Dharma-Grundkurs EiIns

,Wesentliche Grundlagen®

Erklarungen von Lama Tilmann Lhiindrup,
vom 18. bis 26, Mai 2024 in Titisee

1von 137



Dieser Text basiert auf der wortlichen Mitschrift des ersten Grundkurses vom 18. bis 26. Mai 2024, der in Titisee
stattgefunden hat. Zur besseren Lesbarkeit wurden einzelnen Sétze in Schriftsprache angepasst, ohne dass Inhalte
veréndert wurden. Erlauterungen, die allein auf die Organisation der Veranstaltungen zielten und keine Inhalte des
Dharma betrafen, wurden herausgelassen. Zur leichteren Ubersicht sind die einzelnen Vortrage den Themen
entsprechend der Uberschriften des Skripes zugeordnet Die Abbildungen wurden nach den Darstellungen, die Lama
Lhiindrup wahrend des Kurses auf den Flipcharts angefertigt hatte, Ubertragen.

Herzlichen Dank an alle, die an dem Transkript zum Kurs mitgearbeitet haben! Abschrift: Andreas Makus,
Alexander Schldgl, Beate Winter-Duft, Clara Solzbacher, Daniela Hinic, Egon Kiefer, Ellen Schmitz, Felicia Luisa
Augusto-Honicke, Heike Siedler, Iris Anslinger, Jakob Dordevic, Marco Guerini, Marion Matschuck, Nicole
Kohler, Peter Rapp, Rolf Krome, Steffi Schweiger, Tanja Siegling, Ulrike Solzbacher und Yulivee C. Joswig
Lektorat: Marianne Krobath Endkorrektur: Steffi Schweiger

2 von 137



INHALTSVERZEICHNIS

BNl eItUNG .o e 5
Einfuhrung in den Grundkurs als Ganzes ..........ccooviiiiiiiiie i e e, 6
Wesentliches und Unwesentliches unterscheiden .......................ocoonal. 8
Literaturtipps zum Vertiefen ... s 9
Die Vier Wahrheiten und der Achtfache Weg ...............cooiiiiiiiiiinn. 9
Die Vier Edlen Wahrheiten aus klassischer Sicht ................cccoiiiiiiiiiiiiiie . 11
Die Vier Edlen Wahrheiten aus Mahamudra-Sicht ....................... i 17
Die Vier Edlen Wahrheiten praxisSbezogen ............covviiiiiiiiiiiiii e, 18
Der Edle Achtfache Weg nach klassischer Erklarung ...l 22
Der Edle Achtfache Weg aus Mahamudra-Sicht ................cocoiiiiiiiniiiiiiie, 27
Der Edle Achtfache Weges im ,,Kostbaren Schmuck der Befreiung® ............................ 31
Fragen der Teilnehmer/-innen zu ,,Die Vier Wahrheiten und der Achtfache Weg* ............ 31
Reflektion und Ubung zu ,,Die Vier Wahrheiten und der Achtfache Weg*“ ..................... 39
Literaturhinweise zu ,,Die Vier Wahrheiten und der Achtfache Weg*™ ........................... 39
Welche buddhistischen Wege gibt es? ..o, 40
Es gibt keinen Weg — Stufenweiser Weg ............ccoviviiiiiinenn... 40
Weg der Ursache —Weg der Frucht ......... ..o 42
DIE Arel YANAS ...ttt e 43
Der MITHIErE WG ..ot e e 45
Der Mittlere Weg aus Mahamudra-Sicht ... 46
Der Mittlere Weg — Bezug zU UNSErer PraXiS ........c.o.ieiiiriiiiii e, 46
Irrige Sichtweisen auf dem mittleren Weg ..., 48
Fragen der Teilnehmer/-innen zu den verschiedenen Wegen ............ccooevvvivininiininnnnn 50
Reflektion und Ubung zu den buddhistischen Wegen .................coooiiiiiiiiiiii e, 54
Literaturhinweise zu den buddhistischen Wegen ............coooiiiiiiiiiiii e, 55
Zuflucht zu den Drei Juwelen — Wo ist meine ,,Zuflucht“? .......................... 55
Die dreifache Zuflucht zu Buddha, Dharma, Sangha ...............cccoooiiiiiiiiiiieen 56
Die &uBere und innere ZUFIUChL ... 57
Zuflucht und BoddhiChitta ...........oeieii e 59
Welchen Sinn gebe ich meinem LebeN? ... 60
Zuflucht im Kontext traditioneller buddhistischer Belehrungen ...................c.ooooi 63
Erklarung zur Zuflucht in ,,Herzensunterweisungen eines Mahamudra-Meisters® ............... 64
Erklarung zur Zuflucht in ,,.Der kostbare Schmuck der Befreiung™ ................................ 65
Erklarung zur Zuflucht aus Mahamudra-Sicht ..., 67
Zusammenfassung zur Zuflucht ... .. ... 67
Fragen der Teilnehmer/-innen zur Zuflucht ..., 67
Reflektion und Ubung zur ZUfIUCht ..., 73
Literaturhinweise zur ZUFIUCht ... ... 74

3von 137



Grundlagen der Meditation: Was ist dabei wesentlich? .............................. 74

Meditation von Geistesruhe und EIinSicht ... 74
Die sechs Ursachen flr GeIiSteSIUNe ..........oiniiiirii e, 75
Geistesruhe und BodhiChitta ..........c.oiiii e 81
Die drei Ursachen fur Einsichtsmeditation ...............ooooiiiiiii e, 81
Geistesruhe und Einsicht auf dem Mahamudra-Wegq ...........ooiiiiiiiiiiiiiiiiiceieeea, 84
Fragen der Teilnehmer/-innen zu ,,Grundlagen der Meditation® ..................c.oeevevnnnnn. 85
Reflektion und Ubung zu Grundlagen der Meditation .................cccooovieiiiiiiieieiiieii, 88
Literaturhinweise zu Grundlagen der Meditation ... 88
Was ist der ,,Geist des Erwachens® (Bodhicitta)? ................cooeiiiiiiinine... 89
Struktur des BOhiCItta ..........euinieie et 89
Der Buddhageist desS ErWaChens ............oitiririii e 90
Strebendes und angewandtes Bodhicitta ..o 91
Erklarungen von Gendiin Rinpoche zu Bodhicitta ... 96
Santideva — Bodhicaryavatara ,,Eintritt in den Weg der Bodhisattvas™ ........................... 98
Bodhicitta aus Sicht des Mahamudra ........... ... 99
Die drei Arten von BOANISALtVAS ..........eieieitii e 101
Fragen der Teilnehmer/-innen zu Bodhicitta ...............oooiiiiiiiii 106
Reflektion und Ubung zu BodhiCitta .................ooiiuieii e, 111
Literaturhinweise zu BodhiCitta ............oieiei i 112
Die drei Siegel - Merkmale authentischer Praxis ................ccooiiiiiiiinn.n. 112
DI drei SIEQRL ... .o 112
Erklarungen von Gendiin Rinpoche zu den Drei Siegeln ..., 115
Fragen der Teilnehmer/-innen zu den Drei Siegeln ..o, 116
Literaturhinweise zu den Drei Siegeln ..o 120
Hingabe und Reine SiCht ... .. ..o e, 120
Die Sakyamni-Sa0NANA ... ......ooveneei e, 126
Erklarung zur Buddha Sakyamiini Sadhana von Mipham Rinpoche ............................. 128
Wie wir mit dem Material dieses Grundkurses arbeiten ............................ 135
Literaturempfehlung ....... ... 137

4 von 137



Einleitung

Dieser Dharma-Grundkurs ist der erste in einer Folge von hoffentlich zwanzig und mehr, die es dann im Laufe der
nachsten zehn Jahre geben wird. Mein Anliegen ist, euch in diesem Curriculum einen Uberblick zu geben. In vielen
Einzelgesprachen habe ich von Praktizierenden, die schon mehr als zehn Jahre dabei sind, immer wieder gehért:
,lch habe so viel Dharma gehért, war auf Kursen und habe Ubertragungen erhalten. Da sind so viele
Puzzlestiickchen in meinem Geist, und ich weill nicht recht, wie die alle zusammengehdren.* Das Hauptanliegen
dieses Grundkurses ist, diese Puzzlestiickchen anzusprechen. Dabei werde ich nicht jedes einzelne Puzzlestiick
ausfihrlich erklaren, sondern die Essenz davon. Ich méchte immer wieder zeigen, wie die verschiedenen Aspekte
des Dharma zusammenwirken und das bilden, was man dann Ekayana nennen kann, den einen Weg. Es geht
wirklich um einen Weg. Egal, aus welcher Richtung wir schauen, wir missen nur geschickt darin sein zu spiren,
wie die verschiedenen Unterweisungen dasselbe ausdriicken; wie zum Beispiel die Unterweisung uber die leere
Natur der Dinge dasselbe sagt, wie die Unterweisung Uber die Vergénglichkeit, oder das abhéngige Entstehen, oder
die Zuflucht, oder Bodhicitta. Es ist alles dieselbe Unterweisung. Es sind verschiedene Perspektiven, aus denen wir
unser Leben beleuchten. Aber was ist die Essenz der Essenz, worum geht es eigentlich? Eine Formulierung des
Buddha ist: ,,Es geht darum, sehend zu werden. Genau dahin geht es mit der ganzen Reise. Sehend zu werden
bedeutet, dass sich alle Angst auflost, dass wir im vollen Gewahrsein ankommen, im sehenden Verbundensein, um
dann wirklich in die Aktivitat eintreten zu konnen. Diese helle, klare Sicht wurde dann Vipasyana genannt. Das ist
eigentlich, worum es geht. Es geht um diese Einsicht, um Sein-Erkenntnis.

Neben dem Grundkurs wird es weitere Kurse geben, zusammen bilden sie ein zehnjahriges Curriculum: Wir werden
unsere zwei Grundkurse pro Jahr in Titisee durchfiihren; wir werden liber zehn Jahre den Mahamudra-
Meditationskurs in Beatenberg mit Zoom haben; wir werden uber zehn Jahre zwei Wochen lang einen
Meditationskurs in Englisch in Griechenland haben, der jedoch ohne Zoom stattfindet; wir werden einen
Meditationskurs in franzdsischer Sprache haben, der auch tber zehn Jahre mit Mahamudra in Gruyéres stattfinden
wird; und so wie es aussieht, werden wir nach Neujahr tber die né&chsten zehn Jahre miteinander Vajrayana
kennenlernen. Drei von diesen Kursen sind Meditationskurse: in Beatenberg, Griechenland und in Gruyéres.

Unser Grundkurs, aber auch das gesamte Curriculum wird darum gehen, die Seins-Erkenntnis bei jedem von uns zu
unterstiitzen. Es geht um eine befreiende Seins-Erkenntnis, die uns aus ,Unwissenheit® befreit, das uns ,,aus dem
mangelnden Gewahrsein herausholt®, aus dem ,nicht ganz verstehen, wie es ist‘, was oft auch ,Schleier* genannt
wird, aus all das, was uns beschrénkt. Es geht also um eine befreiende Sicht des Seins, in der wir verstehend werden,
erkennend, und deshalb mit volliger Gewissheit und Sicherheit vollig entspannt handeln kénnen. Dieses Handeln ist
das Endziel des Weges: Sehend werden, um dann zum Wohl aller Lebewesen zu handeln. Wir sprechen gerne von
Mahamudra-Aktivitat. Es ist die Aktivitat, die sich aus einer tiefen Seinserkenntnis speist, die da ihre Quelle hat,
sich daraus néhrt und aus diesem immer tiefer werdenden Verstehen dann wieder in die Welt hineinwirkt. Das ist
das Grundanliegen von allen, die auf dem Bodhisattva-Weg sind, auf dem Weg, zum Wohl aller Lebewesen das
Erwachen zu verwirklichen.

Der Grundkurs ist ein Studienkurs. Wir werden auch meditieren, aber es ist kein Meditationskurs, es ist ein
Grundlagenkurs. Wir werden die Grundthemen des Dharma berihren, beleuchten und vernetzen. Wir werden uns
die verschiedenen Themen, die den Dharma ausmachen, nach und nach anschauen. Dabei werden wir stets
denselben Prozess durchlaufen: wir versuchen die wichtigsten Fakten zu einem Thema kennenzulernen, dann die
Essenz des Themas und dann verstehen, wie das mit allem anderen vernetzt ist. Die einfachste Vernetzung ergibt
sich immer aus der Perspektive heraus, was die Essenz des Ganzen ist. Immer, wenn wir die Essenz von etwas
beleuchten, sind wir in unmittelbarer Néhe oder eventuell schon in der Essenz eines anderen Zugangs zum Dharma.
Eigentlich ist jede Dharma-Unterweisung ein Eintrittstor in den Dharma, in die Natur der Dinge. Wir werden
verschiedene dieser Tore kennenlernen und jedes Mal im selben landen. Deshalb braucht ihr unterwegs nicht zu
verzweifeln, wenn Themen angesprochen werden von denen ihr noch nichts gehért habt. Ihr braucht nur zu warten,
bis die Essenz kommt, da fuhlt ihr euch dann wieder zu Hause. Aus der Essenz gehen wir dann wieder zuriick zu
den Worten, den Begriffen und Konzepten, zu dieser Darstellungsweise, die als Eintrittspforte fiir einige dient. Das
wird euch leichter fallen, als manchmal der Weg umgekehrt, das alles zu lernen und zu wissen, wie sich daraus die
Essenz entwickelt. Das wird in diesen zehn Jahren, wenn uns das geschenkt ist, unsere grundlegende Arbeit sein. Da
ich diese Arbeit selbst entspannt angehen mdchte, mochte ich, dass ihr das auch entspannt angehen kénnt. Wir
haben die Kurse so aufgestellt, dass ihr in Prasenz teilnehmen kdnnt, aber nicht dazu verpflichtet seid. lhr kénnt am
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Kurs auch von zu Hause aus teilnehmen. Das ist die Flexibilitat, die ich mir fir diesen Grundkurs wiinsche. So
koénnt ihr euch mit Freude immer wieder dafiir engagieren, weiterzumachen. Wenn ihr andere Verpflichtungen habt,
konnt ihr alles nachhoren.

Wir begeben uns auf eine riesengroRe Entdeckungsreise mit dem Dharma. Ich bin voller Freude, mit euch das zu
teilen, was ich fir die wichtigsten Elemente halte in den mittlerweile dreilig Jahren Unterrichtstatigkeit. Vieles ist
schon als Text und als Audio vorhanden. Wer es also grindlicher nachlesen und nachhéren méchte, kann das. Hier
werden wir nicht so sehr auf die Details pochen, sondern immer wieder das Grundlegende, die Essenz, die
wichtigsten Fakten zu einem Thema ansprechen. Zum Beispiel: Was ist Zuflucht? Was ist wirklich das Wichtige,
was wir da wissen miissen. Was ist die Essenz davon? Was gilt es zu wissen Uber die zwdIf Glieder des abhangigen
Entstehens, und was ist die Essenz davon? Wer das Thema genauer kennenlernen méchte, muss dann unter
Umsténden noch anderswo studieren. Es ist nicht der Sinn dieses Grundkurses, das Wissen bis ins Detail zu
vermitteln. Fir die meisten von euch ist das auch fur gar nicht wesentlich. Das Wesentlichste ist immer wieder die
Inspiration fir die Praxis zu finden und zu wissen, warum ich mich mit bestimmten Inhalten kontemplativ
beschéftige. Darum geht’s mir, das Warum zu kldren und dann das Wie: Wie mache ich’s, wie geht das? Die Sicht
&ndert sich, wenn ich mit dem Dharma unterwegs bin. Wo wir kénnen, werden wir darauf hinweisen, was die
Referenzliteratur ist oder die Unterweisung, die ihr konsultieren konntet, falls euch ein spezielles Thema mehr
interessiert. Es gibt viele Angebote in der Dharma-Welt, mit denen wir auch mit anderen Lehrerinnen und Lehrern
studieren kdnnen. Darauf werden wir euch immer wieder hinweisen.

Einfihrung in den Grundkurs

Sakyamiini-Sadhana

Wir benutzen einen Text aus der Sﬁkyamﬁni-Sadhana, den ich euch vorstellen werde. Es ist ein Sutra-Text, kein
tantrischer Text, kein Vajrayana-Text. Den Text hat Mipham Rinpoche fiir das Entwickeln von Hingabe zu Buddha
Sakyamiini verfasst. Es ist ein wunderbarer Text aus der Nyingma-Linie. lhn werden wir ins Zentrum der Praxis
stellen. Heiko wird die taglichen Meditationen anleiten.

Gruppenarbeit

In diesem Kurs werden wir auch in Einzelgruppen miteinander meditieren und Themen besprechen. Diese
Gruppenarbeit hat den Zweck, dass unser Dharma-Verstandnis tiefer geht, indem wir die Themen selbst formulieren
und in den Austausch kommen. Ich habe thematische Fragen und Vorschldge vorbereitet. Es geht nicht darum,
grofRe Gruppen zu machen, auch kleine Gruppen sind perfekt. Eine Gruppe beginnt schon ab zwei Leuten, drei, flnf,
sieben, ihr schaut selber. Es gibt dabei jedoch keinen Gruppenzwang. Jeder kann am Kurs auch ohne Verpflichtung
zur Gruppenarbeit teilnehmen. Es ist nur eine Einladung, auch auf andere Art und Weise dazuzulernen. Wir diben in
den Gruppen auszudriicken, was fur Spuren eine gerade gehorte Dharma-Unterweisung bei uns hinterldsst. Wir
trainieren, in den personlichen Ausdruck zu kommen und aus der Erfahrung heraus zu antworten. Dann sind wir von
viel groBerer Hilfe in der Welt, wir kdnnen besser da sein flir andere, wenn sie wichtige Anliegen haben. Darum
geht es. Aus eurer Arbeit in den Gruppen entsteht Gemeinschaft, es entstehen Beziehungen, und ihr habt vielleicht
Lust, den Weg eine Weile gemeinsam zu gehen, dass ihr eure kleine Sangha findet.

Ihr kénnt euch per ,Signal‘ zu einer Chat-Gruppe verabreden, oder iiber die Ekayana-Community eine Gruppe
erstellen. Tobias hat die Ekayana-Community eingerichtet, damit Menschen sich vernetzen kénnen. Dies ist eine
gute Moglichkeit, um regionale Gruppen oder Themengruppen zu bilden, so wie sich das viele Menschen wiinschen.
Es gibt bereits verschiedene Regionalgruppen.

Teachers Training (TT-Treffen)

Eine besondere Art von Gruppe ist fir diejenigen gedacht, die schon in einer Multiplikatorenrolle sind und bereits
Meditationsgruppen anleiten. Es geht darum, dass Menschen, die bereits in anleitenden Rollen sind, bei denen sich
zum Beispiel Menschen treffen, um miteinander zu meditieren, oder die in einem Buddhistischen Zentrum eine
Funktion Ubernommen haben, oder die mal im Rahmen ihrer Arbeit zum Beispiel an der Uni gefragt sind, mit
Studierenden zu arbeiten, oder die als MBSR-Lehrerinnen unterwegs sind, oder solche, die in der Rolle als
Weitergebende von Dharma sind, eine Unterstitzung bekommen.
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Gendin Rinpoche hat uns immer wieder aufgefordert und gesagt: Eigentlich sollte jeder und jede den Dharma
weitergeben. Das ist nicht nur die Rolle von Profis. Jede auf ihre Art, in den Situationen, die stimmig sind, und
immer aus der gelebten Erfahrung heraus. Es geht nicht um das Angelesene, sondern darum, aus der gelebten
Erfahrung zu sprechen. Wir mdéchten, dass Dharma sich in dieser Art des ganz natiirlichen Kaskadensystems
verbreitet, dass alle von uns, da wo sie gefragt sind, sich sicher genug fiihlen, weiterzugeben, was sie schon
verstanden und erfahren haben. Klar gibt es Menschen, die das absolute Privileg haben, sich ein Leben lang nur der
buddhistischen Lehre widmen zu kénnen und dann ,Profis® werden. Aber die Weitergabe des Dharma ist nicht nur
an diese Menschen gebunden. Es braucht jeden Einzelnen von uns, dass wir auf Anfrage auch etwas sagen kénnen.

