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Einfihrung

Zu Beginn dieser Unterweisung rufen wir uns ins &bdnis, was wir gerade eben in den
Gebeten gesprochen haben: Wir entwickeln eine tdavation fur diesen Kurs, wir erin-
nern wir uns daran, warum wir hierher gekommen :sivdrum bin ich hier? Was ist der
Grund meines Kommens, meiner Teilnahme am Kurs8tluass die Motivation in uns berih-
ren, die Bodhicitta ist, denn wir sind nicht nur fins hierher gekommen, sondern auch, damit
diese Arbeit anderen helfen kann und damit wir iéigen Qualitaten entwickeln kbnnen,
um spater alle Wesen zum Erwachen zu fihren.

Jetzt werden wir kurz meditieren und uns diesderidotivation entsinnen, weil wir nur so
zu einem fahigen Gefald werden, die Unterweisungeenzpfangen, sie zu halten und von
ihnen zu profitieren. ... (Meditationspause)...

Wie beim letzten Kurs werde ich der klassischendgamng folgen, die die Emotionen in funf
Hauptemotionen unterteilt: Unwissenheit, Begiek¥et, Stolz, und Eifersucht.

1. Unwissenheit und ihre Aufldsung

Heute werden wir mit der Unwissenheit beginnen alhdlie Moglichkeiten beleuchten, mit
dieser Emotion zu arbeiten. Zunachst sagen wirwjdsenheit ist schlimm, ich kann nicht in
der Unwissenheit bleiben.” Doch bevor ich davorespe, wie wir der Unwissenheit begeg-
nen kénnen, um sie aufzuldsen, mochte ich einiggr kspekte wirdigen, die bewirken, dass
sie allgemein weit verbreitet ist.

Positive und negative Aspekte der Unwissenheit

Die Unwissenheit hat auch positive Aspekte, komm#an sagen, Eigenschaften, die uns sehr
lieb sind. Unwissenheit hat die Fahigkeit Unbeksbzu verdrangen und vergessen zu ma-
chen, Situationen, an die wir uns nicht mehr ennngollen, wegzustecken. Wenn Unwis-
senheit stark wird, schlieBen wir uns in einen Kolein, unsren Kokon der Ignorar2as
erleichtert in gewisser Hinsicht, zumindest vorigadend.

Beginnen wir die Arbeit an der Unwissenheit, dammknen wir zwangslaufig mit Unange-
nehmem in Berihrung. Wir missen uns tatsachlicerlimt entschlie3en, diese Unwissenheit
auflésen und loslassen zu wollen. Das bedeutetidfdrauf etwas, was durchaus angenehm
ist. Man spricht zum Beispiel vom Gleichmut der Ussenden: ,Solange ich nichts weil3,
regt es mich auch nicht auf. Was ich nicht weil3¢manich nicht hei3Selig sind die geistig
Armen..."“. Darin steckt eine tiefe Wahrheit, dennlegemochten wir lieber nicht wissen,
lieber nicht sehen und in unseren Emotionalstrektuieber nicht wahrnehmen. Sonst waren
wir gezwungen, mit der Arbeit an diesen Struktuzerbeginnen.

Viele mdchten nicht wissen, was beim Nachbarn $bswelche Probleme er hat, was in ei-
nem anderen Land oder in anderen Gruppen gescldebald wir wissen, was an anderer
Stelle passiert, missen wir uns damit auseinanderseind stehen oft vor der Unfahigkeit,
etwas tun zu kénnen.

Das Gleiche wird passieren, wenn wir uns mit dgemen Mustern auseinandersetzen. Wir
wollen nicht dartiber nachdenken, dass wir jedesteitoen konnen und was nach dem Tod
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passieren wird. Wir mdchten lieber unwissend bleibad uns nicht mit dem Tod und dem
Leben danach beschaftigen. Schauen wir uns diesktibn der Unwissenheit genauer an,
sehen wir, dass sie uns davor schitzt, aufgewutden, sie bewahrt uns davor, an ganz viele
Dinge denken und sie beachten zu missen.

Wenn Menschen neu zum Dharma kommen, Zuflucht nehumd der Unterweisung begeg-
nen, gehen sie oft durch eine Phase des inneregeihltseins. Die ersten Schleier der Un-
wissenheit werden geliftet, man sieht klarer, r anoch nicht die Moglichkeiten dieses
Neue zu integrieren und zum Weg zu machen.

Betrachten wir die Unwissenheit als solches, find@nnicht wirklich Positives. Das einzig
Positive, das vom Standpunkt des Dharma in der Esemheit zu finden ist, ist ihre grundle-
gende Natur, das zeitlose Gewahrsein, das die viNdite der Unwissenheit ist.

Unwissenheit verstrickt uns in automatische Reaktauster, die immer wieder Leid hervor-
rufen. Aber vom emotionalen Standpunkt, von demElgss, hat Unwissenheit eine Schutz-
funktion und durchaus angenehme Seiten. Dessders@lir uns bewusst sein, wenn wir uns
an die Arbeit machen. Das grundlegende ProblenUderissenheit ist, dass wir nicht wahr-
nehmen, dass wir leiden und deswegen auch keingualdrhaben, aus dem Leiden aussteigen
zu wollen. Auf3erdem driickt sich Unwissenheit daiis, dass wir nicht unterscheiden kon-
nen, was eigentlich zu Gluck und was zu Leid flhrt.

Drei Schliissel, um Unwissenheit aufzulésen

Die Tatsache, dass wir unser Leid bemerken, iditsegin Zeichen dafir, dass wir gar nicht
so tief in der Unwissenheit stecken. Ein gewissewa&hrsein ist dann bereits vorhanden.

Unwissenheit ist aus Sicht des Dharma das Nichesiirtgn, das Nicht-Gewahrsein der Non-
dualitat, also das Vorhandensein von Ich-Anhaftungsamt aller dualistischen Tendenzen.
Es gibt zwei Mdglichkeiten: Entweder wir sind in WissenheitMarigpa auf Tibetisch, d.h.
wir kennen nicht den natirlichen Zustand der Diragier wir sind inRigpa im Gewabhrsein,
namlich dessen, wie die Dinge wirklich sind.

Der ganze Weg des Dharmas besteht darin, von MaigpRigpa zu kommen. So oft wie
maoglich, so viele Augenblicke wie moglich.

Denken wir Gber Unwissenheit nach, ergibt sichRiage: ,Wie kann ich mich daraus befrei-
en?“. Wir mussen uns klar sein, womit wir es eifjeimtzu tun haben. Wir haben es mit ver-
schiedenen Formen von Unwissenheit zu tun. EinenFaavon ist ganz offensichtlich ein
Mangel an Wissen, an lernbarem Verstandnis, dashddustausch mit anderen erlernt wer-
den kann. Das andere aber ist fundamentale Antafiloh bin und das andere ist*. Wir las-
sen uns von der aul3eren Manifestation tauschemenhsib getrennt vom eigenen Geist, der
»Ich hier und das andere dort* wahrnimmt. Diesesdamentale Problem der Dualitat missen
wir angehen, sonst wird sich Unwissenheit nie @&t Der Dharma arbeitet auf beiden Ebe-
nen. Auf der Oberflache gibt er uns ein Wissen \@nstandnis, von dem, was erlernbar ist.
Er gibt uns die Mdglichkeiten auf einer tiefereneb, auf dem inneren Weg das Loslassen
zu Uben, damit dort, wo Anhaften ist, wirklichesslassen, wirkliche Offenheit den Raum
einnehmen kann.

Buddha lehrte den Ausweg aus der Unwissenheit niffié Mon drei Schlisselbegriffen, die
umfassend erklart wurden. Die Basis, auf der al#baut istDisziplin — Shila auf Sanskrit.
Auf dieser Basis kann sich der Geist beruhigerpilsgsgeren und tiefeMeditation kann ent-
stehen — Samadhi. Auf der Basis von Samadhi, voditisteon, entwickelt sich tiefe Seinser-
kenntnis, tiefes Verstandnis défeisheit was auf Sanskrit Prajna heif3t. Diese drei Aspekte
sind die Grundlage aller buddhistischen Unterwegsun Weltweit gibt es keinen buddhisti-
schen Lehrer, der nicht diese drei Elemente — S8#anadhi, Prajna, also Disziplin, Medita-
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tion und Weisheit — unterrichten wirde. Diese Ungsung wird sich vor allem mit diesen
drei Elementen befassen.

Um diese Qualitaten, die uns erlauben, uns ausJdetssenheit zu befreien, zu entwickeln,
lehrte der Buddha drei Methode®tudium, Kontemplation und Meditation

— Wir mussen studieren, Unterweisungen héren, nashjaan ein intellektuelles Ver-
standnis zu erarbeiten.

—  Wir miussen uUber das Gehorte und Studierte zu émeren Einkehr kommen, uns
damit befassen, bis aus dem Inneren die Antwornteden dabei auftauchenden Fra-
gen kommen. Diesen Prozess nennt man Kontemplation.

— Dann lassen wir die Fragen und Antworten einfadh sed begeben uns in einen Pro-
zess des spontanen Soseins. Die Dinge nicht me&indern wollen, das ist Meditati-
on.

— Studium

Das Dharmastudium gibt uns ein intellektuelles Yéerdnis von allen Bereichen des Dharma.
Der wichtigste Punkt aber ist, dass es uns zeigiclve Handlungen wir ausfiihren sollten,
welche also empfehlenswert sind und welche nichtw8d empfohlen, das Téten zu unter-
lassen, weil Téten unglaublich viel Leid mit sichngt. Wollen wir uns selbst aus Leid be-
freien, sollten wir anderen kein Leid zufigen. Ddrarma zeigt uns an ganz vielen Beispie-
len, was intelligentes Verhalten im Hinblick ausdéel der Befreiung vom Leid ist. Er schult
unseren gesunden Menschenverstand, unsere Intelligebesten Sinne des Wortes. Interle-
gere bedeutet eigentlich: Zwischenlesen, zwiscleen €inen und dem anderen unterscheiden
konnen. Pl6tzlich kdnnen wir den Unterschied macwischen dem, was zu Gluck fuhrt und
dem, was zu Leid fihrt. Das ist gesunde Intelligenz

Ich werde oft gefragt: ,Wie ist das? Ich kann mrobht auf mein Kissen setzen. Zum einen
habe ich nicht die Geduld dazu, zum anderen hdbdrig Kinder. AuBerdem muss ich noch
arbeiten. Ich kann den Dharma nicht praktizierens amir wird nie ein Dharma-
Praktizierender oder eine Dharma-Praktizierends.isEfalsch so zu denken, denn es gibt die
grundlegende Praxis des Studiums des Hoérens. Blst r@ils, sich im Auto oder zu Hause
Dharma-Kassetten einzulegen, ab und zu mal ein Buéruschlagen, um eine Passage zu
lesen. Die Wirkung dessen, was wir horen ist eieeddderung der Sichtweise. Das Veran-
dern der Sichtweise ist die grundlegende PraxiDdtesma, auf die alles aufbaut. Andert sich
die Sichtweise, andern sich unsere Reaktionen,rédrgieh unsere Handlungen. Es ist also
durchaus maoglich, Dharma-Praktizierender zu seid nar am Verandern der Sichtweise
durch das Horen und Lesen von Unterweisungen zitarb

Ein Verstandnis der Grundlagen entwickeln

Was kénnen wir im Einzelnen tun, um an unserer Wdaanheit zu arbeiten? Wir missen um
Unterweisung bitten. Sind wir uns nicht einmal gbwalass wir Unterweisung brauchen, ist
die Unwissenheit riesig gro3. Merken wir jedochsslas unklare Dinge in unserem Leben
gibt, die wir gerne besprechen mdchten, bittenumrUnterweisung. Traditionelle Unterwei-
sungen, die gegeben werden, um Unwissenheit asiuléind:

- Die Unterweisung uber dieier edlen Wahrheiterwie der Buddha sie gelehrt hat: vom
Leid, von der Ursache des Leides, von der BefreiomgLeid und vom Weg zur Befrei-
ung von Leid, dem Weg zum Erwachen. Wir mussendangber klar werden, was der
Buddha zu diesen vier Punkten gelehrt hat.



- Die Unterweisung uber dger grundlegenden Gedankend die Kontemplation dariber.
Die Kostbarkeit der jetzigen Situation, das, wasena Befreiung anbetrifft, kostbare
Menschendaseins, aber auch die Verganglichkeied®&isuation.

- Sehen, wie die jetzige Situation von karmischemathign bestimmt ist, und auch in Zu-
kunft bestimmt sein wird. Sehen, wie unsere jet&geation von Leid durchzogen ist,
durchdrangt ist.

Studieren der Unterweisung Uber die zwolf Glied#réngigen Entstehens. Die zwolf Glieder
einer Kette, die bewirken, dass wir uns immer wigdelLeben, die von Leid gepragt sind,
finden. Auch das ist eine traditionelle UnterweiguBuddhas. Sie wurde vor kurzem in Le
Bost gegeben, ihr kénnt sie studieren, ihr kénmtgiabitten. Es wird der Kreislauf aufge-
zeigt, aus dem es sich zu befreien gilt und es gedau dargelegt, an welchem Punkt der
Kette wir die Moglichkeit haben, auszusteigen. Véaravir uns tber diese Unterweisungen
klar, sehen wir, dass alles vom Anhaften kommt, \Festhalten an dem, was wir wahrneh-
men. Das ist ein Punkt an dem wir ansetzen kdruraryns aus dieser Kette, die fast automa-
tisch ablauft, zu befreien. Es gibt noch anderekkun

Ein weiterer wichtiger Punkt ist ein Verstandnisideer, wie wir die Buddhanatur in uns frei-
legen kénnen. Wir brauchen ein intellektuelles Yéerdnis dessen, um was es sich handelt
und wir mussen verstehen, wie wir die Buddha-Netwns freilegen kénnen.

Ebenso miussen wir uns dem Bodhicitta zuwenden, Eid@uchtungsgeist und ein Verstand-
nis dafur entwickeln, was mit Erleuchtungsgeist gigmnist, dieser mitfihlenden Haltung, die
zu den sechs befreienden Qualitaten, den sechsRasafthrt.

Wir missen den Weg der Meditation kennen lerner. Mlissen Unterweisungen darliber
erhalten, wie wir anfangen konnen zu meditierenyaid der Geist noch vollig verschleiert
ist und wie es danach weiter geht.

Ein wichtiger, konkreter Punkt: Mitschreiben, wagarrichtet wird. Wenn man mitschreibt,
schiebt man der Unwissenheit einen Riegel vor. Dewissenheit, die darin besteht, dass
man meint, alles verstanden zu haben, wahrend @lealredet. Kaum hat man den Saal ver-
lassen, ist manches schon gar nicht mehr so kfat, 30 Prozent schon wieder vergessen.
Wahrend der Unterweisungen war ein Verstandnid@aht man sich die Muhe und arbeitet
seine Aufzeichnungen durch, kommt ein guter Teibds Verstandnisses zuriick. Wir kbnnen
daran anknupfen, denn es sind unsere eigenen Wrterinnern uns an unsere eigenen Ge-
dankengange, an das, was wir wahrend der Untermgeigerstanden haben.

Interesse entwickeln

Damit wir wirklich durch Héren und Studium eine Véasénderung erfahren, brauchen wir
Interesse. Nachdem wir zunéchst ein Grundlageraredats entwickelt haben, ist der nachste
Schritt, Interesse zu entwickeln. Ohne Interessé @ar nichts. Ohne Interesse werden wir
nie Verstandnis entwickeln, denn Unwissenheit etidezu charakterisiert von Gleichgultig-
keit, von mangelndem Interesse. Wir missen und nichfir den Dharma, sondern auch fir
die Person neben uns, fur das, was in der Weligrgd$ir die Wissenschatften, fur alles, was
wir lernen kdnnen interessieren. Wir missen Insges der Welt entwickeln — man kénnte
geradezu von Neugier sprechen. Wir missen neugi@iden und aus dem Stumpfsinn he-
rauskommen uns nur auf das zu beschranken, wagenade im Moment hilfreich ist. Wir
mussen zu Unterweisungen gehen, auch wenn das Tinesn@cht besonders anspricht. Mit
dem Interesse: ,Na, vielleicht gibt es ja doch etweaas mir jetzt weiterhilft.“ Ich setze mich
dem einfach aus und beschaftige mich damit, whileil3: ,Insgesamt ist es doch sehr sinn-
voll, etwas werde ich daraus lernen kdnnen. Etwas, morgen oder in einem Jahr sehr nitz-
lich sein wird.” Dieses grundlegende Interesseiis¢ Haltung der Offenheit. Es bewirkt, dass



all unsere Zellen offen sind und wir empfangen l&nnOhne Interesse konnen wir nichts
aufnehmen. Es ist das fundamentale Heilmittel fiiwldsenheit.

— Kontemplation

Nehmen wir das Beispiel der Unterweisung Uber \eg@iéhkeit. Es ist eine Sache, sie zu
horen und zu studieren; um sie zu kontemplierensnalsmich aber hinsetzten und mir einen
Moment der Ruhe gbnnen, um diese Unterweisungawod jede andere, in personliche Be-
ziehung zu mir selbst zu setzen. ,Was hat der Dhadan ich lese, den ich hére, mit mir zu
tun, heute und jetzt?" Dies ist die grundlegendsgérfir alle Kontemplationen. Beim Kon-
templieren entstehen zunachst Antworten, dannegitgine kleine Pause, dann entstehen wie-
der andere Antworten, dann meditiere ich wiederlbesschen, dann kommt noch eine Ant-
wort. Wenn man so kontempliert, entwickelt man i Stick ein tieferes Verstandnis und
versteht, warum Buddha diese Unterweisung gegebemliméhlich merke ich, wie alleine
das Gewahrsein dieser einen Unterweisung Uber ¥glghkeit mein ganzes Leben veran-
dert. Ich kann nicht mehr so tun, als ob ich fumien leben wirde, als ob wir fir immer zu-
sammen waren. Es kbnnte sein, dass irgendetwaepadas es unmoglich macht, dass es
morgen noch eine Unterweisung fur mich oder flurhegibt. Mit dieser Erkenntnis spricht
man anders, man hort anders, alles bekommt eirer@aidichtigkeit in Leben.

So ist das mit allen Dharmaunterweisungen. Sie alledafir gedacht, uns zu verandern.
Kontemplation ist der Schritt des tieferen Nachasrsk der uns noch mehr verandert, als das
blofRe Studium.

Disziplin entwickeln

Das Fundament aller kontemplativen Praxis ist deziplin. Es gibt zwei Arten von Diszip-
lin. Nicht nur die, die wir als gute Deutsche kemnBer erste Aspekt von Disziplin ist das
Unterlassen von schéadlichen Handlungen. Nicht daterlassen von dem, was verboten ist,
sondern das Unterlassen von dem, was offensicttlidteid fihrt. Der zweite Aspekt ist, das
zu tun, was zu Glick fuhrt.

Es ist sehr wichtig zu verstehen, dass Diszipiimbesten Sinne des Wortes, eine Handlung
der Weisheit ist. Disziplin bedeutet, bereits ztstehen, welche Ursachen zu welchen Folgen
fuhren werden. Da ich diese Folgen nicht mochtégnasse ich die Ursachen. Disziplin ist
also weises Handeln, die erste Anwendung von umsBitegarmaverstandnis im Alltag.

Das bedeutet konkret: Wir verstehen Zusammenhéndeeuntscheiden uns, diese Art von
Handlung von nun an zu unterlassen. Wir verstetlass Toten schadlich ist und viel Leid
verursacht. Es setzt Tendenzen in mir frei, dienidt kultivieren mochte. Von jetzt an un-
terlasse ich also das Toten. Das kann ich mir seysprechen oder ich kann es in Form ei-
nes Geliibdes machen. Ich entscheide es ein fuMalleind brauche daher nicht standig dar-
Uber nachzudenken, ob ich wieder so handeln whl hiabe es einmal durchdrungen, verstan-
den und halte mich fortan daran. So kann ich neitevi schwierigen Aspekten meines Lebens
umgehen. Ich kann schwierige Dinge anschauen,we@ige Entscheidung treffen und mich
daran halten. Wer sich nicht an seine Entscheidhiitig ist dumm. Wer sich nicht an seine
mit sich selbst getroffenen Abmachungen halt, gnédat die eigene Weisheit. Um wachsen
zu konnen, muss Weisheit kultiviert werden. Daschieht, indem wir ihr folgen. Wer nicht
der eigenen Weisheit folgt, wird immer dimmer werdenmer mehr Dinge denken, jedoch
nie etwas umsetzen, denn seine Haltung entsprichit dem, was er schon einmal verstanden
hat. Unsere Worte werden leere Worte, ohne Sienwsirden weder unser Leben noch das
der anderen verédndern. Niemand wird uns zuhdrefemolvenn wir nicht mal selber auf uns
horen.



Wollen wir, dass unsere Weisheit wachst, missersiwidurch unsere Handlungen untersttit-
zen. Sie sind der Spiegel, die Verlangerung dessas wir verstanden haben. Setzen wir das,
was wir verstanden haben um und wenden wir esam dommt es zu neuen Erfahrungen.
Erfahrungen, die nur entstehen konnen, weil wir dasstandene angewendet haben, was
wiederum unser Verstandnis, unsere Weisheit versfl sich unsere Weisheit schnell ent-
wickeln, sollten wir unser Verstandnis schnell uteee. So kénnen wir den Weg bis zum
Erwachen sehr schnell gehen. Um schnell zum Erwazbegehen, sollte man all sein Ver-
standnis direkt umsetzen und nicht warten. Werdanggehen will, kann sich Zeit lassen und
das Verstandene auf der langen Bank schieben wtdrgpal ein bisschen davon anwenden.
Dann geht es auch vorwarts, nur langsam.

So kann man sich sagen: In Le Bost gibt es jedeg®lémterweisungen. Jeden Sonntag kann
ich hingehen. Heute allerdings habe ich Lust zudeam Nachsten Sonntag kommen Freunde
vorbei. Da aber weiter unterrichtet wird, kann jehndchsten Sonntag gehen. So verzogert
man es, geht nie hin und hat nicht die Nahrung,udger Verstandnis férdert. Es vergehen
Wochen und Jahre. Ist man geschickt, findet manametwas Wichtigeres und man kann
genau so dumm sterben, wie man ins Leben gekomsteBas ist tatsachlich eine Gefahr.
Wer geschickt ist, entwickelt die Disziplin, siclerd Unterweisungen auszusetzen und sie
dann auch umzusetzen.

Es muss noch Verschiedenes erwahnt werden, wdlisielin des Unterlassens von schéad-
lichen Handlungen angeht. Es geht darum, unsetenithit zu vertrédeln. Dann gibt es noch
den Punkt schlechte Freunde aufzugeben. Freuneejndi in die falsche Richtung fuhren.
Wir nehmen eine gewisse Distanz ein, bis wir in ldege sind, ihnen tatsachlich zu helfen.
Wir lassen uns nicht von Tragheit, Dumpfheit undl&itigkeit bestimmen. Wir wenden die

Gegenmittel an und ziehen die Praxis dem Schlafigr aumindest der Ablenkung vor.

Schlaf brauchen wir, der eine mehr, der andere geeniAblenkungen brauchen wir jedoch
nicht. Sie dienen nur zur Entspannung in Momenteidenen wir uns nicht einfach mit uns

selbst entspannen kdénnen. Sie lenken uns ab unthsgen das, was vorher war, los. Doch
die Fahigkeit aus uns selbst heraus loszulassereurghtspannen entwickeln wir dadurch
nicht.

Ich brauche Euch nicht die ganze Liste aufzuzahlas die Disziplin des Ausfiihrens von
heilsamen Handlungen angeht. Alles, was zum Wohterr ist, alles was in Ubereinstim-
mung mit dem Dharma geschieht, setzt Qualitaten die zum Erwachen beitragen. Wir
kénnen eine positive Atmosphéare im Haus schaffeder Familie, dort wo wir wohnen. Wir
kénnen inneren und eventuell auch einen auReremRahaffen, der uns ermdglicht, regel-
manig zu praktizieren. Diese Moglichkeiten sollt@nuns geben, alles andere wird dann von
selbst die Folge sein.

— Meditation

Wir missen nicht die ganze Zeit nachdenken, konlienep und uns immer wieder Fragen
stellen. Wir kénnen einfach loslassen. Wir habegrilfen, dass es darum geht, loszulassen,
im Moment zu sein, vollig bewusst und gewahr. Setwe uns hin, merken wir aber: “Ver-
flixt, ich kann ja gar nicht entspannen, ich kamhhloslassen. Da ist ja jede Menge Anspan-
nung.“ Um entspannte Entscheidungen zu treffen,mioh entspannt zu verhalten und um
nicht immer auf die alten Muster hereinzufallen,ssiich unbedingt an der Entspannung ar-
beiten. Das ist der Anfang von Meditation.

Ich meditiere nicht nur, um zu entspannen, sondeaah, weil in der Entspannung in mir ein
inneres Wissen frei wird, das nicht konzeptuell is¢ drickt sich dann zwar in Konzepten
aus, ist aber ein tiefes Wissen um die Richtigked das Sosein der Dinge. Dieses Wissen
lege ich durch Meditation frei. Meditation fuhrtaéendlich dazu, den nondualen Zustand zu
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erfahren. Er gibt die vollige Gewissheit Uber daas Buddha uns eigentlich zeigen und leh-
ren wollte.

Geistige Stabilitdt entwickeln zu wollen, bedeuwtanhachst einmal, Achtsamkeit zu entwi-
ckeln. Wir kdnnen Achtsamkeit entwickeln, indem wlie Methoden der Achtsamkeit an-
wenden, indem wir auf den Atem meditieren, indem @ehmeditation machen. Auch im
Alltag kénnen wir mit jeder Handlung, mit jeder Begung der Hand, mit jedem Wort, das
wir sprechen, mit jedem Gedanken, den wir habdmtsam sein.

Wir kénnen nur aus der Situation lernen, wenn wintsam sind, wenn wir bemerken, was
vor sich geht. Bemerken wir nicht, was wir tun, wig uns verhalten, wie wir sprechen, was
wir denken, welche Motivationen uns bestimmen, salen wir dann etwas verandern kon-
nen? Wir miussen deshalb eine grundlegende Achtsaenksvickeln. Die Meditation, der
entspannte Geist, wird uns helfen, immer achtsaruewerden, die Dinge zu beobachten,
ohne sie gleich zu bewerten oder zu verdrangem Binnicht standig in diesen Reaktionen
gefangen, wird unsere Achtsamkeit naturlicherwetsmer praziser werden. Sie wird immer
weniger von emotionalen Reaktionen verschleiert.sei

Ich ermuntere Euch sehr, Euch den Raum zu gebefeded Tag Achtsamkeit zu Gben. Am
besten nimmt man sich eine Handlung, die immer arieehrt und erklart sie zur Achtsam-
keitsibung: ,Das ist meine Achtsamkeitstibung!“ fahre achtsam Auto. Ich schalte das Ra-
dio aus, bin einfach da und fahre, bin bewusstemsr Kdrperhaltung und meinem Geist und
bin einfach nur beim Fahren. Ich nehme den Ablag Bahrens, den ich sonst automatisch
ausfuhre, ins Zentrum meiner Achtsamkeit und edreuch an der Klarheit der Wahrneh-
mung, die sich dann einstellt. Fihre ich Dinge Adhtsamkeit aus, stellt sich eine neue Qua-
litat ein. Plotzlich nehme ich Nuancen wabhr, dike vorher nicht wahrgenommen habe. Ich
nehme wabhr, wie sich mein Kérper zusammen mit darto Aeicht in die Kurve legt. Das
habe ich vorher nie bemerkt. Ich nehme wahr, widaBken dazwischenkommen und ich
plétzlich nicht mehr mit der StraRe, mit dem Vensgfeschehen verbunden bin. Ich nehme
jede Menge Dinge wahr, nur weil ich das FahrenAinitsamkeitstibung erklart habe. Ebenso
kann ich Geschirrspilen, Abtrocknen, Bigeln, sgestiausarbeiten wahlen. Damit prakti-
ziere ich Achtsamkeit und dehne sie auf anderei@lerales Lebens aus.

Ein weiterer Punkt is\Weisheit zu entwickelindem wir uns andere Qualitaten zu Eigen ma-
chen — z.B. die Liebe und das Mitgefuhl. Liebe hitheflihl bringen ein Interesse und eine
Offenheit gegentber dem anderen mit sich. Daratva@elt sich zwangslaufig die Weisheit.
Wir verstehen etwas und wissen daher, wie wir En@eide machen kdnnen.

Weisheit entwickeln bedeutet, das Weisheitsauge, dem Gendin Rinpotsche so haufig
sprach, zu entwickeln. Das Auge, das nach inneausclie eigenen Emotionen und den ei-
genen Geisteszustand wahrnimmt. Dies ist der dir#keég, um Weisheit freizusetzen, sich
der eigenen Fehler und der eigenen Unzuléngliohkdiewusst zu werden.

Es gibt auch das Entwickeln von Weisheit aufgrund Weditationserfahrungen. Nur mit
tiefer Meditation, Samadhi, meditativer Versenkuwgd es uns moglich sein, die Natur des
Geistes zu verstehen. Meditieren wir nicht tiefraem wir keine Gewissheit Gber die Natur
des Geistes entwickeln. Das passiert nur bei Leutenschon in friheren Leben die Natur
des Geistes erkannt haben. Sie moégen bei einemingeing, wie Gendin Rinpotsche sie
gegeben hat, die Natur des Geistes wieder kontaktidBei uns Normalsterblichen, mit all
unseren Schleiern, passiert das nicht ohne Mealitati

Diejenigen, die ihr Karma in friheren Leben schanegigt haben, kbnnen wahrend einer
Unterweisung einen Meditationszustand erfahremeim sie die Natur des Geistes erfahren.
Das ist moglich, aber aulRerst selten. Normalerwbrseicht es Jahre der Meditation, der



wirklich tiefen Beschéaftigung, des tiefen Loslassemim zu einer Gewissheit Uber die Natur
des Geistes zu kommen.

Aber vergesst nicht, alles davor ist auch schonridbhpraxis. Irgendwann werden auch wir in
der Lage sein so tief zu meditieren. Nur weil i¢h idarotte, die Natur des Geistes, die oben
im Himmel hangt, jetzt nicht erlangen kann, lagde nicht gleich das sein, was die ganzen
Treppenstufen dorthin ausmacht. Unterweisungen eveiiber den ganzen Weg gegeben und
dieser Weg erstreckt sich tber einen grof3en Zaeitrdlir missen dort anfangen, wo wir
stehen.

Ich habe gesagt, man muss einige Jahre weiterlidehatte auch sagen kdnnen, man muss
einige Leben weitertiben. Das ware eigentlich angsereer gewesen. Wir sollten uns also
auf einen Weg vorbereiten, der dauert. Wenn wit jahfangen, wird es tatsachlich immer

offener, immer leichter, denn die Schleier der Ussgnheit llften sich.

Es gibt also drei Methodergtudium, Kontemplationnd Meditation die drei wesentliche
Qualitaten freisetzerDisziplin, Meditation(meditative Stabilitdt) undiVeisheit Sie gehoren
zusammen: Drei Methoden und drei Qualitaten.

Weitere Gegenmittel fir Unwissenheit
Wir kénnen spezielle Methoden anwenden:

— Zuflucht nehmen

— das siebenteilige Gebet ausfiihren

— Wounschgebete sprechen

— Stupas umwandeln

— Pilgerreisen machen

— Ngondro, die vier vorbereitenden Ubungen, ausfiihren
— Tschenresi-Praxis

— Dordje Sempa, die Reinigungspraxis auf den BuddéraRkinheit des erwachten
Geistes

— Gebete an Manjushri sprechen, den WeisheitsasjpekBaddhas

— Mantras rezitieren, denn Mantras verbinden undetitVeisheit aller Buddhas

— Guru-Yoga praktizieren, der uns mit dem Geist damas verbindet

— Shine, Lakthong, Mahamudra-Meditation, das Heikehifiir Unwissenheit

— den Yoga des klaren Lichtes und des Traumes ausiben

— eine Jidam-Praxis ausiben, um die subtileren Sshdeir Unwissenheit aufzulésen.

Die funf Etappen im Auflésen von Unwissenheit

Erste EtappeDer Unwissenheit Schranken setziemehalten, Stopp sagen. Wir nehmen Ab-
stand von einer automatischen Reaktion, lasserines Moment Zeit, um intelligenter han-
deln zu kénnen, um uns daran zu erinnern, wie sseogeht.

Zweite Etappe: Anwenden von Gegenmittéirdie Unwissenheit. Durch das Innehalten habe
ich Abstand gewonnen und kann Gegenmittel zur Amlnag bringen. Gegenmittel sind, den



Dharma studieren, kontemplieren oder Zuflucht nehnsech an den Lama erinnern, Acht-
samkeit praktizieren, Tonglen tben.

Dritte Etappe: Die Unwissenheit transformier&ine andere Sichtweise einnehmen.

Eine andere Sichtweise kann z.B. sein, nicht mahglauben, dass die Welt mich von aul3en
angreift und ich immer nur Opfer der Situation landern zu merken, es ist nicht die aul3ere
Welt, die mich angreift, sondern mein eigenes Kamaa zuriickkommt. Ich bin durch meine
friheren Handlungen und Haltungen Mitgestalter efi€dtuation. Dadurch gehen wir schon
ganz anders mit dem um, was auf uns zukommt. DibtWeise bewirkt, dass weniger Un-
wissenheit da ist und dass Situationen uns nicht s fest im Griff haben.

