die eiferstichtigen, ichbezoge-
nen Geisteszustédnde schauen; mittelpunktslose Offenheit entdecken

Flinfte Etappe: Eifersucht als Weg nehmen

bewusst Eifersucht bei sich hervorrufen, um jedes Mal wieder die leere Natur des Geistes zu sehen und
loszulassen; je mehr Momente der Eifersucht, desto mehr Gelegenheit, die Natur des Geistes zu sehen;
das allvollendende urspriingliche Gewahrsein verwirklichen; die Einheit von Freude und Leerheit
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Gegenmittel fur alle Emotionen:

die Sichtweise der personlichen Befreiung entwickeln: Vergénglichkeit kontemplieren, alles als
Reinigung von Karma und als Gelegenheit zum Aufbauen positiver Kraft betrachten, Entsagung
uben

Bodhisattvahaltung einnehmen: alles als Gelegenheit zum Entwickeln von Liebe und Mitgefuhl
betrachten; uns an schwierigen Situationen erfreuen, sie geradezu aufsuchen

Vajrayana-Sicht entwickeln: alles als Unterweisungen des Lamas betrachten, uns selbst und ande-
re als Jidam sehen, usw.

uns nicht mehr mit unseren Emotionen identifizieren und die Emotionen anderer als unsere eigene
Projektion annehmen bzw. erkennen

ehrlich mit sich selbst sein, die eigenen Fehler sehen und eingestehen

Humor, Mut

kontinuierliches Uben, Qualitaten entwickeln, positives Karma aufbauen

immer sofort Zuflucht nehmen, Lama, Jidam und 3 Juwelen um Hilfe bitten
stdndig Wunschgebete und Mantras machen

in jeder Situation die Bodhicitta Motivation wachrufen

Tonglen tiben mit uns selbst, mit Personen und imaginéren schwierigen Situationen
immerzu auf gréitmdgliche Entspannung achten

sich bei allem tiben, nicht mit Anhaften und Ablehnen zu reagieren; tagliche Praxis von Achtsam-
keit und geistiger Ruhe (wie ein Spiegel werden, der unberiihrt von allen Spiegelbildern bleibt)

Loslassen: nicht an Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft haften

Jidampraxis: sich selbst und alle Wesen in ihrer wahren Natur wahrnehmen ("Grofer Pfau" S.
67/68)

illusorische Natur aller Erscheinungen kontemplieren,
direkt in die Natur der jeweiligen Emotion schauen, intuitive Einsicht entwickeln

sich an die Leerheit erinnern (Sobhawa Mantra) und vorstellen, dass sich alles in Leerheit auflost:
die Emotion verwandelt sich in den entsprechenden Dhyani Buddha, Licht geht zu allen Wesen
und bewirkt ihre vollige Reinigung, Licht kommt zuriick in den Buddha, der sich auflést; be-
schliele mit Wunschgebeten ("GroRer Pfau" S. 65/66/73)

Leerheit direkt erkennen, stets in Mahamudra Praxis bleiben
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