Wenn uns zum Beispiel jemand fragt: ,,Ich hore immer von Zuflucht, was meinen die Buddhisten eigentlich damit?*
Dazu sollt ihr ein paar kompetente Sétze sagen kdnnen. Oder: ,,Wieso meditieren die immer liber Vergénglichkeit,
kannst du mir das mal erkldren?, ,,Dann diese vier Wahrheiten des Buddha, da geht es doch nur um Leid. Kannst
du mir das mal erklaren?* Auf solche Fragen solltet ihr antworten kdnnen, zum Beispiel: ,,Ja, den Gedanken habe
ich auch gehabt, und dann habe ich mit der eigenen Praxis und durch Kontemplation, durch Lesen und Zuhdéren
herausgefunden, dass das total Sinn macht; dass Verganglichkeit eigentlich nur meint, dass die Dinge unbesténdig
sind und eben nicht so besténdig, wie wir glauben; und dass, wer tief damit vertraut ist, so etwas von Lebensfreude
entwickelt, weil nicht davon ausgegangen werden kann, dass diese Begegnung, die jetzt gerade stattfindet, sich noch
einmal wiederholt. Jede Begegnung ist einzigartig: In dieser Konstellation sitzen wir heute zusammen, nur jetzt
gerade. Mit diesen Gefiihlen, genau so, das ist absolut einzigartig.*

Skript zum Grundkurs

Das Skript enthélt Hinweise, Buchempfehlungen und Links fur eure Vorbereitung. Wir werden auch in Zukunft so
kleine Perlen der Literatur miteinander teilen, um uns weiterzubilden und inspirieren zu lassen. Ich werde im Kurs
der Gliederung folgen, die ich da angegeben habe. Alles ist auf der Web-Seite zum Herunterladen. Es geht mir
darum, euch zu zeigen, wo ihr weitere Informationen finden kénnt, wo geht es weiter, wo koénnt ihr nachschlagen.
Daflr habe ich auch das Skript gemacht, sodass ihr euch zwischen den Kursen mit dem Hintergrundmaterial
befassen konnt. Das erdffnet euch die Mdaglichkeit, intensiv einzusteigen. Und wer diese Mdéglichkeit nicht hat oder
nicht nutzen will, hat wenigstens die Essenz gehort. Es wird immer wieder vorkommen, dass ich euch nicht die
vollen Erklarungen gebe. Ich erklare euch nicht Stiick fur Stiick in aller Tiefe, was da drinsteht. Das wurde schon
gemacht und es ist auch gar nicht nétig. Das ist vielleicht gar nicht euer Interesse. Aber ihr solltet wissen, dass es
vertiefende Belehrungen gibt. Wenn ihr wirklich sicher sein wollt in eurem Dharma-Verstandnis, kommt ihr nicht
darum herum, euch das anzuschauen, zumindest in dieser komprimierten Form.
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Wesentliches und Unwesentliches unterscheiden

Das Wesentliche vom Unwesentlichen unterscheiden und entsprechend zu handeln ist ein Grundthema
unseres Lebens. Wir missen und wollen immer wieder Prioritaten setzen, weil wir nur begrenzte Zeit haben.
Der Dharma 6ffnet die Augen, wir entwickeln Mitgefiihl und Weisheit und unsere Prioritaten andern sich.
Wir sehen, was wirklich Sinn macht und uns wesentlich ist. Anderes, was friiher wichtig war, fallt weg. Ein
standiger Prozess des Klarwerdens und Aufrdumens bis ans Lebensende. Wir haben neben dem
Unvermeidlichen tatséchlich nur Zeit flirs Wesentliche. Alle Dharma-Schriften lenken unsere
Aufmerksamkeit auf das Wesentliche, dringend Notwendige.

Wir sagen immer, im Dharma geht es um Gliick. Es geht darum: ,,Mdgen alle Wesen gliicklich sein und die
Ursachen des Gliicks besitzen.“ Der bekannte Meister, Dzongsar Khyentse Rinpoche hat ein Buch geschrieben mit
dem Titel ,,Es geht nicht um Gliick®. Dzongsar Khyentse ist bekannt dafiir, dass er die Dinge sehr klar benennt. Es
gibt auch ein Buch von ihm mit dem Titel ,,How not to be a Buddhist“ (,,Weshalb Sie kein Buddhist sind). Schéne
Titel also. Er ist einfach genial in seiner manchmal etwas provozierenden Art, die Dinge darzustellen, die Dinge auf
den Punkt zu bringen. Er sagt, dass es nicht um Glick geht. Das soll uns zum tiefen Nachdenken bringen. Worum
geht es denn? Um welche Art Gliick? Vielleicht ist das schon eine gute Frage dazu, was das Wesentliche ist.

Wenn man Gendiin Rinpoche gefragt hat, was das Wesentliche ist, hat er gesagt: ,,Alles, was mit diesem Leben zu
tun hat, ist unwesentlich. Wie ihr sterbt und wie sich dieser Ubergang in die Bewusstseinsdimension nach dem Tod
vollzieht, das ist das Wesentliche.” Er hat uns dazu folgenden Vergleich gegeben: Das Leben ist so kurz, als wiirde
man sich in einem Chaos kurz auf einen Stuhl setzen. Dieses Leben ist eigentlich nur eine kurze Ruhephase, bevor
das Chaos wieder weitergeht. Wenn wir es schaffen, uns in dieser kurzen Ruhephase gut vorzubereiten auf das
Chaos, das dann kommt, dann waren wir beim Wesentlichen.

Eine interessante Sicht, weil es dabei offenbar nicht so sehr darum geht, dass wir in diesem Leben herkémmliches
Gluck erfahren, nach dem wir uns sonst so sehnen. Wir sehnen uns nach erfiillenden Beziehungen, danach, dass es
im Beruf gut lauft, dass die Kinder gut gro werden und so weiter. Wir nennen das ,,die weltlichen Dharmas®, die
weltlichen Anliegen. Diese ,weltliche Dharmas* sind: Gliick — Ungliick, Erfolg — Misserfolg, Gewinn — Verlust,
Lob — Tadel. Es geht darum, das eine zu bekommen und das andere zu vermeiden. Diese ,,weltliche Dharmas* sind
per se unwesentlich. Sie sind aber genau das, was uns am meisten beschaftigt. Was uns jedoch am meisten
beschaftigt, ist angesichts des Todes gar nicht so wichtig!

Lasst das ruhig etwas wirken. Wir verlieren viel Zeit und Energie damit, genau diesen Dingen Aufmerksamkeit zu
schenken. Wir beschéftigen uns damit, was uns schon wieder an schlimmen Dingen passiert ist, was schiefgeht,
unsere Sorgen. Dabei sind unsere Sorgen verhéltnismaiig gering zu den Sorgen, die andere Menschen in dieser Welt
haben. Ich weil, dass einige von Euch schon dem Tod von der Schippe gesprungen sind, dass lhr eine
Krebsdiagnose hattet oder andere schwere Krankheiten, und es gerade mal so geschafft habt. Das will ich alles nicht
geringschatzen. Aber wir alle, die im Dharma unterwegs sind, sind dabei, uns auf diesen groRen Ubergang
vorzubereiten. Es tut mir personlich immer wieder gut, im Rahmen der Herausforderungen meines Lebens die
Perspektiven zurecht zu riicken. Geht es darum, dass ich glucklich bin? Nicht wirklich. Wenn ich an diesem Punkt
ankomme, merke ich mit dieser erneuten Erkenntnis, dass es um was anderes geht. Da féllt etwas von mir ab: Diese
verzerrte Wahrnehmung, meine personlichen Herausforderungen, Beleidigungen oder Kritik, die ich einstecken
muss, oder zu sehen, dass was schieflauft. Ich bemerke, dass all diese Dinge, die ich so personlich nehme, gar nicht
so relevant sind.

Das ist die Botschaft dieser Unterweisung: Was fur mich eine Rolle spielt, was wirklich wesentlich ist, ist nicht, was
mir passiert, sondern wie ich damit umgehe. Diese wesentliche Frage nach dem ,,Wie* er6ffnet uns den Zugang zur
Einsichtsmeditation: ,,Wie ist es zu sein?* und nicht ,,Was lduft gerade so? - ,,Wie ist es zu denken?* und nicht
»Was flir Gedanken habe ich gerade?* Wie dieser Geistesstrom seine Lebenssituation lebt, ist viel entscheidender
als was er lebt. Nicht ob ich eine Krebsdiagnose habe, sollte mich so beschaftigen, sondern wie ich damit umgehe.
Nicht, ob ich sterbe sollte mich beschaftigen — das ist sowieso sicher —, sondern wie ich damit umgehen werde.
Nicht ob ich Freunde habe, sondern wie ich mit den Freunden umgehe, oder wie ich mit dem Alleinsein umgehe.
Das ist das Wesentliche!
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In dem zehnjéhrigen Curriculum wird es immer um diese Frage gehe, wie wir mit Situationen umgehen. Unsere
Lebensumstande kdnnen wir zum Teil mitgestalten, wir konnen sie zum Teil so weit beeinflussen, dass sie
angenehmer fiir uns sind. Aber manches entzieht sich unserer Kontrolle. Wir kénnen es nicht beeinflussen, ob eine
Wirtschaftskrise kommt oder nicht, oder ob die Inflation zunimmt oder weniger wird, ob uns unsere Angestellten
verlassen oder nicht, ob bei der ndchsten Darmspiegelung oder Mammographie etwas entdeckt wird. Darauf haben
wir keinen Einfluss. Aber wie wir damit umgehen, darauf haben wir Einfluss.

Literaturtipps zum Vertiefen:

»  Dzongsar Jamyang Khyentse Rinpoche ,, Es geht nicht um Gliick*. Das Buch ist eigentlich ein Leitfaden fiir
die Vorbereitenden Ubungen fiir Mahamudra und Dzogchen. Dabei geht Dzongsar Khyentse aber wenig auf
Details der tantrischen Grundibungen (Ngéndro) ein, sondern erlautert humorvoll und anregend tiefgriindig
die Grundlagen aller Dharmapraxis. 250 Seiten, leicht zu lesen: https://shop.manjughosha.de/es-geht-nicht-
um-glueck.htm

Die Vier Wahrheiten und der Achtfache Weg

Mit den Vier Wahrheiten oder Erkenntnissen der Edlen (catvari aryasatyani) begann Buddha Sakyamuni den
Dharma zu lehren. Sie fassen die gesamte Lehre zusammen. Auch wir werden mit ihnen beginnen, um zu
verstehen, worum es auf dem Dharma-Weg geht. Dabei er6ffnen sich mehrere Schichten des Verstandnisses.
Die vier Edlen Wahrheiten werden wir zuerst aus klassischer Sicht und dann auch aus Mahamudra-Sicht
anschauen. Wir nehmen uns speziell die vierte der Edlen Wahrheiten vor, die Wahrheit vom Weg, das ist der
achtfache Weg zur Befreiung von Leid: Der achtfache Weg. Was ist eigentlich gemeint mit ,Sicht’, mit
,Motivation ', mit zum Beispiel ,rechtem Lebenserwerb ‘? Worum geht es in der Essenz wirklich? Worum geht
es in der Essenz bei ,Samadhi’, bei ,Erkenntnis‘? Wir werden uns den achtfachen Weg aus klassischer Sicht
anschauen und aus Mahamudra-Sicht. So werden wir sowohl die klassische Perspektive entsprechend des
Pali-Kanons kennenlernen, die sich nicht wesentlich von der Sicht des normalen Mahayana-Ansatzes
unterscheidet, sowie die essentielle Sicht aus dem Mahamudra.

Auf die Frage, wie wir mit Situationen umgehen, hat der Buddha bereits vor zweieinhalbtausend Jahren den Finger
gelegt. Das braucht zuerst ein nlichternes Hinschauen darauf, was eigentlich unsere Situation ist. Das ware die erste
Erkenntnis. Die Situation, als Lebewesen unterwegs zu sein, ist immer herausfordernd, da gibt es keine Ausnahme.
Dukkha ist allgegenwartig. Stress und Anspannung treten immer auf, wenn sich jemand wichtiger nimmt als den
Rest der Welt. Der Stress ist dann vorprogrammiert, weil es nicht den Tatsachen entspricht.

Damit sind wir schon bei der zweiten Erkenntnis, der zweiten Edlen Wahrheit. Die Ursache fur Stress ist unsere
Uberzogene Selbstwichtigkeit, die Vorstellung, aus dem Kontext herauszufallen, aus dem ,VVerbunden sein mit
allem*, sich herauszuheben und fur den vermeintlichen Mittelpunkt zu halten, um den sich alles dreht. Diese
Wahrnehmung flhrt zu Stress in allen Variationen: ,,Ich und meine Verantwortung®, ,,ich und mein Gluck®, ,,ich
und mein Pech®. Dies reicht von den arroganten Superlativen bis zur depressiven Superlative. All diese Varianten
sind Spielformen von Dukkha. Die Weise, wie wir mit den ohnehin herausfordernden Situationen des Lebens
umgehen, ist nicht angemessen. Wir drehen uns zu sehr um uns selbst. Und dabei sind wir nur ein kleiner Teil von
dem, was hier passiert. Deswegen ist es auch nicht so wichtig, ob ich gliicklich bin, sondern ob wir zusammen in
einem echten, transformierenden Prozess unterwegs sind. Das ist fir mich in diesem Zusammentreffen viel
wichtiger, als wie es mir jetzt personlich geht. Mein Sehnen ist mehr darauf ausgerichtet, die richtigen Worte zu
finden, die die Dinge klarer beleuchten und flr uns alle 6ffnend und heilsam sind.

Die dritte Wahrheit, die dem Buddha so offenkundig wurde, war, dass es tatsachlich die totale Freiheit gibt. Es gibt
ein Ende von diesem Stress. Das ist die zentrale Entdeckung, um die es in allem Dharma geht. Es gibt eine Art des
Seins, ein So-Sein, ein Wie-Sein, ein ,,Sein wie die Erwachten®, in dem kein weiterer Stress erzeugt wird, weil wir
im Einklang leben mit dem, wie es ist. Wir werden uns mit dem, was wir Wirklichkeit nennen, noch befassen. Was
ist Wirklichkeit? Wie gelingt es, im Einklang mit dieser schwer zu fassenden Wirklichkeit des Erlebens, in dieser
multidimensionalen Welt unterwegs zu sein, in wirklichem Einklang. Das nannte der Buddha ,,im Frieden sein‘.
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Eine Ubersetzung davon ist ,Nirvana“. Eine andere Mdglichkeit, das zu beschreiben, ist ,,Nirodha“. Damit
bezeichnete der Buddha das Verldschen von all den Faktoren, die Leid erzeugen, die Stress erzeugen, die ein
Kreisen in Samsara mit sich bringen. Das war die Erkenntnis, auf die der Buddha zu Beginn seines Weges gehofft
hatte, weil es natirlich absolut essentiell ist, den Ausstieg zu finden, um dann hoffentlich auch einen Weg aufzeigen
zu kdnnen, wie wir alle in dieses Freisein hineinfinden kénnen.

Das war dann die vierte Wahrheit, die vierte Erkenntnis: Es gibt tatsachlich einen Weg. Es gelang dem Buddha,
diesen Weg zu beschreiben, was eine enorme Herausforderung war. Er dachte zuerst, das ware nicht méglich. Es
heiflt, dass er sich zuerst nicht sicher war, ob es Leute geben wiirde, die ihn verstehen wiirden. Aber dann hat er
Worte gefunden und es hat Friichte gezeigt. Es sind Menschen um ihn herum, Frauen wie Manner, zu derselben
Seinserkenntnis erwacht und haben das dann Generation um Generation weitergegeben. Das ist dieses kostbare
Geschenk, weshalb wir hier zusammensitzen. Es geht darum, dass wir dieses Geschenk, das wir erhalten, auspacken,
in uns leben lassen, und dann auch anderen weitergeben kénnen.

Darum geht es, wenn wir das Wesentliche vom Unwesentlichen unterscheiden. Ich fasse es nochmal zusammen,
bevor wir uns mit dem Originaltext befassen: Es ist wesentlich, sich nichts vorzumachen, sich nicht das Leben schon
zu reden. Wir sind Meister darin, wenn wir kdnnen, verdrangen wir. Manche sind auch gut darin, die gliicklichen
Momente zu verdrangen. Es geht auch nicht darum, das Negative, das Schwierige besonders nach vorne zu stellen,
sondern es geht um einen niichternen Blick. Wir leben in einer chaotischen Welt. Und auch in unserem Inneren, in
unserem Geist ist es ziemlich chaotisch. Wenn ich mir nur das Gedankenkarussell anschaue, wenn ich mir anschaue,
wie wenig Klarheit in meinem Geist ist, wie ich aufwache, wie ich einschlafe, wie mir Dinge Angst machen, wie ich
immer wieder irgendwelchen Hoffnungen aufsitze. Da ist Freiheit schwer zu finden. Und auBen, da sehen wir
Machtspiele ohne Ende, angefangen bei der eigenen Paarbeziehung, tiber die Arbeitssituation, in der Gesellschaft, in
unserem Zusammenspiel auf diesem Planeten.

Realismus bedeutet hierbei zu akzeptieren, dass wir in Samsara leben. Wenn wir die alten Beschreibungen lesen,
war das offenbar immer schon so. Da ist irgendetwas Spannendes in der Luft, denn alle beschreiben ihre Erfahrung
als eine Endzeit-Erfahrung, immer kurz vor der Katastrophe. Und auch das gehort zu einem niichternen Hinschauen:
Menschen sind sehr erfinderisch, Lésungen zu finden, sodass die volle Katastrophe nicht gleich eintritt, jedenfalls
nicht so schnell, wie es die Schwarzseher gedacht haben. Wir hatten seit dem Jahr 2000, aber auch schon davor,
viele Prophezeiungen, die uns gesagt hatten ,,Jetzt ist es zu Ende, es kann sich nur noch um ein Jahr handeln, oder
um drei...«, oder: ,,Jetzt missen wir nach Neuseeland auswandern, weil dort kann man vielleicht Gberleben.«

Samsara ist allgegenwirtig, im eigenen Geist ebenso wie in der dulReren Welt. Es gibt aber noch andere Kréfte, da ist
nicht nur Samsara. Realismus bedeutet, auch da hinzuschauen. Denn obwohl gerade nicht nur in der Ukraine und im
Gazastreifen, sondern auch in vielen anderen L&ndern krasses Morden geschieht, Ausbeutung und vieles mehr, ist
gleichzeitig, wenn wir genau hinschauen, eine Menge Mitgefihl in der Welt, eine Menge liebevolle Unterstiitzung,
eine Menge Einsatz fur andere. Und auch darauf hat der Buddha damals hingewiesen: Er hat die Liebe, die Eltern
fur ihre Kinder haben als Beispiel genommen. Er hat damit aufgezeigt, wie diese Flrsorge fur diejenigen, die einem
lieb sind, unglaubliche Kréfte freisetzt. Wenn wir in dieser Weise hinschauen, entdecken wir neben den oft
schwierigen VVorgéngen, die sich im Samsara abspielen, eine unglaubliche Fulle von Qualititen. Aus der Sicht des
groflen Fahrzeugs nennen wir das die Gleichzeitigkeit von Nirvana, also der Buddhanatur, das jedem Lebewesen
innewohnende Potential des Erwachens mit all seinen Qualitdten, und Samsara, den stindig Leid erzeugenden
Mustern. Darin liegt die dritte Erfahrung, die Erfahrung des volligen Freiseins von Leid. Indem die Leid
erzeugenden Muster nicht mehr verstérkt werden und sich auflésen, kommen die befreienden Qualitaten unverhullt
zum Vorschein. Das ist die Erfahrung des Erwachens.