Wir kénnen in der wahrnehmenden Sichtweise vietevejehen. Wir kénnen uns in die Form
der Jidam-Praxis denken und sptren: “Ich bin taigdtcfundamental Tschenresi. Ich bin der
Buddha des Mitgefiihls. Da ist eigentlich kein Ustdied.” Als Tschenresi lebe ich in der
Welt von Tschenresi. Plotzlich sehe ich die, diehmangreifen und aggressiv sind, in ihrer
wahren Natur. Ich sehe, dass der Gegner, der agggaddensch gegeniber, zur gleichen Zeit
auch Tschenresi ist.

Ich habe die Moglichkeit mich zu dem Tieferen irzlBdung zu setzen und nicht auf der O-
berflache zu reagieren. So kann man im Dharma Wedthoden lernen, die die Sichtweise
verandern, die eine andere Sicht der Dinge bringehuns anders reagieren lassen. Emotio-
nen sind nicht mehr das, was sie zunéchst zu shiaren. Wir kbnnen sie loslassen. In dem
Moment, in dem wir eine Emotion loslassen und nimakehr so wichtig nehmen, {franz.: uns
nicht mehr mit ihr identifizieren}, wird die Energdieser Emotion frei und steht uns zur Ver-
figung. Ich erinnere mich im Moment der Aggressiangem der andere Wut in mir auslost,
an Tschenresi. Die Energie der Wut wird zu einezhngrof3eren Klarheit im Erkennen der
Tatsache fuhren, dass wir tatsachlich beide Tselsesind. Die Energie der Wut integriert
sich in das Verstandnis der Situation. Das istwimder, das muss man erleben, das ist die
Transformation der Energie der Wut in die Energie\Weisheit.

Vierte Etappe: Die Unwissenheit in ihrer wahren diabefreien

Es geht darum entweder ins Subjekt, ins Ich, zawweh oder in das, was ich als das andere
betrachte, ins Objekt, in meine Emotion. Die Ubewing Subjekt-Objekt-Trennung bewirkt,
dass sich beide lllusionen auflésen und ich micklen Offenheit des Geistes wieder finde.
Unwissenheit enthdllt sich als die Natur des Gejsés das, was sie schon immer war. Es
gibt dann keine Unwissenheit mehr.

Flnfte Etappe: Die Unwissenheit als Weg nehmen

Wir stimulieren die Unwissenheit, wir schlafen selwir wollen, wir lassen uns in Zustande
von Tragheit und Dumpfheit gleiten. Und jedes Malauen wir hinein, was die Natur dieses
Zustandes ist, und entdecken jedes Mal aufs Nedemihimmer gro3erer Gewissheit die
Natur des Geistes. Je mehr Momente der Unwissedaeiind, umso starker wird unser Ver-
standnis von der Natur des Geistes.

Am Schluss dieser flunften Etappe stellt sich diiigeéGewissheit ein, dass es die Unwissen-
heit nie gegeben hat. Dass es so etwas wie di@iSclles Geistes nie gab, dass sie alle nur
illusorische Manifestationen des Geistes warensambn immer die Natur zeitlosen Gewahr-
seins hatten. Sie waren schon immer leer von NBas.Gewahrsein, die zeitlose reine Natur
aller Phdnomene, das Durchdringen der Unwissenmenint man das Gewahrsein des Rau-
mes der Phanomene, das Dharmadhatu-Gewahrseist #8arizeitlose Geistesraum der Of-
fenheit, der Leerheit mit seiner Dynamik, die &lscheinungen hervorbringt.
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2. Begierde und ihre Auflosung

Zuflucht und Bodhicitta. — Das Gebet, das wir gergdsprochen haben, bringt vier Wiinsche
zum Ausdruck:

1. Den Wunsch, dass alle Wesen von Leid frei sein mage von dessen Ursachen

2 dass sie Gluck erfahren und auch dessen Ursackéndremogen

3. dass sie die Freude erfahren, die frei ist vomalleid und

4 dass sie in Gleichmut verweilen, frei von allem tdafan gut und schlecht, nah und

fern, angenehm und unangenehm

Die Geisteshaltung, dies allen Wesen zu winscls¢éreine Beschreibung der Buddhaschaft
oder des Befreiungsweges, diese Qualitat zu enéiiclbiese Geisteshaltung ist die Grund-
haltung fur unser Zuhoéren bei einer Unterweisuiig,das Geben einer solchen und fur alle
Praxis.

Heute werde ich dartiber sprechen, wie wir die Begiedas Anhaften in all seinen Formen
als Hilfe auf dem Weg nutzen kénnen — als spiriéumeFreund.

Positive und negative Aspekte der Begierde

Wenn wir von Begierde und Anhaftung in all seinem&tierungen sprechen, dann verbirgt
sich in diesen eigentlich ein grof3er Reichtum. B4 geine Begierde, die von Grund auf
schlecht ware, denn ,schlecht” an sich gibt esmiBlegierde und Anhaftung werden, genau
wie all die anderen Emotionen auch, erst dann meneiProblem, wenn wir an der Emotion
an sich anhaften. Das Aufsteigen der Emotion helhmee jemandem geschadet.

Dem Geist kann es nicht schaden, da der Geistcarksine Substanz hat. Daher ist es nicht
schadlich, wenn sich eine Emotion im Geist ausétesiofern daraus nicht weitere Handlun-
gen folgen, sofern daraus keine Verkettung entstbtzu Tendenzen fuhrt, die sich immer
starker manifestieren — in unsrem Denken, SprecinenHandeln. Das Problem ist also das
Anhaften an der Emotion, nicht die Emotion selliliese kann, das werden wir jetzt auch
wieder anhand der Begierde herausarbeiten, sogd@rahnstoff auf dem Weg genutzt wer-

den. Genau wie wir das gestern in Bezug auf Unwissie gesehen haben, wollen wir heute
anhand der Begierde anschauen, was es eigentheinkbedass wir sie nicht loslassen wol-

len. Was ist es, das immer wieder dazu fiihrt, dasslas Anhaften dem Loslassen vorzie-
hen?

1.) Sich den anderen 6ffnen

Zuerst ist offensichtlich: Wo Begierde und Anhafiusind, da entsteht Kontakt in der Bezie-
hung zur Umwelt: Begierde bringt uns in Austauséhdar Welt um uns. Daran kénnen wir

durchaus unsere Freude haben. Wenn wir dann hdass, wir unsere Begierde und unsere
Anhaftung loslassen und auflésen sollen, flrchten,Wenn ich meine Anhaftung loslasse,

dann habe ich keine Freunde mehr, kann ich keizéeBeng mehr leben, um meine Kinder
kann ich mich auch nicht mehr kimmern und all dietivation, mich anderen zuzuwenden,

gibt es plotzlich auch nicht mehr.”

2) Sich in der Welt verankern

Als zweiter Gesichtspunkt unter den positiven Aspekder Begierde kann gelten, dass sie
bejaht, dass sie sagt: ,ich bin hier und will dees§¥bjekt, ich begehre diese Person.” Dieses
Bejahen schliel3t das Bejahen von sich und anderer\&r bejahen das Hier sein in der
Welt, und das ist auch etwas ganz wesentlichesgslagcht aufzugeben gilt, wenn wir davon
sprechen, Begierde und Anhaftung aufzultsen.
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3) Genau unterscheiden kdnnen

Eine andere Fahigkeit von Begierde ist, dass s@i@ten sehr genau und mit aul3erster Pra-
zision erkennt. Nehmen wir das Beispiel dieser Ksaale hier: Wenn ich jemand bin, der
sehr stark an feinen Klangen anhaftet, dann wesldleanhand ihres Klanges unterscheiden
kénnen: ,Ah, schoner Klang, aber da fehlen etwastdiferen Resonanzen.” Und genauso
wird ein Weinkenner einen Wein beurteilen: ,Nickhkecht, aber es gibt auch bessere Jahr-
gange.” Das ist die Qualitat von Begierde und Athrad, namlich das gro3tmogliche Lustge-
fuhl haben zu wollen. Und dieses Streben entwidligltFahigkeit, herauszufinden, welche
Qualitaten die betreffenden Objekte haben. Dandén wir die Fahigkeit, etwas scharf un-
terscheiden zu kdnnen, was eine grol3e Qualitat ist.

Nehmen wir das Beispiel von jemandem, der sichiefattl,,Ah, oh, wenn ich sie nur wieder
sehen konnte“. Jeder Gedanke dreht sich um dieseriReMorgens, mittags, abends, zwi-
schendurch, die ganze Zeit: ,Ich werde sie einladdnwerde sie bitten, sich in diesen Stuhl
zu setzen, ich werde diese Musik auflegen. Natiitiabe ich einen wunderschénen Blumen-
straul3 parat, den ich ihr schenken kann. Dann webhdein Essen vorbereiten. Dazu gehe ich
in das beste Geschaft, um die auserlesensten Reieskereien auszusuchen, all das bereite
ich vor, um der Person eine Freude zu machen. échughe die Gedanken zu lesen: Was
kénnte diesem Menschen eine Freude machen? Icbhcherses von den Lippen abzulesen,
was der nachste Wunsch sein konnte. Das ist demgitat der Zuwendung, die im Anhaften,
im Verliebtsein liegt, und diese Intensitat wirdrchu nichts tbertroffen. Auch diese Qualitat
sollten wir nicht aufgeben, wenn wir davon spreclgeygierde und Anhaftung loszulassen.

Auch die sexuelle Energie ist, wenn sie sich matiget, Ausdruck der Lebensenergie, die
uns vollig da sein lasst, und auch das ist nickitéss wir aufzugeben héatten, sie ist keine Da-
monin.

Anhaftung

Wo liegt also das Problem? So schon wie es wan kamicht bleiben. Was ich Euch bisher
erzahlt habe, hat Euch in dem bestatigt, wie IhchEfiihlen mochtet, wie es gut ist, sich zu
fuhlen. Aber die Sache hat auch eine Kehrseite liohrdie, dass wir mit unserer Begierde
und Anhaftung nicht auf der positiven Seite bleibgé@nn sie werden immer auch von bei-
spielsweise Angst begleitet:

- der Angst, nicht zu bekommen, was ich mir erwiinsche

- der Angst in der Beziehung zur Liebhaberin oder tigbhaber z.B. nicht so fahig, nicht
offen genug oder zu schiichtern zu sein,

- der Beflirchtung, dass die Situation viel zu schalh6ren kénnte,

- der Unfahigkeit, mich ganz zu entspannen, wennricther Situation bin, weil ich schon
daran denke, was sein wird, wenn die Situationtmudhr ist oder

- der Angst, dass etwas dazwischenkommen koénnte.

- Man sucht ein neues Vergnigen oder will das gle\éligniigen wie vorher wieder her-
stellen oder aufrechterhalten und das schafft Spanim Geist.

Unzufriedenheit — Quelle der Frustration

Anhaften, etwas festhalten wollen, ist begleiteh &l den Angsten, dasfiese angenehme
Situationnicht mehr sein kénnte, und auch von der Abneigygegen anderenangenehmere
Zustande. Wenn wir ein hervorragender Weinkennamoggen sind, kdbnnen wir einen ganz
normalen Lambrusco, einen billigen Wein, gar nictghr trinken, da wird uns ganz anders.
Wenn wir ein gutes Auto gewohnt sind und daran #iehawerden wir keine Ente mehr fah-
ren wollen! Das ist die Schwierigkeit, die danntau€ht: Wer verwohnt ist und daran anhaf-
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tet, wird Abneigung gegen schwierigere Situatioeatwickeln, die nicht diese Lustbefriedi-
gung bieten. Wir suchen etwas, was uns einen tiékmuss von Lust vermittelt. Alles, was
uns dieses Gefuhl nicht bietet, versuchen wir am Heben auszuschliel3en.

Das andere Problem von Begierde ist, dass sie ihidem zufrieden ist, was wir haben. Denn
wenn wir mit dem, was wir haben und erleben, mitSieuation, so wie sie ist, zufrieden sein
kénnen, ist das schon gar nicht mehr Begierde.ddgiist nicht zufrieden mit einem Tep-
pich, sie mochte das ganze Haus mit Persern awslsgeist nicht zufrieden mit einer Ziga-
rette, sondern muss gleich zwanzig am Tag rauchen.

Wir wollen immer wieder, immer mehr, bis hin zur #mgigkeit, bis wir gar nicht mehr an-
ders kénnen, bis wir nur noch dabei sind, zu sucbas ist auch das Problem unserer Kon-
sumgesellschaft: Immer mehr, bis zur Zerstérungjzbr Selbstzerstérung und der Zerstérung
unsrer Umwelt.

Dualitat — von anderem getrennt sein

Die Ursache von dem, was ich kurz angedeutet hsthelass es hier jemanden gibt, der sagt:
»Ich bin.” Und weil ich bin, will ich. Ich will dies und jenes haben, erleben, fihlen, mdchte
den und den Genuss: Ich in der Beziehung zum Andéch bin, also denke ich — aber was
denke ich? Ich denke an meine Begierden, an dasicwawill, und ich bestatige mich andau-
ern mit meinen Annehmlichkeiten, mit den Objekteie, ich um mich herum anhaufe, durch
meine Beziehung zum Anderen. Und in dieser Bezighmachte ich das, was mir angenehm
erscheint. In ihr entsteht diese Bewegung des Habléns, deren Ursache die Dualitat ist.
Aus ihr ergibt sich der ganze Zirkus, sich in diéhi des Objektes bringen, es verfihren zu
wollen, des Wunsches, es irgendwie zu schaffersedi©bjekt oder diese Person ins eigene
Territorium einzuverleiben. Das alles ist der Moton Begierde und Anhaftung.

Die Wurzel ist also die gleiche, wie bei Unwissatindie Dualitat. Nur sind die Verastelun-
gen, die sich aus ihr ergeben bei Begierde an@gesUnwissenheit wollte mit all dem, was
einen umgibt, nichts zu tun haben und ungestdibdxe Die Begierde interessiert sich, sie
will wissen, haben, spielen und sich bestatigenit-athden Komplikationen, die sich daraus
ergeben.

Karmische Tendenzen

Es gibt auch andere Ursachen. Man kdnnte sagentu/ampfinde ich genau jetzt Begier-
de?“ Einfach welil ich die Begierde schon sehr lakgkiviert habe. Der Grund ist einfach,
man nennt das das Karma, die karmischen Tendefcteempfinde jetzt Begierde, weil ich
sie Leben um Leben kultiviert habe — und auch @selin Leben, in vielen, vielen Situationen.

Drei Schlissel, um Begierde aufzulésen

— Gelb6stheit

Wir haben schon den Schlissel fur die Arbeit mitBlegierde gesehen: Geldstheit. Wenn ich
von Gel6stheit spreche, dann schwingen da Entsagndgdie Fahigkeit, loszulassen, mit.
Entsagung ist kein Begriff, den wir besonders gadgen. Er klingt hart, klingt nach Ab-
schneiden, klingt sehr unerwinscht. Aber ohne di@salitdt des Entsagens geht es nicht.
Wir missen lernen, zu sagen: Nein, dieses Objagederson ist jetzt nichts fur mich, nicht
im Moment, ich lasse es/sie/ihn da, wo sie/er/eadgeist und lasse los. Ich entsage. Diese
Haltung, entsagen zu konnen, etwas was uns wirldidlefst anzieht, loslassen zu kénnen
brauchen wir, um aus dem Zirkus der Begierde agesteu konnen.

Eigentlich geht es darum, wahres Glucklichsein mwekeln. Nun kénnen wir auf unserer
Suche nach wahrem Glicklichsein auch den Schritchera dieses Glick nicht mehr im Kon-
takt mit anderen, sondern einfach mal mit uns selws suchen. Der erste Schritt ist, es zu
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wagen, sich hinzusetzen um einfach mal zu entspauné loszulassen. Das ist nicht immer
einfach. Doch wenn es uns das mal gelingt, wirklagdzulassen und einen Moment des Ent-
spannens zu erfahren, dann gehen damit immer zigamigsangenehme Gefuhle und eine
Art von Freude einher. Je tiefer das Entspanned,vdesto natirlicher wird diese Freude.
Naturlich ist meditieren nicht immer angenehm, asrksogar sehr unangenehm werden, weil
wir mit all unserem Wollen und all unseren WiinschreKontakt kommen, denn diese Wun-
sche werden ja im Jetzt und Hier, in dieser Sitmatnicht erfallt. Wir missen diese Winsche
loslassen, um uns noch tiefer zu entspannen, dadunden wir wieder Kontakt zu dieser
Freude.

Spater werden wir Freude dann nicht mehr als Gefileben, schliel3lich ist es so, dass Freu-
deist, dass Offenheist, es hat nichts Enthusiastisches mehr, es ist@staAd von nondualer
Freude, die unabhangig von irgendwelchen Bedingumgieohne ein Zentrum, ohne ein Ich,
das sagt, dass es glucklich ist. Und diese lethtdred héchste Freude, in der dieses Zentrum
nicht mehr besteht, ist, wie alle anderen Formehrrader weniger enthusiastischer oder eks-
tatischer Freude, Ausdruck unsrer Buddhanatur.Qiealitdten der Buddhanatur sind in uns
vorhanden und lassen sich entdecken. Ich sage dascjetzt einfach so, weil ich das erfahren
habe, weiter erfahre und alle anderen Lehrer dmesar erfahren haben. Alle, die meditieren,
erfahren, dass sich durch Entspannen und Gelogthe# natrlich Freude freisetzt. Deswe-
gen hat der Buddha auch déreg zur Befreiung ins wahre Glugklehrt. Wirkliche, wahre
Freude entsteht durch all diese Prozesse des kesksdie wir beschrieben haben, und da-
durch entsteht wahre Freiheit, weil wir nicht mélgendwo anders suchen. Schlief3lich gibt
es noch nicht einmal mehr jemanden, der Uberhaagit sucht. Es ist einfach dieser Zustand
der Offenheit gegentiber anderen, die natiurlicheefwulung, der natirliche Austausch. Diese
naturliche Dynamik bedarf nicht des Gedankens: Liold die anderen, ich der jetzt anderen
helfen mochte.”

— Freigiebigkeit

Es braucht Freigiebigkeit, Freigiebigkeit im wettss Sinne: Materielle Freigiebigkeit, Hilfe,
freundschatftliche Hilfe, spirituelle Hilfe und salich die Fahigkeit, sich mit Kérper, Rede
und Geist vollig geben zu konnen. Vollige Freiggiait heil3t, dass es da nichts mehr gibt,
was uns selbst gehort. Dadurch, dass wir uns vgélgen, werden wir frei von Begierde und
Anhaftung. Es ist sehr einfach und grundlegend: IBasenwollen wird geheilt durch Geben.

Die Haltung des Gebens versetzt uns in die Lageh ampfangen zu kénnen. Und wer emp-
fangt, muss wieder geben kdnnen. Wenn wir die Fa&@itigu geben nicht kultivieren, wird es

immer beim Haben bleiben, beim Besitzen mit alheriSchwierigkeiten. Wenn ich also von
Entsagung spreche, dann bedeutet das nicht, dagendetzt an das Leben eines Armen fih-
ren muss. Entsagung zu Uben bedeutet, nicht arteahdian kann viele Dinge besitzen, aber
man haftet nicht an. Alles was einem geschenkt,valiés was zu einem kommt, ist wieder
nur eine Moglichkeit, geben zu kénnen. Deshalbdes Besitzen von Dingen selbst kein
Problem, sondern nur die Anhaftung an den Besitz.

Ihr seid gerade dabei, Freigiebigkeit zu prakteerhr leiht mir Euer Ohr, ihr hért mir zu —
und die Fahigkeit zuzuhdren, ist Freigiebigkeit.

Einwurf: Man sagt ja auch: man leiht sein Ohr...

Lama Lhundrup: Ja dieser Ausdruck ist genial. Mdt, gnan leiht sein Ohr jemandem —
auch das ist eine Form von Freigiebigkeit. Wir kémjede Situation nutzen, um Freigiebig-
keit zu entwickeln. Wir brauchen nicht immer matei Dinge herzugeben, um Freigiebig-
keit zu praktizieren. Wir kbnnen Aufmerksamkeit ecken, wirklich tiefes Zuhoéren. Wir
kénnen aus dem tiefen Zuhoren heraus Worte scheilgrkbnnen Antworten geben, Fra-
gen schenken. Wir kbnnen Menschen mit unseremelsgeran inrem Leben beschenken. Und
je mehr wir schenken, desto weniger wird BegierdecM Uber uns haben. Wir befreien uns
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durch Schenken aus dem Zugriff der Begierde. Hab#ewwird uninteressant, wenn gerade
Schenkenwollen im Geist ist. Es kdnnen nicht begléechzeitig sein. Jeder Moment der Frei-
giebigkeit ist ein Moment, wo Habenwollen im Geaigtht vorhanden ist. Im Moment davor
und danach mag es da sein, aber der Moment dejié¢bigkeit, des Gebens, ist kein Moment
des Habenwollens. Wir kbnnen den einfachen Wegrgélemente des Geistes durch andere
zu ersetzen.

Frage: Kann man auch Widerstand schenken

Ja, ehrlichen Widerstand. Weil wir unseren Widaerdtherschenken, denn das ist vielleicht
das einzige, was ich gerade schenken kann Weihictherschenke, entsteht offener Raum,
entsteht Platz. Ihr kdnnt mir alles zuriickschenkeas |hr heute nicht einstecken wollt.

Es gibt eine Vorgehensweise, die fur alle Emotiogenist und die es zu verstehen gilt. Im
Geist kann immer nur ein Gedanke sein, ein GedaokeZeit. Die Gedanken kdnnen sehr
schnell sein. Aber ein Moment, wo ein Gedanke dégd¥ihles im Geist ist, kann nicht
gleichzeitig ein Gedanke des Hasses oder der Wiamden sein. Sie kénnen sich abwech-
seln, aber sie kdnnen nicht gleichzeitig sein.MMoment der Freigiebigkeit schlief3t Habsucht
aus.

Daher ist eine Moglichkeit, mit seinen Emotionen abeiten, hilfreiche Gedankenformen

und Geisteshaltungen zu kultivieren. Jeder Gedanlleeser Geisteshaltung ist einer weniger
in einer anderen. Und so verandert sich allmahlicker Leben. Wir ersetzen durch eine be-
wusste Arbeit allmahlich all unsere egoistischemi3¢rukturen durch neue, dem Dharma
gemalie, die wirkliches Gluck fordern.

Man kdnnte, wenn man mir zuhért, glauben, dass enafach unsere egoistische Geisteshal-
tung durch eine positive ersetzen kénnte. Dasasiiriich unmaéglich, denn wir werden mit
den berihmten Widerstdnden zu tun haben, der inrf&imme, die uns einreden will: ,Frei-
giebigkeit ist ja schon und gut, aber ich will hapreh will diese Person in meinem Territori-
um, will diese Beziehung leben und da ist mir eghlsie verheiratet ist, ob sie vier Kinder
hat, ich mdchte diese Mann lieben und die Beziehebgn. Da kann mir der Lama erzahlen,
was immer er mochte: Loslassen kommt hier niclirage.”

Von dieser Art sind die Widerstande, die auftauchad wir missen mit ihnen realistisch
umgehen. Zunéchst geht es darum, sie zu akzeptiagksich einzugestehen, dass sie da sind
und dass man sie gerade nicht loslassen kann. &uitdn sie den Buddhas opfern, vielleicht
haben sie eine Losung dafir: ,Buddhas, kimmert Euchmich, ich habe Widerstande, bin
nur im Anhaften, helft mir, damit etwas zu tun“.Ié&h schon diese Bitte um Hilfe schafft
einen gewissen Abstand, in dem etwas Neues entskatma — ich bin nicht mehr ganz so im
Kleben, im Haften. Wir kdnnen auch im Anhaften ensti Stopp sagen, durchatmen, zur Ru-
he kommen und dann Entscheidungen treffen. SicWiderstand zu entspannen ist eine Fa-
higkeit, die wir entwickeln missen und wir entwikksie auf dem Kissen. Deswegen ist das
Meditationskissen so wichtig.

Frage: Ich mochte in diesem Zusammenhang auf eisleuSsion zurickkommen, in der es
um Gedanken und Emotionen ging, die dem Dharmeelali sind und solche, die es nicht
sind. Das horte sich so an, wie gute und schlgébtianken und Emotionen. Ist das in diesem
Sinne zu verstehen, wie Du das eben darstelltest?

Antwort: Ja sicher. Schlechte Gedanken gibt esndigh gar nicht. Es sind Widerstande, es
ist Anhaften im Spiel, ein Motor, der uns am Entspn hindert und dadurch auch Leid ver-
ursacht. Das sind aber keine schlechten Gedankierkownen sie ja nutzen, um daraus ein
Geschenk zu machen, daraus das Material machesh das wir Samsara verstehen, Materi-
al, mit dem wir Weisheit entwickeln. Wir kdnnen geiflenge mit diesen scheinbar schlechten
Gedanken anfangen. Ich wiirde im Dharma dafur plédjedass wir von Heilsamen und Un-
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heilsamen sprechen. Gut ist etwas nur im Sinneedeskass es zur Befreiung und zum Glick
fuhrt. Etwas ist schlecht im Sinne dessen, wedleteid und zu Spannung fuhrt. Es gibt kei-
ne guten oder schlechten Gedanken. Gedanken deeiafach wie sie sind — neutral. Ge-
danken haben keine Qualitat, sie haben einfacNdier des Geistes. Die Folgen der Gedan-
ken, das was sie bewirken, das, was sie ausloasrisdes, was die Gedanken unterscheidet,
darauf sollten wir achten.

— Liebe

Wenn wir von Liebe sprechen, meinen wir die Q&gliganz am Wohl der anderen interes-
siert zu sein. So wie der Verliebte, den ich votteschrieben habe, versucht, zu erahnen, was
dem anderen vielleicht fehlt, was er braucht undewbnterstitzung bendtigt, entwickeln wir
Zuwendung und den Wunsch, zu geben, was der abdmueht. Das ist die Energie der Lie-
be, die nichts zurtickhaben will. Das ist vielleigim harter Brocken. Ihr werdet mir sagen:
~Aber man muss doch realistisch sein. Man liebthdote, ohne etwas zurtckzuwollen.”
Doch im Dharma ist das anders: Der Dharma fuhrtainginer Liebe, die tatsachlich ohne
Eigeninteresse ist, ohne den Wunsch, etwas wiad&ekommen. Es ist auch klar, dass wir
das im Moment noch nicht so oft erleben und dassemiistisch sein missen. Aber der Weg
der Befreiung ist, vollig im Geben sein zu kdnnenne etwas zurtick zu erwarten. Nur dann
ist das Geben wirklich frei von Verpflichtungen,rrdann kann der Andere voéllig frei emp-
fangen, weil er sich durch nichts verpflichtet tildr darf einfach frohlich und gliicklich sein,
wachsen, sich an der Liebe néhren, ohne verpflichtsein, etwas zuriickzugeben. Vielleicht
habe ich den Wunsch, dass in diesem Glicklichseiraddere Mensch dann anderen dieses
Geschenk des Glicks, der Freude und der Liebe mabkt auch, wenn er das nicht tut, ist
das in Ordnung. Der Bodhisattva gibt einfach num,die betreffenden Menschen zur Befrei-
ung von allem Anhaften und allem Leiden zu fuhies.ist ein sehr hohes Ideal, aber es gibt
Wege, uns dorthin zu entwickeln.

Wir haben verschiedene Mdglichkeiten im Dharmabkieu entwickeln:
- die Kontemplationen, die wir schon kennen geleaittem
- das Geistestraining (Tib.: Lodjong) mit der Methals Tonglen (Geben und Nehmen),

- die Kontemplation Uber die Gute der Eltern in dmeskeben, das Ausdehnen dieser
Dankbarkeit auf alle Wesen, die alle auch schoemenEltern gewesen sind.

Wir haben viele solche Methoden, um Liebe zu erkalit Wir kdnnen Wunschgebete ma-
chen. Wir haben die Mdglichkeit, uns in jeder St auf das Gefuhl der Liebe einzulassen.
Es geht darum, der Liebe die Erlaubnis zu gebeh,isi der Situation zu zeigen und nicht in
unserem Gedankenkorsett zu bleiben.

Verschiedene Kontemplationen, um Loslassen (Entsagung) zu lernen

— Wir kdnnen dievVergéanglichkeit des begehrten Objekkesmitemplieren sowie die Vergang-
lichkeit der Freude, die wir uns daraus erhoffencii\diese Freude wird nicht ewig sein, da
sie bedingt ist.

— Wir kénnenVisualisationenausfiihren, wie z.B. den Kérper des begehrten Mamsch
offnen: Ich bin verliebt in diese wunderbare Fr8ie hat eine wunderbare Figur. Aber einen
Millimeter unter der Hautoberflache, wie sieht dee aus? Das ist eine harte Meditation, sie
kommt vom Buddha. Machen wir das gleiche mit eirddann, denn er sieht direkt unter der
Oberflache auch nicht anders aus. Das ist eine @lbdie sofort wirkt. Wenn Ihr sie nicht
ausuben wollt, dann nur, weil Ihr Eure Begierdedbiem wollt!
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Eine weitere Visualisation ist, sich vorzustellane die Person altert. Wie wird sie mit 30,
40, 50, 60, 80 oder 100 Jahren aussehen. Werdgeictoch lieben, wenn sie alt und gebrech-
lich ist? Was bleibt von meinem Anhaften, wennnaich jetzt tatsachlich hinsetze, um diese
Visualisation durchzufiihren?

Das wichtigste ist das, was bleibt: ich liebe etiwvadem anderen, das nicht sein Kdrper ist,
etwas, das mich inspiriert, das ich in meiner NBaben mdchte und etwas, das etwas mit
dem Geist, der Ausstrahlung der Person zu tunDes.ist unabh&ngig vom Alter der Person,
unabhangig davon, ob sie krank oder gesund ish dem werden wir uns spater zuwenden.

— Verganglichkeit. Wir kbnnen auch kontempliereall$ich heute Abend sterbe, werde ich
meinen Begierdeimpulsen folgen oder ist anderes déohtiger? Wenn ich in drei Jahren

sterbe, werde ich jetzt mich noch in diese Begsshene begeben oder werde ich in der
verbleibenden Zeit vielleicht noch etwas anderespeabieren?An den Tod zu denkextért

die Prioritdten im Leben. Das kann uns sehr hell@hBegierde umzugehen. Wir kdnnen das
Leid kontemplieren und uns klarmachen, wie der Madmus von Begierde ablauft.

— Wir kbnnen auch grundlegemtie Nachteile Samsaras, den Kreislauf der Begiekoda;
templieren die zu mehr Anhaften fuhrt, was zu bestimmtendiamgen fuhrt, die mit Span-
nungen einhergehen und mit enttduschter Begielidezudnoch mehr Frustration fuhrt, die
wieder neue Begierde hervorruft... Wir kdnnen diesi&ndigen Kreislauf von Begierde, Ent-
tauschung und Leid durchspielen und uns klar mgolwender Mechanismus von Begierde
ablauft. Auch das kann uns helfen, in einer korgkreSituation dann loszulassen.

— Wir kbnnen auch an dikusorische Natur der Dingéenken, daran, dass mein jetziges Ver-
liebtsein doch wieder nur so ein Traum ist, wie ifth in meinem Leben schon etliche Male
getraumt habe. Denn ich habe ja bereits erlebs das Verliebtsein eine kurze Phase war und
danach ein Aufwachen kam, das mir andere Seitegigjdzat. Ich kann mich daran erinnern,
dass weder ich selber, noch das Objekt der Begiardelem ich hafte, eine bleibende Sub-
stanz haben, dass sie keine bleibende Qualitastdesligen Freudegebens besitzen. Da ist
kein standiger Freudenquell.

— Ich kann mir diellusorische Qualitat dieses Begehreresdeutlichen

— Wir kdnnenuns generell die Mechanismen der Begierde klar maalim uns von ihnen zu
befreien. Bei dieser Kontemplation kénnen wir uagen: ,,Gut, ich hatte das zwar gern, aber
SO wichtig ist es dann auch wieder nicht.“ Man kden Wunsch loslassen und so sehen, dass
das Objekt der Begierde nicht die Qualitaten hatpohn auf sie projiziert.

— Durch Achtsamkeit im Loslasseginfach Loslassen GbeGelOstheit entwickeln und dafir
ist die Meditation da. Beim Meditieren steigen Gddan auf und das Loslassen beginnt mit
den einfachsten Gedanken. Es kommt uns ein Klangzerdusch zu Ohr, und statt uns wie
sonst zu fragen, woher es kommt, was es zu bedeatetassen wir es geschehen, lassen es
laufen, kimmern wir uns nicht darum, denn wir med#n gerade. Wir lassen etwas ganz
Einfaches los. Spater kdnnen wir etwas schwieriggedanken loslassen, die schon etwas
emotionaleren Gehalt haben. Und je mehr wir Loslass der Meditation Gben, desto einfa-
cher wird es uns auch im Alltag sein, zu sagen:, @as ist zwar sehr interessant, es scheint
sehr viel versprechend zu sein, ich lasse es dben ich sehe, dass es zu einer ganzen Reihe
von Komplikationen fihren wird.“ Ich werde weisendibekomme die Fahigkeit, dieser
Weisheit zu folgen, weil ich die Fahigkeit, losadan schon kultiviert habe.