Wie das genau geht, beschreibt die vierte Edle Wahrheit. Wie kann man aus diesem Schlamassel in die Freiheit
finden? Der Buddha hat dies im ,,Achtfachen Weg* beschrieben, um diesem Prozess eine Struktur zu geben. Fiir
Schlamassel hat er das Bild des schlammigen Bodens eines Teiches genommen und fir die Freiheit die sich iber der
Wasseroberflache entfaltende weilRe Lotosbliite, die vollig unbefleckt sichtbar wird. Dieses Wunder, dass sich aus
dem Morast etwas vollig Reines und Bezauberndes entfalten kann, ist das Beispiel fur den Weg.

Die Lotosblute, gehdrte zu den drei allerersten Symbolen fiir den buddhistischen Weg. Deshalb taucht bis heute
immer wieder der Lotus auf. Er ist eine der altesten Darstellungen der Lehre, vielleicht sogar die &lteste. Es gab
damals noch zwei andere Darstellungen. Die eine ist das achtspeichige Rad, es steht fur diesen ,,Achtfachen Weg*.
Es sieht aus wie das Steuerrad auf einem Schiff, mit acht Kn&ufen, mit denen man ein achtspeichiges Rad drehen
kann. Das Symbol des Rades steht dafir, dass der Buddha das Rad der Lehre in Bewegung gesetzt hat, und zwar
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genau mit diesen Vier Edlen Wahrheiten. Man kann dieses Symbol bis in die ganz friihe Zeit zuriickverfolgen. Das
dritte Symbol fir den Weg sind die FulRspuren des Buddha. Sie dienen als Symbol dafiir, dass wir alle in den
FuBstapfen der Erwachten unterwegs sind, dass wir uns eigentlich auf dem Weg der Zuflucht befinden, auf diesem
Weg raus aus dem Schlamassel bis zum Entfalten der Lotosbliite. Das ist, was mit den FuBspuren gemeint ist. Der
Buddha hat riesige Fulstapfen hinterlassen, in denen wir alle Platz finden. Diese drei Symbole kann man
zuriickverfolgen bis zum Anfang der buddhistischen Ubertragung. Es gab damals noch keine Darstellungen des
Buddha. Die verdanken wir den griechischen Kiinstlern, die mit Alexander dem GroRen uber den Hindukusch
gekommen sind. Sie hatten die Vorstellung: ,,Ihr miisst doch mal euren Buddha abbilden!* Bis dahin gab es noch
keine Abbildungen des Buddha.

Die Vier Edlen Wahrheiten aus klassischer Sicht
Das ,,Saccavibhanga Sutta“ MN 141

Ich bin im Vipasyana grofl geworden. Als ich anfing zu unterrichten, fragte ich Gendiin Rinpoche, ob ich das, was
ich da gelernt hatte, in den Unterricht einflieBen lassen soll. Gendin Rinpoche hat mich sehr ermutigt, das mit
einzubauen. Ich habe immer wieder in meinem Unterricht die Pali Sutten — dort spricht man nicht von Sitra,
sondern von Sutta — einflieBen lassen. lhr kennt vor allem meine Arbeit mit dem Satipatthana Sutta, dem
Anapanasati Sutta. Das Sutta der Lehrrede zu den Vier Edlen Wahrheiten habe ich bislang in meinem Unterricht
noch nie behandelt. Raimund Hopf, ein sehr fahiger Ubersetzer, hat mir seine neue Ubersetzung zur Verfiigung
gestellt. Davon habe ich eine gekirzte Form hergestellt, die ihr jetzt vor euch liegen habt. Die ausfiihrliche Form
beinhaltet zusatzlich ein paar Wiederholungen, inhaltlich ist nichts anders. Um den Text auswendig lernen zu
kdnnen, gab es in jeder Lehrrede Wiederholungen, in die immer wieder das sich verdndernde Element eingefugt
wurde. Dann kam wieder eine Wiederholung und das verdndernde Element wurde wieder eingefligt. Diese sich
wiederholenden Elemente habe ich weitgehend herausgenommen, sodass wir nun den reinen Text der Lehrrede vor
uns haben.

Die erste Unterweisung zu den Vier Edlen Wahrheiten finden wir in Samyutta Nikaya 56.11, dem
Dhammacakkappavattana Sutta. Damit hat der Buddha das Dharmarad in Gang gesetzt. Das ist die Rede, als der
Buddha zum ersten Mal den Dharma lehrte, als er im Gazellenpark von Varanasi seine ehemaligen funf
Wegbegleiter unterrichtete. Das wére das Ursprungs Sutta. Dieser Text steht euch auch zur Verfiigung, ich habe
euch den Link in den Text kopiert. Das Sutta mit der Nummer 141, mit dem wir uns jetzt beschéftigen, ist nicht die
eigentliche Unterweisung des Buddha. Es gehort zu den mittellangen Lehrreden, ,,Majjhima Nikaya“ — MN bedeutet
mittellange Lehrreden. Wir beschaftigen uns mit diesem Sutta, weil hier die Rahmenhandlung sehr vereinfacht ist.
Diese Lehrrede entstand sehr viel spéter im Leben des Buddha, als er mit seinen Schilern wieder einmal im
Gazellenpark in der N&he von Sarnath bei Varanasi war.

Der Buddha setzte sich mit seinen Schulern und Schilerinnen in diesem Park nieder und sagte sinngemaR: ,,Hier
war es, wo das Dharmarad in Bewegung gesetzt wurde. Tatséchlich brauche ich euch diese Unterweisung nicht
selbst zu geben, darum wird sich Sariputta kiimmern... Sariputta oder Sariputra, je nachdem welche Sprache wir
benutzen, in Sanskrit oder Pali werden die Namen etwas anders ausgesprochen. Der Buddha hatte zwei Schiler, die
im zweiten Jahr seiner Lehrtitigkeit zu ihm gestoen waren. Sariputra war jemand wie der Bodhisattva Mafijusri, er
hatte die Kraft der absolut klaren Weisheit, eine Kraft der Rede, die der Kraft des Buddha entsprach. Der Buddha
machte sich die Dinge leicht und sagte, ,,Sariputta wird euch erzdhlen, was ich damals hier erzéhlt habe, denn er hat
es jetzt viele Male gehort und alles verwirklicht.“ Sariputra fasst das dann zusammen. Wir haben also die Lehren des
Buddha, mit denen er zwei Jahrzehnte vorher das Rad der Lehre in Bewegung gesetzt hat, in der knappest
moglichen Form. Diese kiirzere Lehrrede werden wir uns jetzt anschauen. Was in den Absétzen 1 - 5 beschrieben
wird, habe ich euch gerade erklart. Dann heif3t es:

6. Das sagte der Erhabene, und nachdem er es gesagt hatte, stand der Gliicklichgegangene — der Sugata — von
seinem Sitz auf und ging in seine Unterkunft.

Er lasst die Versammlung zurlick, zieht sich altersgemaf zuriick und Uberlasst den Jiingeren die Arbeit, also den
Dharma-Austausch. Denn das Rad des Dharma drehte sich ja fantastisch und er brauchte es nur am Laufen zu
halten: ,,Hier, mach du mal... Sariputra erzihlt, und diese Erklirung werden wir uns jetzt durchlesen:
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7. Alsbald wandte sich der ehrenwerte Sariputta an die Monche: ,Monche, Freunde.“ — ,,Ja, Freund.“,
antworteten die Ménche und der ehrenwerte Sariputta sprach Folgendes:

8. ,,Freunde, hier im Hirschpark von Isipatana hat der vollkommen Erwachte das uniibertreffliche Rad des
Dhamma ins Rollen gebracht: das Verkiinden, Lehren, Enthillen, Begriinden, Offenbaren, Erklaren und
Deklarieren der vier Edlen Wahrheiten. Welche vier?

Die vier Edlen Wahrheiten sind der Inbegriff dessen, was mit Dharma gemeint ist, mit dem In-Bewegung-Setzen des
Dharma-Rads. Alle Buddhistischen Traditionen sind sich einig darin, dass das die Essenz der Lehre ist.

9. ... Die Edle Wahrheit vom Leiden, die Edle Wahrheit von der Entstehung des Leidens, die Edle Wahrheit von
der Auflésung des Leidens und die Edle Wahrheit von dem Weg, der zur Aufldsung des Leidens fhrt.

10. Und was nun, Freunde, ist die Edle Wahrheit vom Leiden? Geburt ist Leiden, Altern ist Leiden. Krankheit ist
Leiden. Sterben ist Leiden. Kummer, Klagen, Schmerz, Trauer und Verzweiflung sind Leiden. Nicht zu
bekommen, was man sich wiinscht, ist Leiden. Kurz: Die funf Anh&ufungen des Anhangens sind Leiden.

Worum es hier geht, ist, dass alles Verniedlichen und alles Beschdnigen von Prozessen wie Geburt und
Geborenwerden unterlassen werden soll. Fir die meisten Frauen sowie flr die Babys, ist geboren zu werden oder zu
gebdren ein sehr schmerzhafter Prozess. Zum Glick sind wir hormonell so ausgestattet, dass wir es danach
vergessen, sodass es nicht mehr so im Bewusstsein ist. Ich habe auch bei einigen Geburten assistiert, es ist
manchmal klasse, aber oft eine schwere Herausforderung fiir Beide. Man kann es sich schénreden, dass Altern ein
toller Prozess ist, oder dass Krankheit doch auch genial ist, weil man da so viel lernt, und das Sterben kriegen wir
auch noch hin, alle haben es geschafft. Aber nehmen wir es mal wirklich, wie es ist. Diese Prozesse sind nicht so
leicht. Ich arbeite mit diesen Uberlegungen bereits seit meiner jungen Erwachsenenzeit und bin darin gut geschult.
Tatséchlich ist Altern fur mich kein wirklich schwieriger Prozess. Aber immer weniger Kraft zu haben, ist
herausfordernd. Und ja, es gibt dieses und jenes, worauf ich friiher nicht achten musste. Und ja, friher konnte ich
mir einfach mal eine Nacht erlauben, wo ich im Krankenhaus ausgeholfen habe und am nachsten Morgen weiter
studierte. Es war kein Problem, mal eine Nacht nicht zu schlafen. Das wére mir heute unméglich. Altern, man muss
sich das mal klarmachen, ist herausfordernd. Es ist immer ein herausfordernder Prozess, der schon mit dem
Geborenwerden beginnt. Und so geht es um all die Dinge. Wir werden sie jetzt von Sariputra ein bisschen erklirt
bekommen.

11. Und was ist Geburt (jati), Freunde? Die Geburt der Wesen entsprechend ihrer Art, ihr Geborenwerden,
Empféangnis, Werden, Erscheinen der Anhaufungen — das sind die Skandhas, also all die Prozesse, die
Wahrnehmung ermdéglichen —, Erlangen der Sinnesgrundlagen fiir Kontakt, dies wird Geburt genannt.

12. Und was ist Altern (jara)? Das Altern der Wesen entsprechend ihrer Art, ihr hohes Alter, das Ausfallen der
Zéhne, Vergrauen der Haare, Faltigwerden der Haut, Riickgang der Vitalitdat und Schwéche der Gliedmalien,
das wird Altern genannt.

13. Und was ist Sterben (marapa)? Das Vergehen der Wesen entsprechend ihrer Art, ihr Dahinsiechen,
Schwinden, Vergehen, Tod, Vollenden der Zeit, Schwinden der Anhdaufungen — die Skandha-Prozesse werden
schwacher —, Ablegen des Korpers, das wird Sterben genannt.

Denkt daran, wir sprechen von einer Zeit vor zweieinhalbtausend Jahren, wo diese extreme Hilfe, die wir derzeit
durch unsere Schulmedizin haben, nicht vorhanden war. Auch Gendin Rinpoche, der eine wirklich ristige
Gesundheit hatte, kam nach Europa mit vielen Zahnlochern. Es fehlten viele Z&hne. Das war gang und gabe. Wie
viele Z&hne hétten wir schon verloren, wenn wir nicht unsere Zahnérzte hatten? Wie viele von uns séflen nicht mehr
hier, wenn wir nicht Krebsbehandlungen héatten, wenn wir nicht Operationen hatten? Also denken wir mal das Leben
ohne all die kunstlichen Eingriffe, die es uns moéglich machen, I&nger zu leben. Wie hoch ist die Lebenserwartung in
Landern mit wenigen solcher medizinischen Mdéglichkeiten, vielleicht Mitte vierzig, oder noch weniger. Machen wir
uns bewusst, was unsere normale menschliche Existenz ware ohne all die Kunstgriffe, die wir im Moment anwenden
kénnen, um es ertraglicher zu machen. Und es ist immer noch schwierig genug.

14. Und was ist Kummer (soka), Freunde? Die innere Sorge, Traurigkeit, Bedriickung oder tiefe Trauer in
jemandem, dem Unglick widerfahren ist oder der von einem schmerzhaften Zustand betroffen ist, das wird
Kummer genannt.

12 von 137



15. Was ist Klagen (parideva)? Das Stéhnen, Jammern, Lamentieren, Wehklagen, Weinen und Heulen von
jemandem, dem Ungliick widerfahren ist oder der von einem schmerzhaften Zustand betroffen ist, das wird
Klagen genannt.

16. Was ist Schmerz (kayika dukkha)? Korperliches Unbehagen, korperliche Pein, unangenehme oder
schmerzhafte Geflihle, die durch kérperlichen Kontakt entstehen, das wird Schmerz genannt.

17. Was ist Niedergeschlagenheit/Trauer (domanassa)? Unangenehme Herzenszustédnde (cetasika dukkha),
leidvolle Herzenszustande — wir wiirden vielleicht auch sagen Geisteszustiande, psychische Zustande, emotionale
Zustande —, die durch geistigen Kontakt entstehen — durch etwas, mit dem wir uns geistig beschaftigen —, das wird
Trauer genannt.

18. Und was ist Verzweiflung (upayasa)? Arger und Enttiuschung, Triibsal und — ein Gefihl von —
Ausweglosigkeit in jemandem, dem Unglick widerfahren ist oder der von einem schmerzhaften Zustand
betroffen ist, das wird Verzweiflung genannt.

19. Und was, Freunde, bedeutet: ,Nicht zu bekommen, was man sich wiinscht, ist Leiden* (yampiccham na
labhati tampi dukkhasr)? Bei Wesen, die dem Geborenwerden unterworfen sind, kommt der Wunsch: ,Ach,
mdogen wir doch nicht dem Geborenwerden unterworfen sein! Mdge diese Geburt nicht iiber uns kommen!“ Doch
das erlangt man nicht durch Wiinschen. Und nicht zu erlangen, was man sich wiinscht, ist Leiden. Bei Wesen,
die dem Altern, dem Krankwerden (byadhi), dem Sterben, dem Kummer, dem Klagen, dem Schmerz, der Trauer,
der Verzweiflung unterworfen sind, kommt der Wunsch: ,Ach, migen wir doch dem nicht unterworfen sein!
Moge dieses nicht iiber uns kommen!* Doch das erlangt man nicht durch Wiinschen. Und nicht zu erlangen, was
man sich winscht, ist Leiden.

Das koénnen wir doch gut nachvollziehen. Wir haben nicht umsonst diese schdne deutsche Formulierung,
,wunschlos glicklich zu sein“. Wenn das Winschen aufhort, wenn wir nicht mehr im Winschen unterwegs sind,
dann kann sich Glick einstellen. Dass all unsere Winsche erfillt werden, und das Uber langere Zeit, ist
unwahrscheinlich. Aber es ist moglich, dass wir innerlich so frei werden. Jetzt gerade so wie wir hier sitzen, kann
der Geist sich auftun, er kann ganz entspannt werden. Dann gibt es dieses , Wunschlos-gliicklich-Sein® auch mitten
in einer an sich unbefriedigenden Situation. Und da kommen wir dann zu der Lésung des Problems. Wir kommen
zur Einheit von Samsara und Nirvana, zu der Gleichzeitigkeit der beiden. Wir kommen zu der Mdglichkeit, dass
jetzt und hier, egal wie schwierig unser Leben ist, innere Freiheit erfahren werden kann. Das ist das Wesentliche. Es
geht nicht darum, dass wir unsere Lebensbedingungen besser in den Griff bekommen und veréndern, sondern wie
wir sie leben, wie wir mit der Situation jetzt umgehen. Manchmal kénnen wir die &ueren Umsténde beeinflussen,
manchmal kénnen wir nichts tun. Aber ein wesentlicher Schritt in ein tiefes Gliick, ein tiefes Freisein, ist, sich von
den Wunschen zu lésen, es moge anders sein.

Das bedeutet nicht, dass wir nicht mehr aktiv sind in dieser Welt, dass wir nicht unser Bestes zu tun, dass Leid
erzeugende Zustande ein Ende finden und andere Arten des Umgangs miteinander gepflegt werden. Wir werden uns
trotzdem dafir einsetzen, aber vielleicht ohne die Illusion, dass es prinzipiell anders wird. Prinzipiell wird sich an
Samsara nichts dndern. Solange jeder in dieser Ich-Wichtigkeit unterwegs ist, kann sich prinzipiell nichts &ndern.
Das ware gegen alle geistigen, emotionalen GesetzméaRigkeiten. Wenn jemand sich selbst flir das Zentrum der Welt
halt, werden immer das eigene Verlangen und die eigenen Angste iiber das Wohl der anderen dominieren. Das wird
immer so sein. Der einzige Ausweg besteht darin, dass wir und andere aus diesen Mechanismen herausfinden. Da ist
die Freiheit. Aber zu denken, das wiirde ganz einfach mal fiir alle, dieser Illusion geben wir uns nicht hin. Wenn wir
darauf warten, dass dieser Wandel bei den anderen zuerst einsetzt und wir dann nachziehen, dass wir sozusagen aus
sicherer Entfernung abwarten — ,\Na, kann ich jetzt meine Bastionen fallen lassen? Kann ich jetzt meine Kontrolletti-
Personlichkeit beruhigen, weil die anderen sich entspannt haben?* —, da kénnen wir lange warten.

20. Und was, Freunde, bedeutet: ,Kurz: Die fiinf Anhdufungen des Anhiingens (paiicupadanakkhandha) sind
Leiden‘. Das sind: Form — oder Formen — als von Anhéngen betroffene Anh&ufung, Geflhl als von Anhé&ngen
betroffene Anhaufung, Wahrnehmung als von Anhéngen betroffene Anh&ufung, Emotion und Kognition als von
Anhéngen betroffene Anhdufung und Bewusstsein als von Anhangen betroffene Anhdufung. Das sind die funf
von Anhéngen betroffenen Anhdufungen, in Kirze: das (ganze) Leiden. Das wird die Wahrheit von der
Entstehung des Leidens‘ genannt.