— Ich kann auch in meine Begierde, mein Anhafterine Unzufriedenheitlirekt hinein-
schauenund darin die Essenz der Begierde suchen. Wedd&drper noch im Geist findet
sich etwas, das ich wirklich als Begierde benerkam. Allein schon die Tatsache, dass da
nichts zu finden ist, nimmt schon sehr viel Krafisader Begierde. Ich wende mich ihr zu,
finde nichts Substanzielles und merke, dass icangligh nur zu entspannen, die Welle der

17



Begierde vorbeirauschen lassen brauche, dass ictvarten muss, bis es wieder vorbei ist,
denn da ist Nichts von Substanz, nichts Bleibendes.

— Wir kdnnen noch einen ganz anderen Weg geherBagiterde und Anhaften umzugehen:
Wir brauchen uns im Grunde gar nicht um sie zu kémnmWir kdnnen uns einfach darum
kiimmern, wirklich glicklich zu seinWirklich glucklich zu sein bedeutet, in unserem Alltag
Situationen zu schaffen, wo wir uns, ohne Anhaftangkultivieren, Momente der Entspan-
nung génnen, uns Offnung ermdglichen, wo wir Qétdin leben, die wir immer schon leben
wollten. Dies erflllt uns und macht uns weniger drisn Wir sind von den starken Objekten
unserer Anhaftung nicht mehr so abhangig. Wir kénnes mehr entspannen und erleben
dadurch mehr Freiheit, wenn wir den Objekten, derséhen unserer Anhaftung begegnen.
Und das ist sehr geschickt, denn wir kbnnen uns Batwickeln von Positivem in unserem
Leben widmen, ohne uns standig mit unserem Anhdfegomzuschlagen. Wir kénnen uns
sagen: In Ordnung, ich lebe meine Anhaftungen ameiter, steuere aber gleichzeitig schon
darauf zu, immer mehr Qualitdten in mein Leben ingtbdringen. Man kdnnte sagen, ich
bringe Qualitat in meine Anhaftung, ich tausche @&sck z.B. auszugehen, Essen oder ins
Kino zu gehen, gegen das Glick, Freunde einzuladenwirklich mit ihnen zu sprechen,
mich mit ihnen auszutauschen. Das ist nattrlicthafichaftung, da ist auch Begierde im
Spiel, das macht aber nichts, denn wir bewegerauhteferen, ndhrenderen Ebenen unseres
Seins. Statt mir die Birne mit Alkohohl oder ein&rnsehfilm zuzudréhnen, kann ich meine
Frau oder meinen Mann fragen, ob sie oder er me &assage gibt. Da ist natirlich auch
Anhaften im Spiel, es ist aber tiefer befriedigeald, die oberflachliche Befriedigung, der wir
uns sonst aus Bequemlichkeit hingeben.

Der springende Punkt ist, den Kontakt, nach demunwg sehnen auch wirklich zu schaffen.
Wenn wir uns nach Freunden sehnen, sollten wir Kiemtakt auch wirklich erméglichen.
Wenn wir uns nach N&he sehnen, dann sollten wausté wirklich zulassen. Das ist der erste
Schritt. Wenn wir das kultivieren, werden viele are] uns verwirrende und das Leben kom-
plizierende Anhaftungen schon viel weniger Macheribns haben. Es geht darum, wahre
Freude zu entwickeln, wahres Glicklichsein.

Die funf Etappen im Auflésen von Begierde

Wir werden jetzt fur die Begierde die funf Etapmgknchgehen. Stellen wir uns vor, wir sind
im starken Anhaften und Verlangen

1. Die erste Etappe ist, Stopp zu sageein, denn das fuhrt zu Leid. Ich werde z.B. tioit

der Frau eines anderen eine Beziehung eingehenedpiektiere die bereits bestehende, da es
sonst zu sehr viel Leid fur mich und andere kommigd, dieses Bewusstsein fiihrt mich zum
Innehalten.

2. Die zweite Etappe: Das Anwenden von Gegenmithefrehalten ist der Moment, wo eine
Pause entsteht, wo ich mir eine neue Richtung g&ben, um folgende Gegenmittel anzu-
wenden, wie z.B. Kontemplationen tber die Vergéaileit und die wahre Natur des begehr-
ten Objektes oder Zufluchtnehmen und Gebete.

3. Die dritte Etappe ist, die Begierde durch das Enkeln einer anderen Sichtweise zu trans-
formieren Bis jetzt waren wir dabei, Gegenmittel anzuwendgegierde war unangenehm,

fast ein Feind fur unsere Praxis. Nun sehen wiss degierde auch nur eine Bewegung in
unserem Geist und auch nur der Ausdruck des Gaisted schenresi ist. Wenn unser Geist
Tschenresi ist, dann ist alles, was in ihm passiethenresi. Wir kdnnen nicht sagen, die
angenehmen Seiten seien Tschenresi, wahrend esmdieen nicht sind. Nein, auch die Be-
gierde ist Tschenresi-Energie.
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Aber was ist eigentlich die Tschenresi-Energie en Begierde? Es geht hier darum, die Be-
gierde wirklich anzunehmen, sie zu erleben undchiagitig ihre Qualitat des Interesses, der
Hinwendung, der Zuwendung, der Offnung dem andgegeniiber, der Bereitschaft, sich
einzulassen, zu erleben. All diese Bewegung debbd ig@dnnen wir in jeder Bewegung der
Begierde entdecken. Indem wir uns der eigentlidissenz der Energie der Begierde zuwen-
den, merken wir plotzlich, dass die aul3eren Aningim abfallen, wir die Klarheit der Ener-
gie erfahren und sich die Begierde-Energie in ¢iiledesenergie transformiert. Das ist das
Geschenk der dritten Etappe.

4. Dievierte Etappest, nicht nur den positiven Aspekt der Begierdeerfahren, sonderin

die Natur der Begierde-Energ®i schauenDie Natur der Begierde und der Liebe zu erfah-
ren heifdt, in die Natur des Geistes zu sehen.dsedh Moment merken wir, dass es da gar
niemanden mehr gibt, der ein Gefuhl von Begierdedur der liebt, sondern dass dieser
Geist einfach Offenheit ist. Das ist das SehenNBur des Geistes. Wir merken, dass Be-
gierde von Anfang an illusorischer Natur war, Lesthleer von Natur, leer von Jemandem,
leer von einem Kern, leer von etwas, was bleibtgibs nichts Bleibendes, Festes in diesen
Bewegungen der Begierde und der Liebe.

5. Die funfte Etappe ist, Begierde als Weg zu nehménhaben jetzt die Erfahrung gemacht,
die Verwirklichung erreicht, die leere Natur der &mnen zu sehen. Das ist der geeignete
Moment, die Emotionen zu stimulieren, um die RestieAnhaftung zum Kochen zu bringen
und dadurch aufzulésen. Wir stimulieren die Begerdie z.B. in der Praxis des Tummo der
sechs Yogas von Naropa, jedes mal, wenn die Begsatk im Geist erscheint, schauen wir
hinein, und jedes mal machen wir wieder die Erfagruwass es da nichts gibt, dass es da kei-
ne Substanz, nichts Bleibendes hat, dass es daegaanden gibt, der Begierde haben kdnn-
te. Daher kénnen wir da auch nichts finden, dadBalsierde bleibt oder jemals existiert hat.
Wir horen auf, an Begierde zu glauben. Begierdsduuns nicht mehr und wir werden da-
durch frei von Begierde-Tendenzen. Wenn all diesedEnzen auf diese Art aufgeldst wor-
den sind, ist Buddhaschaft erreicht. Alles Anhafgraufgelost, es gibt kein Anhaften mehr
im Geist, er ist vollig frei von der lllusion, dass da jemanden gibt und jemand anderen und
dass es zwischen beiden eine Beziehung des Haldenwgidbe. Diese Illusion hat sich vol-
lig aufgeldst: Das ist die Buddhaschatft!

Wir werden jetzt miteinander die Widmung spreched daran denken, dass wir alles, was
wir verstanden haben, all die positive Kraft, dehsn unsrem Geist gebildet hat, dem Wohl
aller Wesen widmen...

3. Wut und ihre Auflésung

Als Bodhisattvas haben wir es standig mit schwesrigituationen, mit Herausforderungen,
zu tun. Das kann Irritationen in uns auslésen undns selber einiges zum Schwingen brin-
gen. Doch um anderen tatsachlich helfen zu kbnmgissen wir lernen, mit diesen auftau-
chenden Irritationen leben zu kénnen. Wie auchdeei anderen Unterweisungen werden wir
uns erst einmal anschauen, was eigentlich die ipesitAspekte von Wut und Arger, dem

Thema des heutigen Tages, sind.

Positive und negative Aspekte von Wut

Wut hat viele Qualitaten, und wenn wir dartiber spes, wie wir Wut auflosen, dann sollten
wir diese Qualitdten wirdigen und weiter kultivier@lso behalten und zum sinnvollen Nut-
zen anderer einsetzen.

Die Situation klar sehen
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Wenn wir Wut oder Arger begegnen, fallt uns zuérst starke Energie auf. Das kommt da-
her, dass es in einer Situation etwas gibt, wasswiabsolut nicht wollen, was fiir uns nicht
stimmt, was nicht sein sollte. Da ist eine Klarhdie genau sieht: "Da ist etwas, das stimmt
fur mich nicht, das ich anders haben will." Diedgdehnung setzt eine starke Energie frei, die
es dann schafft, eine Situation zu verandern. Irenight immer zum Besseren. Arger ver-
schlimmert oft die Situationen, anstatt sie zu esdern, aber die Tatsache, dass wir sehen,
dass etwas nicht stimmt und die Energie, etwasder@ zu wollen, ist durchaus etwas Posi-
tives. Wenn wir diese besser kanalisieren konk@nnte das sehr hilfreich sein.

Die Situation bereinigen

Ein anderer Aspekt, der sehr hilfreich sein karst, dass in der Wut, im Wutausbruch
manchmal etwas sehr Reinigendes liegt. Die Atmasphéd durchgeputzt. Vorher waren da
viele unausgedrickte Dinge im Raum, jeder spUm@a®und einem platzt dann der Kragen,
das Problem wird fur alle sichtbar und es kann loari@esprochen werden. Der positive As-
pekt von einem kurzen Wutausbruch ist, dass digafan gereinigt werden kann, ohne dass
unbedingt alles in Scherben gegangen ist. Wut kauirlich auch sehr zerstorerisch sein und
zwar genau dann, wenn wir uns von der Wut mitreildssen. Wenn das ganze auf3er Kon-
trolle geréat, dann entsteht gro3er Schaden. EirhBattva hat kein Interesse daran, seine
Waut und seinen Arger einzusetzen, um den andereagagifen und zu zerstéren. Wir sind
vielleicht nicht in der Lage mit unserem Arger arsdemzugehen und geben dem Arger ein
Ventil, doch dieses Ventil versuchen wir auf molgéitkonstruktive Art und Weise zu finden.
Es gibt den konstruktiven Wutausbruch, der der Agfaon etwas Neuem ist. Wir halten uns
nicht daran fest, sondern wenden uns, sobald edf3énaist, dem zu, wie es weiterzugehen
hat.

Die Angste vergessen

Wir konnen vielleicht sagen, dass Wut und Argeméwell eine ehrlichere Kommunikation in
Gang bringen kdénnen, dass ihr positiver Aspektdiats wir in diesem Moment unsere Hem-
mungen und unsere Angst, direkt zu kommunizierengessen. Diese werden durch den Ar-
ger wie Uberrollt und wir driicken plétzlich etwassawas wir vorher nicht gewagt haben zu
sagen. Deswegen kann jetzt eine direktere Form,direktere Kommunikation stattfinden.

Arger und Wut sind sehr schnell und sehr prazisel, @elleicht die schnellste Emotion, sind
vielleicht die Emotion mit der hochsten Geschwikeityim Ansatz, in der Ausrichtung, und
haben ganz genau ihr Ziel im Auge.

Unser Gebiet abstecken

Andererseits gibt auch andere Formen von Wut, gieweniger prazise sind, die aber auf-
grund von den Aversionen, die wir haben, dem Edfeheich abzugrenzen. Das hei3t Arger
und Wut haben eine abgrenzende Funktion, beschiuzeer Territorium: "Bis hierhin und
nicht weiter. Vorsicht bissiger Hund!" Das ist ditteilung, die durch die Wut, durch den
Arger, durch die Ablehnung beim Anderen ankommeé iSt vom Standpunkt des Egos aus
etwas sehr Schiitzendes. Wer an seinem Arger drbamitseiner Wut, muss sein Territorium
offnen, wird sich nicht mehr so schitzen kénnenwaigher. Dem Bodhisattva, dem Aspiran-
ten, muss klar sein, dass er, wenn er anfangtsemiter Wut zu arbeiten, gleichzeitig sein
Herz 6ffnen muss und nicht mehr auf Grund von Apmegen oder Anhaftungen (wenn wir
von Begierde sprechen) sein Territorium so klarebpen kann. Er wird Territorium verlie-
ren, er wird Territorium aufgeben. Das ist der Ghuwarum wir oft nicht von unserer Wut
lassen wollen. Wenn wir von unserer Wut lassen dexth anderen Recht geben oder eine
Situation flr nicht so tragisch nehmen, dann vestiewir Territorium, verlieren wir Einfluss,
wir verlieren Macht. Darum geht es... Das ist derli&r den das Ego aushalten muss, wenn
es sich auf den Prozess einlasst, seinen Argeulbssen.
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Frage: Wie hangt Wut mit Trauer zusammen? Ich &mand, der nicht so in die Wut geht,
sondern in die Trauer und alles was Du Uber dasefgtorium sagst, erkenne ich dabei wie-
der.

Antwort: Wenn Wut sich nicht nach auRen ausdridé@m, dann richtet sie sich nach innen
und macht uns schwer und macht uns traurig. Esgras$t, dass, wenn bei depressiven Zu-
standen alles wieder ein bisschen in Bewegung kowianin als erstes die Wut und der Arger
zum Vorschein kommen.

Der heruntergeschluckte Arger kommt im Heilungspeszvon Trauer oft als erstes zum Vor-
schein. Das ist ein Zeichen, dass etwas in Bewegangnt. Da hast du richtig gespurt, das
hangt zusammen. Das gilt aber nicht fur jede Trauar bestimmte Formen von Trauer sind
genau diese nach innen gerichteten Aversionerwidigptren.

Frage: Und um Trauer zu transformieren, konntedah jetzt alles auch quasi so fiur mich
mitdenken und die gleichen Gegenmittel anwenden?

Antwort: Ja, probier's mal aus, versuch mal aufAtteund Weise mitzudenken und schau, ob
das wirklich in jeder Hinsicht geht. Vielleicht gibs da auch noch andere Aspekte, aber du
wirst viel in den Erklarungen fir Arger finden, wgesnauso fur Trauer gilt.

In der Wut die Natur des Geistes erkennen

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, dass Wut natilrliwie alle anderen Emotionen auch die
Natur des Geistes besitzt. In einem Moment der Mdahen wir die Natur des Geistes ver-
wirklichen, die Natur des Geistes sehen. Das giltinich nur auf der hochsten Ebene fir die,
die in der Lage sind, so direkt in das Zentrum\ifet hinein loszulassen.

Frage: Was soll das Bedeuten, dass uns ein Moneeiwdt ermdglicht, die Natur des Geis-
tes zu sehen.

Antwort: Wenn Wut oder Arger aufsteigen und die Eom dann wirklich stark wird, liegt
darin die Mdglichkeit, dass Beobachter und Wut méader verschmelzen. Das ist moglich,
wenn wir uns auf die Wut einlassen und so nichtmaéhvon ihr getrennter Beobachter exis-
tieren. Dieser Moment des Verschmelzens mit der idtwder Moment, wo sich die Natur des
Geistes zeigt. Dafir ist es hilfreich, wenn die \Btark ist. Bei schwacheren Gefiuihlen ist es
schwieriger, diese beobachtende Distanz loszulagsen ist aber wirklich eine sehr fortge-
schrittene Praxis.

Ich sag euch all das, dass es das gibt, damieihidetzten, den wirklich positiven Aspekt der
Wut auch einmal gehért habt und weil sich darireettich das zeitlose Gewahrsein verbirgt.
Alles andere ist nur auf der relativen Ebene sifinuad positiv. Es ist aber nicht so, dass ihr
euch jetzt in starke Wut begeben solltet, um dammer wieder zu merken, dass ihr es doch
nicht schafft mit der Wut zu verschmelzen. Darurtges jetzt nicht.

Der Ursprung der Wut

Was ist die Ursache fiir Arger und Wut? Alles begimit Ablehnung. Ich lehne eine Situati-
on ab, so wie sie ist. Ich habe das Gefuhl, dasstht so sein sollte und méchte es als un-
angenehm wegschiebeldnd das ist ArgerArger ist, etwas nicht so haben zu wollen, wie es
ist.

Wir kénnen auch, wenn wir einen ganz anderen Stamdpeinnehmen, sagen: Wut und Ar-
ger sind Mangel an Mitgefuhl. Jedes mal wenn iclewd bin, zeigt mir das, dass es mir an
Mitgefuhl mangelt. Wieso? Mitgefihl bedeutet, ammeh zu kénnen und im Annehmen zu
einem Verstandnis dessen zu gelangen, was isthwasuso ist und warum es gar nicht an-
ders sein kann. Wenn Verstandnis da ist, ist es matlrliche Bewegung, erst mal zu schau-
en, zu entdecken wo es anders sein kann und zenhelass es anders werden kann. Aber
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nicht aus der Ablehnung, sondern aus dem Verstarhraus. Das ist Mitgefiihl. Wenn diese
Qualitat standig in unserem Geist vorhanden waieden wir gar nicht mehr argerlich wer-
den. Der Arger kommt, weil wir etwas nicht habenllam weil wir andere Personen nicht
akzeptieren kdnnen und weil wir uns selbst niclzegkieren kénnen — wir kénnen ja auch mit
uns selbst witend sein. Mitgefuhl ist, uns sellost andere verstehen zu kdnnen und aus dem
Verstandnis heraus auch wissen, was in der beatiddfe Situation hilfreich sein kdnnte.

Tendenzen seit anfangsloser Zeit

Wut entsteht natlrlich auch ganz einfach, weil stiindig Wut genéhrt haben, weil wir die
Tendenzen des Argers in Millionen von Situationgimdig genahrt haben. Wir glauben tat-
sachlich, es gibt einen Grund so zu sein: "Weildem Arger spire, muss es ja auch einen
Grund dafur geben". Und es ist nicht schwer, eit@@mund" zu finden, warum ich jetzt wi-
tend zu sein habe. Der Grund liegt dann naturlehebvas anderem und ich habe Recht wi-
tend zu sein. Ich habe allein deshalb schon Reht,ch ja witend bin. Dass ich witend bin
zeigt ja schon, dass ich Recht habe. So funktienigvir. Daflir braucht es nicht einmal im
Aul3en eine Person oder Situation, die schwierigbstreicht sich auf sein Kissen zu setzen
und irgendwann werden wir es erleben, dass unsdsektsames Gefihl auftaucht, ein Unbe-
hagen, irgendetwas stimmt nicht, wir kommen in épannung rein und dann merken wir,
wie unser Geist nach der Ursache fiur diese Anspaneucht. Und dann wird uns klar: "Na-
turlich, was der mir gesagt hat, klar, damit hésag zusammen." Dann haben wir unser Ob-
jekt gefunden und das innere Drama unserer Wut kaimweiter entfalten — weil wir jetzt
endlich das mit unserer Emotion korrespondierentgekd ausgelotet haben. So lauft das
standig, aber mit einer derartigen Geschwindigkkiss wir das gar nicht bemerken. Wir wol-
len witend sein. Wir haben eine latente Grundspagmrund auf dieser Grundspannung
braucht es nur eine Kleinigkeit, die wir so int&feren, dass es wieder einen Grund fir unse-
re Wut gibt und schon geht es wieder los. Naturntlehken wir, dass der Ausldser die Ursa-
che fur unsere Wut ist, ist er aber nicht. Waseiljentliche Ursache ist, ist unser Karma. Un-
sere karmische Tendenz, unsere Neigung, die wiiviert haben, immer wieder so zu reagie-
ren, uns immer wieder fur wichtiger als andere aieim.

Angst

Wenn wir uns nicht bewusst werden, dass hinter jadgressivitat Angst steckt, dann haben
wir Wut/Arger noch nicht verstanden. Wir miissen dasiber im Klaren sein, dass bei je-
dem, der witend ist, eine Angst mit im Spiel isteM wir das bei uns bemerken oder bei
anderen: In dem Moment, wenn wir Arger sehen, eolitir hinschauen und versuchen die
Angst zu entdecken. Die Angst zu sehen ist der Rwik dann Mitgefuhl in uns wach wer-
den kann, wo Verstandnis da ist und wir uns plétzinders verhalten kbnnen. Wir setzen
uns nicht mehr mit der Wut der anderen Person meBeng, sondern mit dessen Angst. Das
fuhrt zu einem Verhalten wo wir sagen: "OK. ich desthr nicht ndher treten und noch mehr
Angst ausldsen. Ich werde mich so verhalten, dasdeénsch sich nicht gefahrdet fihlt und
sich entspannen kann." Das ist die mitfihlendeutgltin einer Situation, in der es schnell zu
einem starken Konflikt kommen koénnte. Ich seheAligst des anderen und ich gehe damit
mitfihlend um. Das ist einer der Auswege aus Sdoah, die zu enormen, beidseitigen Wut-
ausbruchen fuhren kénnen, zu enormen Streit unegKri

Drei Schlissel, um Wut aufzulésen
Was brauchen wir, um mit Arger und Wut zu arbeit&e®uld Verstandnisund Mitgefiihl
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— Geduld

Wenn ich von Geduld spreche, dann meine ich dateic@nut. Eine Haltung, die akzeptie-
ren kann, dass es jetzt gerade schwierig ist uadrdhigkeit, warten zu kénnen, bis es vorbei
ist. Und in diesem Warten ist Geduld, charakterigsiavon, dass ich es immer wieder schaffe
mich zu entspannen. Das ist das, was die Geduld néd sie so lange ausdehnt, bis es die
Geduld nicht mehr braucht. Geduld ist also ein €sszwo immer wieder die Irritation auf-
steigt, ich immer wieder die Mdglichkeit finden nsusnich zu entspannen, einen langen A-
tem zu entwickeln. Immer wieder taucht das Unanigereauf und wieder muss ich mich
entspannen. Geduld ist nicht etwas, das wir habenweil wir uns einmal entschieden ha-
ben, in dieser Situation geduldig zu sein. Sie nimsser wieder neu errungen werden. Sie ist
das Resultat von einer inneren Arbeit mit unangemeh Situationen. Geduld ist die Fahig-
keit, sich mit Unangenehmen entspannen zu kdnnen.

Sich von der Wut nicht mehr mitreiRen lassen

Was konnen wir konkret tun? Das erste wozu ich meraischeiden muss, ist mich nicht mehr
von der Wut fortreil3en zu lassen. Es geht nichtdass meine Wut dazu flhrt, dass ich ande-
re zerstore, dass ich Objekte zerstore, ich andéfenden und Verletzungen zuflige, von
denen sie groRe Mihe haben, sich zu erholen. D& mhseinenSchlussstriclziehen, da
muss ich sagen: Wut ausdriicken ja, aber ich wemthen, sie so auszudriicken, dass sie An-
dern nicht mehr diese Verletzungen zufugt. Das wmillernen und ich lasse mich nicht mehr
zu bestimmten Handlungen hinreil3en, z.B. werde nigmanden zusammenschlagen, ich
werde niemanden mehr téten, ich werde Worte veremeidie den Anderen so tief verletzen,
dass eine Wunde bleibt.

Ich ziehe also zunéchst die Grenzen und sage: I&8ed Handlungen lasse ich mich nicht
mehr hinrei3en." Innerhalb dieser Grenzen begima& Arbeit an mir selbst, wo ich adaquate-
re Umgangsformen mit Wut ausprobiere.

Ganz konkret: Es geht darum zu lernen, wenn wiosdWut und Arger ausdriicken, diesen
Arger nicht mehr auf den anderen zu projizierendson von sich zu sprechen: "Ich bin stink
wutend! Ich halt’'s nicht mehr aus! Es zerreil3t miast". Man kann schreien und man kann
den ganzen Raum flllen mit seinem Arger, ohne dbarAnderen anzugreifen. Das ist fir
diesen zwar immer noch unangenehm, aber er karems&gut, er schreit mal wieder." Man
kann Abstand gewinnen und sich sagen: "Ich bingatrpersonlich angegriffen. Der oder die
Andere driickt ja nur aus, was da an explosivem Nédteorhanden ist." Wenn ich aber den
Anderen angreife und sage: "Und du hast Schuldinmmader verhaltst du dich so und Uber-
haupt, was ich dir schon immer sagen wollte..." wded Streit immer tiefer gehen und wir
zielen plotzlich darauf ab, die andere Person zst@en, vollig fertig zu machen, am Boden
zu zerdrucken. Das fuhrt zu Handlungen, die witespgehr bereuen werden und die den An-
deren sehr, sehr verletzen. Erste Lektion ist wainkzu lernen, Wut auszudriicken, indem ich
nur von mir spreche und nicht mehr vom Anderen.

— Verstandnis

Wenn ich von Verstandnis spreche, dann sprech@aohdemVerstandnis von sich selbst,
den eigenen Mechanismevierstandnis des anderamd dasVerstandnis davon, wie Karma
funktioniert Diese drei Elemente braucht es, wenn ich in efitration, wo Wut auftaucht,
Verstandnis zum tragen bringen mochte. Wenn icidinblick auf Wut von Mitgefiihl spre-
che, dann meine ich damit die Fahigkeit, sich in Aaderen hineinversetzen zu kénnen, sich
einfuhlen zu kénnen, wie mit den Augen des Andegrerken zu kénnen und die Situation aus
seiner Perspektive wahrzunehmen. Es geht darunkatigkeit zu entwickeln, sich auszutau-
schen, die Rolle zu wechseln, beim anderen zuwseimicht bei sich selber. Das ist der eine
Aspekt.
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Kontemplation Uber Karma

Uber Karma nachdenken, das Karma verstehen, heiestehen, dass die Ursachen und
Bedingungen, die jetzt dazu fuhren, dass in mir adenderen Wut entsteht, zurtickliegen
und nicht einfach zu &ndern und auszurdaumen simdB&ispiel: Ich sage etwas, der Andere
missversteht das und aufgrund dieses Missverstssemwird er ganz zornig. Ich merke, dass
die Wut des anderen mit dem Missverstandnis zthatrund versuche ihm dieses Missver-
standnis auszureden. Das ist unglaublich schwierg.Andere will gar nicht zuhdren, denn
er ist ja schon witend und denkt, im Recht zu samdl, ich werde witend, weil der andere
mich einfach nicht verstehen will, indem er sich Recht setzt. Ich will das klarstellen, etwas
andern. Wenn das Missverstandnis sich gerade @gstragen hat, ist da vielleicht noch was
zu machen, aber wenn das Missverstandnis oder ahelbingen, die den Anderen gegen uns
aufbringen schon lange zurlckliegen, ist es niailimmaoglich, etwas daran zu &ndern. Wenn
das schon einen Monat, Jahre oder mehrere Lebeasthdann kann ich in der konkreten Si-
tuation jetzt nicht viel &ndern. Wenn ich intelligenit dieser Situation umgehe, dann werde
ich versuchen, in ihr selbst die Samen fir eineert@igchtweise, fur eine neue Art von Bezie-
hung zwischen mir und dem Anderen zu setzen. Igldeveagen: "OK. ich werde mich nicht
rumschlagen mit der Wut des Anderen. Ich werde das, positiv in der Situation wirken
koénnte, tun. Ich wende mich dem zu, was wirklicl$touktiv ist und versuche nicht, auch
wenn es sich um Projektionen des Anderen handekgdProjektionen zu zerstéren, aufzulo-
sen und nichtig zu machen, denn das ist sehr salmewird uns fast nie gelingen.

Die illusorische Natur der Situation sehen

Naturlich, ein wichtiges Mittel ist auch, wie bdiem anderen Emotionen, die illusorische
Natur des Selbst und aller Phanomene zu erkenrgerstEehr wichtig, alles anzuwenden,
was wir kdnnen, um Mitgefuhl in uns wachzurufere aflethoden von denen ihr schon ge-
hort habt, die Mitgefuhl freisetzen konnen: Dasvidckeln von Bodhicitta, die ganzen Kon-
templationen, die z.B. im ,Schmuck der Befreiungklart werden, solltet ihr anwenden, um
zu einer immer mitfihlenderen Sicht der Welt zuaggen. Mit dieser mitfihlenden Sichtwei-
se gehen wir anders in Situationen hinein.

Auf der Grundlage dieser anderen Sichtweise nehwierlie Irritationen, die auftauchen,
ganz anders wahr, gehen nicht auf das sich eindruddaspielen im Arger und in der Wut ein,
sondern bleiben in dieser mitfihlenden Sicht. Daribnaus sollten wir alles tun, um unsere
Angste zu reduzieren und Angstfreiheit erzeugend das natdrlich in erster Linie durch
Weisheit, durch Verstandnis, denn das, was ichtefees macht mir keine Angst mehr. Wenn
ich im tiefsten Sinne verstehe, dass es micheatand der sich gegen einen Angriff verteidi-
gen muss oder als jemanden, der andere angreifes, mm etwas zu bekommen, gar nicht
gibt, wenn ich diese lllusion des Selbst aufgehiie, habe ich nicht nur alle Angste aufge-
I6st, sondern auch die Wut aufgel6st. Je wenigeysAith habe, desto weniger witend werde
ich. Eine ganz einfache Rechnung.

Kontemplation tber den Tod

Eine wichtige Hilfe ist auch an den Tod zu denkaferde Ich mich wirklich so witend auf-
fuhren, den Anderen angreifen, wenn es sein kasnatlaheute Abend schon nicht mehr le-
be?

Wenn es sein kann, dass ich den Anderen viellgiahthicht mehr wieder sehe, weil er ster-
ben kénnte und ich gar nicht mehr die Zeit habehrfiir das was ich da angerichtet habe, zu
entschuldigen, werde ich mich dann immer noch sbalen? Diese Frage bringt uns schnell
zur Vernunft. Angesichts des Todes Uberlegen wa&: G@h, lass uns die Worte besser abwa-
gen. Lass uns besser schauen wie wir miteinandgeluem.” — weil es sein kdnnte, dass wir
das nicht mehr hinkriegen, bevor der Tod uns dazveis kommt.
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Geduld tben — Zuflucht nehmen

Die andere Mdéglichkeit ist einfach, Geduld zu Ubstandhaft zu bleiben, tief durchzuatmen

und wirklich die Alarmglocke zu ziehen und zu sad®eh raus, lass mich alleine, wenn du

nicht gehst wird es ganz schlimm.” Durchzuatmenwamten, bis der Andere rausgeht und

wirklich alles zu tun, um sich zu bandigen und siatht hinreil3en zu lassen, z.B. ein Messer
vom Tisch zu nehmen und den Anderen anzugreifea.Kaan passieren. Das ist schon pas-
siert. (Gelachter im Publikum) Ja, was glaubt ilgestlich? Da gibt es einen jungen Mann

von 18 Jahren, der im Alkoholrausch mit der Axhsei Vater erschlagen, dann 12 Jahre Haft
verbuf3t, jetzt Zuflucht genommen hat und ein nduesen anfangen muss. Was der nicht
schon bereut hat in dem Moment nicht mehr zurickiget zu haben!

Es gibt noch viele andere Méglichkeiten: Man kamm dlama rufen, man kann Tschenresi

visualisieren, man kann fortlaufen aus der Situmt@nen Spaziergang machen oder sich auf
sein Sitzkissen setzen, man kann, wenn der Antalliber ist, auf die Person zugehen und

den offenen Dialog suchen. Das hilft dann, die thisa vielleicht neu zu gestalten, sodass
man sich in Zukunft besser versteht.

— Mitgefuhl

Der andere Aspekt ist Mitgefiihl, was bedeutet, Wamsch zu haben, alle vor Leid zu be-
wahren oder anders ausgedrtckt, das Leid fur altengern zu wollen. Daftir sollte ich die
Vorteile von Geduld kontemplieren und mir klar machdass Geduld tatsachlich eine aul3er-
ordentliche Qualitat ist, die das Leben fir alleiehtert.

Ich muss weiterhin dariiber nachdenken und kontemgplj wie stark ich selber in meinen
Emotionen gefangen bin und wie sehr es die and@neh Das ist eine ganz wichtige Grund-
lage, um Verstandnis und Mitgefuhl zu entwickelo. I8nge ich jemanden Schuld zuweise
und behaupte, er kdnnte ja anders wenn er nurevolitl sage "der macht mich extra kirre.
Der macht alles extra um mich witend zu macheneriiigh ist der vollig frei und kdénnte
sich anders verhalten”, solange wird sich nichtde&m Aus dieser lllusion muss ich ausstei-
gen. Ich muss verstehen, dass der andere garsadhi ist, wie ich denke, ich muss verste-
hen, dass ich selber auch gar nicht so frei birs RHt, um auch mit mir selbst Geduld zu
entwickeln, dafir muss ich zuerst mal sehen, dasgganz schon gefangen bin in meinen
Tendenzen und dass ich gar nicht diesen freienr8pme habe, den ich so gerne héatte. Die
Waut sagt immer: "Andere Dich! Du kannst dich doctuiérn, du kannst doch anders. Mach
doch! Ich mochte, dass du sofort anders bist! IGkhte, dass du anders mit mir redest!".