Ich finde Raimunds Ubersetzung fantastisch, nur benutzt er ein anders Vokabular als ich normalerweise verwende.
Das Wort ,Anhéngen‘ ist ein wenig benutztes Verb fiir das, was wir Anhaften nennen. Thr kénnt iiberall dort, wo
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Anhéngen steht, Anhaften lesen. Das Wort ,Anhdufungen‘ beschreibt die Daseinsgruppen, die Aggregate oder
Skandhas. Thr kennt die Antwort des Buddha auf die Frage: ,,Gibt es ein Ich?* Er hat gesagt: ,,Tja, mit dem Ich
verhélt sich das so wie mit dem Haufen Holz da driiben.“ Das Wort khandha oder skandha auf Sanskrit heil3t
Haufen. Das wurde zum Wort fiir die Ansammlung von geistigen Prozessen, aus denen man sich ein Ich strickt. Es
gibt ein Sutta, eine Lehrrede, in der das genau nachvollziehbar ist: ,,Der Buddha sal im Wald. Die Holzfaller hatten
einen Haufen Holzscheite hinterlassen. Der Buddha sagt auf die Frage nach dem Ich: ,Naja, das mit dem Ich ist
ungeféahr so, wie wenn du sagst, dass es diesen Holzstol3 da driiben gibt. Der Holzstol3 setzt sich aus vielen Scheiten
zusammen. Irgendwann gibt es den Holzhaufen nicht mehr. Wo ist er dann, wenn er verfeuert ist? Wenn er in die
Welt hinausgetragen ist? Und auch all die Scheite selbst zerfallen. Wenn man den Stol? einfach liegen lassen wiirde,
wdre er irgendwann nur noch Erde, vom HolzstoR ware nichts mehr {ibrig. Jeder Baustein dieses HolzstoRRes ist in
sich auch dynamisch, vergénglich. Eigentlich gibt es keine bleibende solide Grundlage, um von einem real
existierenden HolzstoR zu sprechen. Das ist nur eine Bezeichnung, die wir Menschen dieser Ansammlung da
driiben, dieser voriibergehenden Anhdufung, geben.“ Das ist eine sehr praktische Erklarung. Wir kénnen uns
daruber unterhalten, diese Ansammlung gemeinsam abzutransportieren und zu verfeuern.

Wenn wir diese Darstellung auf das ,,Ich“ beziehen, haben wir es mit funf Prozessen zu tun, aus denen das Ich-
Gefuhl entsteht: Da gibt es die Formwahrnehmung. Wir identifizieren uns mit den kdrperlich wahrgenommenen
Formen: Mit den Sehformen, den Horformen, den Geruchsformen und mit den Geschmacksformen, die funf auf
dem Korper beruhenden Sinne. Wir identifizieren uns damit, und das nennt man hier ,,von Anhdngen betroffene
Anhéufung®. Dieses Identifizieren mit unseren Wahrnehmungen ist der erste Prozess, der grundlegend ist flr das
Ich-Geflhl. Ich bin das, was ich an Formen wahrnehme. Ich bin jetzt gerade das Sehen von dem, was visuell
stattfindet. Ich bin das Héren von dem, was auditiv stattfindet und so weiter. Ich bin mein Sinneserleben.

Ich bin auch mein geistiges Erleben, denn all das findet im Geist statt. Ich bin das, was ich als Gedanken erlebe. Das
sind die Denkformen. Und es gibt bei jeder dieser Formen, die wahrgenommen werden, eine Gefuhlstonung. Aber
wenn da ,Gefiihl* steht, sind damit nicht unsere normalen Emotionen gemeint, sondern eine Gefiihlstonung, eine
Empfindung von angenehm, unangenehm oder weder noch. Das Wort ,,Geflihlstonung* ist besser als das Wort
,,Gefuhl“. Es geht dabei um Nuancen von angenehm und unangenehm. Es ist das primére Gefhl, das entsteht, wenn
wir etwas wahrnehmen. Wenn ich zum Beispiel in den Raum schaue, dann gibt es Farbareale. Es gibt Farben, die
meinem Auge gerade guttun, die erlebe ich subjektiv als angenehm, da verweilt mein Blick gerne. Es gibt
Geréusche, Kléange, die ich gerne htre und andere, die ich nicht so gerne hore, da verweilt das Horen lieber oder
weniger gerne. Oder ich habe ein Anhaften an das Erleben von Stille und verweile dort, alles andere wird als
unangenehm erfahren. Dieses primare Unterscheiden wird Gefiihlsténung genannt oder Empfindung. Es ist aber
nicht so, dass es bei der reinen Empfindung bleibt. Wenn ich etwas als angenehm oder unangenehm empfinde, dann
identifiziere ich mich auch damit. ,,Ich mag keine laute Musik®. ,,Ich mag diese Art Kleidung®. ,,Ich bin mein Stil*.
Das alles ist dann die Entwicklung davon — ,.Ich bin der Stil, den ich verkérpere, ich bin die Kleidung, die ich trage,
die Musik, die ich liebe, alles, was ich mag. Die Freunde, die mich umgeben.“ Alles beginnt mit der Gefiihlstonung,
als das, was ich angenehm oder unabhéngig erlebe.

Und dann sortiert sich mein Leben weiter mit dem, was hier ,Wahrnehmung* genannt wird. Wahrnehmung ist die
Féhigkeit zu unterscheiden. Ich sehe ja nicht nur Farben, sondern ich unterscheide diese Farbgruppierungen als
Menschen, als Vorhédnge, als Buddha. Und dann kommt ein ganzes Benennen noch dazu. In diesem dritten Prozess
ist dann all das, was ich benennen und unterscheiden kann. Das flhrt in voller Ausprdgung dann zu: Ich bin der-
oder diejenige, die das weil}, das unterscheiden kann.« ,,Ich kann im Garten ganz viele Blumen unterscheiden.* ,,Ich
kann ganz viele Musikformen voneinander unterscheiden. ,.Ich bin die mit dieser Sprache, mit diesen Vorlieben.*
Dieses Sich-ldentifizieren mit dem, was diese Fahigkeit zu unterscheiden mir alles an Wunderbarem liefert. Ich bin
also all diese Auspragungen des Unterscheidungsvermégens.

Der vierte Ich-Prozess wird beschrieben als ,Emotion‘ und ,Kognition‘. Das sind zwei moderne lateinische
Ausdriicke. Die Bedeutung ist: Ich bin meine Emotionen, ich bin mein Arger, ich bin meine Liebe, ich bin der- oder
diejenige, die jetzt gleichmitig ist. Ich bin der- oder diejenige, die jetzt freigiebig ist. Es sind heilsame und nicht
heilsame Geisteszustdnde, mit denen ich mich identifiziere. Wir nennen das meist ,,Gestaltungen“ oder
»Gestaltungskrafte®. Das sind emotionale, also ,,Ichbezogene Kréfte“ in uns, die zu dem eindeutigen Reagieren
fuhren, dem Eingehen auf die Welt. Mein inneres Leben gestaltet sich unter dem Einfluss dieser Kréfte. Und
naturlich gestaltet das dann auch mein Reden, mein Denken, mein physisches Handeln. Genau da entsteht das
stérkste Karma, das sind die Samskaras, die ,,alles gestaltenden Krafte*. Naturlich bin ich identifiziert mit dem, was
ich filhle, denke, gestalte. Uberall steckt Identifikation drinnen. ,,Ich bin derjenige, der heute Morgen seinen Garten
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gestaltet hat, der in diesem Leben das und das geschafft hat. Das sind die grofRen Gestaltungen. Und dann gibt es
die Kkleinen Gestaltungen: ,Ich bin derjenige, der jetzt gerade seine Hand bewegt.“ Das sind die kleinen
Gestaltungen. ,.Ich bin derjenige, der jetzt gerade diese Idee hat.*

Und dann gibt es eine flinfte Basis fiir Ich-Identifikation, das wird hier als ,Bewusstsein® iibersetzt. Damit ist nicht
Bewusstsein per se gemeint, ,,Ich bin mein Bewusstsein®, dieser Ausspruch ist sehr abstrakt. Es meint: ,.Ich bin
genau das, was ich jetzt gerade erlebe, das visuelle Bewusstsein, das Horbewusstsein und so weiter.« Egal, durch
welchen Kanal das Erleben stattfindet, genau dieses Erleben, das gerade jetzt stattfindet, das bin ich. Das Erleben
findet einfach statt. Das Anhdngen passiert durch Identifikation. Der Pali-Begriffen ,paiicupadanakkhandha‘ wird
im Tibetischen mit ,,newar lenpai pungpo“ iibersetzt, und beschreibt die ,,pungpo“, die Skandhas, an denen ich
intensiv anhafte, die ich intensiv als ,,ich“ und ,,mein* angenommen habe. ,,Upadana‘ auf Pali bedeutet ebenso wie
lenpa“ auf Tibetisch Identifikation, Anhaften, Annehmen. Dieser Prozess der Identifikation geschieht bereits im
Mutterleib und mit der Geburt. Ich nehme diese Erlebnisprozesse wahr als ,,meine Prozesse“ - ich denke, dass ich
wadre. Mit dieser Beschreibung hat der Buddha bereits vor 2500 Jahren die tiefste Analyse der Ursachen des Leidens
formuliert., das entsteht aufgrund einer unangemessenen Identifikation mit den Prozessen, die ohnehin von selbst
ablaufen. Daflr braucht es gar kein Ich. Sehen findet einfach statt. Erleben findet statt. Denken findet statt.

Wir meinen hier nicht das dynamische ,,Ich* der heutigen Psychologie oder Psychotherapie, dieses lernfahige Ich ist
hier nicht gemeint. Wir sprechen von dieser Illusion, es gébe in diesen Prozessen irgendetwas Stabiles, Bleibendes,
so etwas wie eine unverénderliche Seele. Das ist nicht zu finden. Trotzdem haben wir das Gefiihl, etwas
Unveranderliches ware durch die Prozesse von Kindheit, Jugend, Erwachsensein bis heute durchgegangen. Dieses
Gefiihl ist gemeint: ,,Ich und meine Sicht der Welt. ,,Ich und mein Standpunkt.* ,,Ich und mein Bewusstsein.

Das sind die finf Bastionen der Ichbezogenheit, die Buddha ,Skandha‘ nannte, und jede dieser Bastionen ist
zusammengesetzt aus millionenfachen Prozessen und hat selbst nichts Solides. Es ist wie eine Bastion, die aus jeder
Menge Steine zusammengesetzt ist, die alle verganglich sind. Das ist gemeint mit dem Begriff ,,Anhdufungen des
Anhéngens*. Das ist diese tiefste Analyse, auf der alle buddhistischen Traditionen entstanden sind. Immer geht es
darum, in dieses offene Gewahrsein zu kommen, wo kein Anhaften mehr stattfindet.

21. Und was, Freunde, ist die Edle Wahrheit von der Entstehung des Leidens? Es ist das Verlangen (tanha) — oft
auch als Durst Uibersetzt, dieses Verlangen nach Sinneserfahrungen —, das Erneuerungen des Daseins bringt — des
samsarischen Daseins —, begleitet von Erfreuen und Lust, sich an diesem oder jenem zu erfreuen, namlich:
Verlangen nach Sinnlichkeit, Verlangen nach Dasein und Verlangen nach Nicht-Dasein. Das wird die Edle
Wahrheit von der Entstehung des Leidens genannt.

,Im Dharma geht es um das Auflosen des Anhaftens.“ Diese Aussage ist Standard, man bekommt sie (berall zu
horen. Das ist, was wirklich damit gemeint ist. Dabei ist nicht das Festhalten gemeint, wenn ich jetzt zum Beispiel
konzentriert sein muss, um den roten Faden des Satzes zu spinnen. Gemeint ist dieses Verlangen, etwas
Angenehmes haben zu wollen und etwas Unangenehmes nicht haben zu wollen. Dieses Verlangen, dieser Durst, ist
eines der zwolf Glieder des abhangigen Entstehens. Damit ist zum Beispiel auch das Verlangen zu denken, die
Denksucht gemeint. Dieses Verlangen fuhrt zur Erneuerung des Daseins. Das bedeutet, dass dieser ichbezogene
Durst, dieses ichbezogene Wollen die Werdekrafte, ein weiteres Glied in diesem abhangigen Entstehen; in Gang
(bhava) setzt. Diese Kréfte fiihren dazu, dass ich mich als Ich fiihle und als Ich in die n&chste Situation gehe. Wenn
dieser Geistesstrom den Kdorper verlasst, sind es genau diese Krafte, das Verlangen nach Sinneseindriicken, nach
Existenz und Nicht-Existenz, die bewirken, dass diese Ichbezogenheit im Zentrum steht und sich um diese
Ichbezogenheit die nachste Seinserfahrung ergibt. Dieses Verlangen ist der Motor des samsarischen Kreisens in
immer wieder neuer Ichbezogenheit, begleitet von Sich- Erfreuen und Lust. Ja, wir haben Lust zu denken, wir haben
Lust an Sinneserfahrungen und wir haben Lust an Selbstbestatigung. Das ist es, was es so triigerisch macht. Wir
erleben aus diesem Verlangen heraus eine gewisse temporére Freude. Wir sprechen ja auch von ,,Lustgewinn®,
darauf baut unsere Gesellschaft auf, nicht die ganze Gesellschaft, aber die Werbe-Gesellschaft, die
Konsumgesellschaft. Manchmal merken wir, dass wir durchaus in der Lage sind, Handlungen auszufiihren, die
keinen solchen Lustgewinn mit sich bringen. Wir haben auch andere Seiten in uns. Da gibt es eine subtilere Freude
des freigiebigen Handelns, des Schenkens. Das ist nicht, was wir Verlangen nennen, es sei denn, da wére eine
Beimischung dabei, das kénnte gut sein. Wir alle kennen es, dass wir bei noch so heilsamem Handeln eine
Beimengung haben, die ldee, selber gut da zu stehen. Es geht darum, aufmerksam zu sein und zu bemerken, dass
auch heilsame Handlungen von Verlangen infiltriert werden kénnen. Das ist wie Mutter- und Vaterliebe infiltriert
sein kann von dem Verlangen, von den Kindern etwas zuriickzukriegen und anerkannt zu werden fir all das, was
man tut.
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Am Ende des Absatzes geht es noch um das Verlangen nach Sinnlichkeit, nach Dasein und nach Nicht-Dasein.
Einige von euch kennen die Aufzahlung der Triebfliisse, wie wir sie oft nennen. Das sind diese drei oder vier
grundlegenden Formen des Verlangens, die Triebe in uns, die immer wieder dazu fiihren, dass Samsara sich
erneuert. Das sind genau die drei, die hier im Pali-Kanon genannt werden. Wir figen im Mahayana-Abhidharma
manchmal noch das Verlangen nach Unwissenheit hinzu, das Verlangen, nicht gewahr zu sein. Das ist der Trieb,
die eigene Bewusstheit zu reduzieren. Das versteckt sich manchmal auch hinter den anderen. In manchen
Darstellungen wird auch das Verlangen nach Standpunkten, nach Sichtweisen, nach Meinungen hinzugeftigt. Man
muss das sehr subtil betrachten. Es geht dabei nicht um politische Meinungen, das ist nur eine grobe Form davon,
einen Ich-Standpunkt im Universum einzunehmen. Gemeint ist, eine Standortbestimmung vorzunehmen: Ich und
meine Sicht der Welt. Das widerspricht eigentlich der Wirklichkeit, denn ein greifbares Ich I&sst sich nicht finden,
und in diesem dynamischen Universum eine feststehende Sicht der Wirklichkeit aufzubauen, entspricht nicht der
Dynamik des Seins.

Erwachen — das ware jetzt die nichste Edle Wahrheit — ist das Auflésen dieser Triebfliisse, dieser grundlegenden
Formen von Verlangen, frei zu werden von dem Verlangen nach Sinnlichkeit. Es gibt keine Freiheit, wenn wir nicht
glicklich sein konnen ohne diese Formen von Verlangen: Die erste Tasse Kaffee morgens, unsere
Streicheleinheiten, dass die Sonne scheint, oder dass unsere Wohnung grofl genug ist, im Sinne von: ,,Ich brauche
meine 60 Quadratmeter! Ich schaffe es nicht, mit anderen zusammen zu leben!* Von all dem miissen wir frei
werden. Erwachen ist nicht irgend so ein isoliertes Erwachen unabh&ngig von genau diesen Kernproblemen, dass
wir meinen, bestimmte Sinneserfahrungen zu brauchen, um gliicklich zu sein. Der Weg des Erwachens ist ein
radikaler Weg, der auch den Ausstieg aus diesem Gefangensein beinhaltet. Es geht jedoch noch weiter: Hinter dem
Verlangen nach Sinnlichkeit versteckt sich der Wunsch nach Existenz, nach Dasein, sich selbst als existent zu
erleben. Und das wird immer wieder in Frage gestellt, weil dieses Ich so nicht zu finden ist. Wenn Menschen in
Krisen geraten, dann ist die erste Frage: ,,Wer bin ich eigentlich?* Und die ndchste Frage ist: ,,Gibt es mich
eigentlich?* Wenn alles zu schwierig wird, wenn das Dasein unertraglich scheint, wenn man darin keine Sicherheit
findet, dann kippt das in ein Verlangen nach Nicht-Existenz, nach Nicht-Dasein. Das ist da, wenn uns die ersten
Selbstmordgedanken kommen, der Wunsch nach Ausstieg, Nicht-Sein, Ausldschen, weg, raus. Es ist das Verlangen,
dem Unbequemen zu entgehen, was durch die Unsicherheit unseres Seins gekennzeichnet ist.

Ich gehe kurz in die Mahamudra-Perspektive, um dieses Thema zu beleuchten: Wir haben es grundlegend damit
zu tun, dass wir in diesem dynamischen Prozess des Erlebens nichts Stabiles finden kdnnen. Die Lésung, die
Befreiung vom Leid, ist nur dann zu finden, wenn sich dieser Geistesstrom auch von dem Bedurfnis 16st, einen
Standpunkt einnehmen zu wollen, einen Subjekt-Standpunkt im Verhaltnis zu den Objekten des Wahrnehmens. Erst
wenn wir in das nonduale Wahrnehmen hineinfinden, in das nonduale Gewahrsein jenseits von Subjekt und Objekt,
und damit vertraut werden, dass es gar keinen Standpunkt braucht, dass das Leben bestens funktioniert, ohne dass
wir einen Mittelpunkt erzeugen, haben wir diese Triebflisse aufgel6st. In den Werken ,Mondstrahlen des
Mahamudra® von Dakpo Tashi Namgyal oder ,,Ozean des Wahren Sinnes* vom 9. Karmapa wird dargelegt, dass
dieses zeitlose Gewahrsein, frei von Subjekt und Objekt der Ausstieg aus diesen Triebfllissen ist. Der Weg des
Erwachens ist nicht mal eine kurze Erfahrung des Erwachens, sondern sich immer mehr zu l6sen aus diesen
grundlegenden Formen von Verlangen und Durst.

22. Und was, Freunde, ist die Edle Wahrheit von der Auflésung des Leidens? Es ist die restlose Entreizung
(viraga) — das Gegenteil von Begierde, raga heillit Begehren — und Auflosung (nirodha), das Aufgeben (caga) und
Loslassen (patinissagga), das Freisein von (mutti) und Nichtanhaften (analaya) an eben diesem Verlangen. Das
wird ,die Edle Wahrheit von der Auflosung des Leidens‘ genannt.

,Entreizung* ist ein gutes Wort fiir das Ende dieses Faszinieren des Greifens, das Auflésen (nirodha) von allen
Wurzeln des Leidens, von allen Ursachen fur zwanghaftes Wiedergeborenwerden in immer neuen ich-bezogenen
Existenzen.

23. Und was, Freunde, ist die Edle Wahrheit von dem Weg, der zur Auflésung des Leidens fuhrt? Es ist eben
dieser Edle Achtfache Pfad, ndmlich: rechte Ansicht, rechte Absicht, rechte Rede, rechtes Handeln, rechter
Lebenserwerb, rechte Anstrengung, rechte Achtsamkeit und rechte Sammlung.

Was hier als achtfacher Pfad beschrieben wird, sollten wir uns als einen Kreis vorstellen. Wir sind stdndig darin
unterwegs. Es ist jedoch nicht so, dass sich diese acht Glieder des Kreises nur in diesem Zusammenhang, wie sie
jetzt aufgezahlt werden, unterstltzten. Sie unterstiitzen sich auch querbeet. Es sind Glieder eines Rades, das sich
standig dreht. Aus der rechten Sammlung, dem Glied des Samadhi, néhrt sich wieder ein besseres Seinsverstandnis.
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Das ist mit rechter Sicht oder Ansicht gemeint. Dieses Seins-Verstandnis ist ausschlaggebend dafiir, dass sich unsere
Motivation veréndert. Je tiefer wir verstehen, wie es wirklich ist und worum es wirklich geht, desto mehr entspricht
unsere Motivation dem Anliegen, anderen zeigen zu wollen, worum es eigentlich geht. Die Motivation eines
Praktizierenden wandelt sich mit dem tieferen Verstandnis von dem, worum es wirklich geht. Zu Beginn war ich
sehr motiviert, das duRere Leid zu lindern, soziales Leid, politische Situationen zu &ndern, in der Okologie aktiv zu
sein. Durch die wachsende Einsicht ist dann in meinem Leben immer mehr der Wunsch entstanden, Menschen
genau bei diesen tiefen Formen des Verlangens, des Anhéngens zu helfen, ihnen zu helfen, aus dem auszusteigen.
Dann wird sich alles daraus ergeben: Das politisch-6kologische Verhalten, das soziale Verhalten, die Haltung in der
Familie, in der Partnerschaft. All das wird sich ndhren aus diesem tiefen inneren Loslassen.

So passiert es typischerweise. Wir gehen mit dem sich entwickelnden Verstandnis in andere Motivationen hinein.
Motivation bedeutet eigentlich, das Wesentliche vom Unwesentlichen zu unterscheiden. Es ist wirklich wesentlich,
dass jeder seinen eigenen Geist kennenlernt, ihn als Quelle des tatsachlichen Gliicks entdeckt und nicht an den
&uBeren Bedingungen haftet. Das fuhrt dazu, dass sich dann natirlich unsere Art zu sprechen &ndert. Wir sprechen
Uber andere Dinge. Wir sprechen auch auf eine Art. Wir handeln anders. Unser Handeln in der Welt richtet sich
aufgrund der sich andernden Sicht und Motivation neu aus. Klar werden wir auch nach Wegen suchen, unseren
Lebenserwerb so zu verdienen, dass er im Einklang ist mit unserem eigentlichen Anliegen. Was hier ,rechte
Anstrengung‘ genannt wird, nennen wir sonst auch ,rechtes Streben“. Es beschreibt, worauf sich unsere
Aufmerksamkeit richtet. Wo geht unsere Energie hin? Wo wir unsere Energie hineinschicken, das entwickelt sich —
dank all dem anderen, was sich entwickelt. Wir richten uns aus und merken immer mehr, was verkehrte Formen der
Anstrengung sind, wo wir unsere Energie vergeuden und was heilsame Formen der Anstrengung sind, was guttut.
Wir merken auch, dass wir leicht in ein UbermaR kommen kénnen und wir merken immer mehr, was die rechte
Form, die heilsame Form von Anstrengung ist. Mit einem inspirierten Streben, das ,,rechte Anstrengung“ genannt
wird, gelingt es uns immer hdufiger, in Formen der Achtsamkeit, des Gewahrseins hineinzufinden und dann sogar in
Formen der Sammlung, des Aufgehens in diesem Gewahrsein, die uns dann ermdglichen, erneut die Seins-
Erkenntnis zu vertiefen. Dies ist eine erste Erklarung des achtfachen Wegs. Das war jetzt der Einblick in die
klassische Darstellung von den Vier Edlen Wahrheiten.

Die Vier Edlen Wahrheiten aus Mahamudra-Sicht
Aus Mahamudra-Sicht kann man dazu viel sagen, obwohl eigentlich schon alles gesagt ist.

1. Die Wahrheit des Leidens: Es gibt leidvolle Erfahrungen, aber auch die haben keine Substanz. Das Leid, tber
das da gesprochen wird, ist nicht fassbar. Es ist auch von leerer Natur. Auch das Leid ist ohne ein Selbst, auch das
ist $tnya, leer von fassbarer Natur. Da wirden auch alle Pali-basierten Praktizierenden zustimmen. Das Leid wird in
der buddhistischen Lehre nicht vergegensténdlicht. Es bezieht sich auf die subjektive Erfahrung von etwas, was wir
als leidvoll erleben, was es aber an sich nicht gibt.

2. Die Wahrheit der Ursache des Leidens: Es gibt Karma, es gibt die kle$as, die beeintrichtigenden Emotionen, es
gibt die Ichbezogenheit, aber es gibt sie nicht wirklich. Auch sie haben keine Substanz. Diese Ursachen des Leidens,
so allgegenwaértig wie sie uns auch erscheinen mdgen, kdnnen im selben Moment, hier und jetzt, einfach aussetzen.
Ein Moment des Erwachens kann jederzeit stattfinden, weil die Ursachen des Leidens gar keine Substanz haben.
Deswegen kdnnen sie aufgeldst werden. Deswegen gibt es die dritte Wahrheit:

3. Die Wahrheit des Aufhdrens von allem Leid: Diese Erfahrung des Freiseins von Leid ist jederzeit mdglich. Es
ist nicht so, dass wir etwas real Existierendes, wie einen Felshrocken, zermalmen missten, und erst dann, wenn wir
den zermalmt haben, Freiheit mdglich ist, sondern diese Ichbezogenheit, dieses Anhéngen an diesen Anhdufungen
sind momentane Geistesprozesse, die jederzeit aussetzen kénnen. Die Mdglichkeit, die dritte Wahrheit zu erfahren,
ist jederzeit gegeben, weil der zweite Aspekt genauso wenig wie der erste Aspekt irgendeine Substanz hat. Weder
das Leid ist verpflichtend anwesend — es hat keine Substanz —, noch die Ursachen, das Karma selbst. Auch alles
abhangige Entstehen von Leid, alles, was dazu fiihrt, all das hat in sich auch keine Substanz.

Nirgendwo auf der Welt wirde ein buddhistischer Lehrer oder eine buddhistische Lehrerin dem widersprechen.
Wenn man genau nachfragt. sehen sie das alle so — auch im Vipadyana, Das ist nichts Neues. Es ist grundlegend
buddhistische Lehre, dass die Faktoren, die zum Entstehen von Leid fihren, genauso wenig Substanz haben wie das
Leid, zu dem sie flhren; dass beides sich auflésen kann und dass beides nicht an Zeit und Raum gebunden ist. Es
kann also jederzeit passieren. So hat Sariputra, der, der dieses Siitra lehrte, seine erste Erfahrung des Erwachens
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dadurch gemacht, dass ihm sein bester Freund Maudgalyayana ein Zitat des Buddha tberbracht hat, auf Sanskrit:
OM YE DHARMA HETU PRABHAVA HETUM TESAM TATHAGATO HY AVADAT TESAM CA YO
NIRODHA EVAM VADI MAHASRAMANAMH. Die Bedeutung ist: ,,Alle Phdnomene entstehen durch Ursachen;
der Tathagata hat diese Ursachen gelehrt — und auch ihre Aufldsung lehrte der GroBe Sramana.“ Das hat dazu
gefiihrt, dass in Sariputra, der vorbereitet war fiir dieses Erleben, nur durch das Héren dieses Zitates all die Ursachen
des Leides sah und in dem Moment die Erfahrung des Stromeintritts machte, Es ist immer wieder passiert, dass es in
der Zuhorerschaft von Meistern Menschen gab, die ,.einen Aussetzer* erlebt haben. Die Erfahrung des Erwachens
ist einfach ein Aussetzer in der Art, dass die Ichbezogenheit, die Ich-Projektionen einfach aussetzen. All diese
Aktivitaten des Geistes kdnnen aussetzen, nichts ist substantiell.

4. Die Wahrheit des Weges: Deswegen ist die vierte Edle Wahrheit aus Mahamudra-Sicht ein Weg, Wir sehen, wie
Menschen eine allméhliche Transformation erleben, und das nennen wir den Weg. Wenn wir die Faktoren
beschreiben wollen, die diesen Weg ausmachen, kénnen wir diese acht nehmen. Wir kénnen auch noch ein paar
mehr anfiigen oder auch ein paar weniger. Man spricht zum Beispiel von den drei Schulungen in Sila, Samadhi und
Prajiia, das sind die Schulungen in ethisch heilsamem Verhalten, im Entwickeln von Samadhi, von Geistesruhe, und
in Einsicht, der Seins-Erkenntnis. Das ist der achtfache Pfad in drei zusammengefiigt. Egal wie wir es beschreiben,
aus Mahamudra-Sicht wiirde man sagen: Es gibt einen Weg, solange es Ichbezogenheit gibt. Aus der Perspektive
des Nicht-Selbst gibt es auch keinen Weg. Das ist nur ein Perspektivenwechsel, es widerspricht sich nicht. Das sind
zwei gleichzeitig glltige Perspektiven.

Die Vier Edlen Wahrheiten praxisbezogen

Die Vier Edlen Wahrheiten stellen auch nach Jahren der Dharmapraxis noch immer die Essenz der Praxis dar.

1. Leid / Stress ’

Praxis: Wo ist Anspannung unnotig?

2. Ursachen des Leidens ' )

Praxis: Welche Ursachen?
(Hintergundmuster)

B Befrelung (Erwachen)

Praxis: Sich erinnern an Frece Zustdnde
(Ahnung)

4. Weg '

Praxis: Anwenden von hilfreichen Methoden

1. Die erste Edle Wahrheit - die Erkenntnis, dass tberall Leid und Stress zu finden sind. Das beinhaltet unsere
innere Auflehnung, unser Ablehnen von unangenehmen Empfindungen ebenso wie das Anhaften, das Festhalten an
angenehmen Empfindungen, das Verstricktsein, sodass wir, selbst wenn es gerade richtig gut lauft, nicht ganz
entspannen kénnen. Und es beinhaltet die Identifikation und die subtile Kontrolle auch bei neutralen Empfindungen,
wie zum Beispiel in Samadhis, in meditativen Zustdnden. Es ist dieses subtile Festhalten, der kleine Kontrolletti im
Hintergrund, der immer noch alles checken mdéchte. Das ist mit Stress oder Leid, mit Dukkha gemeint. Der Buddha
hat genau diese drei Ebenen und die damit verbundenen Anhaftungen beschrieben: Unangenehmes, Angenehmes,
Neutrales. Das ist die Wahrheit des Leides, die Erkenntnis, dass Uberall dieser Stress vorhanden ist. Dies beschreibt
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Samsara, die unbefreiten Zustande. Die Praxis besteht darin, stdndig die Antennen wach zu haben und zu bemerken,
wo man subjektiv gerade Anspannung erlebt. Aus Mahamudra-Sicht ist diese Achtsamkeit das Wichtigste
Uberhaupt, denn es ist nur diese unnétige Anspannung, die es aufzuldsen gilt. Wir missen herausfinden, welche
Anspannung unnétig ist: Wenn ich gerade sitze, ist da eine kleine Anspannung im Korper, die es mir ermdglicht,
gerade zu sitzen. Tatsachlich lasst diese Anspannung sogar nach, wenn ich mich daran gewdhne, so zu sitzen. Dann
wird es immer leichter und ich spire diese leichte Anspannung gar nicht mehr. Das ist eine ndtige Anspannung.
Auch jetzt, wenn ich mit euch spreche, ist da eine nétige Konzentration, um den Gesprachsfaden zu halten, um den
Gedankengang zu Ende zu bringen. Aber es ware vollig unndtig, mich unsicher zu fiihlen und zu denken,
,.Hoffentlich klappt das alles! Hoffentlich denken die nicht schlecht iiber mich! Hoffentlich lieben die mich alle!*
Dieser Stress, den man Lampenfieber nennt, ist unnétig. Das ist Dukkha. Davon kénnen wir uns befreien. Wir
kénnen uns nicht davon befreien, dass dieser Korper &lter wird und manchmal Stress macht. Das ist Teil unserer
Gegebenheiten und gehort zu den unangenehmen Empfindungen. Aber dies abzulehnen ist unnétig. Die Kontrolle in
der Meditation ist unndétig, denn es passiert nichts Schlimmes, wenn wir loslassen. Das ist die Grundpraxis.

2. Die zweite Edle Wahrheit - die Erkenntnis Uber die Ursachen des Leidens. Auch da gibt es eine Praxis, die
folgt direkt darauf, wenn wir eine Anspannung als unnotig erkannt haben. Wir schauen genauer, welche Ursachen,
welche Hintergrundmuster dem Stress zugrunde liegen: ,Wieso erlebe ich eigentlich Arger, was macht mich
angespannt?“ Oder bei Lampenfieber: ,,Was macht es so schwierig, in der Gruppe zu sprechen?*, ,,Wieso spannt
sich bei mir beim Meditieren die Schulter an?*, ,,Was sind in der Tiefe die Muster?* Wenn ich in meiner Praxis
merke, dass beim Gedanken an eine Bemerkung von Jemandem sich bei mir eine Spannung, eine gewisse Enge
einstellt, dann weil ich, dass dieser Gedanke, dieses Denken, diese Erinnerung das ausgeldst hat, auch wenn das
zum Teil halb bewusst geschieht. Und dann kann das Gewahrsein genau da hingehen, wo ich dieses aktive
Hintergrundmuster bemerke. Immer, wenn wir Dukkha spuren, versuchen wir, ein bisschen tiefer zu spiiren, was da
im Hintergrund aktiv ist. Der Buddha hat nichts Anderes gemacht als das. Er ist bis in die tiefsten Tiefen dieser
Anspannung gegangen, bis er die tiefen Ursachen dieser Subjekt-Objekt-Beziehung gefunden hat, diesen unnétigen
Standpunkt eines vermeintlich stabilen Ichs in der Mitte von dynamischem Geschehen. Nachdem er all die
emotionalen Muster durchgearbeitet hatte, hat er diese irrige Grundannahme, dieses Grundmuster in sich dann auch
noch auflésen kénnen. Auch wir arbeiten unsere emotionalen Muster durch. Wir haben Angst, etwas macht uns
unruhig: ,,Angst, wo bist du? Was hast du mir zu sagen? Das ist derselbe Prozess, den wir in der Psychotherapie
machen, da besteht kein Unterschied. Manchmal nehmen wir uns dafur Hilfe von auRen, und das ist gut. Aber wir
kdnnen auch lernen, es alleine zu machen. Wenn wir gelernt haben, mit den inneren Kindern zu arbeiten, fragen wir
uns zum Beispiel: ,,Welches kindliche Muster ist da gerade aktiv?“ ,,Welche Annahmen Uber die Wirklichkeit sind
gerade aktiv, die zu dieser unnétigen Anspannung fiihren?*

3. Die dritte Edle Wahrheit - die Erkenntnis, dass es ein Ende des Leidens gibt. Ich nenne diese Erkenntnis: ,,Es
gibt Befreiung von Leid.* Diese Kleine Umformulierung ist in der Praxis leichter nachzuvollziehen., aber es bedeutet
dasselbe. Es ist die Wahrheit, dass es tatsdchlich Befreiung gibt. Das ist die Botschaft: Es gibt ein Erwachen, es gibt
eine innere Freiheit, bei der diese Ursachen aufgeldst sind und deswegen auch kein Leid mehr entsteht. In der Praxis
arbeiten wir hier mit dem Kontrast. Die Praxis besteht darin, sich an freiere Zustande zu erinnern. Das heif3t, unsere
Messlatte ist nicht das vollige Erwachen, das wir noch nicht kennen. Aber wir alle kennen freiere Zustande. Wir
wissen: ,,Eigentlich brauchte ich nicht so angespannt sein, denn ich kenne was Anderes.” Wir suchen den Weg, wie
wir von dem angespannten Zustand in dieses freiere, flieRendere, offenere Sein finden kénnen. Unsere Grundlage,
mit der wir arbeiten, ist eine Ahnung von unserem eigenen befreiten Sein. Rinpoche hat uns das so erklart: ,,Wisst
ihr eigentlich, warum ihr hier sitzt? Weil ihr eine klare Ahnung davon habt, dass ihr freier sein kdnntet. lhr ahnt
schon, dass die Mdglichkeit des Erwachens in euch steckt. Und wisst ihr, warum ihr das ahnt? Weil ihr schon so oft
eingeschlafen seid. lhr wisst, wie entspannt sich das anfiihlt, wenn ihr mal alles loslasst, bloR kippt Euer
Wahrnehmen dann in den Schlaf. Dieser Moment des wohligen Loslassens, gerade bevor der Schlaf kommt, den
kennt ihr alle. Genau in dem Moment geht ihr durch den Dharmakaya.*

Ohne es zu merken, gehen wir durch einen non-dualen Geisteszustand, wo niemand mehr kontrolliert, wo es keine
kontrollierenden Mechanismen mehr gibt. Obwohl uns das nicht bewusst ist, haben wir eine innere Messlatte. Wir
haben eine Ahnung davon, wie es sein kdnnte, weil es schon Momente in unserem Leben gab, in denen wir loslassen
konnten. Auch wenn wir heute Schlafprobleme haben, haben wir doch gelegentlich loslassen kénnen. Es gab
Momente, in denen wir voller Dankbarkeit eine solche Offenheit erlebt haben, oder in der Liebe, in der Fursorge fiir
unsere Kinder, im Staunen. Das Staunen ist ein Moment, in dem wir aus den Kontrollmechanismen herausfallen.
Staunen ist so etwas Schdnes. Wir staunen nicht nur in der Natur, wir staunen in der Musik, wir staunen durch die
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Herzensoffnung in einer Begegnung: ,Wie ist denn das nur moglich?* Diese vielen Ereignisse sind das Sich-
Erinnern an freie Zustdnde. Man kann es auch Ahnung nennen. Ahnung ist etwas Halbbewusstes. Das ist vielleicht
das bessere Wort, statt von einem bewussten Sich-Erinnern zu sprechen. Wir haben beim Meditieren, wenn wir
Stress erleben, schon eine Ahnung, welche Hintergrundmuster aktiv sein kénnten. Da schauen wir dann genauer hin,
wir schieben das nicht weg. Wenn ich zum Beispiel Angst habe, kritisiert zu werden, spiire ich dieses leicht zu
findende Muster. Dann habe ich eine Ahnung davon, wie es sein konnte, in dieser Situation freier zu sein. Diese
Ahnung wird noch verstérkt: ,,Wie wire es, wenn ich diesen Vortrag einfach als ein Sohn des Buddha halte? Das
ist gar nicht der Tilmann, der den Vortrag hdlt, das ist mein Alter-Ego, sondern das andere Selbst, das Nicht-Selbst,
bei dem ich nicht mehr so ich-bezogen bin. Ich weil, dass einige von euch mit der Vorstellung arbeiten, Tara zu
sein. Du bist zum Beispiel Hebamme. Dann bist das gar nicht du, die da zur Geburt kommt, sondern Tara. Als ich
als Homdopath in der Vorstellung von Medizinbuddha behandelt habe, war das fir mich eine Hilfe, aus dieser
verkrampfenden Ichbezogenheit auszusteigen und mich mit meiner Ahnung des freien Seins zu verbinden. Wir
verbinden uns mit dem, was wir in uns an Freiheit erahnen, dann laufen die Dinge leichter. Alles, was wir zur Praxis
machen, egal welche Methode wir anwenden, beruht darauf, dass wir uns innerlich mit freieren Geisteszustanden
verbinden, die zwar erstmal noch nicht da sind, von denen wir aber schon eine Erinnerungsspur haben.