Und das klappt nicht! Der Andere kann sich gar ngthandern, wie wir das gerne hatten und
wie er oder sie das vielleicht auch gerne hattesiDd die Grenzen des freien Verhaltens sehr
eng gesteckt, denn wir haben nur sehr wenig Spmlia unseren Handlungen. Wenn wir das
sehen, konnen wir Mitgefuhl entwickeln. Denn estagsachlich leicht Mitgefuhl aufzubrin-
gen, es kommt ganz von selbst, wenn wir sehengefi@ngen der andere ist und wie gefan-
gen wir selbst sind.

Mit sich selbst geduldig und mitfiihlend sein

Wir missen auch mit uns selbst geduldig und miéfiidisein. Mit uns selbst geduldig sein
bedeutet, anzunehmen, dass wir standig diese st&rketionen haben und uns nicht daftr zu
verurteilen. Ich erinnere mich an Gespréache, wojemrand z.B. sagte: "Ich schaff' das nicht,
sobald Wut bei mir auftaucht, bricht es aus misrdch schaff' das nicht diese drei Atemzige
zu nehmen, bevor ich was sage." Zwei Jahre langibaé Person versucht, diese drei Atem-
zuige zu praktizieren, bevor sie der Wut Ausdrudk ¢gdach zwei Jahren kam die Person wie-
der und sagte: "Jetzt schaff ich es. Ich schaffetes wenn ich witend werde tief durchzu-
atmen und dann Zuflucht zu nehmen und dann einerariRichtung einzuschlagen.” Das ist
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Geduld, zwei Jahre lang am Ball zu bleiben, obwoah kaum Fortschritte sieht und es im-

mer wieder zu versuchen, bis es dann klappt. Diesuld mussen wir bei der Arbeit mit uns

selbst aufbringen. Wir sollten uns nicht enttausclassen, nicht niedergeschlagen werden,
wenn wir immer wieder in dieselben Mechanismerefalluns stets wieder ermutigen, weiter
zu machen, uns immer wieder bemihen, die Praxisnasrmden.

Es gibt noch einen wichtigen anderen Aspekt dewkektung von heil3t Mitgefiihl und Ge-
duld uns selbst gegentber. Es geht darum, siclstsalbbegegnen und in dieser Begegnung
mit sich selbst geduldig zu sein, sich anzunehmehsich entspannen zu lernen. Damit ent-
wickeln wir emotionale Autonomie und Selbstandigk@&/ir merken: "Tatsachlich, ich kann
ja auch ganz alleine Entspannung finden, ich karaeugch ganz alleine gewisse Zustande von
Zufriedenheit entwickeln, ich brauche nicht imme&ndAnderen.” Daraus entsteht ein Ge-
wabhrsein, die Erwartungen an den Anderen verringah. Der Andere ist nicht mehr die
einzige Quelle meines Glicks und meiner Zufriedénlidas entspannt die Situation zwi-
schen mir und den Anderen. Weil ich nicht mehr igbwom Andern erwarte, entstehen auch
nicht mehr so haufig Enttauschung und Arger, wemnicht immer das bekomme was ich
mir vom Anderen winsche, weil ich tatsachlich eif@i davon schon in mir selber finden
kann.

Es gibt im ,Schmuck der Befreiung®, im Kapitel Gb&eduld, eine Liste von "Neun Betrach-
tungen zum Uben von Geduld" (S. 185 ff) und eindischnitt "Geduld tiben durch das Ge-
wahrwerden von funf Dingen” (S. 188 f), die von laudlicher Hilfe sein kénnen, um Ge-
duld in uns selber freizusetzen. Ich werde die Komglationen jetzt Gberspringen, well ihr sie
ja nachlesen kénnt und ich empfehle Euch diese éfoplationen eine nach der anderen so
tief zu Gben, bis ihr sie gemeistert habt, bisEsieh jeder Zeit zur Verfigung stehen. Es geht
vor allen Dingen darum, tief zu verstehen, dasssalbst an jeder schwierigen Situation, die
mir begegnet, beteiligt bin, dass ich mit meinenmrmia mit meinem Korper, meiner Rede
und mit meinem Geist zu dieser Situation so entdene beitrage, dass sie ohne mich gar
nicht sei konnte. Ich bin deswegen also voll vexantlich flr jede schwierige Situation, die
ich erlebe. Ich brauch mich nicht damit zu befasses auch der Andere dazu beitragt, denn
ohne mich ware die Situation nicht schwierig.

Frage: Und fur die Anderen ist es auch dann sclgyieenn ich nicht da bin.

Antwort: Und das ist ihr Problem. Worum es geht,ass fixen Ideen auszusteigen, fixen
Vorstellungen dariber, wie ich zu sein habe, wigea@ zu sein haben, wie sie sich mir ge-
genuber zu verhalten haben. Fir mich zahlt alledregRolle, die ich spiele. Wenn ich meine
Rolle tauschen kann, wenn ich flexibel bin, danrcimas Uberhaupt nichts aus, wenn jemand
kommt und mich angreift. Dann kann ich sagen: "Hastecht, ist ja in Ordnung, komm
nimm meinen Platz ein, mach mal." Wir sind flexjbelr brauchen nicht auf unseren Stand-
punkt zu beharren. Aber wenn jemand in seinen ¥busigen, wie etwas zu sein hat, vollig
fix und rigide ist, kaum das jemand kommt und ihal min bisschen antippt, und meint, es
konnte doch mal anders sein: Sofort Widerstandnilgit moglich. Es kommt sofort zum
Konflikt, weil da kein Platz, kein Raum ist. Desveegspielen wir in diesem Kurs auch Emo-
tionen, um zumindest mal auf der spielerischen Elen bisschen zu lernen, dass man mit
Emotionen auch anders umgehen kann.

Frage: Was soll ich tun, wenn ich mit jemand zuhiabe, der viele Aggressionen hat?

Antwort: Dann nimmst du den Anderen als deinen eeHder Andere ist dann dein Lehrer in
Geduld, Mitgefuhl, Verstandnis. Das ist die bester@situation. Wenn du den anderen so
akzeptierst, wie er ist, er braucht sich gar nmintindern, er darf so witend sein wie er ist
und du arbeitest damit. Das ist das Beste was dh@makannst.
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Weiterer Bestandteil der Flexibilitat ist, das Treeomserer Auseinandersetzung fallen lassen
zu kénnen, ihm nicht so viel Wichtigkeit beizumessé@/ir streiten uns um etwas und denken
das ware superwichtig und vergessen dabei den AndBas Thema mal sein lassen zu kon-
nen oder sogar zu akzeptieren, das sich etwassaedewrickelt, als wir das vorhaben, weil
wir der Beziehung den Vorrang geben, ist sehrintelligenter. Wenn die Beziehung wieder
harmonisch ist, kbnnen wir Uber die Dinge Sprechkénwir vorher nicht ansprechen konnten
und es lassen sich vielleicht neue Losungen fin8eften ist ein Streitpunkt so wichtig, dass
er tatséchlich den Streit wert ist der sich darabrennt.

Frage: Und was machen wir, wenn der andere jetzksh bleibt im Groll und so?

Antwort: Sehr einfach, lass ihn oder lass sie. [Bk#glber offen, das ist das Beste was du tun
kannst und das ladt den Anderen ein, sich wiedé@finen. Lass den Anderen seinen Prozess
durchgehen, ohne dich einzumischen, ohne zu methemusstest jetzt was verandern. Gib
dem Anderen den Raum so zu sein wie er ist. Wenmgehr geschickt darin ist, Anderen zu
helfen und sehr gut umgehen kann mit Situationanndkann man auf jemanden zugehen und
wird eine hilfreiche Art und Weise finden, dem Angie beizustehen, aber meistens sind wir
nicht so geschickt und machen es eigentlich nuimsoier. Wir sollten dem Anderen einfach
Zeit lassen.

Frage: Was ist der Unterschied zwischen emotionaldonomie und Gleichgultigkeit. Wo
begegnet sich das?

Antwort: Emotionale Autonomie bedeutet: Um glicklizu sein brauche ich nicht den Ande-
ren, ich bin nicht abhangig von ihm. Aber ich bangffen und deshalb kann ein Austausch
stattfinden. Da ist eine natlrliche Offenheit. Ghegultigkeit ist: Ich bleibe fir mich und inte-

ressiere mich auch nicht fur das was um mich herargeht, sie ist ein Zustand von Ver-

schlossenheit. Um das ganz klar zu machen: Dag IBssspiel fir emotionale Autonomie

war Gendun Rinpotsche. Er war emotional vollkommatonom. Er brauchte nicht andere
um glicklich zu sein, aber da war nicht die Spun @eichguiltigkeit. Da war nicht die Spur

von Indifferenz anderen gegenuber.

Frage: Mitgefihl und Weisheit, das hilft uns docgbhn viel im Alltag, was ich brauche ist
wie ein Samurai zu sein, der achtsam ist und demdl@ment nicht verpasst, bevor ich mich
fortreiR3en lasse. Ich muss da durchschneiden.

Lama Lhundrup: Willst du denn ein dummer Samuraieohlitgefihl sein?
Fragender: Nein, nein, aber erst die Achtsamkeit.

Lama Lhundrup: Ja, die Achtsamkeit kommt zuerstr Athtsam ist, der wird aus jeder Si-
tuation lernen, wird Verstandnis entwickeln und wtati auch Mitgefuihl und Weisheit. Also
sei ein achtsamer Samurai, der jede Anhaftung theraht, aber sei innerlich vollig offen,
mitfihlend, frei von Aversionen dem Anderen gegaribas ist Ausdruck von Weisheit.

Uben von Meditation, um direkt in die Emotion savaau lernen

Wir miussen regelmallig meditieren, um diese Achtsénzki entwickeln. Ohne Meditation
werden wir es auch mit der Wut und dem Arger schvadxren. Wir miissen schon eine gewis-
se Vertrautheit damit haben, loslassen zu konrn@rgries uns mal gelingt, in einer Situation,
wo wir witend sind, loszulassen.

In der Meditation haben wir die Moglichkeit, wena tVut aufsteigt, in sie mal hineinzu-
schauen und zu schauen, was wir da finden. Wiefirdvar eine kochende Energie, aber in
dieser Energie finden wir keine Wut. Es kocht ezhfawut finden wir in den Gedankenket-
ten, wenn wir an ihrem Inhalt haften. Sobald wichtimehr am Inhalt der Gedankenketten
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haften, finden wir die Wut nicht mehr. Das ist eerstaunliche Entdeckung. Wenn wir diese
Entdeckung machen, merken wir, dass Wut illusoristh

Sich dem Fordern von aktivem Glicklichsein zuwenden

Die einfache Mdglichkeit, wie bei der Begierde @&ich, sich dem Fordern von aktivem

Glucklichsein zuzuwenden, einfach das zu fordemiv in der Lage sind etwas zu tun, ein-
fach unsern Geist auf Positives zu lenken. Ichfbiehtbar witend, ein cholerischer Typ,

aber ich habe meinen Garten. In meinem Garten kiimiole mich um die Pflanzen. Ich gehe
jeden Tag mehrere Stunden in den Garten und dapamit mich. Wenn ich aus dem Garten
komme, bin ich deutlich entspannter, als wenn ichtrin den Garten gehe.

So einfach ist das. Viele Menschen machen das asdilft. Und auch wir sollten das tun.
Wir sollten aber noch weiter gehen. Der Gartemisht wirklich eine Quelle von sehr lange
bleibendem Glick. Wir sollten Mdglichkeiten findeBeziehungen zu kultivieren, die uns
Freude machen, wir sollten tatsé&chlich auch HobBksyitaten kultivieren, die uns ausglei-
chen, wir sollten auf kérperliche Ausgeglichenradhten. All das hilft, um die Grundspan-
nung zu reduzieren. Die Grundspannung, die immedevri bewirkt, dass wir explodieren.

Zum Schluss werden wir immer wieder herausfindensidie Meditation, die uns tatsachlich
hilft, weil sie gar keine Mittel braucht. Wir bralwen niemanden und nichts um zu meditieren.
Wir kdnnen uns einfach hinsetzen und da finden elass Freude und Glick gar nicht davon
abhangen was wir machen. Das ist dann eben eiereebchritt. Zuerst einmal brauchen wir
Puffer in unserem Leben, wo wir entspannen kdnoed, nachdem wir diese Entspannung
durch einfachere Aktivitaten gefunden haben, korwenzu noch einfacheren Aktivitaten,
wie dem Meditieren, kommen.

Eine andere Sichtweise kultivieren

Wir kdnnen auch eine ganz andere Sichtweise daat8ih einnehmen. Wir kdnnen schwie-
rige Situationen als eine wunderbare Unterweisufaheen. Jede schwierige Situation unter-
weist uns in Mitgefuihl, Weisheit, in dem, wie wineguter Samurai sein kénnen. Und wir
kénnen noch weiter gehen und sagen: "Ja ich bradielse Unterweisungen um mich entwi-
ckeln zu koénnen." Jede schwierige Situation brmgth weiter. Jedes Problem fordert mich
in meiner inneren Entwicklung. Ich kann mehr undhmdiese Qualitdten zur Anwendung
bringen, die ein Bodhisattva braucht um anderefehau kénnen. Als Bodhisattva freue ich
mich geradezu an der Herausforderung. Wenn esmiitesausforderungen mangelt, brauche
ich nur auf andere Leute zuzugehen. Andere Leantkéisimer schwierig. Es gibt keine einfa-
chen Leute. Drum lasst uns einfach auf andere ammetann haben wir genug Nahrung fur
unsere Praxis. Ein Bodhisattva sucht sich die Leutg die am schwierigsten sind, um am
besten Fortschritte machen zu kdnnen. Fir einemiBativa ist es, wenn wir es mal auf die
Spitze treiben umso spannender, je mehr es koet® klarer wird der Geist. Das Spannende
ist: "Na, kann ich mich da jetzt auch noch entsgafnOh, da kommen schon wieder Pfeiler
an. Oh, durchlassig machen. Oh, ein bisschen dudkerKlein machen, ein bisschen Be-
scheidenheit tben." Der Bodhisattva wird herauggefo in all den Situationen, und nattir-
lich werden Widerstande wach. Und das ist dasdstante. Die Widerstande, die wach wer-
den, zeigen uns, wo wir festhalten und das istjaag der interessante Punkt der Praxis. Wir
durfen uns freuen, wenn es uns in bestimmten $tuat gar nicht so gelingt, den grof3en
Bodhisattva zu spielen, weil wir dadurch merken,wiowirklich stehen und da geht die Pra-
xis wirklich weiter. Es ist von daher willkommenenn der andere den Sieg hat und gewinnt
und es besser hat, als wir selber, denn da kanspigfen wo ich noch anhafte, wo ich noch
fest sitze, wo ich mich noch identifiziere.

Wir brauchen nicht irgendwelche speziellen Methoderauszugreifergie besonders bei der
Wut wirken Natdrlich ist Tonglen eine wunderbare Methode, \Wumttendenzen zu transfor-
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mieren, aber alle anderen Methoden des Dharmayidiauch bei Begierde gesehen haben,
sind geeignet, um mit Wut zu arbeiten. Wir brauchieht auf den Buddha der Vajra-Familie,
Akshobya, zu meditieren, weil der nun mal symbdlisteht fur die Transformation von Wut
in spiegelgleiches Gewahrsein. Wir kdnnen alle Mdén anwenden.

Die funf Etappen im Auflésen von Wut
Wir machen wieder die funf Etappen durch:

Erste EtappeZuerst heildt es: Stopp, innehalten, Grenzen setzes nicht vom Objekt der
Abneigung fortrei3en lassen, sondern sagen: Paskrauche Abstand.

Zweite EtappeGegenmittel anwenden, z. B. die neun Kontempiatiound das Gewahrwer-
den von funf Dingen entwickeln, wie sie im ,Schmuidr Befreiung” beschrieben werden,
oder Tonglen praktizieren. Alles was mir hilft, adex Wut herauszufinden.

Es geht in dedritten Etappedarum, die Wut zu transformieren. Zu transformmebedeutet
immer, mit einer neuen Sichtweise zu arbeiten. Hidrabe ich euch schon einiges erklart,
und es geht obendrein noch darum, die Sichtweiselsohenresi oder jedem anderen Budd-
ha-Aspekt mit hineinzubringen, die Sicht, dass \Weat, die auftaucht eigentlich gar nicht
mehr meine Wut ist, sondern Wut im Geist von Tsobgnalso eigentlich die Dimension der
Dynamik des klaren, leuchtenden, scharfen, prazizeistes, die die Natur des Gewahrseins
in sich tragt. Ich nehme die Wut hinein in diesatavé&icht der Dinge, arbeite mit dieser
Sichtweise, unter dem Blickwinkel dieser Sichtweisgandert sich die Wut und ist nicht
mehr das was sie vorher war. Sie ist starke Eneugie diese starke Energie setzt durch das
Arbeiten mit inr mehr Offnung in uns frei. In derafisformation ist noch eine Arbeit zu leis-
ten, es ist noch nicht spontan. Wir missen diet®gke anwenden und uns vom Objekt der
Wut l6sen, die Energie spuren, die sie eigentligbnzacht und diese Energie setzt neue Er-
kenntnisse sowie mehr Mitgefuhl frei.

Wir wenden also die Sichtweise Buddha an, der it ¥é&in Problem sieht. Wut ist in sich
OK. weil es einfach Energie ist. Wenn Wut sich atyas stirzt, erst dann wird Wut zum
Problem.

Vierte Etappest: Wut in Ihre wahre Natur zu befreien.
Die funfte Etappest, Wut als Weg zu nehmen.

Das funktioniert genauso wie bei der Begierde. Wag¢ur der Wut zu sehen, ist die Natur des
Geistes zu sehen und dann die Wut zu stimuliestrie Moglichkeit, Wut als Weg zu neh-
men und immer wieder die Natur des Geistes zu sehen

Und jemand der in allen Situationen stets die Nderrauftauchenden Emotion sieht, so je-
manden nennen wir einen Buddha.

4. Stolz und seine Auflésung

Wie auch schon die letzten Male, beginnen wir wiedig dem kleinen Moment des Innehal-

tens und wir erinnern uns an die Motivation, mit @& hierher gekommen sind. Es ist unsere
Motivation, anderen zu helfen, die tatsachlich aagmy, dass wir zu einem Gefald werden. Ein
Gefal3, das geschlossen ist, das aufmerksam iderihage ist, die Unterweisung aufzuneh-
men, zu verstehen und wirklich nutzbringend umzeset

Wie auch bei den anderen Emotionen: Wenn ich hébéz Stolz spreche, wollen wir uns,
wie auch bei den anderen Emotionen, zunéchst eiderapositiven Aspekten von Stolz zu-
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wenden; dem, was uns vielleicht veranlassen komntht ganz so begeistert zu sein, unseren
Stolz aufzulésen.

Positive und negative Aspekte von Stolz
Stolz schiitzt mich

Stolz — wenn ich mich so in meinen Stolz hineinéjldann regen mich die Kleinigkeiten in
der Welt gar nicht mehr so auf. Ich bin, wie wisdatzte Mal gesehen haben, in meinem EI-
fenbeinturm und die Welt ist weit weg — die Leiddie Probleme der anderen sind weit weg.
Sie kommen mir nicht zu nahe und das ist sehr atganSollen sie ruhig dort bleiben, wo
sie sind. Ich mdchte gar nicht gestort werden daiabnmochte bei mir bleiben.

Stolz gibt mir eine gewisse Stabilitat

Stolz ist dieses Auf-sich-selbst zentriert sein dadn ein gro3es Selbstvertrauen haben. Wie
gut ich doch bin, wie wunderbar ich das mache. &&Selbstvertrauen des Stolzen gibt eine
gewisse Sicherheit im Leben. Wenn Stolz zusammeimbader aufgelést wird, dann bricht
damit auch dieses scheinbare Selbstvertrauen zusammdiesem stolzen Selbstvertrauen ist
etwas, was uns schitzt und den Geist stabilidiént.werden von den Meinungen und den
Bemerkungen der anderen nicht so hin und her gasdéft. Jemand der wirklich stolz ist,
derwird sich gar nicht um die Meinungen der anderemiigrn. Die anderen kénnen sagen
was sie wollen. Er wird gar nicht davon berthrhseieil er ja sowieso vollig in Ordnung ist
und Recht hat und genau weifl3, wie die Welt funkéidn

Die Angst, die uns hindert, den Stolz loszulassen

Und diesen Schutz, diese Stabilisierung unseresienaten Korsetts, werden wiauch)ver-
lieren, wenn wir am Stolz arbeiten. Da werden wivas auflésen, das durch etwas anderes
ersetzt werden muss.

Wenn der Stolz sich auflést und wir mit unserereean Fehlern in Kontakt kommen, dann

findet auch noch etwas anderes statt. Dieses Gd#@gReichtums und der Flle, dass ich ja
so reich an Qualitaten bin, den anderen so vigjehen habe, mich so wohl fiihle in meiner

Haut, auch dieses Gefuhl wird sich &ndern. Es wiwdas anderem Platz machen. (Dieses
Gefiihl des Reichtums und der Fille, ich sei jagschran Qualitaten, ich hatte den anderen ja
so viel zu geben, lasst mich in meiner Haut wohildi. Doch dieses Gefuhl wird sich an-

dern, es wird etwas anderem Platz machen.

Ich sehe meine Fehler und es kann passieren, cagdotzlich in mir zusammen sacke und
denke, was habe ich eigentlich anderen zu gebénfRaloe ja gar nicht diesen Reichtum, die-
se Qualitaten. Was kann ich denn eigentlich fueaadun?

Drei Schliissel, um Stolz aufzuldésen

Die Arbeit mit dem Stolz braucht nicht unsere Ledfsgude zu unterminieren, aber wir mus-

sen etwas Neues in unserem Geist wachrufen, wasrjiehemals vom Stolz eingenommen
Geistesraum ausftllen kann. Was kann denn den &taiehmen, wo vorher Stolz war? Dazu

gebe ich euch wieder drei Stichworte, wie ich esléizten Male auch gemacht habe — natir-
lich konnte ich euch auch mehr geben, aber wir areifteute in erster Linie Uber Einfachheit

sprechen, Uber Hingabe und Uber Freundschaftfréimdschaftliche Beziehungen, freund-

schaftliche Zuwendung.

— Einfachheit

Wenn ich von Einfachheit spreche, meine ich damdhaden Mut, einfach so zu sein, wie ich
bin. Den Mut, mich nicht zu verstecken. Solange nach verstecke und solange ich mich

30



bemuhe, der Gescheiteste zu sein, der, der immehldickt, bin ich sehr kompliziert. Stolz
zu sein zieht enorme Komplikationen fir unser inbé® nach sich. Wir sind immer dabei,
unsere Position schitzen zu wollen und missen deswstandig Fehler bei anderen sehen.
Wir treffen (zielen auf) jedes kleinste Bisschem, wir meinen, ach, da konnte ich den ande-
ren vielleicht unterdriicken, um selbst ein bisschesser raus zu kommen und da kdnnte ich
ihm eins zusetzen, dass er den Mund hélt, undvdende ich ihm zeigen, dass er auch nicht
richtig nachgedacht hat. Das sind die Handlungsameidie aus dem Stolz resultieréand
)Einfachsein bedeutet, all dieses komplizierte Mselbst-verteidigen-Wollen aufzugeben,
den Mut zu haben, einfach zu sein — ohne jemandri®ieses zu sein, sondern einfach normal
zu sein

Und in diesem Einfach-so-sein werde ich plotzligwbglicher. Ich werde in der Lage sein,
weil ich ja niemand Besonderes bin, auch mal b&eSa rutschen und dem anderen den
Platz zu Uberlassen. Wir werden flexibler werdea| au dienen und mal zu fihren, was die
Situation gerade braucht. Mich fihren zu lassensagtist andere zu fihren. Und ich brauche
die Situation nicht zu verlangern, um mein Ego,mmiehgefihl, daran zu néhren.

Stolz ist das grof3te Hindernis fir FlexibilitatmBnd der nicht stolz ist, der kann so witend
werden wie er mdchte, er kann traurig sein, er kstanke Begierdetendenzen haben, aber
wenn er nicht stolz ist, kann er sich anpassekaBn mit Situationen fliel3en, er wird ab und
zu mal ausbrechen und ab und zu mal deprimiert abir es gibt kein prinzipielles Hinder-
nis, sich auf andere einzulassen. Doch Stolz béwldss dann die Wut noch starker wird, ich
mich nicht anpassen maochte, weil ich ja so stofzblelh mochte, weil mir niemand zu nahe
kommen soll und niemand mir Uberlegen sein sdfl.nabe so viel zu schitzen.

Was ich bisher beschrieben habe, war das Themadhinéit Einfachheit geht einher mit
dem Mut einfach so zu sein, und der Flexibilitait Situationen zu flieRen.

— Hingabe

Hingabe ist eigentlich das Heilmittel fir den SesizWenn ich stolz bin, dann denke ich, ich
wusste alles besser. Hingabe hingegen bedeutselman, dass es da doch jemanden gibt, der
den Weg, den spirituellen Weg, besser kennt alsichdass ich es brauche, gefuhrt zu wer-
den — dass ich Hilfe brauche. In dem Moment, damaheingestehe, dass ich Hilfe brauche,
bin ich schon gar nicht mehr stolz. Ich kann niglleichzeitig stolz sein und empfinden, dass
ich Hilfe brauche. Diese zwei Geflihle gehen nicldaanmen. Aus dem Bedurfnis, gefuhrt zu
werden und Hilfe zu empfangen, entsteht die Falitiglee Qualitaten des anderen zu sehen.
Und dabei ich sehe ich, dass da ist tatsachlictafest, der viel gréRere Qualitéaten hat als
ich. In dieser Offnung dem anderen gegeniiber éntder Wunsch, die Qualitaten des ande-
ren auch in mir freizusetzen. Ich sehe, dass elassachlich noch nicht habe.

Und das ist das Schone, wenn sich Stolz transfotmve horen nicht auf, nach Qualitaten zu

streben, aber wir merken, dass diese Qualitatehnt mios dem ICH geboren werden. Sie
kommen in der Hingabe zunachst vom Lama und spdéeken wir, dass der Lama uns mit

dem, was nicht ICH ist, in Verbindung bringt. Wirtdecken, dass diese Qualitaten letztend-
lich aus der Buddhanatur kommen. Wir sind dankladiird dass der Lama, der auf3ere Lama,
uns den Weg zum inneren Lama gezeigt hat. DieseréenLama hat nichts mit dem Ichge-

fuhl, mit dem aufgeblasenen Selbstwertgefuhl vorneozu tun.

In dieser Entdeckung, dass die Qualitaten eigéntics der Buddhanatur stammen und noch
nie etwas mit unserem Ichanhaften zu tun hattecksetwas sehr Befreiendes. Wir bemer-
ken, dass wir diese Qualitaten nicht zu erzeugandbren. Wir sehen, wie kinstlich, aufge-
blasen und unnatdrlich alles war, was wir an Qéatit versucht haben zu erzeugen. Noch nie
hat Ichanhaften eine einzige Qualitat hervorgelirdchanhaften hat die Fahigkeit — und das
ist keine Qualitat — jede Menge Verwirrung zu stdrafjede Menge Tauschung, jede Menge
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Leid. Ichanhaften hat noch nie irgendetwas andees@rkt als Spannung, Anspannung im
Geist. Und das, was sich in unserem Geist doch andQualitaten zeigt, das zeigt siaveil
unser Ichanhaften zum Glick noch nicht so immegrk gfeworden ist, dass es alle Qualitaten
unterbuttert. Wenn wir weiterhin das Ichanhaftemms néhren und uns immer weiter hinein-
steigern, wirden zum Schluss gar keine Qualitatelnrmbrig bleiben. Wir kbnnen aber auch
umkehren: In dem Mal3e, in dem wir aufhéren unskaribaften zu kultivieren und das I-
chanhaften sich tatséchlich auflost, in dem Maldarken auch wieder alle Qualitdten zum
Vorschein. Diese Qualitaten sind schon immer diali@@ten von dem, was unsere Natur des
Geistes ist. Fusie brauchen wir nichts zu tun.

Wir kdnnen immer durchschneiden — immer innehalferch wenn der Lama gerade spricht.
Diese Mdglichkeit, einfach inne zu halten, solltein kultivieren. Jeder Moment wo wir inne
halten, gibt die Mdglichkeit, ganz anders weiterraachen. Das ist wunderbar. Das ist ein-
fach, weil wir inne gehalten haben — nicht mehdam was gerade war, festgehalten haben.

Wir kdnnen auch den Stolz einfach durchtrennerghiatten im Stolz. Entweder machen wir
es auf die Weise wie Yeshe Sangmo es uns gezdigt thiaekt in den Stolz hineinschauen.
Oder wir sagen uns einfach, "genug mit diesen astofZedanken" und versuchen einen Mo-
ment der Normalitat wieder zu finden. Aus diesernidmt heraus kdnnen wir dann normal
weiter machen — anders weiter machen.

Wenn ich von Hingabe spreche, spreche ich zuglaicih von Bescheidenheit. Ich spreche
davon, tief bescheiden zu sein und zu sehen, dhssiin anderen zu helfen, eigentlich nur
einfach da sein kann brauche. Ich habe keine whrkh Qualitaten, die das ICH ausmachen,
mit denen ich anderen helfen kénnte. Ein Bodhisa@ebet sagt, es so "Vielleicht kann ich
ihnen die Erde sein, auf der sie laufen kdnnenf-dausie sich ausruhen kénnen", "Vielleicht
kann ich ihnen die Bricke sein, mit Hilfe derer den Fluss oder den Ozean des Leidens -
berqueren”. Ich werde ihnen genau das sein, wagesagle brauchen. Das ist Bescheidenheit.
Ich nehme die Form an, die es gerade braucht, lireith zu sein inder eben dieser Situati-
on. Ich habe keine fixe Vorstellung, wie es zu $&h Und wenn es so sein soll, dass ich der
Diener aller Wesen bin, dann ist es einfach das,ialatue. Ich diene, ich helfe, ich helfe da
wo ich kann und brauche niemand besonderes zwsdimiemand braucht zu merken, dass
ich diene.

Wenn ich von Bescheidenheit spreche, von Demuststas eigentlich wieder nur Ausdruck
dessen, dass sich Einfachheit im Geist breit ma@knn wir einfach und natdrlich sind, sind
wir auch bescheiden und demutig im besten Sinné\tbates.

Als Gendiun Rinpotsche davon hérte, was die Gelimekatholischen Ménchen sind: Ar-
mut, Gehorsam und Keuschheit. Da sagte er, dagswainderbar, das sollten wir hier auch
so machen. Gehorsam, Demut im wahrsten Sinne dege¥Ydas ist echt eine Qualitat, die
wir zu entwickeln haben. Wenn ich gehorsam bin bafblge, was man mir sagt, hat Stolz
keine Chance. Er mag zwar innerlich noch aufmipéé®r da ich tatsachlich dem Rat des
Lamas folge, hat er letzten Endes keine Chance.ddndt die Beziehung der Hingabe zum
Lama — und das spirituelle Band mit einem Vajrameeis tatsachlich eine Ubung in Demut
und wird uns helfen, von Stolz frei zu kommen. Dajeht es darum, gehorsam zu sein und
nicht zu diskutieren Uber das, was er uns sagt.

Wir kbnnen im Gesprach mit einem Lama immer nag@naund mit ihm nach Klarung unse-
rer Bedenken suchen. Aber die Hingabe in der Beriglzum Lama und das spirituelle Band
mit einem Vajrameister bedeutet immer auch einengkin Demut, bedeutet, die letztendli-
che Entscheidung des Lamas anzunehmen. Diese Uiitthgins helfen, von unserem Stolz
frei zu kommen.

Frage: Wenn ich jetzt keinen Vajrameister habe, nvashe ich dann?
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Lama: Dann nehme ich alle Wesen als meinen Vajstereidas Wohl aller Wesen, d.h. ich
nehme Bodhicitta als meinen nicht zu diskutierendamabefehl. Wenn ich in jeder Situation

den Auflagen des Bodhicittas folge, hat mein St@me Chance. Der Lama, unser Vajra-
meister, ist eigentlich nur die Personifizierung @®dhicitta. In ihm kénnen wir dem Bodhi-

citta entgegentreten. Dies ermdglicht uns, zun&einst dualistische Beziehung zu pflegen, in
der wir das Wirken des Bodhicitta lernen kénnen,dann schlie3lich den Lama tief in uns
zu spiren und das Bodhicitta in uns als Leitlinismehmen.

Frage: Ich habe mit dem Begriff Gehorsam ein sebRes Problem, weil mein Gehorsam
gleichzeitig mit sehr viel Weisheit gekoppelt smiisste, damit ich sicher wéare, dass der Ge-
horsam nicht missbraucht wird.

Lama: Vollig richtig! Gehorsam ist ja schlie3lichglaublich missbraucht worden — und wird
immer noch standig missbraucht. Zunachst sollten wenn wir uns noch nicht sicher sind,
solch einen Vajrameister gefunden zu haben, aufld$86 Verlass ist, das Bodhicitta als
unseren Lehrer nehmen. Auch wenn wir das Bodhiaitteh nicht vollkommen verstanden
haben.