4. Die vierte Edle Wahrheit - der Weg zur Aufldsung von Leid. Manchmal reicht schon die Ahnung, ein erinnern
daran, dass es anders gehen kdnnte, damit sich der offene Geisteszustand einstellt. Wenn ich aber richtig aufgewihlt
bin und ein Gedankensturm mich voéllig durcheinanderbringt, brauche ich etwas, was mir in dieser Lage hilft. Dann
ist die passende Praxis das Anwenden von hilfreichen Methoden. Das nennt man dann den Weg. Wenn Lehrer
behaupten, es brduchte keinen Weg, dann meinen sie: Eigentlich braucht es diese Methoden nicht, es ist nur
erforderlich, sich zu erinnern, wie der freie Zustand ist. Von einem Weg kann man da nicht sprechen. Wenn das sich
Erinnern nicht nutzt, weil ich so aufgewdihlt bin, was mache ich dann? Diesen Winter hatte ich ein paar aufgewihlte
Tage. Ich habe die Methode genutzt, den Atem bis 100 zu zdhlen. Das braucht etwa sieben Minuten, je nachdem wie
schnell der Atem geht. Dazwischen gibt es naturlich immer noch Zeit, ein bisschen zu denken, aber sobald die Zahl
kommt, ist der Gedankenfluss unterbrochen. Ich weil3, mit dieser Methode bin ich nach sieben Minuten an einem
anderen Punkt, es hat sich etwas beruhigt. Es macht vielleicht sogar Spaf3, hoch bis 200 weiterzuzahlen, weil das so
guttut. Oder ich merke, die Methode ist jetzt Uberfliissig, jetzt kann ich weitermachen, indem ich direkt hinschaue in
das, was bei mir gerade los ist. Die Methode bleibt nicht und wird immer weitergefuihrt, sie ertbrigt sich
irgendwann. Wann dies der Fall ist, mussen wir naturlich herausfinden.

Das ist dann der Weg. Ich erinnere mich, was mir hilfreich ist, um in diese Ahnung von Freiheit zu kommen. Der
Weg fihrt in Richtung Befreiung. Die Ursachen des Leidens herauszufinden hilft uns zu sehen, woher das Leid
kommt. Leid und dessen Ursachen, Befreiung und deren Ursachen, das sind zwei Paare. Der Weg filhrt dazu, dass
wir die Ursachen des Leidens auflésen und dadurch auch das Leid selbst auflésen. Damit fiihrt der Weg in die
Befreiung. Deswegen beschaftigen sich alle Unterweisungen vor Allem mit dem Weg. Wenn wir klarkriegen, was
wir tun kénnen, um unser erwachtes Potential freizusetzen, wenn wir wissen, wie wir die Ursachen des Leidens
aufrdumen, dann ist die Grundherausforderung von Samsara beantwortet. Wir haben den Ausstieg gefunden. Das ist
die Essenz aller Praxis. Ob ihr Zen praktiziert, ob ihr auf dem christlichen Weg unterwegs seid, ob ihr Theravada
oder tibetischen Buddhismus praktiziert, es lauft immer darauf hinaus. Macht zu eurer Hauptpraxis, zu spiiren: ,,Was
ist los? Wo ist unnétige Anspannung? Was spure ich, was steckt dahinter? Wie kann ich da ein befreiendes
Gewahrsein hineinbringen?* Es darf kein ablehnendes Gewahrsein sein, es ist annehmend, zulassend. Wir geben
Raum. Wenn wir merken, dass es sich noch nicht ganz 16st, dann wenden wir eine Methode an, die das Ganze noch
mehr ins FlieRen bringt. Wir machen diese Methoden voller Geduld. Es geht nicht darum, dass sich die Hindernisse
superschnell auflésen, aber wir arbeiten daran. Wir sind ein bisschen wie jemand, der schmelzenden Schnee
beobachtet. Wenn es schneit und die Sonne kommt, kann ich zuschauen, wie die dicken Schneeflocken im Licht der
Sonne schmelzen. So ist das auch mit unseren Knoten und Verstrickungen. Wir brauchen dieses Dabeibleiben, damit
sie im Licht dieses annehmenden, liebevollen und ganz geduldigen Gewahrseins in Bewegung kommen kann. Die
kristallinen Strukturen verflissigen sich. Die Schneeflocke ist nicht weg, es bleibt Wasser ubrig, aber es fliefit
wieder, es ist wieder in Bewegung geraten. So bleibt auch eine Erinnerungsspur von unseren Mustern, es 16st sich
nicht alles in nichts auf, sondern es gliedert sich ein in den Strom des Erlebens und blockiert nicht mehr. Das ist die
Essenz der Praxis. Es wdre gut, wenn ihr diese Essenz des Weges standig in Erinnerung halten kénntet, bis ihr sie
vollstadndig integriert habt. Es geht niemals um etwas Anderes.
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Zusammenfassung - Die vier Edlen Wahrheiten aus Mahamudta-Sicht: Aus Mahamudra-Sicht wirden wir
sagen, jede Abweichung vom natirlichen Seinszustand, dem flieBenden, offenen Sein, wird als Samsara, als
Dukkha, also Leid bezeichnet. Eigentlich leben wir in dem Moment nicht gemafi unserer Natur. Wir sind nicht mehr
eins mit der Natur des Seins, es hat eine Trennung stattgefunden in Subjekt und Objekt. Ein vermeintliches ,,Ich*,
eine Beobachterin, die ein vermeintlich ,,anderes* wahrnimmt: Ich und die von mir getrennten Emotionen, ich und
mein Mitgeflhl, ich und ihr. Wenn diese Spaltung auftaucht, sprechen wir davon, dass wir aus der Natur des Seins
herausgefallen sind. Der Geistesstrom hat sich im Irrtum verfangen, in einer nicht angemessenen Sicht des Seins.
Der Weg besteht darin, diesen Irrtum aufzuldsen.

In vielen Belehrungen wird das Erwachen als das Ende allen Irrtums definiert. Das Ende aller Tduschung ist
Erwachen. Es ist in sich nicht etwas, das wir greifen und beschreiben kénnten. Es ist die Tatsache, dass alles, was
ein freies, flieBendes Sein behindert, sich aufgeldst hat. Wir nennen das das Auflésen der beiden Schleier, der
emotionalen Schleier und der Gewahrseinsschleier. In der Praxis haben wir immer damit zu tun, dass diese
emotionalen Schleier, die uns enger machen, aktiv sind. Zusétzlich sind noch Gewahrseinsschleier aktiv, wodurch
wir alles fir real halten. Wir vergegensténdlichen und verfestigen die Dinge. Wenn diese Gewahrseinsschleier sich
aufgeldst haben, kommt es von selbst zu einer Erfahrung des freien Seins. Deshalb besteht die Praxis entsprechend
der Mahamudra-Erklarungen darin zu spuren, wo Schleier aktiv sind, und sich da hinein zu 6ffnen. Die Mahamudra-
Praxis beruht auf dem WVertrauen, dass es reicht, mit dem Gewahrsein in das Erleben zu gehen, also
hineinzuschmelzen in das Erleben und dadurch dessen wahre Natur zu erkennen. Die wahre Natur von Arger, von
Stolz, von Angst, zeigt sich nicht durch Analyse. Sie zeigt sich, wenn ich mit Vertrauen in die Angst hineingehe.
Das ist moglich fur Menschen, die darin gelibt sind. Wir kénnen Angst splren und uns, statt die Angst abzuweisen,
der eigentlichen Natur der Angst 6ffnen. Dann zeigt sie sich als substanzlos. Die Angst verliert ihre Dinglichkeit.
Denn Angst lebt von der Abspaltung, sie besteht, weil ein Ich vor etwas Angst hat. Das reicht bis in die tiefsten
Tiefen unseres Seins. Die Mahamudra-Praxis besteht darin, hineinzugehen in genau das, was gerade Dukkha
verursacht. Wir vertrauen dabei auf die Kraft des zeitlosen Gewahrseins; dieses urspriinglichen Gewahrseins, das
einfach so ist, weit wie der Raum und véllig dynamisch. Wir vertrauen darauf, dass niemand etwas zu tun braucht.
Genau da entsteht diese Erfahrung. Das, was eben noch eine dicke Blockade war, 16st sich auf.

Vorher sprechen wir noch nicht von wirklicher Mahamudra-Praxis. Alles andere sind Schritte in Geistesruhe, in
Einsichtsmeditation. Sie fihren in diesen Bereich, wo wir dieses direkte Aufgehen in der Blockade praktizieren
kdnnen. Bitte macht das jetzt nicht zu eurem Programm! Denkt nicht, ihr musstet das jetzt tun. Diese Erklarung
zeigt nur, wo es langgeht. Wir sind immer noch bei den vier Formen von Praxis auf dem Weg der vier Wahrheiten.
Aber wir haben schon eine klare Ahnung vom freien Sein, so dass die Ahnung zu einem Vertrauen geworden ist.
Bei verwirklichten Menschen ist das Vertrauen zu einer Gewissheit geworden. Sie sind sich gewiss, dass es so ist.
Das ist total entspannend, da ist keine Unsicherheit mehr. In der Ahnung ist noch Unsicherheit, im Vertrauen ist
noch ein bisschen Unsicherheit, aber in der Gewissheit ist keine Unsicherheit mehr. Man kann sich darauf verlassen,
dass es so ist. Dadurch wird der Weg ganz einfach. Dann sprechen wir nicht mehr von Stufen des Weges, sondern
immer nur von einem Weg im Jetzt. Dieses Erwachen vollzieht sich immer im Jetzt. Dann zieht sich wieder was zu,
und dann kommt wieder dieses Sich-Erinnern an das natirliche Sein.

Und so wiirden wir die Wahrheit des Leides aus Mahamudra-Sicht als die subtilsten Anspannungen beschreiben.
Wir wirden die Ursachen als die unnétige, kunstliche Dualitét beschreiben, dieses duale, verdinglichende Greifen.
Die Erfahrung der Freiheit wirden wir als naturlich flieBendes Sein beschreiben. Und den Weg dahin wirden wir
beschreiben als Vertrauen in unser eigenes, grundlegendes Sein. Das ist, was hinter den Methoden steht. Damit eine
Methode effektiv sein kann, mussen wir ihr vertrauen. Wir miissen zumindest ein gewisses Vorschuss-Vertrauen
haben, dass wir sie Uberhaupt einmal ausprobieren. Methode ohne Vertrauen funktioniert nicht. Das ist nicht anders
als in allen anderen Traditionen. Buddha hat schon im Pali-Kanon gesagt, dass ,,sraddha‘, das Sanskrit-Wort fur
Vertrauen, die zentrale Qualitat des Weges ist. Wenn das in christlichen Traditionen ,,Glaube* genannt wird, dann
ist es im besten Fall einfach dieses Vertrauen. Das muss kein dualistischer Glaube sein, es kann dieses Vertrauen,
diese Gewissheit in unsere Grundnatur sein. Wir missen hier keinen Widerspruch erzeugen, es kann sich um
dieselbe Qualitdt handeln. Immer braucht es dieses grundlegende Vertrauen, entweder um eine Methode
anzuwenden, oder um direkt ins Gewahrsein zu gehen. Dieses Vertrauen kommt aus der Natur unseres Seins, das ist
schon in uns. Wir haben schon diese Ahnung, wir mussen ihr nur vertrauen. Wenn wir der Ahnung unseres
urgesunden Seins nicht vertrauen, wenn wir denken, mit uns wére etwas verkehrt, das macht den Weg wirklich
schwierig, weil wir den Schleiern, den Schwierigkeiten, unseren Mustern, unseren Personlichkeitsstrukturen eine
ganz groRBe Macht geben. Wir verdinglichen sie so stark, dass sie sich dann natirlich schwerer auflésen kénnen.

21 von 137



Der Edle Achtfache Weg nach klassischer Erklarung
Zur Beschreibung des Edlen Achtfachen Weges werden wir uns wieder mit der Lehrrede des Buddha beschaftigen.

24. Rechte Ansicht (1.)

Und was, Freunde, ist rechte Ansicht? Wir nennen das die Sicht, die Anschauung. Was ist das Seinsverstandnis,
das wirklich forderlich ist? — Direktes Wissen, und dieses Pali Wort 7iana ist dasselbe wie das Sanskritwort jiiana,
was in manchen Kontexten im Tibetischen als rigpa oder yeshe Ubersetzt wird, im Deutschen manchmal
Gewahrsein, Bewusstheit heiflt und manchmal zeitloses Gewahrsein. Hier ist es in der Bedeutung von dem Wissen,
das tatséchlich befreiend ist. Direktes Wissen — direkte Seinserkenntnis — (7i@na) vom Leiden, direktes Wissen von
der Entstehung des Leidens, direktes Wissen von der Auflésung des Leidens und direktes Wissen von dem Weg,
der zur Auflésung des Leidens fiihrt, das, Freunde, wird rechte Ansicht genannt.

Dieses Verstandnis ist zuerst ein intellektuelles Verstdndnis. Wir beginnen mit einer Sicht, mit einem Verstandnis
von den vier Edlen Wahrheiten, was Leid ist, wodurch es kommt, dass es aufgelost werden kann und wie der Weg
dahin ist. Wir beginnen mit einem grundlegenden intellektuellen Verstdndnis. Wir kontemplieren das. Das ist der
zweite Schritt aus dem Intellekt in die Kontemplation. Wir bringen es mit unserer Erfahrung in Abgleich und gehen
damit in die Meditation. Wir werden sehen, dass sich dieses intellektuelle VVerstdndnis immer mehr wandelt und zu
einem Erfahrungsverstandnis wird. Und dann wird dieses Verstdndnis zu einer Realisation, zu einer Verwirklichung.
Wir verkorpern dieses Verstandnis, wir brauchen gar nicht mehr nachzudenken. Es hat uns ganz durchwirkt. Wir
sind aufgegangen, nicht in einem duReren Verstandnis, sondern das Sehen, um das es da eigentlich geht, hat in uns
stattgefunden. Diese intuitive Einsicht ist gewachsen, wir sind in dieser Einsicht, dieser Sicht des Erwachens
angekommen.

25. Rechte Absicht (2.)

uUnd was ist rechte Absicht? — Ich (bersetze das oft mit Motivation, einem lateinischen Begriff. Was ist die
Intention, die Motivation, mit der wir diese Sicht umsetzen? — Die Absicht (sarikappa) der Entsagung
(nekkhamma), die Absicht des Wohlwollens (abyapada) und die Absicht der Friedfertigkeit (avihimsa), das wird
rechte Absicht genannt.

Das finde ich hoch spannend. Da steht nichts von Bodhicitta, wie wir es im Mahayana hier einfiigen wiirden.
Sondern da steht, die Motivation ist, allem zu entsagen, also der Faszination zu entsagen, all dem Greifen zu
entsagen, all den Prozessen des Anhaftens. All das zu lassen, wodurch wir in die ichbezogenen Prozesse kommen
wirden. Es geht darum, allem zu entsagen, was diese ichbezogenen Prozesse auslost. Das ist die Grundlage. Diese
Belehrung ist sehr tiefgrindig. Wir héren Entsagung und denken, wir dirften kein Vanilleeis mit Erdbeeren mehr
bestellen. So denken wir, aber das steht da gar nicht. Wir sollten genauso glucklich sein, ob wir die Erdbeeren
kriegen oder nicht. Es geht nicht darum, dass wir uns nicht mehr freuen dirfen, sondern wir entsagen den
verstrickenden, den anhaftenden greifenden Mustern. Der Buddha war kein Spielverderber, er erleichtert das Spiel.
Man kann nur dann frei mit den Erscheinungen spielen, wenn man nicht anhaftet. Sonst ist man gefangen in den
ichbezogenen Prozessen und Verstrickungen. Entsagung ist also zu unserem eigenen Wohl: raus aus den
Verstrickungen, raus aus der Faszination, dem erhoffen und befiirchten.

Aufbauend auf dieser Grundlage entsteht Wohlwollen. Wohlwollen zeigt sich als erstes, wenn wir tief entspannt
sind, und in dieser Entspannung treten wir in Kontakt mit anderen. Dann ist unser Herz offen, man kann das einfach
nur als Wohlwollen bezeichnen. Ob es sich dann in Dankbarkeit zeigt, in Liebe, in Mitgefihl oder in anderen
Formen des Wohlwollens, entsteht entsprechend der Situation. Die Grundlage ist tiefstes Wohlwollen. Wir sind so
wohlwollend unterwegs. Wir kénnen keine Pflanze mehr knicken, ohne dass es sein misste. Wir kdnnen nicht
achtlos auf eine Ameise treten. Es geht einfach nicht, das Wohlwollen ist so grundlegend. Und nicht einmal einen
Stein wirden wir misshandeln, das gilt nicht nur in Bezug auf Menschen. Dieses Wohlwollen ist eine allumfassende
Grundhaltung, mit der wir in der Welt des Verbundenseins unterwegs sind. Weil es kein Ich-Wollen gibt, erfillt
dieses grundlegende Wohlwollen, alles. Das umfasst auch alle Formen von Freundschaft, all das sind weitere
Gestaltungsformen dieses grundlegenden Wohlwollens. Und das ist auch mit Friedfertigkeit gemeint. Ahimsa heif3t
eigentlich Gewaltlosigkeit. Zu handeln ohne Gewaltanwendung bedeutet, dass unsere Motivation frei ist von
manipulierenden Absichten, manipulierend zu unserem eigenen Vorteil bis hin zu schédigend in allen Arten von
Gewaltanwendung. Eine wirklich gewaltfreie Art, in der Welt zu sein bedeutet hier, ohne die Situationen zu
unserem eigenen Vorteil zu manipulieren. Was hier mit Friedfertigkeit gemeint ist, geht ganz weit. Das ist eine
schone Ubersetzung.
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26 Rechte Rede (3.)

Und was ist rechte Rede? Lugen, boshaft zu reden, verletzend zu reden und tratschen — sinnloses Geschwétz — zu
vermeiden, das wird rechte Rede genannt.

Wenn man die vier unterlasst, bleibt wirklich nicht viel ibrig, dann kénnen wir nur noch heilsam reden. Fangen wir
mal mit dem Tratschen an. Damit ist sinnloses Geschwatz gemeint, das pausenfiillende Geschwétz. Und leider ist es
oft tratschen, also (iber jemanden oder etwas zu quatschen, was uns gar nichts angeht, das reden Uber Dritte, nicht
einmal abféllig. Verletzende oder harsche Rede ist, wenn wir anderen durch unsere Worte weh tun. Die krasse Form
davon ist Beschimpfung oder im Gesprach mit einer Bemerkung den Finger auf die Wunde zu legen, weh tun in
unserer Kommunikation. Das boshafte Reden konnen wir in dieser Ubersetzung nicht so leicht unterscheiden von
der verletzenden Rede. Damit ist Zwietracht sden gemeint, also entzweiende Rede. Das ist die Art von Rede, die im
anderen Misstrauen sét oder Zweifel streut, Leuten entzweien, die sich eigentlich vertrauen, einen Samen séen, wie
,.vielleicht doch nicht so ok“. Das muss nicht offenkundig entzweiende Rede sein, es kann sehr subtil sein. Wenn
wir auf die Art unserer Kommunikation achten, ist in den Gesprachen die weniger bewussten gefiihrt werden oft so
ein Anteil dabei. Wir bringen einen kritischen Unterton rein: ,,Ach, nicht so gut!*, ,,Weil nicht, was ich davon
halten soll!* Aber eigentlich meint man: ,Ich weil3 schon, was ich davon halten soll!* Irgendetwas ist nicht gut, aber
ich sag es nicht, setze den anderen auf eine Féahrte. All das ist ungute Kommunikation.

1¢¢

Und natirlich zu lugen, also falsche Dinge zu sagen, die ich nicht Uberprift habe. Wenn ich etwas behaupte oder
sogar erfinde, was nicht den Tatsachen entspricht. Das schafft sehr viel Ungutes. Da mdchte ich auch einen subtilen
Bereich ansprechen. Es zirkulieren manchmal Informationen, die wir ungepruft weitergeben. Die sind nicht immer
korrekt. Dinge, die wir mit einer gewissen Intensitat weitergeben, miissen wir Uberprifen. Wir sollten uns
einigermalen sicher sein, denn es zirkuliert vieles, was halb wahr oder unwahr ist. Es gehért zur Praxis von
Dharma-Praktizierenden, das zu Uberpriifen. Ich versuche das auch.

Diese vier Dinge zu vermeiden, ist total herausfordernd. Es geht so leicht, kritisch tiber jemanden zu sprechen, ohne
wirklich mit der Person in einen Austausch gegangen zu sein und geprift zu haben. Diese rechte Rede ist flankiert
von den vier heilsamen Formen der Kommunikation: Aufrichtig die Wahrheit sagen, wenn wir gefragt werden.
Verbindende Rede, also Konflikte entschéarfen, statt zu kreieren und zu verstarken, Menschen miteinander in
Versohnung bringen. Rede, die die Emotionen beruhigt, ist das Gegenteil von verletzender Rede. Eine Rede, die die
Menschen in die Erleichterung bringt, ihnen eine andere Sicht der Dinge eroffnet, wo das, was schon verletzt wurde,
sich wieder beruhigen kann. Sinnstiftend sprechen Uber etwas, was tatsdchlich Nahrung gibt, so dass wir unsere
kostbare Rede daflir nutzen einander zu néhren, da, wo es moglich ist. Da ist der flotte Scherz durchaus
willkommen. Der Smalltalk ist nicht berfllssig, er bloR darf nicht zum Dauerzustand werden. Zu Beginn eines
Gespréchs setzt man sich zusammen und spricht ein paar Minuten Uber dieses und jenes, und dann kommt man zum
Thema. Das ist wichtig. Es ist schon, wenn wir einander entspannen koénnen, indem wir auch den Smalltalk
beherrschen. Es ist in Ordnung, sich auch mal Uber die FuBballergebnisse zu unterhalten, oder (iber Mode, uber
Rezepte oder Politik, was eben die Themen sind. Aber wir bleiben nicht dabei. Wir wissen schon, einen ganzen
Abend beim Smalltalk bleiben, méchten wir dann doch nicht.

Das ist mit sinnflllend gemeint. Zum Beispiel war es den Mdnchen und Nonnen damals vom Buddha aus untersagt,
Uber Kriegsflihrung zu sprechen, tber militérische Aspekte oder Uber politische Sachen, mit denen sie rein gar nichts
zu tun hatten, oder darlber, wie toll Frauen aussehen, wie toll M&nner aussehen. Das waren typische Beispiele
dafiir, woriiber man nicht spricht. Eigentlich alles, was die Emotionen anheizt, ist nicht so wahnsinnig néhrend. Es
sei denn, das Gespréch ist l16sungsorientiert.

27. Rechtes Handeln (4.)

Was ist rechtes Handeln? Téten von Lebewesen; nehmen, was nicht gegeben wurde, und sexuelles Fehlverhalten
zu vermeiden, das wird rechtes Handeln genannt.

Das sind die drei Formen rechten Handelns. Dem gegeniber stehen die Formen heilsamen Handelns: Leben zu
schitzen, Kranke zu pflegen, soziale Hilfeleistung zu geben; freigebig zu sein, statt zu stehlen und heilsame sexuelle
Beziehungen zu pflegen beziehungsweise tUberhaupt heilsame Beziehungen zu pflegen. Das alles und noch vieles
gehdrt zum rechten Handeln.
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28. Rechter Lebenserwerb (5.)

Was ist rechter Lebenserwerb? Nun, wenn ein edler Schiler falschen (laut MN 117: von Trieben nicht freien) —
von Trieben besetzten — Lebenserwerb aufgibt, sorgt er fur sein Leben durch rechten Lebenserwerb. Das wird
rechter Lebenserwerb genannt.

Der Buddha driickt das in dieser Passage des Sutta nuanciert aus. Er unterscheidet hier gar nicht eine dufere ethische
Norm. Es ist nicht so, dass zum Beispiel jemand, der seinen Lebenserwerb damit verdient, Tiere zu schlachten, nicht
Zuflucht nehmen konnte und kein Praktizierender werden kdnnte. Das ist damit gar nicht gemeint. Es geht darum,
mich zu entwickeln innerhalb der verschiedenen Arten von Lebenserwerb, die mir offenstehen, immer mehr zum
Heilsamen hin Dabei lasse das, bei dem ich mit Emotionen verstrickt bin, immer mehr sein. Ich konzentriere mich
auf das, was mir und anderen hilft, aus dieser Verstrickung, aus diesem Nicht-Heilsamen herauszufinden. Ein
Freund und Schiler von mir einmal am Strand in Griechenland schnurstracks auf einen Taucher zugelaufen, der
gerade vom Harpunentauchen kam, und hat ihm gesagt: ,,Sag mal, weiit du eigentlich, was du da tust? Was das fiir
Folgen hat, dass du stindig immer nur darauf aus bist, die Tiere zu toten und dann auf dem Markt zu verkaufen?* Er
ging einfach so auf diesen Fischer zu. Der Typ, den er da angesprochen hat, kriegte durch diese direkte Ansprache
einen Bewusstseinsflash und sagte: ,,Stimmt, ich lebe davon, andere umzubringen.“ Er ist ein intensivster Dharma-
Praktizierender geworden. Es geht bei diesem Thema nicht darum, jemanden zu verurteilen dafir, wie er unterwegs
ist. Es geht darum, klar zu machen: ,,He, schau mal hin, was das mit dir macht, wenn du so und so unterwegs bist.
Und dann schau, dass du dich aus den Triebfliissen, den Trieben, den emotionalen Antrieben 16st, die dich immer
weiter ins Samsara verstricken.” Ein anderes Beispiel von einer richtig tollen Praktizierenden ist das einer junge
Frau, die als Barkeeperin in den Nobelbars unterwegs war. Jetzt gerade bereitet sie den Besuch vom Karmapa vor.
Das sind Lebensentwicklungen, darum geht es.

Vielleicht fragt euch ihr, ob euer Lebenserwerb heilsam oder ob es der rechte Lebenserwerb ist oder nicht? Da musst
ihr selber schauen: ,,Was macht diese Art des Lebenserwerbs mit mir? Was fiir Auswirkungen hat das? Ich war
zum Beispiel Anfang meiner Zwanziger in der politischen Szene von Freiburg sehr engagiert. Ich habe damals
gemerkt, dass meine Emotionen stirker wurden, dass mein Arger, mein Hass zunahmen, statt abzunehmen. Und um
mich herum waren die anderen noch viel mehr in dieser Wut, diesem Hass und Arger, dieser Besserwisserei
unterwegs. Da habe ich gemerkt: Irgendetwas stimmt hier nicht, das tut mir nicht gut. Ich habe dann andere Aspekte
in meinem Leben starker betont. Das war die 6kologische Aktivitat, und das war richtig gut, das war fur einen guten
Zweck. Aber die Art, wie wir es gemacht haben, hat in mir gar nicht so viel Gutes mehr bewirkt. So kann jeder bei
sich schauen: ,,Was ist eigentlich fiir mich der Lebenserwerb?”, ,,Wie kann ich meinen Lebenserwerb gestalten,
sodass er fiir mich und andere immer heilsamer wird?* Rechter Lebenserwerb ist der, der in mir das Heilsame am
besten unterstitzt. Das entwickelt sich im Laufe eines Lebens. So haben wir viele Bauern aus der normalen
Landwirtschaft, die in eine 6kologische, eine biologische Landwirtschaft gewechselt sind und jetzt zum Beispiel
anders mit ihren Tieren umgehen. Fur den Bauern bei uns in der N&he hieR das, von 240 Kihen auf 110 Kihe zu
reduzieren, um seine Tiere als Freilaufkiihe zu halten. Das ist eine Riesenumstellung. Aber das macht was mit einem
Menschen, das tut gut. Dann baut man vielleicht noch einen anderen Erwerbszweig auf, bei dem Kinder den Betrieb
besuchen kénnen und etwas lernen tber biologische Viehwirtschaft. Das sind Entwicklungen. Man kann gar nicht
unterschatzen, was dieser rechte Lebenserwerb fiir einen Einfluss auf unser Leben hat, ob wir auch beruflich in
Einklang mit unserem innersten Anliegen unterwegs sind. Ich méchte euch motivieren, dass ihr immer wieder
schaut, wo es kleine Entwicklungsmdglichkeiten gibt, die sich euch auftun, um euer Leben noch ein bisschen anders
zu nutzen.

29. Rechte Anstrengung (6.)

Was ist rechte Anstrengung? — Zu Anfang hatten wir Sicht und Motivation. Das hat was mit Seins-Erkenntnis zu
tun. Dann hatten wir das, was wir sila nennen, heilsames Verhalten in Rede, Handeln und Lebenserwerb. Jetzt
kommen wir in den Bereich der Meditation, was also dann die Seins-Erkenntnis nahrt. Wie kdnnen wir jetzt in
Geistesruhe und Einsicht hineinfinden? Da geht es um rechte Anstrengung, das rechte Streben. Da erweckt ein
Mdnch — ein Praktizierender, eine Praktizierende — Eifer, noch nicht aufgekommene bése — sagen wir schadliche —
nicht-heilsame Zustande nicht zu wecken, strengt sich an, erweckt Energie, strebt von Herzen und bemdht sich.
Er oder sie erweckt Eifer, schon aufgekommene nicht-heilsame Zustdnde zu mindern, strengt sich an, bringt
Energie hervor, strebt von Herzen und bemiht sich. Er oder sie erweckt Eifer, noch nicht aufgekommene
heilsame Zustande zu wecken, zu mindern, strengt sich an, bringt Energie hervor, strebt von Herzen und bemiht
sich. Er oder sie erweckt Eifer, noch nicht aufgekommene heilsame Zusténde zu wecken, strengt sich an, bringt
Energie hervor, strebt von Herzen und bemiht sich. Er oder sie erweckt Eifer fur den Fortbestand, das Nicht-
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Verschwinden, die Starkung, die Zunahme und Erflllung durch die Entwicklung schon aufgekommener
heilsamer Zustande, strengt sich an, bringt Energie hervor, strebt von Herzen und bemtiht sich. Das wird rechte
Anstrengung genannt.

Viermal dasselbe mit kleinen Variationen. Man nennt das die vier Arten rechter Anstrengung. Die vier Arten
rechter Anstrengung sind:

1. Das noch nicht entstandene Schédliche auch nicht zu wecken. Das, mit dem wir noch nie zu tun hatten: Wir haben
zum Beispiel noch nie jemanden umgebracht, hoffentlich, zum Gliick. Wir werden es auch in Zukunft nicht tun. Wir
werden schauen, dass wir uns davon fernhalten. Und so geht das fur alles, was wir noch nicht getan haben, was noch
nicht aktiv in unserem Geistesstrom ist. Das lassen wir auch weiterhin sein.

2. In mir ist schon etwas Schadliches, Nicht-Heilsames entstanden. Ich kenne meine Neigung zu Ubertreiben, zu
lgen, stolz zu reden, ein bisschen eifersiichtig oder rivalisierend zu sprechen. Es wird mir bewusst, dass das schon
entstanden ist. Das wird nicht mehr genahrt, kriegt von mir keine Unterstiitzung mehr. Wenn ich merke, dass ich
dieser Tendenz folge, hore ich mitten im Satz auf. Wenn ich merke, ich gehe wieder in dieses Muster, entspanne ich
dieses Muster. Ich I6se mich aus diesen schon aufkommenden nicht-heilsamen Geisteszustédnden.

3. Es gibt viel Heilsames, das in mir noch nicht entstanden ist, das mir noch nicht vertraut ist. Zum Beispiel, wenn
mir noch nicht vertraut ist, freigebig zu teilen, dann (be ich das. Ich war vielleicht noch nie vertraut damit, in
Geistesruhe einzutreten, oder ich habe noch keine Fahigkeit entwickelt, Streit zu schlichten. Das ube ich. Ich
kultiviere das Heilsame, das noch nicht entstanden ist. Es heif3t hier, ich mache Bemiihungen, ich erwecke Eifer, ich
strenge mich an, ich bringe die Energie hervor, ich strebe von Herzen danach und bemiihe mich darin. Das sind viele
Arten dasselbe zu sagen. Alles Heilsame, was noch nicht entstanden ist, wird genahrt.

4. Es gibt auch Heilsames, das ich schon kenne, das mir vertraut ist, und das sich schon in mir zeigt. Vielleicht habe
ich schon aufrichtig gesprochen, ich weil3, wie das ist, Menschen miteinander in Versdéhnung zu bringen. Ich kenne
freigebiges Handeln. Dieses heilsame Handeln néhre ich. Voller Energie nahre ich weiterhin, was guttut. Ich hore
nicht einfach auf damit. Ich sage nicht, dass ich mal freigebig war im Leben, richtig viel gegeben habe, dass es jetzt
fur den Rest des Lebens reicht. Jetzt achte ich auf mein eigenes Portemonnaie. Ich denke nicht: ,Ich war dreiig
Jahre lang Krankenschwester, jetzt kdnnen mich die Kranken mal. Ich lasse meine Bemihungen sich nicht
vermindern. Dieses heilsame Handeln bekommt weiterhin meine Aufmerksamkeit. Und wir machen es immer
besser, vielleicht auf andere Art, aber wir geben dem Heilsamen, das sich schon kultiviert hat, die Chance sich
weiter zu entfalten.

Diese vier Arten der rechten Anstrengung sind sehr einfach zu merken. Es geht ums Heilsame und ums Nicht-
Heilsame. Dabei gibt es das noch nicht Entstandene und das schon Entstandene. Bei dem, was nicht-heilsam ist,
wird das schon Entstandene nicht weiter genédhrt. Das heilsame Entstandene wird genéhrt. Das nicht-heilsame noch
nicht Entstandene soll auch in Zukunft nicht entstehen und das heilsame noch nicht Entstandene mdge bitte
entstehen und kriegt unsere Aufmerksamkeit. Das ist eine sehr einfache Logik. Es ist die Brillanz von Buddhas
Lehre, die Dinge so einfach auf den Punkt zu bringen. Es ist so einfach, man konnte es in der Grundschule
unterrichten. Es ist eine klassische Richtlinie fur das, wo es sich lohnt, Anstrengungen hineinzubringen. Dann
missen wir nur noch herausfinden, was heilsam ist und was nicht-heilsam ist, was schadlich ist Das machen wir
auch.

30. Rechte Achtsamkeit (7.)

Was ist rechte Achtsamkeit? Da verweilt ein Mdnch, indem er Kdrper als Kérper kontempliert, eifrig, klarbewusst
und achtsam, nachdem er weltliches Verlangen und weltliche Sorge hinter sich gelassen hat. Er kontempliert
Geflihle als Geflihle, Herz als Herz, Dhamma als Dhamma, leidenschaftlich, klar-bewusst und achtsam,
nachdem er weltliches Verlangen und weltliche Sorge hinter sich gelassen hat. Das wird rechte Achtsamkeit
genannt.

Das sind Satze aus dem Satipatthana Sutta, das Sitra iiber das Kultivieren von Achtsamkeit, von Gewahrsein (sati).
Das ist genau der Refrain da drin. — Ich habe die Worte aus der Ubersetzung, nicht verandert. Im Satipatthana heiBt
es in diesem Refrain, dass wir die vier Grundlagen der Achtsamkeit - Korperempfindungen, Gefihlsténungen,
Geist und Dhammas (die Zusammenhénge) - voller Eifer, vollig Klar, frei von weltlichem Verlangen und Sorgen
kontemplieren und meditieren. Korper als Korper zu sehen bedeutet, dass wir all die korperlichen Prozesse,
inklusive sehen, horen, riechen, schmecken, einfach als Prozesse sehen, nicht als ,,meinen Korper. ,,Korper als
Kdorper zu sehen, bedeutet, den Kérper nicht als ,,meinen Korper< zu sehen. Dasselbe gilt fur die angenehmen,
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unangenehmen und neutralen Empfindungen. All das, was wir mégen und nicht mégen, was durch den Geist geht,
als Empfindungen wahrzunehmen, und uns damit nicht zu identifizieren. Es geht also darum, meine Empfindungen
nicht zu verdinglichen. Ebenso ist es mit den Geisteszustdnden.

Was hier mit ,,Herz* (ibersetzt wird, ist das Wort citta. Ihr kennt Bodhicitta, den Herzensgeist. Darin steckt dasselbe
Wort. Damit meinte der Buddha all unsere emotionalen Befindlichkeiten. Das ist hier mit Herz gemeint. Ich glaube,
mein Freund Fred von Allmen wiirde das auch mit Herz Ubersetzen, aber manchmal auch mit Psyche oder Geist,
wobei dies nicht der abstrakte Geist ist, die Bewusstheit, sondern die Gemitsstimmung, die emotionale
Befindlichkeit; das, was im Geist vor sich geht. Es geht darum sich auch damit nicht zu identifizieren, sondern es
einfach als geistige Vorgédnge zu sehen. Das ist rechte Achtsamkeit.

Rechte Achtsamkeit geht damit einher, sich nicht zu identifizierenden. Ein Gewahrsein, das einfach sieht,
wahrnimmt, wie es ist, ohne irgendetwas dranzuhdngen, ohne ein Ich-Konzept dranzuhdngen und ohne eine
Trennung dranzuhéngen, eine Bewertung, ein Haben-Wollen. Es geht darum, einfach zu sehen, wie es ist. Man
kdénnte dies eine wissenschaftliche Achtsamkeit, eine wissenschaftliche Beobachtung nennen, die mdglichst frei ist
von Vorurteilen. Wir wissen, dass es keine vorurteilsfreie Wissenschaft gibt. Aber wir bemihen uns darum, die
Prozesse mdglichst unvoreingenommen zu beobachten. Darum geht es in der Meditation. Achtsamkeit, die zum
Erwachen flhrt, ist eine méglichst vorurteilsfreie Beobachtung. Diese Achtsamkeit, bei der man das Gefiihl von
Trennung hat, wird dann zu einem Gewahrsein, in dem es keine Trennung mehr gibt, zu diesem non-dualen
Gewahrsein. Die Ubersetzung des Wortes sati — Achtsamkeit — passt dann nicht mehr. Es meint eigentlich, dass wir
unseren Geist ausrichten auf eine Art und Weise und auf Inhalte, die dem Prozess des Erwachens férderlich sind.
Deswegen heil’t es rechte Achtsamkeit. Sama auf Pali oder dampa auf Tibetisch, das bedeutet, was dem Prozess des
Erwachens forderlich ist. Das wird hier mit ,,recht* tibersetzt.

31. Rechte Sammlung (8.)

Und was, Freunde, ist rechte Sammlung? Vollig abgeschieden von Sinnenfreuden, abgeschieden von nicht
heilsamen Zusténden, tritt da ein Mdnch — ein Praktizierender, eine Praktizierende — ein und verweilt in der ersten
Versenkung, die begleitet ist von Denken und Nachdenken mit Entziicken und Gluck geboren aus der
Zuruckziehung. Durch das Beruhigen von Denken und Nachdenken tritt er ein und verweilt in der zweiten
Versenkung, die Zuversicht und Einheit des Herzens hat, ohne Denken und Nachdenken und mit Entziicken und
Glick geboren aus der Sammlung. Durch das Schwinden des Entzlickens verweilt er in Gleichmut, achtsam und
klarbewusst. Immer noch kérperliches Glick empfindend, tritt er ein und verweilt in der dritten Versenkung, von
der die Edlen berichten: ,,Wer gleichmiitig und achtsam ist, hat ein gliickliches Verweilen.“ Durch das Aufgeben
von Glick und Leid und durch das vorherige Schwinden von Freude und Schmerz, tritt er ein und verweilt in der
vierten Versenkung, die weder Leid noch Glick beinhaltet und Reinheit der Achtsamkeit durch Gleichmut
besitzt. Das wird rechte Sammlung genannt.