Es geht nicht darum, die Idee des Vajrameisterd_aufe zu lbertragen, die noch kein Vaj-
rameister sein kdnnen, weil sie stdndig noch Femlachen kdnnen. Das ist ganz wichtig.
Zunachst Es geht darum, sich die Vajrameister gatischaueriWenn dann allméhlich Ver-
trauen entsteht, wird im Mal3e dieses Vertrauens dig Fahigkeit wachsen, Gehorsam zu
sein. Im Dharma geht es nie um blindes Folgen, mon@ehorsam geht immer mit Vertrauen
einher.

Was mich betrifft, so habe ich Gendin Rinpotscheisdheidungen nie in Frage gestellt. Ich
habe mit ihm nie die Entscheidung an sich diskytsndern nur nachgefragt, um besser zu
verstehen und um mich in seinen Geist hineinzufindder das war einfach, weil ich dann

im Laufe der Jahre dieses Vertrauen entwickelt hdhses Gendin Rinpotsche keine Fehler
macht. Er hat wirklich keine gemacht. Darum waeierVajrameister.

Frage: Kann man Eifersucht verstehen, als die Rwakles Ichanhaftens, wenn der Stolz in
Gefahr gerat?

Lama: Ja, so kann man es sagen. Eine DefinitiorBi@msucht ist verletzter Stolz.

Frage: Ich habe eine Frage zu dieser UnfehlbarWésnn wir urteilen, urteilen wir ja nach
sehr begrenzten Mal3staben. Wie kann man dann eératkthfehlbarkeit erkennen? Der Papst
z.B. sagt: Ich bin unfehlbar, und was im Konzil ggtswird oder von mir, das ist einfach un-
widerrufbar. Jetzt denke ich, das stimmt aber gartnwas der sagt, fir mich personlich. Aber
ich kann ja gar nicht ermessen, was er damit bewiill.

Lama: Das ist richtig. Wenn du den Gehorsam nuiaeimausfuhrst, dem Gehorsam folgst,
dann kannst du in die Klemme geraten, mit dem vesedeigenen inneren Stimmen sagen.
Wirklicher Gehorsam bedeutet, sich innerlich inkEamg zu bringen, das heifl3t, die Weis-
heitsfahigkeit so zu schulen, bis wir die Richtiglerkennen. Und wenn wir manchmal, bei
jemandem, bei dem wir grol3es Vertrauen haben, diatiBkeit der Entscheidung noch nicht
erkennen, dann bleiben wir trotzdem da dran. Wirngih uns dann sagen: Ich handele jetzt
aus Gehorsam, aber ich verstehe es noch nichtsdllten dieses Nicht-Verstehen-Kdnnen
nicht bei Seite schieben, sondern darum bittens éas mdglichst bald verstehen kdnnen,
warum es weise war, so zu handeln. Und wenn e$ nictliesem inneren Einklang kommt —
mit diesen Handlungen, die wausfuhrertun (sollten)— sollten wir sie aufhéren. Wir sollten
inne halten damit, weil sonst unser ganzes innéfesen auseinander gerissen wird. Es wird
ein immenser Konflikt entstehen zwischen dem, wasete Weisheitsstimme sagt und dem,
was unser Gehorsamswunsch uns auftragtiddasire also das intelligente Umgehen damit.
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Wenn wir vom Lama etwas gesagt bekommen, und denm ldama einen Vertrauensvor-
schuss geben und sagen: "Ok, das mache ich jagprdbiere ich jetzt aus”, dann kommt es
im Ausfihren dessen, was der Lama uns empfohlembanalerweise bereits zum Verstehen
dessen, warum er es uns empfohlen hat. Es ist demdvit wo die Weisheit sozusagen auf-
holt und versteht, warum dieser Rat weise war. Wdamnicht passiert, sollten wir nicht wei-
termachen, uns nicht forcieren, in die Richtungt@reiu gehen.

Teilnehmer: Ich empfinde das Bedirfnis, den and&eimehmern zu erklaren, warum ich im
Moment mich nicht an den gemeinschaftlichen Arbelieteilige.

Aber mit dem Entschluss diesmal gut mit mir zu skemmt die Angst, nicht mehr gemocht
zu werden. Plotzlich befinde ich mich wieder in d@vickmuhle: soll ich im Einklang mit
mir selbst bleiben und jetzt gerade mal nicht machder Arbeit beteiligen mit der Konse-
guenz, vielleicht nicht gemocht zu werden, odekrishlgegen meine innere Stimme mitarbei-
ten um den anderen zu gefallen?

Lama: Was Du erzahlst ist klar und offen, was iehrsschétze. Ich verstehe recht gut, wenn
Du nach den Aktionen dort driben und nach den Wmetisungen hier erstmal das Bedurfnis
hast z. B. Tischtennis zu spielen. Dies ist eindlhgh ehrliche Art, mit sich umzugehen. Und
mit dieser ehrlichen Art wirst Du dann auch Zaiidien, eventuell nach dem Spielen, den Saal
mit aufzurdumen. Mdglicherweise wirst Du diese Zitlen, nicht unbedingt. Denn dieser
ehrliche Umgang mit Dir selbst lasst Dich zentrszin, lasst Dich genau die Dinge tun, die
Deinem Gefiihl nach richtig sind. Wenn Du Dich zd®rt driiben investierst, ist es gut fur
uns alle, all mégen Dich. So einfach kann das bleilAber es kann auch jemand kommen
und sagen, Du verstindest nicht, wie wichtig egestt hier auch noch zu helfen, denn gera-
de hier wirden die wichtigen Dinge entstehen. Uadndkannst Du antworten: "Ja, sehe ich
schon, aber mein kleines Kind in mir hat es jeti#tigherst einmal zu spielen und das werde
ich akzeptieren." Der andere entgegnet vielleit@k. fur diesmal verstandlich". Und so
bleibst Du aufgrund Deiner ehrlichen und offenenifr Austausch mit den anderen. Manche
werden Dir zustimmen, andere nicht, aber vor alldeibst Du ehrlich und unkompliziert.
Daran solltest Du nichts andern.

Frage: Was mache ich dann mit meinen Schuldgef@hlen

Lama: Wir missen akzeptieren, dass die anderemighs immer mogen werden. Jemand
erzahlte mir von einer psychologischen Studie, hteausfand, dass selbst Leute, die total
sympathisch sind, die auf fast alle anziehend wirldass selbst diese Leute von 20 % der
Menschheit nicht gemocht werden, naturlicherweisgebehnt werden. Mit solchen Zahlen
werden wir leben missen.

— Freundschaft

Ich mochte euch von einem dritten Punkt sprechehzwar ist das von Freundschaft, freund-
schaftlichen Beziehungen, nicht Beziehungen vomatzeh unten, sondern Beziehungen der
Gleichwertigkeit zwischen Menschen, die sich a&sayiwertig respektieren und austauschen,
voneinander annehmen, geben und sich in ihrer N&tkeit, in ihrer Normalitat begegnen —

und nicht in ihrer Rolle, als das was sie sein &mllUnd dieses, sich auf gleicher Ebene be-
gegnen, auf natdrlicher, selbstverstandlich mengdwdl Ebene ist ein Heilmittel fur Stolz.

Wenn wir das kultivieren in unserem Leben, wirdlStlImahlich abnehmen. Wir mussen,

um gleichwertig sein zu kénnen, uns gleichwertigléia zu kénnen und auch den anderen
sich gleichwertig fuihlen zu lassen, uns in uns&tenschlichkeit zeigen. Und sich selbst als
Mensch zu zeigen, bedeutet auch seine Schwachesigen. Zu zeigen, das ich nicht so top-
fit in allem bin, wie ich das gerne vorspielen migcHJnd das ist sehr, sehr heilsam fur je-
mand Stolzen: Ich steige die Treppen runter ausengiElfenbeinturm und komme unten aus
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der untersten Tur heraus, dort wo sich alle Mensdredfen und bin ein Mensch unter ande-
ren. Und das ist fiir unsere stolzen Tendenzenfgukieilsam. Das brauchen wir.

Fur uns Druplas und Lamas ist das auch ganz widtliéggen Austausch zu haben, uns direkt
austauschen zu kénnen mit all unseren Schwachenfranddschaftliche Beziehungen zu

haben. Es spielt gar keine Rolle, ob wir ein odeeizRetreats gemacht haben. Wir sind da-
durch vielleicht ein bisschen naturlicher gewordeoifen wir es, ein bisschen entspannter.
Kann aber auch sein, dass wir einfach nur in Berifprgekommen sind mit dem, was alles
noch darauf wartet bearbeitet zu werden und angesau werden.

Fur mich ist Gendin Rinpotsche das Beispiel firgeden, der vollig natirlich war —
menschlicher kann man nicht mehr sein. Er war sosetdich und normal, da gab es keinen
Abstand. Es gab manchmal Situationen, wo Leute kamme ihren Kopf auf seine Knie legen
wollten, in seinen Schol3. Er hat sie genommenatsie gestreichelt, da war kein Abstand.
Da war auch kein Zeitfaktor. Er hat die Leute nichtisgeschickt und ihnen gesagt, jetzt
musst ihr aber gehen, ich habe Wichtigeres zuDanwar immer diese Offenheit, dieses An-
nehmen und das Naturlichsein. Dann auch zu sagealgo das Essen wird jetzt allméhlich
kalt, es ist vielleicht auch mal Zeit das Gesprabkubrechen, aber das war natirlich. Und
darum geht es. Egal wie grof3 und weit die Reatisast,essie fuhrt uns immer nur in noch
mehr Natirlichkeit und es ist darin, wo sich deylSauflost.

Die funf Etappen im Auflésen von Stolz
Erste Etappe: sich dem Stolz verweigern

Die erste Etappe ist Innehalten. Innehalten und 8oz nicht auf den Leim gehen, nicht
hereinfallen auf den Stolz. Und das ist gar nichemfach. Wir missen zuerst einmal bemer-
ken, dass sich Stolz Uberhaupt breit macht in emséVesen. Normalerweise ist das eine
Energie, die sich angenehm anfuhlt und die anfaagh oben aufzusteigen. Unser ganzes
Gesicht fangt an mit Selbstsicherheit und Wohlgktihstrahlen. Unser ganzes Wesen, alles,
fangt an zu flieBen und man fangt an, sich richitiggzene zu setzen. Man fihlt sich wohl
dabei.

Ihr seht, ich kenne die Rolle sehr gut. Ich hakeMilionen Mal gespielt, und ich werde auch
immer wieder darauf hereinfallen. Denn es ist niettht, den Moment zu erwischen, wo sich
Stolz breit macht und man plétzlich sagt, neingeimaiten, nicht weiter gehen. Stolz ist ver-
fuhrerisch, aber ich werde ihm nicht auf den Leehen, lass mich einfach normal werden.

Ja, dieses Innehalten, wenn der Stolz sich gereglerbacht. Das ist eine grof3e Kunst und
daflr missen wir wissen, wann wir kinstlich werdéfi. missen merken, wann dieses Ge-
fuhl des Wohlseins nicht mehr blof3es Wohlseinsstidern das Bediirfnis, dass die anderen
auch wirklich mitkriegen, wie gut es uns geht — wvid toll wir sind. Dass sie uns ihren Ap-
plaus zollen fur die wunderbaren Qualitaten, die alle haben. Wir mussen merken, wann
wir nicht mehr wirklich entspannt sind, sondern wawir eigentlich dabei sind eine Rolle zu
spielen. Und (dann) da loslassen kénnen, dahinesmemntspannen kdnnen und die Maske
fallen lassen.

Eigentlich ist diese aufsteigende Energie nur éfteske, die wir aufhaben und dahinter,
wenn wir loslassen, sind vielleicht ganz andereuBlef Gefuhle von Alleinsein, von Ein-
samkeit, von Unsicherheit, Angste, jede Menge aslam@ms wir nicht sehen wollen. Und das
sollten wir ruhig zeigen. Dann kommt richtiger Kakitt mit anderen zustande.

Supermann ist nicht menschlich, Supermann ist Géeschlich. Er ist eine Erfindung von
uns, so wie wir in unserem Stolz gerne sein wiriféann wir unsere Maske fallen lassen,
dann sind wir einfach Menschen, dann sind wir @infanit unseren Emotionen — die wir be-
merken, mit denen wir umgehen, mit denen wir lelvép, alle anderen auch. Wir sind viel-
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leicht dann auch jemand — und das ist das Heilhfiiteden Stolz — der anderen mitfihlend
geoffnet ist, zugewandt ist. Und dabei kann genausbFreude und Leichtigkeit herein-
kommen und wie viel mehr noch als im Stolz. Wenmgefiihl und Liebe zum Motor unserer
Handlungen werden, dann ist viel mehr Leichtigkieim, als im Stolz.

Stolz ist nicht wirklich leicht und flexibel, Stolgibt sich nur den Anschein flexibel zu sein.
Im Grunde ist Stolz unbeweglich, obwohl stolze Mave wunderbare Animateure sein kén-
nen, Talkshows machen, jede Menge Leute zum Labhegen, doch das ist nicht die wirk-
liche Flexibilitdt. Das ist aufgesetzt, angelednt.dem "Sich-so-wohl-fliihlen" kann man die
anderen noch mit anstecken. Wirkliche Flexibilizgigt sich, wenn man aus der Freude
wechseln kann ins Traurigsein, in das Begleiten jeomandem der gerade ganz andere Ge-
fuhle hat. Nicht in einer Rolle fixiert zu sein,gdigt wirkliches naturlich Sein.

Zweite Etappe: Gegenmittel anwenden

Wenn wir jetzt zur zweiten Etappe kommen, Gegeminitir den Stolz anzuwenden, so kon-
nen wir zum Beispiel Tonglen praktizieren, Zufluctehmen, andere um Hilfe bitten, sich
ganz auf andere einlassen. Ich finde das Zufluehtmen das direkteste ist. Sobald wir eine
Pause haben, sobald wir inne halten konm@mnsobald wir in unserem Stolz Zuflucht neh-
men kénnen, ist der Stolz schon kein Problem nfedipald die Zuflucht da ist, sobald wir an
unseren Lama denken oder an die Buddhas und medlass, wir Hilfe brauchen, in dem
Moment ist der Stolz schon gar nicht mehr schliriimd dann kénnen wir Tonglen praktizie-
ren. In dem Moment des Bewusstwerdens dass icle Hiiuche, merke ich dass der andere
Hilfe braucht und ein richtiger Austausch kanntftaten.

Tonglen sollten wir nie aus einer Position desZ&®lheraus praktizieren, denn Tonglen kann
nur aus einer Position der Bescheidenheit und @enud praktiziert werden. Ich bin nicht der
grof3e Bodhisattva, der alle Welt von Leid befreih bin der kleine Méchte-gern-Bodhisattva
— mit all seinen Schwierigkeiten, mit all seinerh®échen, der sich bewusst ist, dass andere
auch solche Schwachen haben — der jetzt berediestreuden und Qualitaten die er kennt
mit anderen zu teilen. Und der bereit ist derenwietigkeiten zu teilen. Ihre Schwachen
auch noch auf sich zu nehmen und auch noch znjéileieser Bescheidenheit.

Dritte Etappe: Stolz wandeln

Die dritte Etappe ist, sich in ein ganz anderes iBstsein hinein zu begeben, z.B. in das Be-
wusstsein von Tara oder Tschenresi oder von and&rddhas. Dabei sprechen wir von Vaj-
ra-Stolz, von unzerstérbarem Stolz. Damit ist gemdieinerlei Anhaften mehr zu haben, d.h.
vOllig frei von einem Anhaften an ein Ich zu seimdum volligen Gewahrsein aller Qualitaten
zu leben. Kein einziges Zégern mehr zu haben, Xaurdern mehr, es gébe da vielleicht noch
eine Qualitat, die dieser Geist nicht besitzen wiilks ist Vajra-Stolz. Das ist der Uberfluss
aller Qualitaten, der aber kein Zentrum hat. Danisht jemand, der den Uberfluss besitzen
wurde. Deswegen ist da auch keine Angst und deswieg@ man Tara auch nicht aufhalten
oder stoppen. Da ist nichts, mit dem man sich alstZim eines Wesens von Tara in Bezie-
hung setzten konnte. Da ist nur Bodhicitta, d&Difenheit. Ein Tara-Wesen lebt nicht in der
Aufspaltung der Wirklichkeit in ich und andere. Udds ist Vajra-Stolz. Vajra-Stolz ist das
Bewusstsein aller Qualitaten, zum Wohle aller Weséne dass es da ein Zentrgébe, das
sagt: ich bin das. Tara ist einfach. Es ist So:sein

Vierte Etappe: Stolz in seiner wahren Natur befreie

Die vierte Etappe, Stolz in seiner wahren Natubefreien, ist genau so wie es heute Morgen
schon erklart wurde, als Yeshe Sangmo in dieseratiketh des Stolzes hineinschaute. Aber:
Wie schaut man denn eigentlich in eine Emotion inihélan braucht die Achtsamkeit, um
die Emotion wahrzunehmen und wenn ich die Emotiahiwehme, dann habe ich die Wahr-
nehmung von einem Zentrum der Emotion in unseremt&®&rper-Organismus, wo die E-
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nergie am konzentriertesten ist. Und in diesesrdentler Emotion schaue ich direkt hinein.
Es sind wie Pfeile, die das klare Bewusstsein asteum die Natur der Emotion zu erkennen
— das kann in Richtung Bauch sein, das kann intBaghKopf sein, das kann im Raum sein,
wenn es einfach nur Gedanken sind, die wir nickélisieren. Wir gehen einfach dahinein,
wo wir die grofite Intensitat verspuren und schauas passiert.

Funfte Etappe: Stolz als Weg nehmen

Die funfte Etappe, den Stolz als Weg zu nehmemiglich, wenn wir den Stolz in seiner
Natur erkannt haben. Dann bringen wir uns bewusSituationen, wo der Stolz richtig stark
auftaucht, z.B. wie ich mich hier hinsetzte undeunthte, das ist genau die Situation die
mein Ego braucht, um sich zu nahren. Und dann imingischauen in die Momente des Stol-
zes die auftauchen, das ist die PraRabei ich denke, das muss ich noch mein ganzeslLebe
machen, es hilft nichts, vor dem Stolz davonzurann@r und zu sagen, ich unterrichte nicht
mehr, weil sich mein Ego daran né&hren kdnnte. Sd sich der Stolz nie auflésen. Wir ver-
meiden nur ihn zu bemerken und wir wollen vermejdéass ihn die anderen bemerken. Es
geht vielmehr darum, sich der Situation auszusetz@ndamit zu arbeiten — und das gilt fur
alle Emotionen.

Gendun Rinpotsche und Sharma Rinpotsche habemmumsriwieder erklart, dass der Stolz
ganz schwer auf zu l6sen ist und uns bis fast zodekEles Weges, bis auf die hohen Bodhi-
sattvastufen begleitet. Auf dem Weg geht es dammmer wieder hinein zu schauen, bis kei-
ne Tendenz mehr Ubrig bleibt, sich an den Qualitatenahren, an dem Kontakt mit anderen
Menschen, bis sich das Ichanhaften an gar nichts m&hrt und schliel3lich wirklich aufge-
|Ost ist.

Frage: Das Geflhl von innerer und aul3erer Wirdelas dem Stolz zuzurechnen oder dem
Vajra-Stolz? Ist Wirde eine Qualitat oder ein Fehle

Lama: Wahre Wirde ist eine Qualitat. Wirde, diepggsist, ist Stolz. Ein jeder Mensch,
egal aus welchem gesellschaftlichen Stand oderichgm Lebensbereich kann diese Wirde
ausstrahlen. Wirde ist eine Qualitat. Ich finde riléihat mit Einfachheit zu tun. Wirde und
Einfachheit gehen zusammen.

5. Eifersucht und ihre Auflésung

Heute geht es um Eifersucht. Eifersucht misserumbedingt auflésen, wenn wir Bodhisatt-
vas sein wollen. Ein Bodhisattva ist jemand, deh $ieut, wenn es anderen gut geht, der als
einziges Ziel hat, dass andere glucklich sind uodsEhritte machen. Eifersucht ist genau das
Gegenteil: sich nicht zu freuen an den Fortschrjtean dem Gliick und an dem Erfolg ande-
rer.

Positive und negative Aspekte von Eifersucht

Dynamik

Es gibt, wie bei allen Emotionen, auch bei der i8ifieht einen positiven Aspekt, den wir uns
vor Augen halten sollten. Eifersucht ist dieseshSiergleichen mit dem Anderen — unwohl
sein, dass der andere etwas so gut kann, oder @& $@mt. Das kann uns nattrlich zu mehr

Leistung anspornen — dass wir uns mehr gebenvdassis anstrengen, dass wir alles Mogli-
che in Bewegung setzen, um besser zu sein odeenaugo gut zu sein.

Klarheit

In der Energie der Eifersucht ist auch etwas satailigentes. Die Eifersucht findet heraus
was ich machen muss, um besser zu sein, was ichemanuss, um in dem Wettkampf, in
dem ich mich befinde, einen Vorteil zu erhaschemnwes auch nur die Intelligenz ist zu
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sehen: Wie kann ich den anderen herunterziehemschidchter machen. Ich sehe genau jeden
einzelnen Fehler. Wo auch nur der kleinste RisdeinPersdnlichkeit des anderen auftaucht,

sofort geht die Eifersucht hinein und versucht elieRiss breiter zu machen, um selber besser
dazustehen, um sich selber besser zu flihlen.

Effektivitat

In dem, was wirklich positiv ist in der Eifersualmd in der Energie der Eifersucht — wenn sie
dann befreit ist — ist eine unglaubliche Effek@étitMan kann sehr, sehr viel tun zum Wohle
der anderen, sehr viel in Bewegung setzen. AbeMditvation dabei ist eine andere als zu-
vor. Zuvor ging es darum, alles Mogliche in Bewegyumu setzen, um selber im Wettkampf
besser dazustehen, um selber vorwérts zu kommenn Wieses Ichanhaften sich auflost,
dann ist diese Energie immer noch da, aber dievdttin ist, allen zu nutzen — die Handlun-
gen werden dementsprechend anders sein.

Das Entdecken des zeitlosen Gewahrseins

Wenn wir uns diese aktive Energie der Eifersuclsichauen, des Wettstrebens — wenn das
gereinigt ist, dann ist das die Fahigkeit Bergd8awegung zu setzen, zum Wohle anderer.
Man nennt das das zeitlose Gewahrsein, das sicifestrt, sobaldvennsich die Energie
der Eifersucht befreit, das allvollendende, zegl@ewahrsein, die allvollendende Weisheit.
Aber sie ist nicht nur allvollendend weil eine solge Energie darin steckt, die alles Mogliche
bewirkt und tut, sie ist allvollendend eher in d&mne(auch) dass dieses Gewahrsein er-
kennt, dass alles schon vollendet ist. In der Eifeint ist etwas, was nie zufrieden ist. Wir
sind nie zufrieden damit, wie die Situation geraste wir kdnnen sie nie akzeptieren, wir
mussen sie immer anders haben. Der andere mussusigmn, ich muss mich andern, die
Welt muss sich &ndern. In dem allvollendenden Geseah ist ein Aspekt, der erkennt, dass
die Natur aller Phdanomene immer schon perfekt imaner schon vollendet war. Das ist das
Gewahrsein, das entsteht, wenn Eifersucht sicheigg hat, wenn dieses Alles-Immer-
Veréandern-Wollen, das Nicht-Akzeptieren-Kénnen sialfigeldst hat.

Drei Schliissel, um Eifersucht aufzulésen

Wenn wir uns jetzt die Frage stellen, wie wir miisarer Eifersucht, unserem Neid umgehen
kénnen, dann fallen mir dazu wieder drei wichtigetgunkte ein. Man kann das sicherlich
auch anders auflisten, aber das Wichtigste erschemsich zu Anfang in direkter, ehrlicher
Kommunikation zu Giben. Dann geht es darum, in x&l&orm Gleichmut zu kultivieren und
schlieB3lich, Freude und Mitfreude zu wecken unduiassen in unserem Geist.

— Ehrliche Kommunikation

Wenn ich von offener, ehrlicher und direkter Komnkation spreche, so meine ich damit,
nicht auf die Eifersucht hereinzufallen, die verguien Heimlichen Faden zu spinnen, Intri-
gen zu machen, mal ein paar schlechte Worte Ubearjden fallen zu lassen, wenn derjenige,
Uber den wir sprechen, gerade nicht zuhort; akealieersteckten Manover loszulassen. Und
wenn ich merke, dass ich eiferstichtig und neidadhjemanden bin und jemanden nicht aus-
halten kann, dann versuche ich, eine direkte Komkation einzugehen — den Kontakt mit
dem Menschen zu suchen. In dem Moment der Eifetssictas natirlich sehr, sehr schwie-
rig. Aber wenn es mir gelingt, ist das ein wichtigehritt. Denn in der ehrlichen, direkten
Kommunikation muss ich zum einen natlrlich meinév&xchen zugeben. Ich kann nicht
verbergen, dass es mir schwierig ist, das Gespméezbfangen, dass ich Hemmungen habe.
Aber zum anderen werde ich in dem Gesprach audeekgn konnen, dass der andere auch
nur ein Mensch ist — dass er genauso ein Mensatiasich, mit Schwéachen, mit Sorgen, mit
Qualitaten und dass es eigentlich vollig unnétigasis diesem So-Mensch-Sein des anderen
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ein Eifersuchtsdrama zu kreieren. Ich brauche dirsgektionen nicht aufzubauschen. Ich
brauche den anderen nicht standig zu kritisierem@mem Geist und standig Aversionen zu
hegen gegen diese andere Person, denn sie istessipvist — ganz Mensch. Und diese Entde-
ckung kann nur stattfinden, wenn ich den direktemtigkt suche.

Wenn ich den direkten Kontakt nicht eingehen katamn habe ich eine andere Mdglichkeit
zu offener, ehrlicher Kommunikation. Ich kann Tamgliben. Ich kann mir vorstellen, dass
die Person vor mir sitzt und kann den Dialog inchrpflegen, indem ich mir einfach nur
vorstelle, dass er stattfindet. Dass ich "'mal hiah@ie es der Person eigentlich geht, dass ich
mich versuche hineinzufiihlen, dass ich ihr innkritarlege, wie ich mich fihle, dass ich
meine Bereitschaft erklare, tatséchlich die Fredeich besitze, zu teilen und, dass ich der
Person winsche, dass es ihr gut geht. Ich kanmgeria Winsche zu machen in der Visuali-
sation des anderen vor mir. Das ist eine Mdgliahkech auf ein spéateres direktes Gesprach
mit jemandem, auf den ich eiferstichtig bin, vorzelien. Ich kann zunéchst ‘mal eine Weile
Tonglen praktizieren. und Wenn ich mich dann beitgite, kann ich tatsachlich auf den an-
deren zugehen.

— Gleichmut

Der zweite Punkt Gber den ich sprechen méchteslisichmut. Gleichmut ist sehr verwandt
mit Geduld, wie wir es heute Morgen schon von TsailWangmo erklart bekommen haben.
Zunachst mal ist da der Gleichmut des Ausharrees,die Situation Akzeptierens und sich
dann sogar des Sich-Daran-Freuens. Wenn wir voitl@heit sprechen, dann geht es beson-
ders um den Aspekt des Nicht-Mehr-Bewertens, dektNWehr-Urteilens — weder den ande-
ren, noch mich selbst. Das Bewerten und UrteilérGisindlage fur Eifersucht. Wenn ich
nicht mehr bewerte und urteil@hne Bewerten und Urteilen funktioniert Eifersudintht.
Darin muss ich mich tben. Wie be ich nicht zu bésveund nicht zu beurteilen? Ich setze
mich in der Meditation hin und bewerte meine eige@@danken schon "mal nicht mehr. Ich
Ube mich darin, die anderen so zu nehmen, widrsie Eh hére auf an ihnen “‘rumzundérgeln,
‘rumzukritisieren. Ein eifersiichtiger Geist ist eidrglerischer Geist — standig kritisierend,
nie zufrieden.

Gleichmut bedeutet auch die Fahigkeit zu entwicketter die Akzeptanz zu entwickeln, we-
niger zu sein als der andere. Weniger stark, werggs3, weniger geschickt, weniger intelli-

gent, weniger geliebt, weniger ... was auch imramit zu leben, dass ich weniger bin und
das als meine personliche Niederlage anzunehmemetert zum Bodhisattva-Sein dazu. Im
Annehmen meines So-Gut-Wie-Gar-Nichts-Seins stdaktLosung. Wenn ich nicht mehr

Jemand zu sein brauche, bin ich auch nicht eifétgjicSolange ich noch denke: “Ich méchte
Jemand sein’, hat die Eifersucht natirlich alle hdteiten, sich in mir auszubreiten.

Solange ich noch versuche, die anderen zu lGbemgedgss ich jemand zu sein habe, sein
mdochte, dass man mir zuhdren soll, dass man miabhiben soll, bin ich schon auf der schie-
fen Bahn. Ich kann nicht die ganze Welt tUberzeudass sie mir zuzuhoren hat, weil ich so
gut und weil ich besser bin. Ich muss das ein HiérMal aufgeben.

Trungpa Rinpotsche beschrieb seine Erfahrung ddshWelt-Seins einmal so, dass er sagte,
er fuhle sich wie eines der unzahligen SandkorneS&and von Kalifornien. Und er erzéhlte
weiter, dass dieses Gefuihl davon begleitet waryeib und so frei zu sein, wie der Himmel
Uber eben diesem Strand, dieses Geflhl, einfaclsandkorn zu sein — ein Sandkorn unter
unzéhligen anderen Sandkdrnern — niemand beaciestsdSandkorn, niemand macht den
Unterschied zwischen dem einen Sandkorn und deneranddirekt daneben — niemand
kiimmert sich darum. Und einfach dieses unerkanmentdeckte Sandkorn zu sein unter
unzéahligen gleichen, das tief anzunehmen, 6ffnet@eist dafiir, so weit zu werden wie der
Himmel oben driiber. So ein Mensch fuhlt sich niolehr getrennt von den anderen Sandkor-
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nern drum herum, fuhlt sich nicht getrennt vom Hiehmben druber. Der Geist ist vollig frei
und weit, weil es kein Streben mehr nach Bedeutungch Bedeutung dieses Ichs — gibt.

Vielleicht konnen wir das als ein Bild nehmen, das den Geisteszustand eines Wesens be-
schreibt, frei von Eifersucht. Oder wie es sichlgieht anfiihlen konnte, als Bodhisattva ak-
tiv zu sein.

— Freude

Der dritte Punkt, von dem ich sprechen mdchte Fistude. Nattrlich wiinscht sich jeder
Freude. Aber wie kdbnnen wir Freude entwickeln? Hilgeh ist es nicht so leicht die Mittel zu
finden, wie man wirklich Freude im Geist freisetaeann. Ein grofRes, wichtiges Mittel, das
viele noch nicht entdeckt haben, sind die WunscégelViele, viele Wunschgebete zu ma-
chen. Wunschgebete, dass alle Wesen glticklichrségen, dass sie froh sein mogen, dass
sie die hdchste Freude erleben, dass sie uns auideg zum Erwachen tberholen und alle
vor uns die Erleuchtung erlangen. Das sind immé&keaschgebete, die man machen kann.
Wir machen Wiinsche, ihnen standig ein Diener za sagine Dienerin; dass wir ihnen stan-
dig eineHilfe sein kdonnen. Aber wenn wir solche Gebeteres®n denen es ja viele gibt in
der Tradition, dann gibt es nattrlich Momente, @men diese Gebete sich nicht stimmig an-
fuhlen. Und wir sollten uns nicht dazu zwingen, umsht manipulieren, solche Gebete zu
sprechen, wenn wir es nicht fihlen, wenn es gegearunneres Gefuhl geht.

Wir sollten eher die auftauchende Eifersubbimerken, und in dem Moment der Eifersucht
dann das jeweils mogliche Gelsgtrechen. Das kann so einfach sein wie: Ich wiinsthe
dass der andere heute keine Kopfschmerzen hatei¢tgl kann ichnicht an alle Wesen den-
ken und auch nicht daran, dass der andere besagldekdich sein soll, aber wenigstens, dass
er heute nicht besonders stark leidet. Ich kannWensch machen: mdge meine Eifersucht
wenigstens bei mir bleiben und dem anderen nidmden. Moége der andere nicht Schmerz
erfahren, aufgrund meiner Eifersucht. Mége ich miatht zu Handlungen hinreil3en lassen,
die von dieser Eifersucht motiviert sind.

Und dann kann ich schauen, ob sich der innere Rausdehnt und etwas grol3ere Wiinsche
machen, die mehr und mehr Gliick wiinschen — immebireinstimmung mit mir selbst. Ich
sollte mich nicht dazu zwingen im Brustton der eeigung Bodhisattva-Gebete zu rezitie-
ren, wenn ich mit der Uberzeugung nicht (ibereinstimAber ich sollte die Gelegenheit nut-
zen, wenn mein Geist sich 6ffnet, mich von den Bemttva-Gebeten so weit wie mdglich in
diese Offnungen hineinfiihren zu lassen. Und diesmbhte, in denen ich gerade nicht in der
Eifersucht stecke, kann ich dazu nutzen, um mdosfliefele solcher Bodhisattva-Gebete zu
rezitieren. Es geht also darum zu spuren, was ieeist und nicht einfach wie ein Bulldozer
Uber unser Geflihl der Eifersucht drtiber zu rollenWwunschgebeten und Mantren. Das wird
nicht funktionieren. Wir missen Einkehr halten wathauen: Welches kleine Gebet ist jetzt
das, was von Herzen kommen kann. Und nur diesest@éld unser Herz wirklich weiter
offnen.

Viele von uns im Westen habeoch nicht den richtigen Umgang mit Gebeten geldatm
Beten denken wir oft an die Gebete, die vorfornrulsend, und wir meinen, nur die kdnnte
man beten. Aber eigentlich geht es darum, sich dem Gebeten inspirieren zu lass@vir
kbnnen auch unsere eigenen Worte ganz frei benutaerzu betenWir kdnnen sie auch
aufschreiben. Nur sollten wir die Gebete, die winan kennen, die von den grof3en Erwach-
ten geschrieben oder ausgesucht worden sind, alslYfaehmen und an Hand derer wirklich
schauen, dass wir nicht vom Ichanhaften verleietden und Gebete sprechen, die Uberwie-
gend egoistisch motiviert sind. Das wird uns niogifen.

Viele Praktizierende der Vergangenheit haben egebalten, dass sie nicht ihre eigenen Ge-
bete formuliert haben. Weil sie grofRes Vertrauemien Bodhisattvas und Buddhas hatten,
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haben sie nur deren Gebete rezitiert. Und wenméehe in Kontakt komme mit Praktizieren-
den, dann merke ich, dass viele von uns in der lsagg ein aufrichtiges Bodhisattva-Gebet
zu formulieren, ohne am Ich anzuhaften; wir sindmaicht so im Kontakt mit den traditio-
nellen Gebeten und brauchten manchmal eine AbwaatpsDass wir mal die traditionellen
Gebete rezitieren, mal wieder zurtickkehren zu deas, wir aus unserem Innersten ausdri-
cken kénnen, das kann sich ja im Laufe der Jahreiekeln.

Wenn wir uns Uber Jahre wirklich auf diesen Proeasiassen, auf den Kontakt mit den tradi-
tionellen Gebeten und darauf, Gebete selber zuuienen, dann wird sich allmahlich ein
spontanes Gebet in uns freisetzen. Dieses spoahet zum Wohle aller Wesen braucht
dann keine vorformulierten Worte mehr. Es ist danoh so, dass wir nur noch "OM MANI
PEME HUNG” zu nehmen brauchen als Mantra und dielsegra wird dann plétzlich all die
Gebete, die wir schon gesprochen haben, in sigetrand wird zum Ausdruck all dessen,
was wir an positiven Gedanken daran knipfen konnen.

Die funf Etappen im Auflésen von Eifersucht
Erste Etappe, die Eifersucht anhalten

Die erste Etappe ist, inne zuhalten und nicht aitifersucht hereinzufallen. Das heil3t, dass
ich mir der Eifersucht gewahr sein muss, und sBign, ich lasse mich von dieser Geistes-
haltung zu keiner Handlung verleiten. Auch zu keiWgorten. Ich halte inne, nehme Zu-
flucht, praktiziere Tonglen, mache Wunschgebeteas auch immer.

Zweite Etappe, Gegenmittel anwenden

Mit Zuflucht nehmen, Tonglen usw. sind wir schorder zweiten Etappe. Das Innehalten hat
uns die Moglichkeit ertffnet, diese Gegenmittel lamenden. Dabei geht es auch darum als
zusatzliches Gegenmittel die Situationen, in desngstere sich freuen, in denen andere wirk-
lich glicklich sind, bewusst zu nutzen, sich bewussgzufreuen. Es ist nicht nur ein einfa-
ches zur Kenntnis nehmen, sondern ich entwicketkliaih Freude am Wohlergehen der an-
deren und an ihren Fahigkeiten. Wenn ich im Welitstnit jemandem bin, steige ich aus dem
Wettkampf aus und sage: Es ist doch klasse, dasandere wirklich diese Fahigkeiten hat,
dass er so viel geben kann, dass er so stark elthé&/ Fahigkeiten auch immer fir uns be-
sonderer Anlass sind, mit ihm in Wettkampf zu tneteeiferstichtig oder neidisch zu sein, ich
kultiviere bewusst, mich an seiner Freude mitzwdreu

Dritte Etappe, die Eifersucht transformieren

Die Eifersucht zu transformierggeschieht wie immer durch eine andere GeisteslgalDear
Anfang dieser neuen Geisteshaltung kann sein,idastie Eifersucht als Lama betrachte, als
Lehrer, der mir entgegentritt, um mich aufmerksammachen: Schau, da bist Du dabei dich
und andere zu vergleichen, schau da nimmst Du Bediber wichtig! Guck hin! Und das er-
maoglicht uns, an diesen Tendenzen zu arbeitenGGdgenmittel zu entwickeln usw. Wir se-
hen plotzlich Eifersucht als eine willkommene Gelelgeit, weiter an uns zu arbeiten. Wir
brauchen Eifersucht nicht mehr zu eliminieren. \@en Eifersucht ein in diesem Moment.
Sie gibt uns didoglichkeit, etwas zu lernen.

Eine andere Geisteshaltung einzunehmen bedeutbt gumdlegend in diesem Geflhl der
Mitfreude zu leben. Grundlegend von morgens bisxdbeine Stimmung im Geist wach zu
halten, wo wir uns an allem, was positiv ist, naitfen. Und wenn uns diese freudige Grund-
haltung standig begleitet, wird uns Eifersucht, were auftaucht, ganz krass bewusst durch
den Kontrast, weil sie eine so deutlich gegensdteliStimmungst. Eifersucht kann viel we-
niger Wurzeln fassen, weil da eine Grundstimmungd®e es uns ermdglicht, recht leicht
wieder zurtickzufinden. Aber wir missen sie kultigig diese Grundstimmung. Sie ist nicht
etwas, was von selbst kommit.
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Ich mdchte die Transformation mit noch anderen fodrklaren: Um aus der Eifersucht eine
heilsame Energie werden zu lassen, muss ich edfereusichtweise einnehmen. In der Eifer-
sucht bin ich in der Sichtweise des Egos: ich wiith will nicht. Ich vergleiche mich. In der
erwachten Vision bin ich im Geisteszustand z.B. Uschenresi. Alles was im Geist auf-
taucht, ist Manifestation des Geistes von TschenEssist nicht etwa ein anderer, unreiner
Geist, der mit dem reinen Geist von Tschenresitaizh tun hat. Es ist blo3 eine dynamische
Manifestation ein und desselben Geistes. Und wadacaus mache, hangt davon ab, welchen
Standpunkt ich einnehme. Wenn ich den Standpunkticles einnehme, ist es Eifersucht.
Wenn ich den Standpunkt Tschenresis einnehme, flent@it dieses Geistes, als eines unter
allen anderen Sandkérnern und der Himmel oben drigdann ist das die allvollendende
Weisheit. Die Energie, die zum Wohle der Weservakti

Man koénnte diese Strandpunktfrage auch so bes@mekbifersucht ist, was sie ist: eine E-

nergie im Geist. In dem Zentrum der Eifersuchhmtmalerweise das Ich. Wenn ich es schaf-
fe, die egoistische Sichtweise durch die Sichtweme Tschenresi zu ersetzen, dann findet
die Transformation der Eifersucht in eine heilsdnergie statt, die ich zum Wohle aller We-

sen nutzen kann.

Wenn es mir also passiert, dass sich EifersuchGeist zeigt, dann ist sie fur mich in dem
Moment ein Freund, der sagt: Hoppla, schau, durbgtt im Bewusstsein von Tschenresi!
Ich merk das, nehme die Mala, fange an: "OM MANMEEHUNG" zu rezitieren und 6ffne
mich wieder der Geistesdimension von Tschenresil idrdiesem Offnen in diese Geistesdi-
mension hinein wandelt sich die Energie der Eifelsun eine Energie, die in meinen Geis-
tesstrom integriert wird und die mich in die Lagesetzt, etwas fir andere zu tun.

Vierte Etappe, die Eifersucht in ihrer wahren Nagukennen

Die vierte Etappe ist, die wahre Natur der Eiferguru erkennen und wie bei anderen auch,
hineinzuschauen und zu sehen, dass es da keinuderiktein Ich gibt, das diese Eifersucht
hat verspirt und, dass es einfach eine illusorischeifdstation ist.

Flnfte Etappe, die Eifersucht als Weg nehmen

Und dann, wenn ich das realisiert habe, verwirkllwibe, kann ich Situationen aufsuchen, in
denen ich mit anderen zusammen bin, die besserassnidh, die genauso gut sind, wo Ver-
gleiche stattfinden. Und immer wieder, wenn dasgiéchen auftaucht, wenn die Eifersucht
auftaucht kann ich hineinschauen in dieses Gefiitilso kann sach Eifersucht in der flnf-
ten Etappe als Weg nehmen.

Erklarungen zu den Unterweisungen von Karmapa Thaye Dorje

Anstatt wie geplant fortzufahren mit den Unterwegen zu den Emotionen, speziell zur
Angst und den Gegenmitteln, mochte ich heute anUiserweisungen, die uns Karmapa
gestern gegeben hat, anknipfen. Ich habe den Ekdiass es, nach der leicht traumhaften
Stimmung mit Karmapa gestern, fir einige schwiesigsich seiner Unterweisungen zu erin-
nern. Warum also nicht den Faden seiner Unterwgesumoch einmal aufnehmen und ihn
mit unserem Thema der Emotionen verbinden.

Zu Beginn der Erlauterungen zu den Bodhisattva-@#di mdchte ich tber die vier schadli-

chen Handlungen sprechen und Uber Schuldgefiildeaufkommen, wenn wir sehen, dass
wir die Bodhisattva-Gelibde nicht einhalten kénndit.den Schuldgefihlen tappen wir sehr

schnell in die Falle, die Geliibden wie ein Gefaagni sehen, oder wir nutzen sie, um uns um
so mehr zu verurteilen, klein zu machen, uns zersagir seien unfahig. Damit versaumen

wir es, uns dem heilsamen Geist dieses Engagemerniisvenden.
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Karmapa bezog sich gestern in seinen Unterweisuagéisampopas "Kostbaren Schmuck
der Befreiung”, Kapitel 10: Die Schulung im stretden Erleuchtungsgeist. Gampopa lehrt
dort funf Punkte:

1. Kein Lebewesen im Geist ausschliel3en

2. Sich an die Vorzige des Erleuchtungsgeistes ennner
3. Das Erwerben der beiden Ansammlungen

4. Den Erleuchtungsgeist anwachsen lassen

5. Den Erleuchtungsgeist nicht vergessen

Karmapa erkléarte uns zum finften Punkt — den EHeugsgeist nicht vergessen— zunachst,
was denn dieser Erleuchtungsgeist eigentlich Es. Bedeutet sich vollstandig fur das Wohl
aller Wesen zu geben, fur alle Wesen ohne Ausnahma|en zukiinftigen Leben, bis alle
Wesen Erleuchtung erreicht haben.” Diese Erklamung Erleuchtungsgeist ist nicht neu fur
uns, schon oft haben wir sie gehort. Doch nactZdezmonie der Gelibde gab Karmapa eine
weitere Unterweisung, die ich noch einmal aufgrerf@chte, da sie sehr wichtig ist. Er legte
uns besonders ans Herz, die Verpflichtung, diemitrden Gellibden eingegangen sind nicht
zu vergessen. Das Vergessen zeigt sich darin, warumser Verhalten von den vier schadli-
chen Handlungen bestimmen lassen.

— Die vier schadlichen Handlungen
1. Einen Lehrer oder Verehrungswaurdigen betriigen

Wir erinnern uns zunachst, dass wir den Lama oderspirituellen Freund nie beliigen oder
nie tauschen. Wahrend der Zeremonie erklarte uns\&@a, dass er ab jetzt unser spirituellen
Freund im Mahayana geworden ist. Das Bodhisattyélde gehort zum Mahayana, dem
Grol3en Fahrzeug, es ist keine Zeremonie des Vajasydarmapa ist also nicht unser Vaj-
rameister, sondern unser spiritueller Freund, ubsérer im Mahayana geworden. Dies be-
deutet, dass wir uns mit Fragen an ihn richten kéner uns antwortet und wir Uber seine
Antwort nachdenken. Seine Worte sind die einestaplten Freundes. Es sind nicht die eines
Vajrameisters, denen wir ohne Widerrede zu folgamen. Karmapa zeigt sich uns als spiritu-
eller Freund, als ein Beispiel, er gibt uns Erkiyen und es ist an uns seinem Beispiel nach
unserem Vermogen zu folgen.

Als Grundlage in dieser Beziehung zwischen spillieae Freund, der uns helfen mochte und
uns, den Schulern, braucht es Vertrauen. Das \emrantsteht auf der Basis eines ehrlichen
und direkten Austausches. Wir mussen alles, wasiimsund allen unseren spirituellen
Freunden entfernt, vermeiden. Denn der spirituetieund, derjenige, der uns die Gelibde
gegeben hat, ist der Garant des Bodhicittas flr 8aknge wir noch nicht verstanden haben,
was es bedeutet ein Bodhisattva zu sein, kdnnerhwifragen, wie wir denn zum Bodhisatt-
va werden kdnnen, wie wir als Bodhisattva handéimnen.

Die Aufgabe, Garant fur das Bodhicitta zu sein,rkarmapa fur uns nur ibernehmen, wenn
Vertrauen in der Beziehung mit ihm da ist. Den Gsatz, dem Vertrauen zwischen Schuler
und spirituellem Freund durch Ligen keinen Schamenufligen, kdnnen wir auf alle Wesen

dieser Erde ausweiten, denn alle Wesen sind uspértiellen Freunde. Selbst unter Gefahr-
dung des eigenen Lebens sollten wir es vermeidgangder anderen um des eigenen Vorteil
willens zu lugen. Ein solches Verhalten schitztBadhicitta und fuhrt zu einem offenen und

ehrlichen Austausch mit allen um uns.

In einem Sutra heil3t es: "seinen spirituellen Fdenie beliigen” und Gampopa, sich auf ein
anderes Sutra beziehend, sagt:" kein anderes Lsbeweelligen". Damit ziehen wir eine

Verbindung zwischen dem spirituellen Freund und alderen Lebewesen. Wir respektieren
die, die uns schaden, die, die uns lbel wollenh @i, die uns mégen, wie z. B. unser spiri-
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tueller Freund. Wie ein Bodhisattva versuchen wertdaltung des Vertrauens, der Liebe und
der Hingabe zum Lehrer auf die Beziehungen mihadlederen zu tbertragen.

Frage: Ist Karmapa der Garant des Erleuchtunggggist

Lama: Ja, durch sein Versprechen fur uns immerohilsar zu sein, ist er ein Garant des Bod-
hicitta. Letztendlich sind aber alle Lamas, all&igspellen Freunde, die schon Bodhisattvas
sind und die uns den Weg zeigen kdnnen ZeugendiPmisenz des Bodhicitta.

2. Jemanden zu veranlassen, eine heilsame Handlubgdauern

Die zweite schadliche Handlung besteht darin, jetearzu veranlassen sein heilsames Tun
zu bedauern. Beispielsweise wenn wir jemandem begegler gerade einem Bettler Nah-
rung o.a. gegeben hat und wir ihm vorhalten, wigdtich doch sein Tun sei; ihm sein Tun
mit Worten wie " du hast doch auch nétig zu esgenywirst noch so arm wie der Bettler en-
den" vorhalten. Und so ist es moglich, dass deesndurch unsere Worte sein Geben bereut.

Auch auf einer héheren Ebene kann sich das gleibkpielen: Jemand spendet eine grofRere
Summe flr ein Projekt Karmapas. Ein anderer vectwesi ihn mit Worten wie " du hast so
lange und hart daftir gearbeitet und jetzt gibstlasi Geld an jemanden, den du nicht mal ge-
nau kennst". Solche Worte kénnen im anderen jedagileSorgen und Zweifel beztglich
seiner Grol3zugigkeit wachrufen. Aber als Bodhisattgind wir in der Welt um uns an den
heilsamen Handlungen der anderen mitzufreuen, ardasiu zu ermutigen, um zu bewirken,
dass immer mehr selbstlose Handlungen in der Vésitlgehen. Es steht also dem Bodhicitta
— Geist vollig entgegen, andere zu veranlassenhaitgame Handlung zu bereuen.

3. Aus Wut und Abneigung schlecht tiber einen Batihiészu reden

Ein Bodhisattva enthélt sich jeglicher, aus Wutlechten Redensweise gegenlber einem
anderen Bodhisattva, einem, der sich der Entwiackldes Erleuchtungsgeistes widmet. Die-
ser dritte Punkt, nicht aus Wut und Abneigung stftléiber einen Bodhisattva zu reden, ist
ein sehr wichtiger. Denn wenn wir jemanden, der XMohl aller Wesen arbeitet, praktiziert
und sein Bestes gibt, beurteilen, seine Anstrengiiads nicht gentigend, unzulanglich, falsch
verurteilen, werten wir ihn in den Augen der andenerab und uns gleichzeitig auf. Mit so
einem Verhalten verlieren wir die Bodhicitta-PraXigir praktizieren nicht mehr authentisch,
wenn wir sagen, unsere Bodhicitta - Praxis, ungeexis als Bodhisattva sei besser als die
eines anderen. Da zeigt sich die Energie der Eiftbits die dem Erleuchtungsgeist vollig ent-
gegen steht; dem Erleuchtungsgeist, der alles &teds alle positiven Anstrengungen unter-
stutzt. Ein Bodhisattva wird alles, was zu Wohl Wéesen ist, unterstitzen. Wir sollten ihn
nie kritisieren, wir sollten ihm mit allen uns zWerfiigung stehenden Mitteln helfen. Und
wenn wir das nicht kénnen, sollten wir wenigstetilstdeiben.

4. Andere absichtlich zu hintergehen

Frage: Wie kann ich einen Bodhisattva erkennengsvdoch keine besonderen Erkennungs-
merkmale gibt?

Lama: Ganz einfach, wir betrachten alle andererBal$hisattvas, so brauchen wir uns nie
den Kopf...

Frage: Was kann ich tun, wenn ich Zweifel bezlgten Bodhisattva-Aktivitat des anderen
habe?

Lama: Das Beste ist zu dem anderen hinzugeherdiibkt anzusprechen und die Zweifel zu
auRern. Normalerweise genugt das. Eigentlich istuesehr selten ndtig einem anderen oder
einem Bodhisattva gegeniber Zweifel hinsichtlicinee Aktivitdt zu auf3ern. Und wenn,
dann ist es wichtig, sich dem anderen gegenubestzemmal respektvoll und seine Qualita-
ten wertschatzend zu zeigen und dann seine Bedamken Vorbehalt zu formulieren. Etwa
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in der Art wie: "fur mich stellt sich die Sache esvanders dar, vielleicht sehe ich das nicht so
klar, vielleicht aufgrund meiner eigenen Projekéonaber man kénnte — misste nicht — die
Sache doch noch einmal anders betrachten." Undt egirklich so, dass es sehr selten not-
wendig ist, seine Bedenken in diesem Sinne auflemissen. Wir sollten solch eine Formu-
lierung der Vorbehalte nicht als Feigenblatt nehmendamit regelmafig Kritik zu Gben, um
eigentlich nur unserer Eifersucht das Wort zu (#ssen.

Es war in Tibet weithin bekannt, dass Formulierumgge "ja, ich weil3, ich bin voller Fehler
und Irrtimer, aber..." benutzt wurden, um nachh&r @andere herzuziehen. In vielen Schrif-
ten sprachen grof3e Lamas von genau diesem Verhaltewir finden diese Art tibereinander
herzuziehen genauso verbreitet bei uns wieder.migsen achtsam sein, denn sehr schnell
benutzt das Ego die Worte des Dharmas flr seineeagyischen Ziele.

Frage: Wie kann man Falschheit vermeiden, vermeidemas anderes zu sagen als man
denkt?

Lama: Dies ist sehr schwierig. Um Falschheit zunagden ist es gut, direkt auf diejenige
Person zuzugehen und frei mit ihr zu sprechen. I8@sadarum geht Gber dritte Personen zu
sprechen, haben es tibetische Lamas so gehalten staim Zweifelsfalle sich gar nicht ge-
aulRert haben. Die Tatsache, dass gar nichts gesadge, war dann Zeichen, dass doch eini-
ges noch vorsichtig zu prufen ware. Dies ist eissthen ein diplomatisches Vorgehen;
schlecht Uber andere zu reden, zusatzliche Sclyketen zu schaffen, weitere Verwirrung
durch noch mehr an Ideen, wurde damit jedoch vetemeMan spricht nicht driber, lasst es,
l&sst es fallen.

Aber es wirklich heikel, denn wir haben auch sckolahrung, was passiert, wenn schwierige
Dinge, Zweifel, lange Zeit nicht zur Sprache kommere sie in uns garen. Wenn wir es all
zu wortlich nehmen, nicht Gber andere herzuzielanp kbnnen manche Dinge, die garen zu
stinken anfangen. Prozesse beginnen zu stockerkeindr weild eigentlich genau, warum.
Dann ist es von Vorteil, direkter und offener mgmder zu sein, im gemeinsamen Gesprach
sich der ungeklarten Dinge bewusst zu werden. éseain Sinne kbnnen wir aus unserer a-
bendlandischen Diskussionskultur vielleicht etwagrbgen. Aber Vorsicht, denn die Kritik,
die uns am Herzen liegt, entspringt oft aus demséigohen Wunsch heraus, sich Erleichte-
rung zu verschaffen, entspringt aus dem Unvermdatganichs, sich zuriickzunehmen. Wir
mussen zuerst die innere Arbeit damit tun, bisauieiner wirklich positiven Sicht des ande-
ren kommen.

Fur diejenigen, die ihr Ego dazu treibt, alles agprechen, was nicht in ihrem Sinne lauft, ist
es ratsam ab und zu zu schweigen; und fur diejanidie immer wieder all ihre Vorbehalte
schlucken, Kritik nie au3ern, vielleicht Angst wien Folgen haben, fir die ist es ratsam zu
lernen sich auszudriicken, etwas freier und offenesein.

Frage: Wie steht es mit dem Wunsch, dass der asddreéindert, wenn ich ihm meine Kritik
sage?

Lama: Es gibt da die Hoffnung und den Wunsch, dassandere sich andert. Der Wunsch ist
ein Wunsch fur uns; aber eine ehrliche Hoffnungsdder andere sich andern kann, wiinscht,
dass es auch fiir ihn besser geht. Wenn wir unsimlesme schwierige Diskussion begeben,
sollten wir es aus dem Wunsch heraus tun, dasardisre, die Umstande, sich wirklich in
eine heilsame Richtung entwickeln, in Richtung ei@énung. Unsere Kritik sollte immer
zur Offnung des Verstandnisses des anderen baittaggnie Tiren verschlieRen.

Frage: Wie steht es mit dem Beruf eines Kritikeesner Informationspflicht?

Lama: Normalerweise beschrankt ein Kritiker, der méu erscheinendes Buch oder die Vor-
schlage eines Politikers kritisiert, seine Kritikf aie die Neuerscheinung oder die vorgestell-
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ten Ideen. Die Aufgabe eines Kritikers ist, zu mahterscheidender Weisheit in der Welt
beizutragen und diese unterscheidende Weisheitibgtersonliche Fehler irgendeiner Person
zum Angriffsziel. Uberschreitet ein Kritiker die§&renze, wird er unprofessionell und emoti-
onal.

Frage: Wie kann ich wissen, wann meine Kritik viel@nd wann sie hilfreich sein kann?

Lama: Auch fur mich ist dieser Prozess, in demimecimer neu entdecke, wie ich mich in sol-
chen schwierigen Situationen verhalte, nie abgesskh. Ich erinnere mich z.B. einer Situa-
tion, in der sich Praktizierende zusammenfandenjibar eine Person zu diskutieren und die
dank dessen, dass sie ihre Projektionen schrifiéisthielten, erkannten, dass es sich tatséach-
lich nur um Projektionen handelte. Manchmal hiliistauch das sich Ausdriicken um an uns
zu arbeiten.

Man kann also in zwei Extreme verfallen: einmabiiarrheit, wenn wir die Unterweisungen
allzu wortlich nehmen und wir uns nicht mehr wageiszudriicken; wir verlieren eine Frei-
heit, die wir schon mal hatten. Oder wir lassenfonsei3en alles, was wir wollen, dank uns-
rer grol3en Freiheit des Ausdrucks, irgendjemandendem Kopf zu werfen. Solche Aus-
drucksweise zieht enorm schlechtes Karma nach BighTatsache, dass wir jemanden, der
sich zutiefst als Bodhisattva dem Wohl aller Wegewidmet hat, schlecht machen, wiegt
sehr viel schwerer als schlecht tUber irgendeine@Berson zu sprechen. Es ist wichtig, sehr
achtsam zu sein wie man gegeniber einem Bodhisspiveht; denn ein Bodhisattva ist je-
mand, der die sehr tiefe Motivation allen WesenzbisErleuchtung zu helfen entwickelt hat.
Kritisiert man ihn, kritisiert man dadurch seinet&kat und schadet damit dem Wohl aller
Wesen. So haufen wir zum schlechten Karma tblehiéae noch mehr schlechtes Karma
an. Als Buddha lehrte, nie schlecht Gber Bodhisatizu sprechen, tat er das nicht der Bodhi-
sattvas wegen, sondern um uns zu schitzen vor deangiresultierenden schlechten Karma.

Frage: Kann man schlechtes Karma nur in dem MaRauden, wie bewusst man sich in dem
Moment Uber sein Gegenuber ist?

Lama: Ja und Nein. Ich mdchte das an einem Beispgi&lren.

Wir treffen auf der Stral3e einen alten Mann, vielieim Rollstuhl; es ist Gendiin Rinpot-

sche. Wir fangen an ihn zu beschimpfen, ihn zuithglen. Er reagiert nicht, er lachelt uns an,
er schenkt uns sein Lacheln — aber wir beschimpfertrotzdem weiterhin. Bis dahin mal

unser Beispiel.

Wir haben also einen alten Mann im Rollstuhl vedoayegriffen ohne dass wir wussten, dass
er ein hoch realisierter Mann war. Aber wir hab&hnseine Reaktion bemerkt, seine Offen-
heit, wer er eigentlich war. Unsere Unwissenheit scaimmens grof3, dass wir die offensicht-
lichen Qualitaten unseres Gegenubers nicht wahrmgeren haben. Deshalb spricht man da-
von, dass diese Handlung weitaus mehr schlechtemd&aach sich zieht, als wie wenn wir
einen alten Mann beleidigen, der uns mit denseWerten wie wir antwortet; jemanden, der
nicht diese Qualitaten von Entspannung und Offeriteti

Wir missen um genauer zu sehen uns die Interalieser beiden Szenen anschauen: zusatz-
lich zu unseren Projektionen des Argers in beideen8n gab es in der ersten Szene den Fak-
tor der Unwissenheit, die uns voéllig blind fur deialitdten des anderen sein liel3. Mit wachen
Sinnen héatten wir angesichts der offenen und friscineh Reaktion des anderen auf unsere
Beleidigungen unseren Arger fallen lassen konndserAlass wir ihm weiter freien Lauf lie-
Ben, zeigt in welchem Mal3e sich Blindheit und Igimarzu unserem schlechten Karma da-
zumischen.

Es ist ja nicht ein Schild "Bodhisattva” am Kragdes anderen, das den Unterschied aus-
macht. Der andere besitzt einfach eine groRe Oéieoder ist vielleicht gerade dabei, flr uns
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Gebete zu machen; und um gegenuber so jemandenn Zugeegen und auf dem Arger zu
beharren, muss der Arger und die Blindheit wirkleatorm sein. Das ist es, was den Unter-
schied ausmacht und was zusatzliches Karma schafft.

Uber die anderen schadlichen Handlungen hat Karmagpég gesprochen, ihr konnt in der
Liste im Buch nachschauen.

Der Umgang mit Schuldgefiihlen

Frage: Alles was Uber Karma, Aktion, Reaktion,dak spricht mich sehr an, erscheint mir
einsichtig; aber es entsteht fur mich eine Pamtteim Begriff der Stinde, zum sich schuldig
fihlen, wie in der christlichen Tradition. Verh&k sich tatsachlich so?

Lama: Eine Sinde zu begehen bedeutet, gegen eget Reverstol3en. Danach bekennt man
sie und reinigt die Schuld. Dies sind alles Begr#fs der christlichen Tradition. Aber es ist
nicht meine Rolle, von dieser Sicht aus etwas klaran, vielmehr mochte ich es Euch aus
Dharmasicht schildern.

Vom Dharma aus gesehen spricht man nicht von "Sismledern von Beschadigung, oder
Ubertretung. Auch habe ich nicht eine "Regel" (le¢en, sondern gegen die Menschlichkeit
gehandelt. Es gibt keine Ubertretung gegen ein®ott, oder von wem auch immer aufge-
stelltes Gesetz, sondern die Ubertretung geschiekthalb der menschlichen Beziehungen.
Und diese Beschadigung spure ich. Ich spuire diestssenn mich niemand auf mein Verge-
hen aufmerksam macht, ich fiihle mich schlecht.

Das Resultat der Beschadigung ist, dass ich midtt miehr im Einklang mit mir fihle. Und
dies kann sogar der Fall sein, wenn diese Taticiausfiihrte, noch nirgends je als "schadli-
che Handlung" beschrieben wurde. Trotzdem merkedaks etwas nicht stimmt, dass etwas
nicht im Lot ist, und dass ich es in meinem Vesralvieder ins Lot bringen, zu Recht riicken
muss. Dieses sich wieder in Einklang mit dem rei@erst bringen, nennt man "Reinigen”.

Es geht im Dharma also nicht darum, ein aufgesteltesetz akzeptieren zu mussen; viel-
mehr sind die Regeln, die uns gegeben werden Ratggidie aus den Erfahrungen resultie-
ren: Seid vorsichtig, denn wenn ihr euch so veehalterdet ihr sofort bemerken, dass ihr aus
dem Gleichgewicht kommt, dass dies euch auf eudkésg blockiert. Wenn ihr solch eine
Erfahrung vermeiden wollt, so vermeidet solch é#amdlung. Es dreht sich also um Ratsch-
lage.

Sich von Schuldgefuihlen befreien

Die Ubertreten geschieht nicht gegeniiber Gellbsemgern gegeniiber der Menschlichkeit.
Mit der Ubertretung brechen wir mit der korrektert And Weise, in der sich ein liebevoller
und offener menschlicher Kontakt vollzieht. Desweggbt der Dharma auch immer auf
Menschlichkeit basierende Vorschlage um die Ubkemig zu reinigen. Wir kbnnen unser
Verhalten dem anderen gegeniber eingestehen, wirekoGebete machen, positive Hand-
lungen ausfihren, es gibt sehr viele Moglichkeites.existiert kein einziges Vergehen, wie
etwa die Todslnde, das nicht gereinigt werden lénBs kann alles gereinigt werden well
der Dharma uns Methoden an die Hand gibt, mit demeruns immer wieder neu ins Lot
bringen kénnen. Es gab Menschen, die obwohl se Hitern getétet hatten, noch im selben
Leben Arhatschaft erreichten. Die Erfahrung leimd,udass es immer einen Weg gibt, um das
geistige Gleichgewicht wieder zu finden;

Frage: Woher kommt es, dass man sich schuldig rilkéen, ohne dass es je einen Anlass
oder eine Situation gegeben hatte, die dies ratigtfeund dass dieses Schuldgefiihl einen ein
ganzes Leben begleitet.
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Lama: Offensichtlich gibt es etwas, was uns niegjedhsagt: wir sind im Grund gut. Denn
schon von klein auf wurde uns eingeimpft, dassaldrJungen eh zu keiner guten Tat fahig
sind, alles an uns wurde kritisiert; und als Madckellten wir immer noch folgsamer, noch
lieber sein, nie war es genug. Es gibt dieses aasrar gesellschaftlichen Erziehung herrih-
rende Schuldgefuhl. Wir fihlen uns irgendwie eihfaccht gut; und wenn wir dann noch uns
anhoren, wie wir denn werden miussten wird es nastehder. Mdglich, dass dies alles nur
die Summe Kleiner kritischer Anmerkungen war, darjilver wir sind, wer wir nicht sind,
oder wer wir nicht zu sein scheinen. Und so kamnSaihuldgefihl entstehen, ein Gefuhl der
Unzulanglichkeit, das Geflhl, es nicht wert zu saineben. Oft ist es das, was Menschen in
den Selbstmord treibt.

Und das Heilmittel dagegen — vielleicht habt Ihmgghrend dem Kurs schon erlebt oder bei
anderen Begegnungen mit dem Dharma — wir missermmunsr wieder sagen lassen, dass
wir im Grund gut sind, dass in uns die Buddhandagt. Gampopa z.B. beginnt sein Buch
mit der Unterweisung Uber die Buddhanatur, wie wramzustellen, dass wir uns im Grund
keine Sorgen machen mussen. Auch wenn da noches® Schleier sind, ist das nicht tra-
gisch, denn die Schleier kbnnen die Buddhanatumale beschadigen. Wir haben einen
Schatz in uns, wir sind reich. Es gibt etwas zdecken auf dem Weg: unseren Reichtum.

Der Dharma gibt uns auch die Méglichkeit einer pesn Identifikation, mit Tschenresi, mit
Tara.

Einmal fragte ich Gendiin Rinpotsche ob es schigeihtwenn ich den Wunsch habe, so wer-
den zu wollen er. Er antwortete: "Nein, gar ni¢blh, habe mich genauso hingezogen gefihlt
zu meinem Lehrer, ich hatte das gleiche Geflihl. Wedn dabei ein Anhaften mitschwingt,
So ist es das beste Anhaften." Es ist nicht vetksbrwerden zu wollen, wie der Lama, wenn
wir beginnen zu verstehen, dass der Lama nichtraalbe sondern schon immer in uns ist.

Frage: Wie hdngen Angst und Schuldgefihl zusammen?

Lama: Die Angst kann in zwei Richtungen gehen:habe Angst etwas zu tun, wonach ich
zum einen hinterher ein Schuldgefiihl haben und zweiten mein Gleichgewicht, mein im —
Einklang — sein nicht mehr wieder finden kdénnteedai Angst kann so grof3 werden, dass ich
schlieRlich der Uberzeugung bin, dass alles, waste nur falsch sein kann. Die Angst kann
zu sich zu einer Lebensangst ausweiten, nie jemalw in der Lage zu sein etwas richtiges
sagen oder tun zu kénnen.

Frage: Fuhrt die Betonung der Urschuld in der dicieen Lehren nicht gerade zu dieser Le-
bensangst?

Lama: Im Wortlaut kann ich Euch nicht wiedergebemas Christus dazu sagte, aber den
Schwerpunkt seiner Lehre legte er auf Liebe undyédithl, auf die Fahigkeit allen Lebewe-

sen liebevoll gegeniber zu treten. Auch im Buddhisrgibt es dogmatische Tendenzen,
Tendenzen, wo die Gelibde, die als Hilfe zur Bafrgigedacht sind, wie Dogmen verstan-
den werden. Man vergisst dabei, was den HintergaerdGelibde ausmacht, und spricht
falschlicherweise von Ubertretung der Geliibde dnstan Ubertretung gegeniiber der

Menschlichkeit. Wie im Christentum kann sich didgsmdenz auch im Buddhismus verbrei-
ten. Zum Gluck gibt es genugend Hinweise in denrdlaaUnterweisungen, die diesen Ten-
denzen vorbeugen.

Frage: Gibt es Schuldgeflihle, die aus friheren het@mmen und die uns als vages Gefuhl
das ganze Leben begleiten kénnen?

Lama: Ja, durchaus, und um sich davon zu befrei@ss man wirklich dem Dharma begeg-
nen. Mit Hilfe des Dharma kénnen wir erfahren, ddiese unterschwelligen Schuldgefiihle
nur die Oberflache sind und wir im Grunde gut silemand, den wirklich schwere Schuldge-
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fuhle plagen und der erkennt, dass seine Umgebfiagsichtlich nicht dafir verantwortlich
ist, sondern dass diese Geflhle sich in ihm erhetbenkann in den Unterweisungen des
Dharma immer wieder héren und sich klar werdens dis Moglichkeit zur Befreiung auch
in ihm liegen. Er muss sich immer wieder damit &needer setzten, dass es nicht nur nichts
zu bedauern gibt, am Leben zu sein, sondern daSsuesl zur Freude ist, als Mensch in die-
ser Welt geboren zu sein. Wie oft miissen wir uas dnmer wieder vor Augen fuhren! An-
dernfalls machen wir uns fir alles, was um unsingpassiert verantwortlich und wéhnen uns
schuldig.

Nach dem Tod von Rinpotsche sprachen Einzelne amglsie seien schuldig an seinem Tod.
Wie weit reicht doch die Projektion des Schuldgédiin einem Falle, wo das eigene Verhal-
ten Uberhaupt nichts mit dem Tod von Gendin Rimgbetszu tun hat! Wie weit geht der A-
berglaube, wenn man denkt, sich fir den Tod Rimghets entschuldigen zu missen!

(Lachend:) Gibt es hier eigentlich auch positivadg mitzuteilen?

Teilnehmer: Ja! Ein franzdsischer Denker schri@ssdlie Erbstiinde so lange wéhrt, wie man
daran glaubt, von allem getrennt zu sein.

Lama: Das beschreibt sehr genau die Erbstinde r&ebett aus der Einheit mit sich. Es hie-
Re wirklich die Dinge zu verkomplizieren, wenn wiis Egoanhaften fur das verantwortlich
machen, was es selber ist: die Dualitat. Aber gelasutun wir: wir fihlen uns schuldig, weil

wir am Ich festhalten — auch wenn wir alle wiss#gss dies die Situation nur verschlimmert.
Doch es gibt die rettende Botschaft: Derjenige, stdrldig war, oder der schuldig werden
konnte, ist nirgends zu finden, es gibt ihn nicht.

Frage: Welche Botschaft mdchte uns Karmapa mitgeben

Lama: Karmapa hat uns ermutigt, alle Methoden uredy®y/ die zur Befreiung fihren, zu res-
pektieren; sie zu respektieren, ohne einen Untexdawischen "meinem™ und einem anderen
buddhistischen Weg zu machen, wirklich alle Methmdke zum Erwachen fihren zu respek-
tieren. Er blieb in der Freude Uber die Vielfalt dmterweisungen. Das war seine Botschatft.

Gedanken zu Lama, Buddha und Jidam
Dank an Lama Gendin Rinpotsche

Ich mochte den heutigen Austausch mit einem Dagliknben, einem Dank an Lama Gendun,
der all das hier méglich gemacht hat, der dieseaBdn geschaffen und dieses Zentrum er-
maoglicht hat. Wir alle, die wir hier vorne sitzenduunterrichten, haben es ihm zu verdanken,
dass wir die Retreats bei ihm machen konnten. F¢in st es so, als ware Lama Gendun nie
gestorben. Ich habe mich seit seinem aul3eren Todimen Augenblick getrennt gefuhlt von
ihm. Alles, was wir hier sehen, alles, was uns hied in Kindrél Ling begegnet, ist sein
fortdauerndes Wirken. Ihm nicht begegnet zu saindéeshalb wirklich nicht schlimm, denn
es ist immer noch mdoglich, ihm zu begegnen: ineseikktivitat, die fortdauert, in seinen
Schilern und Schulerinnen, in seinen Worten urdeimVerwirklichung, die er Ubertragen hat
und die sich weiter Ubertragt.

Reflexion tiber den Lama

Was Gendin Rinpotsche uns geschenkt hat, ist \derira/ertrauen in den Dharma, Vertrau-
en in den eigenen Geist — und dieses Vertrauesoigst und so unablassig vorhanden, dass
man sich tatsachlich in diesem Vertrauen nicht reiemzigen Moment getrennt fihlt von
ihm, weil er uns den inneren Lama geschenkt hatlidsem Vertrauen haben wir auch das
Vertrauen, Dinge auszuprobieren und Fehler machiedizfen, das Vertrauen, neue Wege
einzuschlagen, um zu schauen, ob es hilfreiclessso oder anders zu machen. Es ist das Ver-
trauen, dass im Grunde genommen alles in Ordnang is
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Mir gibt dieses Verbundensein, diese Gewisshesis der Lama in meinem Geist vorhanden
ist, dass er standig da ist, auch grol3en Mut. At den Mut des Ich'sieh, der ich mutig
bin, eine schwierige Situation anzugehen —, sondemMut, loszulassen und nicht immer zu
denkenjch musse das jetzt schaffen. Dazu gehort auch dey difiege Situationen in Croizet
anzunehmen, zu gestalten, damit zu experimentiarehgdas Vertrauen, dass sich das Projekt
schon gut entwickeln wird.

Ich habe diese Tage immer wieder das Geflhl, dasstaima, aber durchaus nicht nur Lama
Gendin, tatséchlich anwesend ist unter uns, daskrmrgie von Lama Gendin und der U-
bertragungslinie wahrend des Kurses spurbar war.

Manchmal habe ich mich gefragt, was Lama Genduin saden wirde, wenn er seine Lamas
und Druplas beim Theaterspielen sehen wirde, wiesgtiauspielern und Grimassen schnei-
den. Was wirde er wohl dazu sagen? Ich weil3, dasglGendin nicht nach der auf3eren
Erscheinung urteilen wirde. Er wirde in den Geatkiagen, um zu sehen, mit welcher Geis-
teshaltung wir das machen. Wenn es die einzigedtidin ist hilfreich zu sein, hat mir das...
immer wieder den Mut gegeben, weiter zu machensd3didDenken an Gendin Rinpotsche
liel3 mich den Mut finden, immer einen Schritt weta gehen, weil ich sah und sehe, dass es
uns moglich ist, eine Botschaft der Freude zu viéetni, eine Botschaft der Leichtigkeit, ei-
nen spielerischen Umgang mit den Emotionen, diewigeder ein Sttickchen mehr als illuso-
risch entdeckt haben.

Ich bin froh dartber, dass wir neue Methoden gedartthben, dies auszudriicken. Das bedeu-
tet aber nicht, dass wir damit weitermachen mussehjetzt gleich planen missen, wann wir
das nachste Mal die Emotionen spielen. Die Erfadpram sich gendgt, wir brauchen daraus
nicht etwas Bleibendes zu machen, eine neue ArlWede, wie der Unterricht stattzufinden
hat. Er war spontan gerade so und darf dann iméehsten Situation auch spontan wieder
anders sein.

Die Entdeckung in diesem Kurs war flir mich, einesiteren Schritt in diese Spontaneitét zu
tun, immer mehr Vertrauen zu fassen in den spont#esdruck dessen, was gerade ist —
Vertrauen auch in alle, die mit mir unterrichtea.ndehr ich vertraue, desto schéner und leich-
ter wird die Situation fur mich und fir alle ander&Vir haben etwas mehr gelernt, Vertrauen
zu haben in das, was spontan aus uns herauskonemt, wir in Beriihrung mit uns selbst
sind.

Ich méchte euch ermutigen, den Lama in euer Leleirtzulassen, den Lama wirklich mit-
zunehmen in euer Leben und euch in jeder Situatrahin jeder Person fir ihn zu 6ffnen;
nach Mdglichkeit in jedem Augenblick Vertrauen zabkn, dass sich dieser wahre Lama, der
in unserem eigenen Geist ist, tatsachlich zeiged.dies vollzieht sich tatsachlich so, Ver-
trauen bringt den Lama zum Vorschein. Wenn wir dffisen, sei es durch ein Gebet, sei es
durch einen Gedanken, zeigt sich der Lama. Er syt als die Kraft der Weisheit und der
Liebe, die dann in dieser Situation manifest wird.

— Meditationspause —

Reflexion Uber den Buddha

Es gab und gibt eine Vielzahl erleuchteter, bedreMeister in dieser Welt. Der gréf3te und
nicht zu Ubertreffende Meister unter ihnen istrfiich Buddha Shakyamuni. Seine Unterwei-
sungen zeichnen sich dadurch aus, dass sie witktiotplett sind, da sie alles beinhalten, was
wir zur Befreiung, zum Erwachen brauchen. Ich dpeeselten dartber, wie aul3erordentlich
Buddha Shakyamuni ist. Bis jetzt habe ich nochamé&m o6ffentlichen Kurs dartiber gespro-
chen, weil es nicht hilfreich ware, in eine Anbejures Buddhas zu verfallen und zu Budd-
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histen im Sinne einer Sekte zu werden, die in leind/ertrauen ihrem Grinder folgen. Aber

wer die Gelegenheit hat die Lehren Buddhas zu etediund sie wirklich kennen zu lernen

und mit anderen Lehren zu vergleichen, der wirceseklass seine Unterweisungen in jeder
Hinsicht komplett sind und ein harmonisches, ungades Ganzes bilden. Naturlich finden

sich einige Aspekte seiner Unterweisungen auclabeeren Meistern und Religionsstiftern,

aber kein anderer Meister hat ein so umfassendespeundes und ein so nicht-spekulatives
Lehrwerk hinterlassen wie Buddha Shakyamuni. Whdmadas Glick, dass Buddha Shakya-
muni so lange lebte, dass er nach seiner Erleughtoch tGber 40 Jahre in seinem Korper
lehren und alles genau erkléaren konnte.

Nach diesem langen Leben hat er auch nach dem ddud weiter gelehrt, indem er sich in
der Meditation verwirklichter Schuler in unzahlig€rsionen manifestierte, um ihnen weitere
Instruktionen zu geben und ihnen zu zeigen, wik die Dharmapraxis weiter vertiefen und
an neue Erfordernisse anpassen kann. Er zeigtens8chilern, die ihrerseits bereits erleuch-
tete Meister waren, wie man den Dharma noch auér@n@/eisen Ubertragen kann und wel-
che Methoden dabei hilfreich sein wiirden. Das letudgefuhrt, dass wir heute einen un-
glaublichen Reichtum buddhistischer Uberlieferung Yerfigung haben. Doch sollten wir
nicht glauben, dieser Reichtum entspringe dem leked Menschen Shakyamuni. Der Dhar-
ma entspringt nicht den Gedanken eines Wesensndelbezogenheit gelehrt hatte. Es gab
da einen Menschen, der — so wie die Buddhas vowimnach inm — die vdllige Offenheit in
seinem Geistesstrom freigelegt hat und deswegeardugu allen Aspekten der Wirklichkeit
hatte, jemand, der alle Aspekte der Wirklichkeki&ren und sie vor uns ausbreiten konnte, so
dass wir seine Erkenntnis selbst nachvollziehemé&tin

Das ist das eigentliche Wunder: Man kann bei Buddbht von einem Religionsstifter oder
dem Begrunder einer Philosophie sprechen. Es gdchi wieder einmal einen Menschen, so
wie es nachher auch noch welche gab und vorhersaon welche gegeben hatte, der voéllig
loslield und dadurch Zugang zu der Quelle aller kvgesungen fand, die wir den "Raum der
Phanomene" nennen. Wir nennen diese DimensiorDtianmadhaty sie ist die Quelle aller
Dharmas und aller Unterweisungen. Weil er zu diddenension Zugang gefunden hatte,
wurde seine Lehre zu dem, was sie jetzt ist.

Buddha selbst hat immer wieder ausgedriickt: "Nefunfiuicht zum Dharma und in die letzt-
endliche Wahrheit — und nicht in mich als Mensdbds ist seine wirkliche Grél3e, dass es
ihm in keiner Weise um ihn selbst ging. Wenn wis ggol3e Thangka (Rollbild) von Buddha
Shakyamuni hier aufgehangt haben, so geht es U dacht darum, zur Anbetung eines
Buddhas aufzufordern, d.h. den Buddha anzubeterias Menschen, der anders war als
andere Menschen. Buddha Shakyamuni war aus deohegteiStoff', dem gleichen Geist wie
wir, nur mit dem Unterschied, dass er alle Ichbenbgit losgelassen hat und deswegen Zu-
gang zu diesem Schatz gefunden hat. Sein volligstaksen und die alles umfassende Of-
fenheit machen ihn so besonders.

— Meditationspause —

Der Jidam

Eigentlich war fur heute vorgesehen, dass ich enigviber die Bedeutungn der Jidam-
Praxis beim Umwandeln der Emotionen sprechen wiNde, das habe ich hiermit gemacht.
Das, was ihr Uber den Lama, das Vertrauen und Bbedha gehort habt, das ist der Jidam.
Wenn wir den Lama und den Buddha in unserem Geeldewx finden, so nennen wir das Ji-
dam, das reine Bewusstsein, das den Geist statilisid alle Emotionen in ihrer ursprtingli-
chen Reinheit erfahrt. Die Arbeit mit diesem reif@@wusstsein, in der wir uns immer wieder
daran erinnern, dass Lama und Buddha in uns sarmhem wir Jidam-Praxis.
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Unterrichtsnotizen zu diesem Kurs

1. Unwissenheit

Positive AspekteYerdrangen erleichtert voriibergehend; Kokon daoignz, Gleichmut der
Unwissenden, unbehelligt von dem, was um uns heeschieht und was uns
selbst nach dem Tod erwartet; Schutz vor Aufgeweéint und vor manchen
Angsten; fundamentale Natur: Gewahrsein des RadereBhanomene;

Problem: Unkenntnis der Ursachen des eigenen Leides, Ciharamt verstehen kénnen,
Richtiges nicht von Falschem unterscheiden kdnnmemgelndes Gewahrsein
der Natur des Geistes und der Phanomene; Gefangem$xualitat = Basis al-
ler Emotionen (wir bemerken nicht einmal, dass gefangen sind und ein
Problem haben), Verblendung, Verwirrung, hinderzdesifel, Verzweiflung;
Verdrangen und Verleugnen der Wirklichkeit, irrilgenahmen tber die Wirk-
lichkeit, Dogmatismus; Vergesslichkeit, Gleichggkit, kein Interesse, Stag-
nation; mangelnde Achtsamkeit; Dumpfheit, Schl&kigg nicht verstehen
kdnnen

Ursache: Ichanhaften — egoistisches, schadliches Handelkarmische, emotionale
Schleier, die das Verstandnis behindern — mangefkalesamkeit, Fehlein-
schatzung von Situationen

Losung: Entwickeln von Disziplin, Achtsamkeit und Weishei
» Shila (ethische Disziplin)
» Samadhi (Achtsamkeit, tiefe Entspannung, mediteSitedilitat)
» Prajna (Weisheit, Seinsverstandnis)

durch: Studium, Kontemplation und Meditation

- Dharmastudium lasst ein intellektuelles Verstandemsstehen und fihrt
zum Aufgeben schadlicher Handlungen und Ausfihreilsdmer Hand-
lungen.

- Kontemplation (tiefes, meditatives Nachdenken) wetét das Studium mit
unseren personlichen Erfahrungen. Sie gibt unKdadt, das intellektuell
Verstandene in unserer jeweiligen Lebenssituatmauaenden. So entsteht
mit der Zeit ein auf Erfahrung basierendes Verstédes Dharma.

- Meditation stabilisiert den Geist, entwickelt Admskeit und lasst uns die
Dinge deutlich sehen und verstehen. Die zunehmEntspannung und Of-
fenheit fihrt schliellich zu Verwirklichung, derrekten Einsicht in die
Natur des Geistes.

Was kdnnen wir konkret tun, um Unwissenheit, Gigittigkeit und Zweifel aufzulésen?

a) Grundlagenverstandnis entwickekmm Unterweisungen bitten, sie aufmerksam horen und
sorgfaltig studieren, z.B. Uber:
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b)

d)

» die vier edlen Wahrheiten: vom Leid, den Ursaches deides, der Befreiung und
dem edlen achtfachen Weg zur Befreiung von Leid

» die vier grundlegenden Gedanken: Kostbarkeit unsgeburt; Vergénglichkeit; Ursa-
che und Wirkung von Handlungen (Karma); die NadhtBamsaras

» die zwolf Glieder der Kette abhangigen Entstehemkibire Auflosung
» die Buddhanatur und wie sie freigelegt wird

» das Hervorbringen des Erleuchtungsgeistes undesbfissoefreienden Qualitaten (Pa-
ramitas)

» den Weg der Meditation und die Natur des Geistes

» hierzu gehort, dass wir die erhaltenen Unterweisaongufschreiben, tief Uber sie
nachdenken und versuchen, sie in unserem Lebensatzem und so taglich unser
Verstandnis des Dharma vertiefen

Interesse entwickelruns in die Gegenwart von authentischen Lehrerel&®y um Vor-
bilder der Weisheit und des Mitgefiihls kennen zunda; um Hilfe bitten und ihren
Ratschlagen folgen; die Lebensgeschichten des Easddihd anderer erleuchteter Meister
lesen, um Inspiration zu gewinnen und Interessergwickeln; die Beziehung mit den
Lehrern kultivieren und uns mit Fragen und Zweifdirekt an sie wenden; so wird sich
Vertrauen und Hingabe entwickeln; Interesse am hed@wickeln, Anteil nehmen am
Leben von anderen, eine gesunde Art von Neugierldiepekannten gegeniber; Kenntnis
der wichtigen Lebenszusammenhéange entwickeln

die Disziplin des Unterlassens von Schadlichatte schadlichen und nicht heilsamen
Handlungen aufgeben, evil. Laiengelibde nehmenynsreinen eindeutigen Rahmen zu
stecken; unsere Vergangenheit bereinigen; Schdeiisen; unsere Zeit nicht vertrodeln;
schlechte Freunde aufgeben (bis wir in der Lage, simen wirklich zu helfen); sich nicht
von Tragheit, Dumpfheit und Schlafrigkeit bestimnmassen, sondern die entsprechenden
Gegenmittel anwenden; praktizieren statt schlafisr ans ablenken

des Disziplin des Ausfiihrens von Heilsamamsere wenige Zeit in diesem Leben gut
nutzen und so viele heilsame Handlungen wie mogiacsfihren; immer bereit sein, an-
deren zu helfen; positive Kraft (Verdienste) und positives Umfeld in unserem Leben

aufbauen; dort, wo notig unser Leben andern undrRsehaffen fir die Dharmapraxis;

klare Prioritaten setzen (ohne engstirnig zu weligelirch tagliches Uben heilsame Ge-
wohnheiten entwickeln; standig eine hilfreiche 8iise kultivieren; freudige Ausdauer

im Heilsamen entwickeln; die Gemeinschaft anderektizierender suchen

Achtsamkeit entwickelnregelmafiig meditieren: mit einigen Minuten vonfadhem,
achtsamen Nichtstun beginnen, geistige Ruhe engélvickei allen Handlungen des Kor-
pers, der Rede und des Geistes Achtsamkeit Ubemiendeditationsanweisungen auch
auf den Alltag Ubertragen; immer wieder Pausenegei, um aus dem Trott der Ge-
wohnheiten herauszufinden; mit dem Atem verbundeibén; der eignen Motivation in
jeder Situation gewahr werden

Weisheit entwickelndie Kraft der Liebe und des Mitgefuhls nutzen, eim tieferes Ver-
standnis anderer Menschen und dadurch auch desn@tm@rvorzubringen; auf die innere
Stimme des Lamas in uns héren (unsere Weisheitsstjndas "Auge der Weisheit" ent-
wickeln: nach innen schauen, die Emotionen wahrmeghamd uns nicht von unseren Pro-
jektionen einwickeln lassen, sondern unverziglmime zu werten, Abstand gewinnen
und den Dharma anwenden; lernen, uns selbst isalistu sehen (auch um Feedback von
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anderen bitten); zu tieferen Meditationserfahrunganrstol3en; die illusorische Natur aller
Erscheinungen und die Natur des Geistes meditiandrintuitive Einsicht entwickeln

g) spezielle Methoden anwendeZuflucht nehmen, das siebenteilige Gebet ausfiihren
Wunschgebete ausfiihren, Stupas umwandeln, Pilgeneilie vier vorbereitenden Ubun-
gen (Ngondro) ausfuhren; Tschenresi Praxis (auf Bietidha des Mitgefiihls) oder die
Praxis auf Dordje Sempa (der die unverschleiertmliRé des erwachten Geistes dar-
stellt), sowie Gebete an Manjushri (den Weishgiskisaller Buddhas), Mantras rezitie-
ren; Guru Yoga, Schine u. Lhaktong Meditation; teRraxis, Mahamudra, Yoga des
Klaren Lichtes und des Traumes

Befreiende Weisheit, Zusammenfassung in Versen:

»Wer die funf Aggregate als illusorisch erkennt,

wird Illusion und Aggregate nicht als zweierlei faghten:
Er wird sich von der Vielzahl der Wahrnehmungerefos
und wahren Frieden praktizieren.

Das ist die Praxis der hdchsten befreienden Weishei

SutraKonig der tiefen Meditation:

»Zauberer erschaffen illusionare Formen,

Pferde, Elefanten, Kutschen und vielerlei mehr,

die zwar erscheinen, aber keineswegs existieren.
Erkenne, dass es mit samtlichen Phanomenen geisaugo

ZUSAMMENFASSUNG
Erste Etappe: Innehalten — der Unwissenheit Screardetzen

~Stop!” sagen, den Projektionen Einhalt gebietémen nicht mehr solchen Glauben schen-
ken, andere Sichtweisen in Betracht ziehen, michtnion Gleichgiltigkeit, Unwissenheit
und Schlafrigkeit einlullen lassen, keine weitenmgativen Handlungen ausfuhren (evtl. Ge-
Iubde nehmen), Schaden eingrenzen, um Hilfe bidastand nehmen, um neue Verhaltens-
weisen lernen zu kénnen.

Zweite Etappe: Gegenmittel fur Unwissenheit anwende

Dharma studieren und kontemplieren, heilsame Hawgdin ausfihren (Verdienste ansam-
meln), einem Lehrer folgen, Achtsamkeit entwickatmich mit anderen austauschen, den
Geist anregen, Interesse wecken

Dritte Etappe: Unwissenheit transformieren

neue Geisteshaltung oder Sichtweise zur Anwenduingdn, z.B. die Tschenresi-Praxis; in

die Weite des Geistes der Buddhas eintauchenufséeggenden Projektionen nicht mehr als
Feinde betrachten, sondern als Hilfe, um die spenisktivitdt des Buddhageistes tiefer zu
verstehen, alle Situationen als Hilfe und Fingeyeeauf dem Weg betrachten; Nichtwissen,
Dumpfheit und Zweifel als willkommene Herausfordegunehmen, noch tiefer loszulassen,
noch mehr auf das Leben zuzugehen, die innere &mspg zu vertiefen und tiefer in das
erleuchtete Bewusstsein hineinzufinden; Erkennémtspannen —Loslassen — Transformati-
on in Offenheit, Verstandnis, Liebe usw.; die Psawird immer energievoller, denn wir ge-

winnen die Emotionen als Freunde.

L Mit lllusion sind die Objekte der Wahrnehmung gemeint undidigregatesind das Subjek.
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Vierte Etappe: Unwissenheit in ihrer wahren Natefreien

die wahre Natur der Unwissenheit erkennen: dinekdieé vernebelten, ichbezogenen Geistes-
zustande schauen und ihre Leerheit, die Abweselhkieitreter Existenz sehen; das klare
Licht, die Leerheit entdecken; alles befreit siothMoment des Erkennens; unmittelbar den-
jenigen betrachten, der sich fur wirklich halt odeekt ins Objekt der Emotion selbst hinein-

schauen (Subjekt oder Objekt).

Flnfte Etappe: Unwissenheit als Weg nehmen

Unwissenheit und Dumpfheit stimulieren (z.B. bewiusshr schlafen), um immer wieder das
klare Licht, die Natur des Geistes zu sehen undlgd® noch vorhandenen Gewahrseins-
schleier aufzulésen; je mehr Emotionen, desto rvehwirklichung; alle unwissenden Geis-
teszustande haben die Natur des Geistes; sie lamtigith als das zeitlose Gewahrsein des
Raumes aller Phdnomene (Dharmadhatu) und alle Yenliit ist aufgeltst
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2. Begierde—Anhaftung

Positive AspekteBegierde sucht und schafft Kontakt mit der Umwsle bejaht die Welt

Problem:

LOsung:

und drickt Interesse aus; sie erkennt die unterdtibhen Qualitdten von Ob-
jekten; im Verliebtsein liegt eine enorme Intertsii&r Zuwendung, die als
Vorbild der Zuwendung zu allen Wesen genommen wekdan; ihre wahre
Natur ist das alles unterscheidende (genau erkeeneeritlose Gewahrsein

Streben nach Gluck bleibt unerfullt, UnzufriedeibthGefangensein in Verlan-
gen und Wunschgedanken, Leid durch innewohnendgévigtichkeit, ange-
spannter Geist aufgrund von Haften, Unfreiheitndige Quelle schadlicher
Handlungen, immer groRere Abhangigkeit, unkonedir, zerstorerischer
Konsum, Habsucht, endlose Geschatftigkeit und Ahlagk Unausgeglichen-
heit, das Verfolgen unserer Begierden stiehlt desrbhapraxis die Zeit

Ursache: Ichanhaften, Habenwollen, Glaube an die Wirklicghkkeisiona-
rer Objekte und Personen, Glickssuche aul3en, laqgagieren von Begier-
de-Tendenzen, Karma und emotionale Schleier, madgel Gewahrsein,
Hoffnung

Entwickeln von Geldstheit, Freigebigkeit und Leeb
» Gelo6stheit (Entsagung, Loslassen)

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

» Liebe (ganz am Wohlergehen anderer interessiart Bainkbarkeit)

durch tiefes Betrachten der Nachteile von Begietadraftung; Kontemplation
des Nutzens von Freigebigkeit; Entwickeln von walwiebe und innerer Ge-
|6stheit

Was kdnnen wir konkret tun, um Begierde und Anhalftézulosen?

a) Entsagung entwickeln durch Kontemplatialhie Verganglichkeit des begehrten Objektes
und von uns selbst sowie der erhofften Freude koplieren; die weniger anziehenden
Aspekte des begehrten Objektes kontemplieren (Sitetexhen im "Grol3en Pfau” S. 49-
51); Visualisationen: Kdrper Schicht um Schichinéffi, Altern, Gebrechlichkeit, (Haut-
)Krankheit, Leichnam; an den Tod denken: wie wertllie Erfillung meiner Begehren
angesichts des Todes ist; mir klar werden Ubewttidichen Prioritaten im Leben und im
Tod; die Nachteile Samsaras allgemein kontempliesés Begierde zu immer mehr Leid
fuhrt; Kreislauf von Hoffnung und Furcht; Begierde folgen ist wie Salzwasser trinken,
um Durst zu stillen

b) Gelostheit entwickeln und Loslassen Ub&vtinsche loslassen, deren Erfullung nicht
wirklich wichtig ist; Erkennen, dass das ersehnbge& gar nicht so besonders ist wie es
uns unsere Projektionen vorgaukeln; die illusomsttatur des begehrten Objektes und
der Begierde selbst kontemplieren; regelmalig needit, um zu lernen, nicht an den auf-
steigenden Gedanken zu haften, und so Loslassé@bery Gier und Unzufriedenheit di-
rekt anschauen, wodurch sie sich auflosen
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c) wabhres Glucklichsein forderraktiv fur innere Zufriedenheit sorgen, statt deastprinzip

zu folgen und passiv die Erfillung unserer Winsetwe auf3en zu erwarten; um innere
Erflllung zu erleben, mussen wir Momente von Lusgkeit Uberwinden; die Freuden

disziplinierten Handelns und entspannten Seinseektth; sich auf dauerhafte, verlassli-
che Quellen des Gliucks ausrichten (innerer Frieslely aus allem Suchtverhalten 16sen;
sich der Zuwendung und Liebe anderer 6ffnen; Emispag kultivieren und Gefuhle des

Verbundenseins zulassen; Zufriedenheit mit unsgegenwartigen Situation entwickeln;

Verzicht Gben, statt sich auf endlose Verstrickumgmzulassen; Begierde als Lehrer be-
trachten, der uns Loslassen lehrt

d) Freigebigkeit entwickeln und allgemein positiv haimd in jeder Situation eine Haltung
freiziigigen Teilens und Gebens einnehmen, statisefir uns selbst zu erwarten und ha-
ben zu wollen; unsere Handlungen allen Wesen widmederen konkret oder im Geiste
Geschenke oder eine Freude machen (auch deners, wis @icht so leicht fallt);

e) eine liebevolle Geisteshaltung kultivierestets das Wohl aller im Auge behalten und eine
weite Perspektive einnehmen; andere nicht als Rivaletrachten, sondern als geliebte
Freunde und ihnen die Erfiullung ihrer Wiinsche wbiescund die eigenen Winsche evitl.
hinten anstellen; sich in andere hinein versetdenGite aller Wesen, unserer ehemali-
gen Mutter, meditieren (Schmuck der Befreiung, $:192)

f) spezielle Methoderklare Abmachungen mit sich selbst eingehen odéiildde nehmen,
um spezifische schadliche Verhaltensweisen aufeald®gelméaiige symbolische Opfer-
gaben ausfuhren; Tonglen-Meditation des GebensAummméhmens zum Entwickeln von
Liebe; Schine, Lhaktong, Tschd Praxis; Karmamud@amayamudra: Tummo; Jhana-
mudra: Jidam-Praxis; Mahamudra

Aus demvom Laienpraktizierenden Ugra erbetenen Sutra:

»Was wir hergeben, ist unser, was wir zu HauselteFhast nicht unser. Was wir hergeben,
hat Wert, was wir zu Hause behalten, ist wertloasWir hergeben, brauchen wir nicht zu
schitzen, was wir zu Hause behalten, missen wiitzsh. Was wir hergeben, macht keine
Sorgen, was wir zu Hause behalten, macht Sorges.WWaergeben, fiihrt auf direktem Weg

zum Erwachen, was wir zu Hause behalten, fuhrinatshstes zu schadlichen Handlungen.
Was wir hergeben, bringt groRen Wohlstand, was auirHause behalten, bringt keinen

Wohlstand. Was wir hergeben, wird zu einem unernsfitichen Schatz, was wir zu Hause

behalten, wird sich erschopfen ...«

ZUSAMMENFASSUNG
Erste Etappe: Innehalten — der Begierde Schrank¢éres — Abstand nehmen

den Projektionen, die das Objekt unserer Anhaftanfpauschen, Einhalt gebieten; tief
durchatmen und mich nicht zu schadlichen Handlungeteiten lassen (z.B. in bestehende
Beziehungen eindringen; stehlen; auf Triebbefriedgybestehen), evtl. klare Abmachungen
treffen, um mich aus einer Sucht zu befreien oddiikdle nehmen, den Fantasien und lllusi-
onen nicht auf den Leim gehen, Schaden eingrenmartilfe bitten; Abstand nehmen, um

Gegenmittel anzuwenden und neue Verhaltensweiseeneu konnen

Zweite Etappe: Gegenmittel fir Begierde anwenden

die wirkliche Beschaffenheit des begehrten Objektedemplieren (siehe oben), die Priorita-
ten im Leben klaren, positive Handlungen ausfil{k&rdienste ansammeln), Freigebigkeit
und wahre Gute entwickeln
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Dritte Etappe: Begierde transformieren

eine weitere Geisteshaltung zur Anwendung bringd, die Tschenresi-Praxis; in die Weite

der Liebe der Buddhas eintauchen, die aufsteigeRdejektionen als Hilfe betrachten, um

die spontane Aktivitat des Buddhageistes tiefeverstehen, alle Situationen als Hilfe und

Fingerzeige auf dem Weg betrachten; Anhaften urgiddée als willkommene Herausforde-

rung nehmen, noch tiefer loszulassen und sich degmwem Quellen des Glickes zuzuwenden
und die innere Entspannung zu vertiefen; ErkennEntspannen —Loslassen — Transformati-
on in Gel6stheit, Liebe usw.; die Praxis wird imnegrergievoller, denn wir gewinnen Be-

gierde als Freund

Vierte Etappe: Begierde in ihrer wahren Natur bedfre

die wahre Natur der Begierde erkennen: direkt enahhaftenden, ichbezogenen Geisteszu-
stande schauen und ihre Leerheit, die Abwesenlosikrieter Existenz sehen; die Leerheit
entdecken, mittelpunktslose Liebe; Anhaften befsesh im Moment des Erkennens; unmit-
telbar denjenigen betrachten, der anhaftet odekdins Objekt des Haftens hineinschauen
(Subjekt oder Objekt).

Funfte Etappe: Begierde als Weg nehmen

sie stimulieren, indem man z.B. bewusst an ObjdkteBegierde denkt, um jedes Mal wieder
die leere Natur des Geistes zu sehen und loszulas@mtliches Haften stimulieren und auf-
I6sen; je mehr Begierde, desto mehr Verwirklichuadte anhaftenden Geisteszustadnde haben
die Natur des Geistes; sie enthilllen sich als les anterscheidende zeitlose Gewahrsein

3. Wut—-Abneigung

Problem: unglucklich mit Situationen, Ablehnung, Ungedwgdireme Anspannung, alles
geht auf die Nerven, innerlich gefangen, wir setieerall Fehler, Handlungen
aus Wut verschlimmern unser Karma noch, Hass zeedtés, wir fligen ande-
ren Schaden zu, standig im Kampf mit der Welt

positive Aspekteenergievoll, starker Antrieb um Situationen zu émd gibt
neue Impulse, lasst uns sehen, wo etwas evtl. stoehint, Wutausbruch kann
die Atmosphére reinigen, bringt ehrlichere Kommatiign in Gang; scharfe
Klarheit, durchtrennt lllusionen, schnell und genaieht Grenzen, schutzt;
spiegelgleiches zeitloses Gewahrsein

Ursache: Ichanhaften, karmische Grundspannung, fixe Vdsigen und Urteile, Stolz,
Mangel an Flexibilitat, Mangel an Verstandnis findare, Mangel an Mitge-
fuhl, Glaube an die Wirklichkeit illusionarer Objekund Personen, Gluckssu-
che auf3en, langes Nahren von Wut-Tendenzen miest@motionalen Schlei-
ern, mangelndes Verstandnis von Karma, mangelndesfsein, Angst

Losung: Entwickeln von Geduld, Verstandnis und Mitgefuhl:
» Geduld (Gleichmut, Akzeptieren und Warten konnertsgannen)
» Verstandnis (von sich selbst, anderen und Karma)
» Mitgefuhl (sich einfiihlen kdnnen und andere vordleewahren wollen)
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durch:

» Betrachten der Nachteile von Wut-Ungeduld und dertéaifle von Ge-
duld

» Kontemplation des Gefangenseins von uns selbstanddren, der kar-
mischen Bedingtheit von Situationen, der illusdrest Natur des Ichs
und aller Phanomene

» Entwickeln von Mitgefuhl und Angstfreiheit (Weishei

Was konnen wir konkret tun, um Wut, Arger und Uolgedufzulosen?

a)

b)

d)

den tiefen, grundlegenden Entschluss entwickels,nicht von Wut fortrei3en zu lassen:
die zerstorerische Natur von Arger und Zorn und @as ihnen entstehende Leid kon-
templieren und den grof3en Nutzen von Geduld korlierep (siehe Schmuck der Befrei-
ung S.183, 184); an den Tod denken; uns klar weithen die wirklichen Prioritdten im
Leben; kontemplieren, wie Streit zu immer mehriStred Leid fuhrt;

standhaft bleiben, wenn Wut auftauctitspannen und durchatmen; unsere Achtsamkeit
auf etwas anderes lenken, z.B. Atemzige zahlenemwreder Zuflucht nehmen; beten,
um Kraft zu finden, durchzuhalten; den Lama odech€&sresi visualisieren, Tonglen
praktizieren; Abstand nehmen, um sich zu beruhigah evtl. aufs Sitzkissen flichten
und warten, bis der Anfall vortber ist und danralsfnoch nétig — einen offenen Dialog
suchen; sich nicht von Schwierigkeiten entnervessda; sich an das Versprechen erin-
nern, anderen kein Leid zuzufligen; an den Tod derkalls ich heute noch sterbe, wie
wirde ich mich verhalten?

mit uns selbst geduldig und mitfihlend seins selbst nicht verurteilen, sondern verzei-
hen, wenn wir emotional werden; die eigenen Gefizlassen; geduldig immer wieder

an uns selbst und mit unseren Angsten arbeiteht aic Riickschlagen festhalten; keine
zu hohen Anspriiche an uns selbst stellen; realstigerden; Tonglen zuerst mit uns

selbst Gben; die eigenen Fehler und die eigene rBegiéit annehmen; emotionale Selb-

standigkeit entwickeln, die Verantwortung fur unsegenes Wohlergehen tbernehmen;
Gleichmut in unangenehmen Erfahrungen entwickeln

Geduld, Gleichmut und Toleranz mit anderen (jbedem wir (siehe Schmuck der Be-
freiung S.185-187) das Leid und die emotionale &lh&it (Angst!) jener wahrnehmen,
die uns Leid zufuigen; uns in sie einfiihlen (versmgtden Arger anderer zu verstehen;
schauen, ob er vielleicht berechtigt ist); sehassdetzten Endes unser eigenes Handeln
(Karma) und nicht ihr Verhalten verantwortlich fimser Leid ist; dass ich selbst mit Kor-
per und Geist entscheidend zu dieser Situatiorebaigen habe (wenn ich nicht in Samsa-
ra wiedergeboren ware, konnte all dies nicht pess)je dass es in solchen Situationen
keinen Unschuldigen gibt;

fixe Vorstellungen dariiber, wie etwas zu sein logtassen Situationen akzeptieren, wie
sie sind; uns von Erwartungen freimachen; aus fieRtdlenvorstellungen aussteigen; an-
dere nicht Uberfordern; uns nicht von ersten Getiildler Ablehnung verleiten lassen; sich
nicht provozieren lassen; nicht nach Schuldigemencanderen verzeihen, nicht nachtra-
gend sein, Entschuldigung oder Verséhnung anbi&sennen, dass das Thema, um das
wir uns streiten, gar nicht so wichtig ist, wiewes unsere Projektionen vorgaukeln; unse-
re eigene Emotionalitdt bedenken, um die Emoticaraherer besser annehmen zu kon-
nen; erkennen, dass andere in vieler Hinsicht eimfpiegel unserer eigenen Emotionen
sind;
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f)

9)

h)

)

das Gewabhrsein von 5 Dingen Ub@reheSchmuck der Befreiung.188, 189): dass jene,
die uns Leid zufligen, unsere liebsten Angehorigrea slass sie nur eine Abfolge beding-
ter, verganglicher Phanomene sind; dass sie delldsn und dass wir uns ihrer mit Bod-
hicitta annehmen sollten

regelmandig meditieren, um zu lernen, nicht an dgstaigenden Gedanken zu haftend

so Loslassen zu Uben; die illusorische Natur deeraBon und der Wut selbst kontemplie-
ren; Wut und Unzufriedenheit direkt anschauen, wddsie sich auflésen; sehen, dass
Wut nur aus Gedanken besteht, ohne Substanz,deeXatur; vollig unabhéngig vom In-
halt der Wut den Prozess des Anhaftens und Ablehselbst zum Gegenstand der Praxis
machen

wahres Glucklichsein forderraktiv fur innere Zufriedenheit sorgen; an uns selybei-
ten, statt andere und die Welt andern zu wollesh) dier Zuwendung und Liebe anderer
offnen; Entspannung kultivieren und Gefuihle desbyadenseins zulassen; Zufriedenheit
mit unserer gegenwartigen Situation entwickeln; 2id1t Uben, statt sich auf endlose
Verstrickungen einzulassen; Wut als Lehrer beteghder uns Loslassen lehrt; unablas-
sig positives Karma aufbauen (Verdienste): hilfsiiegein, kleine Geschenke machen...

eine positive, neue Sichtweise annehmen und Mithkéiltivieren um eine entspanntere
Grundhaltung zu entwickeln: die Qualitdten und pesn Seiten der fur mich schwierigen
Personen kontemplieren; sie als meine Mutter visigaén; mich als den Widersacher und
ihn als mich selbst sehen, bis ein volliger Austaudes inneren Erlebens stattgefunden
hat; die Dinge aus der Perspektive des Gegnerssdhean denken, dass sie mir einen
grof3en Dienst erweisen und sehr gtig zu mir ssielsind der Lama in Person, der mir
hilft, mein Karma zu reinigen; mich freuen, dassiimiéarma gereinigt wird und dass
mein Ichanhaften eins auf den Deckel bekommt; éetine Situation willkommen heil3en;
anderen den Sieg schenken und selbst die Niedaeatagghmen; selber ricksichtsvoll und
nachsichtig sein, statt dies von anderen zu erwaeef andere zugehen, statt sie abzu-
weisen; das Leid aller Wesen, unserer ehemaligetteMimeditieren (Schmuck der Be-
freiung S. 102-105) und daran denken, dass allerengrmeintlichen Widersacher be-
reits einmal unsere Eltern waren; stets das Wdéat ah Auge behalten und eine weite
Perspektive einnehmen; andere nicht als Rivaleratigen und ihnen Freiheit von Leid
wunschen; die eigenen Winsche evtl. hinten anstedleh in andere hinein versetzen

spezielle Methoderstandig Wunschgebete flr andere machen; klare Abamgen mit
sich selbst treffen (z.B. nie jemanden korperliamzugreifen); Zuflucht; Tonglen-
Meditation; geistige Ruhe Uben, Achtsamkeit enteickso dass wir des Auftauchens der
Wut unmittelbar gewahr werden und wissen, wie wan dseist ausrichten und 6ffnen
kénnen, Lhaktong (sich nicht vom Objekt der Wuineinmen lassen, sondern direkt in die
Wut bzw. in den Witenden selbst hineinschauen),dvhaldra, Tscho Praxis; Tschenresi,
Dordje Sempa; Sichtweise des Vajrayana kultiviesgrh selbst und alle Wesen als Jidam
sehen, Gedanken als Geist des Jidam, Laute alsdai Umgebung als Palast; Yoga
des illusorischen Koérpers (Gewahrwerden der illisetien Natur von uns selbst und aller
Situationen, den Einen Geschmack entwickeln)

Eintritt in die Bodhisattva-Praxis:

»Jene, die sich nichts aus ihrem eigenen Leid nmache
bezwingen Hass und alle anderen Geistesgifte.

Wer solchen Sieg erlangt, ist ein wahrer Held —

die anderen bringen nur Leichen um. «

ZUSAMMENFASSUNG
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Erste Etappe: Innehalten — der Wut Schranken setzZ&nstand nehmen

den Projektionen, die das Objekt unserer Abneiganfpauschen, Einhalt gebieten; tief
durchatmen und mich nicht zu schadlichen Handlungsteiten lassen, evtl. klare Abma-
chungen diesbeziglich eingehen oder Gelibde neldobiaden eingrenzen, um Hilfe bitten;
Abstand nehmen, um Gegenmittel anzuwenden undVedmaltensweisen lernen zu kénnen;
schauen, was wirklich wichtig ist

Zweite Etappe: Gegenmittel fur Wut anwenden

die neun Kontemplationen und das funffache Gewahm& Anwendung bringen (siehe o-
ben), positive Handlungen ausfiihren (Verdienstammnseln), Gleichmut und wahres Mitge-
fuhl entwickeln

Dritte Etappe: Wut transformieren

eine weite Geisteshaltung zur Anwendung bringee, 2v8. in der Tschenresi-Praxis; in die
Weite des Mitgefihls der Buddhas eintauchen, dfsteigenden Projektionen als Hilfe be-
trachten, um die spontane Aktivitat des Buddhageisiefer zu verstehen, alle Situationen als
Hilfe und Fingerzeige auf dem Weg betrachten; Angsat Wut als willkommene Herausfor-
derung nehmen, noch tiefer loszulassen und sichndémen Quellen des Gliickes zuzuwen-
den und die innere Entspannung zu vertiefen; ErsennEntspannen — Loslassen — Trans-
formation in Gel6stheit, Mitgefiihl usw.; die Praxisrd immer energievoller, denn wir ge-
winnen Wut als Freund

Vierte Etappe: Wut in ihrer wahren Natur befreien

die wahre Natur der Wut erkennen: direkt in dieedlighen, ichbezogenen Geisteszustande
schauen und ihre Leerheit, die Abwesenheit konkietestenz sehen; die Leerheit entdecken,
mittelpunktsloses Mitgeflihl; Abneigung befreit sich Moment des Erkennens; unmittelbar

denjenigen betrachten, der argerlich ist oder tlirek Objekt des Argers hineinschauen (Sub-
jekt oder Objekt).

Funfte Etappe: Wut als Weg nehmen

Arger bei sich selbst stimulieren, indem man z.8wvbisst an Objekte der Wut denkt, um je-
des Mal wieder die leere Natur des Geistes zu sehdrioszulassen; alle Abneigung stimu-
lieren und auflésen; je mehr Wut, desto mehr Védvainung; alle argerlichen Geisteszustan-
de haben die Natur des Geistes; sie enthillenadsckdas alles unterscheidende zeitlose Ge-
wahrsein
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4. Stolz

Positive Aspekte3tolz kann uns weniger empfindlich fir Kleiniglkaitmachen, stabilisiert,

Problem:

Ursache:

LOosung:

schitzt vor Angsten; Selbstzufriedenheit, scheiebaBelbstvertrauen; Stolz
fuhlt sich zunachst angenehm an, ermdglicht eindsge Lebensfreude; tUber-
nimmt Filhrung; Gefiihl von Reichtum und Uberflusstlases Gewahrsein der
Gleichwertigkeit (Gleichheit aller Erscheinungen)

Stolz ist die Basis aller Emotionen und fordeuninheit; Einsamkeit, Isolati-
on; Uberheblichkeit, Unfahigkeit, sich selbst ina§e zu stellen; verhindert
echte Kommunikation und gleichwertige Beziehungeres Selbstbild, Wi-
derstand gegen Veranderung und Kritik; verhinderbe#t an sich selbst;
Hochmut ist die Unfahigkeit, sich unterzuordnen arid. einen Lehrer zu ak-
zeptieren; verunmaoglicht spirituellen Weg; Einbihdyl mangelnder Realitats-
bezug; Eitelkeit, Verblendung; enger, kompliziei@ist; zerstort alle Qualita-
ten (als waren sie mit Gift vermischt); mangelnB@guhlungsvermdgen; ver-
letzter Stolz fuhrt zu Streit; Angst vor Demitigumgd Niederlage

Identifikation mit dem "Ich" und dessen vermeictiien Qualitaten; sich selbst
wichtiger nehmen als andere; mochte geliebt undhieawerden; Mangel an
Weisheit und Erkenntnis, Glaube an die Wirklichkaines Ichs, mangelndes
Gewahrsein, Angst

Entwickeln von:
» Einfachheit, Mut, Flexibilitat
» Hingabe, Bescheidenheit, Demut
» Freundschaft, Gleichwertigkeit

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

Was konnen wir konkret tun, um Stolz aufzulésen?

a) uns zutiefst entschlief3en, uns nicht von Stolziekein zu lassendie verheerenden Aus-
wirkungen von Stolz kontemplieren; Uberhaupt erlegnrmdass wir ein Problem mit Stolz
haben; stolzes Verhalten unterlassen (z.B. beiraHten nicht tGbertreiben, uns nicht her-
vor streichen)

b) Gewahrsein der eigenen Beschranktheit entwickieliem wir sehen, dass wir keinen
Grund haben, stolz zu sein: "Wenn ich tatsachleckod ware, wie ich denke, warum bin
ich dann noch nicht erleuchtet?"; unsere vermeimih Qualitéaten sind rein weltlicher
Natur und wir sind nicht in der Lage, uns selbsts@weige denn andere) aus Samsara zu
befreien; sich die Vergéanglichkeit der Eigenschaftergegenwartigen, auf die wir stolz
sind; echte Qualitaten sind — falls tatsachlichhemiden — Ausdruck der Buddhanatur und
nicht unser eigenes Werk, von daher kein AnlasStolz; Qualitdten manifestieren sich
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dank des Segens des Dharma, dank des Loslassemscah@ufgrund von Ichbezogen-
heit; sehen, wie unbedeutend und austauschbarigéntéch sind; unsere Fehler kon-
templieren, bis wir uns schamen; die wahre Besehh#it des eigenen Kdrpers meditie-
ren, um die Vorstellung der eigenen Attraktivitéfzauldsen

c) Mut und Vertrauen entwickelmit den eigenen Gefiihlen arbeiten, unsere Angstet ni
mehr hinter einer Fassade verstecken, Schwachgergzeiden Wunsch nach Liebe und
Beachtung eingestehen; Kritik einladen; schwierigewtl. demitigenden) Situationen
nicht aus dem Weg gehen; unsere Abhéngigkeit valeran eingestehen; ein gesundes
Selbstwertgefuhl aufbauen (Vertrauen in die tatséithorhandenen Fahigkeiten)

d) Freundschaften pflegenuns der Zuwendung und Liebe anderer 6ffnen; sjseleen
Umgang mit uns selbst Uben; Flexibilitat im Roleugch (mal oben, mal unten, mal hel-
fen, mal sich helfen lassen); Beziehungen zu Frewiadif gleicher Ebene pflegen; sehen,
dass sich andere genauso nach Aufmerksamkeit selwreewir selbst; Gefiuihle des Ver-
bundenseins zulassen; Mitgeflihl entwickeln: an endkenken, hilfsbereit sein, kleine
Geschenke machen, Gesten der Aufmerksamkeit; diie &hderer erbitten, zulassen und
wertschatzen; anderen dienen, aufrichtiges Intergsandere Menschen entwickeln, sie
fur wichtiger nehmen als uns selbst; Bescheidenli®h; andere im Mittelpunkt stehen
lassen; fahig werden, sich zurtickzunehmen; unsedéla dem Wohl aller widmen

e) Gewahrsein der Qualitdten anderer entwickeim:erster Linie die Qualitdten der drei
Juwelen, dann die Qualitaten unserer Eltern, Lel&xegehdrigen, Mitarbeiter; Hingabe
entwickeln

f) spezielle MethodenNiederwerfungen, Zuflucht, Lobpreisungen, Tong\deditation:
sich selbst und andere austauschen (!); Guru YAgdatsamkeit entwickeln, so dass wir
des Stolzes unmittelbar gewahr werden und uns amgm konnen, Lhaktong (in den
Denker schauen, um die Leerheit zu erkennen), Mateam Sichtweise des Vajrayana
kultivieren: Vajra-Stolz entwickeln (ein mittelpuiskoses Gewahrsein der Qualitaten der
Buddhanatur); das Gewahrsein der Gleichwertigkiddr #h&dnomene und aller Wesen
entwickeln, Praxis des Tscho

Gendun Rinpotsche:

"Wenn wir trotz Dharmapraxis immer intoleranterchmutiger, engstirniger und dogmati-
scher werden, so ist das ein Zeichen, dass ungst @m Wut, Eifersucht und Stolz ver-
schleiert ist. Wir glauben, einer Elite anzugehtued die Weisheit gepachtet zu haben. So
wird der Dharma voéllig von Emotionen verdorben wntsere Praxis hat nichts mehr mit
Dharma zu tun.

Wir mussen sofort an uns arbeiten und diese grwvier Abweichung korrigieren, indem wir
Offenheit, Toleranz und Mitgefthl fur andere entealn und unseres eigenen Stolzes gewahr
werden. Um diese Offenheit und Geistesgegenwaltesolvir uns jeden Tag und in jeder
Situation bemihen. Das ist wahre Disziplin, durighsich unsere Praxis Tag fur Tag vertieft.

Wenn wir durch solche Disziplin den Berg der Emio¢io in uns bemerken, fallt das Gebaude
unseres Stolzes von selbst zusammen. Alles haiteswivder Annahme aufgebaut, Recht zu
haben und frei von Fehlern zu sein — und aus dieS&ta heraus haben wir gehandelt. Die
Burg des Stolzes stirzt ein wie ein Kartenhausumskre Emotionen werden sich nach und
nach aufldsen. Das Projizieren nach aul3en houradies stellt sich innere Ruhe ein."

ZUSAMMENFASSUNG
Erste Etappe: Innehalten — nicht auf den Stolz inéaten
den Tendenzen, uns selbst aufzuplustern, Einhaletgs; Abstand nehmen und entspannen
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Zweite Etappe: Gegenmittel fir Stolz anwenden
Zuflucht nehmen, Tonglen, um Hilfe bitten, ganz dadere da sein usw.
Dritte Etappe: Stolz transformieren

eine weite Geisteshaltung zur Anwendung bringengen alle gleich sind, wie z.B. in der
Tschenresi-Praxis; in die Weite des Geistes dedBasl eintauchen, demutigende Situationen
als Lama willkommen heif3en; Erkennen — Entspannknstassen — Transformation in Ge-
|6stheit, Mitgefuihl usw.; die Praxis wird immer egievoller, denn wir gewinnen Stolz als
Freund

Vierte Etappe: Stolz in seiner wahren Natur befreie

Die Leerheit des Stolzes und des Stolzen erkertiegkt in die stolzen, ichbezogenen Geis-
teszustande schauen; mittelpunktslose Offenhaiieeken

Funfte Etappe: Stolz als Weg nehmen

Stolz bei sich selbst stimulieren, indem man bew8$slz hervorruft, um jedes Mal wieder
die leere Natur des Geistes zu sehen und loszalagsenehr Momente des Stolzes, desto
mehr Gelegenheit, die Natur des Geistes zu sehewaldsein der Gleichwertigkeit aller
Phanomene
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5. Eifersucht—Neid

Positive Aspekte8pornt zu Leistung an; Dynamik, Beweglichkeiteligenz, schnelles Er-
fassen von Situationen; starker Antrieb, Fortsthriiu machen; Effektivitat;
allvollendendes Gewahrsein

Problem: unzufrieden, neidisch, feindselig, verdachtigtene (Wachhund-Mentalitét);
freudlos, Furcht vor Verlust und Benachteiligungif&higkeit, sich am Wohl-
ergehen anderer zu freuen; norglerisch, alles Witcsiert; enger, knauseriger
Geist; die eigenen Fehler werden vertuscht; Seibstth und Melancholie:
Abwertung der Freuden des Lebens, um nicht so stanknserer Unfahigkeit,
uns zu freuen, leiden zu missen; Welt wird als tecie erlebt; zerstorerisch;
Wettkampf, Konkurrenz, Rivalitét; Intrigen

Ursache: Identifikation mit dem "Ich" und dessen Anspriuchaemd Besitz; standiges
Vergleichen mit anderen oder mit unseren Idealetitsigen; Minderwertig-
keitsgefuhle; Anhaften; verletzter Stolz; Armutdgdf Enttauschung

LOsung: Entwickeln von:
» offene, ehrliche, direkte Kommunikation
» Gleichmut
» Freude, Wunschgebete

durch: Mut, Entsagung, Freigebigkeit, Weisheit

Was konnen wir konkret tun, um Eifersucht aufzu®se

a) uns zutiefst entschliel3en, Eifersucht nicht auf ldeim zu gehendie Folgen von Eifer-
sucht kontemplieren; erkennen und eingestehen,wdassfersiichtig sind; eifersiichtiges
Verhalten unterlassen (z.B. nicht schlecht ibeeendeden, nicht intrigieren); uns an das
Bodhisattva-Gelubde erinnern

b) Gleichmut durch Weisheisehen, dass es keinen Grund gibt, zu vergleicheneifer-
stichtig zu sein; mit dem Vergleichen aufhéren undaion akzeptieren wie sie ist: jeder
erlebt sein Karma, was anderes liegt nicht drin;bm reich, weil ich den Dharma gefun-
den habe; lllusion auflésen, dass mehr zu habeaskigther machen wirde: die "Reichen”
sind auch nicht unbedingt gltcklicher; wir alle iwsn fundamental die selben Qualita-
ten, da alle die Buddhanatur besitzen; alle hateesngteiche Gliickspotential; Zugang zur
eigenen Buddhanatur finden; uns die Nachteile detsebten Besitzes in Erinnerung ru-
fen: was bringt es mir, an personlichem Wohlergehehaften? nichts als Leid!; uns aus
Leistungs- und Wettkampfdenken befreien; der Vegéinkeit gewahr sein; die traum-
hafte Natur der Situation erkennen; statt neideechandere zu sein, selber den Weg ge
hen;

c) Mut zu direktem Austauscbchwierige Situationen ansprechen und wiederkelererfdr-
stichtige Gedanken mitteilen; den Personen undt®iten, die Eifersucht in uns auslo-
sen, nicht aus dem Weg gehen, sondern auf sie engehd uns direkt dem Geflhl des
Mangels stellen; zusammenarbeiten; Schwéchen zeigenWunsch nach Liebe und Be-
achtung eingestehen; Kritik einladen; schwierigevtl( demttigenden) Situationen nicht
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aus dem Weg gehen; unsere Abhangigkeit von and@ngestehen; ein gesundes Selbst-
wertgefuhl aufbauen (Vertrauen in die tatsachlicnheandenen Fahigkeiten); Mut, die
Kontrolle loszulassen

d) Mitfreude kultiviereneine weitere Sicht entwickeln (wenn jemand gliaklist oder Qua-
litaten hat, so kommt das allen zugute), FreudeEaimlg, Wohlergehen und den heilsa-
men Handlungen anderer zum Ausdruck bringen, sitliemen als waren wir es selbst;
freigebig sein, anderen mehr geben, als sie emnafter sich schon genommen haben;
unsere Freuden mit anderen teilen, sie einbezigdheunde und Geliebte nicht an uns
ketten; uns einsetzen, dass andere es besser inabenhneller vorwarts kommen als wir
(positive Energie aufbauen); uns andere zum Vorbdddmen; freudige Anstrengungen
statt Rivalisieren

e) Winsche fir andere machedass sie alles finden, was sie glicklich machgsdar
Reichtum und ihre Qualitaten weiter zunehmen; dasisr und mehr Wesen in den Besitz
dieser Vorteile kommen; dass sie von Leid verschbeiben; dass sie vor uns Erleuch-
tung erlangen (je schneller desto besser); ihnserenverdienste widmen; auch Wunsch-
gebete fur uns selbst machen (z.B. uns am Gliickrananitfreuen zu kénnen), auf die
eigenen Wunsche eingehen

f) spezielle MethodenBodhisattva-Geliibde; Wunschgebete fiur alle WeSathenresi-
Praxis; Tonglen-Meditation: sich selbst und andmrstauschen (!); Achtsamkeit entwi-
ckeln, so dass wir der Eifersucht gewahr werden wmgl entspannen kénnen, Lhaktong
(in den Eiferstichtigen schauen, um die Leerheieennen), Mahamudra; Sichtweise
des Vajrayana kultivieren: alle Wesen in ihrer Bualgatur sehen; das allvollendende
zeitlose Gewahrsein entwickeln, Praxis des Tscho

Gendin Rinpotsche:

"Ein Bodhisattva interessiert sich fur andere usiddavon betroffen, wenn sie leiden. Er
wuinscht ihnen von Herzen, dass sie glicklich uadvion Leid sein mégen. Wenn sie glick-
lich sind, dann ist er froh und nicht im geringsegfersiichtig, denn sein einziges Anliegen ist
ihr Gluck.

Wo Giute und Wohlwollen vorhanden sind, verschwineegliche Art von Eifersucht und
Wettbewerb, ebenso auch Stolz, Zorn und Neid. Eidhattva hat nicht mehr den Wunsch,
besser oder glicklicher zu sein als andere. InegeiHerzen ist kein Raum mehr fir Eifer-
sucht und so erlebt er anhaltende Freude, wahreddfr und tiefe Stabilitat. Nicht mehr mo-
tiviert von personlichen Interessen, verschwindetkhszination fur all die Objekte, die fri-
her Eifersucht und Begierde nahrten. Diese Objeldeen er bislang hinterher rannte, werden
erkannt als blol3e Erscheinungen im Geist und dest @&d glticklich und voller Frieden.

Dieser Frieden entspringt dem Interesse an anderénst das, was wir Geistige Ruhe nen-
nen. Frei von Faszination entsteht tiefes Gliick deddGeist wendet sich anderen Wesen zu
mit dem einzigen Wunsch, dass sie glucklich seohsioh befreien mégen. Je mehr sich diese
Hinwendung vollzieht, um so gliicklicher wird mamnsend grol3e Freude wird entstehen."

ZUSAMMENFASSUNG

Erste Etappe: Innehalten — nicht auf die Eifersuuérteinfallen

allen eifersuichtigen Tendenzen Einhalt gebieterst&id nehmen und entspannen
Zweite Etappe: Gegenmittel fur Eifersucht anwenden

Zuflucht nehmen, Tonglen, Winsche machen, Mitfrezmat&vickeln usw.
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Dritte Etappe: Eifersucht transformieren

eine freudige Geisteshaltung entwickeln, in dez dle gleichen Qualitdten haben, wie z.B. in
der Tschenresi-Praxis; in die Liebe des GeisteBdeddhas eintauchen; Eifersucht stimulie-
rende Situationen als Lama willkommen heif3en; Bnken- Entspannen — Loslassen — Trans-
formation in Gelostheit, Mitfreude usw.; die Praxigd immer energievoller, denn wir ge-
winnen Eifersucht als Freund

Vierte Etappe: Eifersucht in ihrer wahren Natur fegén

die Leerheit der Eifersucht und des Eiferstichtiggeennen: direkt in die eiferstichtigen, ich-
bezogenen Geisteszustande schauen; mittelpunkSféegheit entdecken

Funfte Etappe: Eifersucht als Weg nehmen

bewusst Eifersucht bei sich hervorrufen, um jeded Weder die leere Natur des Geistes zu
sehen und loszulassen; je mehr Momente der Eifetsdesto mehr Gelegenheit, die Natur
des Geistes zu sehen; das allvollendende zeitlesa@sein verwirklichen; die Einheit von
Freude und Leerheit

Gegenmittel fur alle Emotionen

» die Sichtweise der personlichen Befreiung entwitk&fergéanglichkeit kontemplieren,
alles als Reinigung von Karma und als Gelegenhein Aufbauen positiver Kraft be-
trachten, Entsagung tben

* Bodhisattva-Haltung einnehmen: alles als Gelegénhen Entwickeln von Liebe und
Mitgefihl betrachten; uns an schwierigen Situatioedreuen, sie geradezu aufsuchen

* Vajrayana-Sicht entwickeln: alles als Unterweisungles Lamas betrachten, uns selbst
und andere als Jidam sehen, usw.

e uns nicht mehr mit unseren Emotionen identifiziemed die Emotionen anderer als unse-
re eigene Projektion annehmen bzw. erkennen

» ehrlich mit sich selbst sein, die eigenen Fehlbersaund eingestehen

*  Humor, Mut

+ kontinuierliches Uben, Qualitaten entwickeln, pwsis Karma aufbauen

* immer sofort Zuflucht nehmen, Lama, Jidam und 3elawum Hilfe bitten

» standig Wunschgebete und Mantras machen

* in jeder Situation die Bodhicitta Motivation wacken

* Tonglen Gben mit uns selbst, mit Personen und ind&gn schwierigen Situationen
* immerzu auf grof3tmdgliche Entspannung achten

» sich bei allem tben, nicht mit Anhaften und Ablemrzel reagieren; tagliche Praxis von
Achtsamkeit und geistiger Ruhe (wie ein Spiegeldsar der unberihrt von allen Spie-
gelbildern bleibt)

* Loslassen: nicht an Vergangenheit, Gegenwart ukdizftihaften

» Jidam-Praxis: sich selbst und alle Wesen in ihrahnen Natur wahrnehmen ("Grol3er
Pfau" S. 67/68)

» illusorische Natur aller Erscheinungen kontemphere
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direkt in die Natur der jeweiligen Emotion schauetyitive Einsicht entwickeln

sich an die Leerheit erinnern (Sobhawa Mantra) wordtellen, dass sich alles in Leerheit
auflost: die Emotion verwandelt sich in den entspemden Dhyani Buddha, Licht geht zu
allen Wesen und bewirkt ihre vollige Reinigung, itikommt zuriick in den Buddha, der
sich auflost; beschliel3e mit Wunschgebeten ("Grékau” S. 65/66/73)

Leerheit direkt erkennen, stets in Mahamudra Pialeiden
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