Wenn wir die rechte Achtsamkeit ben, fiihrt das zur rechten Sammlung — Samadhi. Das flhrt dazu, dass wir in
dem, wo die Aufmerksamkeit hingeht, wo unser Gewahrsein ruht, unabgelenkt verweilen kénnen. Ich erkléare euch
diese rechte Sammlung nochmal mit eigenen Worten. Hier nimmt Sariputta die vier Dhyanas als Leitschiene des
Erkléarens. Es gibt auch Stellen, wo es anders erkléart wird. Die kdnnen wir nutzen. Wir als Praktizierende wissen,
dass es darum geht, sich aus den Prozessen des Denkens und Nachdenkens zu lésen: All dieses zusatzliche
Kommentieren lasst nach. Dadurch beruhigt sich der Geist. Es stort gar nicht, dass einzelne Geistesinhalte
auftauchen, es wird nichts drangehéngt. Indem sich der Geist so beruhigt, entstehen in Korper und Geist sehr
angenehme Geflihle. Das bewirkt, dass wir an Meditation anhaften. Wir mdgen das Meditieren, weil es so angenehm
ist, weil wir dadurch in eine Geldstheit kommen, was hier ,Zuversicht® und ,Einheit des Herzens® genannt wird.

Wir treten in immer tiefere Zustande der Offnung und der Beruhigung des Geistes ein. Das Interessante ist, dass sich
zunéchst die geistige Ekstase, die Freude beruhigt, das Freudeerleben. Dieses Gliickserleben im Geist beruhigt sich,
das korperliche Wohlbefinden bleibt noch linger und begleitet uns bis in den dritten Dhyana, die dritte
Sammlungsstufe, bis auch das sich 16st. Die vierte Sammlungsstufe schenkt auch diesen angenehmen Geflihlen im
Korper keine Aufmerksamkeit. Diese vierte Sammlungsstufe ist ein einfaches klares Verweilen, in dem weder
geistigem Glick, noch korperlicher Freude, Gliickseligkeit oder Verziicken im Korper Aufmerksamkeit geschenkt
wird. Wir treten in immer klarere, unabgelenktere, reine Geisteszustande ein. Was in dieser Erklarung wird nicht
genannt, wir nutzen diese tiefe zunehmende Klarheit, um das Sein zu untersuchen. Wir missten jetzt wieder die
Kurve kriegen zum ersten Glied, zur Sicht, denn in diesen klaren Geisteszustdnden gehen wir in die vierte Stufe von
Satipatthana, von rechter Achtsamkeit, wo es um das Untersuchen der Dharmas geht.
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An erster Stelle das Untersuchen fragen wir uns: ,,Wo ist Leid? Wo ist jetzt noch Anspannung? Wo sind jetzt noch
die Ursachen von Anspannung?“ Zum Beispiel denken wir vielleicht immer noch: ,Ich meditiere, ich will etwas
erreichen.“ Da gilt es, Gelostheit hineinzubringen, Kontrolle aufzugeben. Damit treten wir in die Erfahrung des So-
Seins ein, wo keinerlei Anhaften an Meditation mehr besteht. Wir nutzen also die Geistesklarheit, die durch die
rechte Sammlung entstanden ist, um uns wieder mit dem eigentlichen Anliegen zu verbinden, nadmlich dem
Aufldsen von allem Stress, von allem Dukkha, von allem Leid, nun aber auf der subtilsten Ebene. Wir untersuchen
mit dieser geistigen Klarheit die Skandhas, wo ich mit Kodrperempfindungen identifiziert bin, mit geistigen
Bewegungen, mit Bewusstheit an sich, mit Meditation, mit Erkenntnis, was auch immer noch Identifikation ausldst.
Durch unser Gewahrsein l6st sich diese Spannung auf in ein entspanntes, nicht bewertendes Verweilen.

Das hort sich so an, als ob das ein linearer Prozess ware, abber wenn es dann konkret dazu geht, hat es viele Aufs
und Abs. Das ist, wie wenn man sagt, ,.ein Borsenkurs steigt an“. Habt ihr schon mal die Verlaufskurve eines
Bdrsenkurses gesehen? Die Kurve geht immer in Wellen, aber die Tendenz ist steigend oder fallend. So l&sst sich
auch unser Prozess beschreiben. Es gibt ja nicht nur eine Meditation, in der man alles erféhrt, sondern wir
meditieren jeden Tag. Manchmal sind wir abgelenkter, manchmal présenter. An manchen Tagen praktizieren wir
vollig unabgelenkt, und dann sind wir am ndchsten Tag vollig verwirrt. Mit der Zeit wissen wir, wie wir haufig
entspannt, offen, klar unterwegs sein kénnen und einen immer klareren Blick auf die Dinge behalten.

Das wird die ,,Edle Wahrheit von dem Weg, der zur Auflosung des Leidens fiihrt“ genannt.
Das bezieht sich auf all die Glieder des achtfachen Weges.

32. Freunde, hier bei Varapasi, im Hirschpark von lIsipatana, hat der Wahrheitsfinder, der Vollendete und
vollkommen Erwachte, das unubertreffliche Rad des Dhamma ins Rollen gebracht — damals mit seinen funf
Freunden —, das weder von irgendeinem Einsiedler oder Brahmanen, weder von einer Gottheit, weder von Mara —
den Gegenkréften des Erwachens — oder Brahma — dem hdchsten Gott — noch von irgendjemandem in der Welt
zuriickgerollt werden kann — es kann nicht gestoppt werden, das Rad ist in Bewegung gesetzt —, namlich das
Verkunden, Lehren, Enthiillen, Begriinden, Offenbaren, Erklaren und Deklarieren der vier Edlen Wahrheiten.

Das sagte der ehrenwerte Sariputta, und die Méonche waren zufrieden — ich hoffe, dass auch Nonnen dabei waren
— und erfreuten sich an den Worten des ehrenwerten Sariputta. Das war also der Edle Achtfache Weg aus
klassischer Sicht.

Der Edle Achtfache Weg aus Mahamudra-Sicht

Die Sichtweise zum achtfachen Weg auf Mahamudra-Ebene ist schon ein bisschen in der klassischen Belehrung
eingeflossen. Es ist nicht so, dass die Mahamudra-Sicht vollig anders ist als die klassischen Belehrungen. Sie
ermdglicht eine mdglichst tiefe, essenzielle Sicht auf die Dinge. Die hat jedoch nicht erst mit dem Mahamudra
begonnen.

1. Rechte Sicht —Sicht oder Seins-Erkenntnis, das Verstandnis

Das Pali-Wort, dizhi flr Sicht, (sama-dizhi fir rechte Sicht), zahlt der Buddha auf unter den Wurzel-Klesas, den
grundlegenden, primdr beeintrachtigen Emotionen. In diesem Zusammenhang bedeutet es so viel wie Meinung oder
Standpunkt. Ein echtes Erwachen beinhaltet, jenseits aller Standpunkte und Meinungen zu gehen, und jegliche Sicht
hinter sich zu lassen. Unter ,,Sicht“ wird hier verstanden ,meine Ansicht, ,meine Anschauung®, ,,mein
Standpunkt®, ,,meine Meinung*. Schon der Buddha hat erkl&rt, dass es darum geht, jenseits aller Worte zu gehen. Es
geht darum, in eine Seins-Erkenntnis zu gelangen, die nicht mehr von Begriffen abhéngig ist, und die auch mit allen
Begriffen leben kann. Ich wei nicht, wie viel er personlich dazu ausgefilhrt hat. Im zweiten Jahrhundert nach
Christus hat Nagarjuna innerhalb der Mahayana-Tradition, auf der auch das Mahamudra aufbaut, sehr deutlich
beschrieben, was es bedeutet, jenseits von Sicht zu gehen. Ich werde das kurz darstellen, womit sonst jahrelange
Studiengénge gefllt werden kénnen.

Die erste Sicht, die wir hinter uns lassen, ist die gelaufige Sicht, dass ich selbst, ihr und die Dinge existieren. Man
sagt dazu die ,Sichtweise der Existenz‘, Existenzglaube. Wenn wir in unser Erleben schauen, ist ein Gedanke gar
nicht zu finden. Eine Emotion, die wir festhalten kénnten, ist nicht zu finden. Wir finden emotionales Erleben und
Denken als Prozess. Das gleiche gilt auch fur alle Dinge des Lebens. Das kdnnen wir heute leichter verstehen, weil
wir ein fortgeschrittenes physikalisches Verstdndnis haben. Wir haben grundlegende Kenntnisse zu Energie- und
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Massegleichung, wir wissen von den subatomaren Teilchenbewegungen, dass Welle und Masse, also Energie und
Masse gleich sind, dass man kein Teilchen irgendwo an einem Punkt fixieren kann. Es gibt nur
Wahrscheinlichkeiten. Wir wissen, dass es Energien gibt, kleinste Teilchen, die diesen Erdball ungebremst
durchqueren koénnen, einfach durch den Planeten sausen, ohne (iberhaupt irgendeine Bremsung zu erfahren. All das
wissen wir heute, und es macht es uns klarer was es bedeutet, aus dem Existenzglauben auszusteigen.

Alles ist Dynamik und nichts wird geboren. Nichts kommt in Existenz, besteht fur eine Weile und 16st sich dann auf.
Das sind irrige Vorstellungen. Alles ist nur stindige Verdnderungen in Prozessen. Die Welt ist ein
multidimensionales dynamisches Geschehen. Wenn wir das verstehen, lassen wir den Existenzglauben hinter uns,
und dann ist es ganz normal, dass wir sagen: ,,Ja klar, die Dinge existieren nicht. Es gibt kein Ich. Es gibt diese
Blume gar nicht wirklich.* Das ist dann Glauben an Nicht-Existenz und kann bis in den Nihilismus fihren, in dem
wir denken, eigentlich gibt es nichts. Das widerspricht aber unseren Erfahrungen. Das Buch hier gibt es. Ich kann es
anfassen, ich kann es erleben, ich kann es riechen. Und ich denke, ich kann Gedanken ausdriicken, ihr hort sie sogar,
ihr reagiert darauf. In eurer Reaktion habe ich die Bestatigung, dass tatsachlich etwas rilbergekommen ist. Also gibt
es da doch etwas. Das ist nicht einfach nicht-existent.

Es bietet sich an zu sagen, dass es sowohl existent als auch nicht-existent ist. Es ist also beides zugleich. Das
macht aber nicht so viel Sinn. Wenn etwas nicht existiert, weil seine Existenz nicht nachweisbar ist, und es auch
nicht nicht-existiert, ist es wenig schliissig zu sagen ,sowohl als auch‘. Dass hort sich das zwar gut an, ist aber nicht
haltbar. Wenn ich zu Heiko sage, ,,Du bist, aber du bist auch nicht, also beides zugleich®, was habe ich damit
eigentlich gesagt? Ich habe zwei Dinge, die ich beide nicht beweisen kann, einfach kombiniert, um zu einer
intelligenteren Aussage zu kommen. Auch diese Vorstellung ist nicht haltbar.

Die néchste Aussage ist die Weder-noch-Hypothese des Daseins: Weder existiere ich, noch existiere ich nicht.
Weder gibt es die Dinge, noch gibt es sie nicht. Das sind zwei Verneinungen. Habe ich dadurch etwas gesagt? Es ist
nur ein eindrlckliches Zeichen dafiir, wie sehr man an einem philosophischen Standpunkt festhalten mdchte. Man
mdochte die Dinge irgendwie in Begriffen von Existenz und Nicht-Existenz beschreiben, auch wenn beide nicht
zutreffen. Im Grunde genommen sage ich damit, dass meine Anschauung ist, dass es weder so ist noch so. Was aber
nicht bedeutet, dass ich wirklich etwas erkannt habe.

Jede dieser vier grundlegenden Standpunkte kann man in ausgefeilter Form in der Philosophie finden, den
Existenzglauben, den Nicht-Existenzglauben, den Sowohl-als-auch-Glauben und den Weder-noch-Glauben.
Nagarjuna hat in seinen Schriften alle existierenden philosophischen Systeme zusammengefasst, die es damals in
Indien gab. Er hat sie die ,vier extremen Sichtweisen® genannt. Im Buddhismus geht es darum, jenseits jeder Sicht
zu gehen, was bedeutet, auch diese vier Sichtweisen ganzlich hinter sich zu lassen. Das ist schon seit den
Urspriingen des Buddhismus so. Das geht nur, wenn wir das Bedurfnis, uns zu positionieren und etwas Uber die
Realitdt auszusagen, aufgeben. Wir lassen unser Bedirfnis, die Wirklichkeit zu begreifen, sie also begrifflich zu
erfassen und somit das Anhaften an einer zu definierenden Wirklichkeit. Dies fuhrt in unserer Meditationspraxis zu
einem sehr faszinierenden Prozess. Jegliche Positionierung, jegliche Form der Kontrolle, alle Bedirfnisse, etwas
Uber die Erfahrung auszusagen, das Erwachen zu definieren, all das muss letztendlich aufgegeben werden. Das
bedeutet flr uns, dass wir vollig wach, voller Vertrauen ganz im Ungewissen, im Nicht-Fassbaren aufgehen.

Dieses Ungewisse, Nicht-Fassbare wird uns vertraut, und es gibt keinerlei Regung mehr, es fassen zu wollen. Diese
Qualitat des Nicht-Fassbaren ist die Qualitat des Lebendigen. Diese unbeschreibbare, nicht in Begriffe zu pragende
Dynamik des Seins ist genau das, was mit ,,So-Sein* beschrieben wird. Das ist mit ,,Sicht und jenseits von Sicht
gehen gemeint. Die Mahamudra-Sicht ist eine Sicht, die jenseits all der normalen Anschauungen in ein Nicht-
Sehen flhrt. Vielleicht kennt ihr aus den Mahayana-Sttras und dhnlichen Texten die Beschreibung zum ,Nicht-
Sehen des zu Sehenden‘. Das ist Prajiiaparamita — von den Sehenden, die nicht sehen; von den Nicht-Sehenden, die
sehen. Schon, wenn ich euch verwirrt habe. Darum geht es, aufzugeben, auch das Verstehen-Wollen zu lassen.
Obwohl es uns auf dem ganzen Weg motiviert hat, zu verstehen. Schlussendlich l8sst etwas in uns los, bei volliger
Klarheit. Frei von allen Schleiern gibt es kein Bedirfnis mehr, sich zu positionieren, weil die Ichbezogenheit
wegféllt. Dieses Bedurfnis gibt es dann nicht mehr.

2. Rechte Absicht - Motivation

Das zweite Glied in der Kette ist die Motivation, hier mit Absicht tibersetzt. Die Motivation wandelt sich. Wir
beginnen mit der heilsamen Motivation des Bodhisattva, den Wunsch allen Lebewesen zu helfen. Aus Mahamudra-
Sicht wird die Motivation als Absichtslosigkeit beschrieben. Erwachtes Handeln hat keine zielgerichtete Motivation
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mehr, sondern ist ein spontanes Phdnomen als Resonanz auf die Notwendigkeiten der Situation. Man nennt dies
,,absichtsloses erwachtes Handeln“. Da ist dann kein Ziel mehr, irgendwelche Lebewesen zu retten, weil selbst die
Lebewesen nicht mehr vergegenstandlicht werden. Auch das Leid wird nicht vergegenstandlicht. Das Erwachen
wird nicht irgendwo anders gesehen. Es gibt nur diese heilsame Resonanz in den Situationen, die dann zu den
entsprechenden Worten und Handlungen fuihrt. Es ist dieser Ausstrahlungskdrper, wie er in der Meditationspraxis
beschrieben wird, diese Manifestationen im bedingten Sein, die spontan entstehen und sich auch wieder aufldsen.
Da kann man nicht mehr von Motivation und Absicht sprechen, obwohl der ganze Weg dahin das Entwickeln einer
immer heilsameren Motivation war. Es tut uns als Anfanger gut zu wissen, dass schlussendlich mit rechter Absicht
gemeint ist, jenseits aller Absicht zu gehen. Genauso, wie mit der rechten Sicht gemeint ist, jenseits aller Sicht zu
gehen.

3. - 5. Rechte Rede, rechtes Handeln, rechter Lebenserwerb

Diese drei Glieder des achtfachen Pfades, bei denen es um rechte Rede, rechtes Handeln und rechte Lebensfiihrung
geht, kann man aus Mahamudra-Sicht als Mahamudra-Aktivitat zusammenfassen. Da Mahamudra-Aktivitat ohne
Ichbezogenheit stattfindet, sind Sprechen, korperliches Handeln und der Lebenserwerb spontanes Handeln. Wenn
das ethisch motivierte rechte Reden hinter sich gelassen wird, kann es zu sehr paradoxen Aussagen kommen. Zum
Beispiel, wenn es im Tantra heilt: ,,Tote deine Mutter! Man verwendet eine Sprache, die wie paradoxe
Interventionen erstmal nicht verstandlich ist und sich erst enthlllt, wenn man die Sprache versteht. Dann weil’ man,
dass mit diesem Ausspruch ,,Die Mutter der Unwissenheit!* gemeint ist. ES gibt Aussagen, die sich wie Liigen
anhoren, als wiirde jemand Zwietracht sden, aber tatséchlich sind es geschickte Methoden eines tatsachlich freien
Handelns. Der Buddha-Dharma bleibt nicht stecken in einem Gutmenschentum, in dem wir immer rechte Rede oder
rechtes Handeln kultivieren mussen oder auf rechte Lebensflihrung achten missen. Unter den groRen Verwirklichten
unserer Linie waren auch Bordellbesitzer, Barbesitzer, Fischer und so weiter. Da waren Berufe darunter, die man
normalerweise nicht unter rechten Lebenserwerb z&hlen wiirde. Innerlich waren es aber Mahamudra-Praktizierende,
die tatsdchlich das vollstindige Erwachen manifestieren konnten. Es gibt einen beriihmte Mahamudra-Meister,
Kyeme Shang, der eine stehende Armee hatte und mit seiner Armee daflir gesorgt hat, dass in der Gegend um Lhasa
herum Frieden herrschte. Wenn es sein musste, schickte er sie auch in den Kampf. So lange dieser Mahamudra-
Meister seine Armee hatte, war Ruhe in der Region. Das zeigt ein sehr unkonventionelles Handeln.

Es ist wichtig zu verstehen, dass es letzten Endes nicht eine normierte Ethik ist, die vorgibt, was rechtes Reden,
rechtes Handeln oder rechte Lebensfiihrung ist, es geht immer um das Resultat. Wir haben es mit einer Ursache-
Wirkungs-Ethik zu tun. Was tatsachlich heilsam ist, kann man immer nur an den Auswirkungen erkennen. Das ist
wichtig. Wenn also jemand behauptet, er sei als verriickter Yogl unterwegs, und er hinterl&sst eine Spur von
Missbrauch, und die Menschen, die missbraucht wurden, haben nur Schaden davon, dann war es kein befreites
Handeln. Darauf muss man einen guten Blick haben. Es ist wichtig zu wissen, dass auch unkonventionelles Handeln
dem Edlen Achtfachen Weg entsprechen kann, an dem wir uns orientieren. Es ist eminent wichtig, dass wir wirklich
edles Handeln, edle Rede, edle Lebensfiihrung Uben und uns nicht die Freiheiten rausnehmen, irgendwie verriickt
unterwegs zu sein. Wir sind eben noch nicht auf diesem Level.

Aber schlussendlich missen wir wissen, dass es tatsachlich ein Erwachen gibt, das sich nicht mehr an Normen
orientiert. Diese Normen sind Ubrigens erst in der buddhistischen Sangha entstanden, also in der Gemeinschaft,
durch das Beobachten von Arhats und von den grofRen Bodhisattvas. Daraus wurde abgeleitet, dass Erwachte,
vollkommen Befreite nicht mehr in bestimmter Weise sprechen, das passiert bei denen gar nicht mehr. Es scheint
nicht zum Erwachen zu passen, entzweiend oder verletzend zu reden, zu ligen und zu schwétzen. Die haben kein
Interesse mehr daran. Dieses Verhalten fallt weg und das andere zeigt sich. So sind die buddhistischen Vorschlage
entstanden, wie eine heilsame Lebensflihrung ausschaut. Das wurde den Erwachten abgeschaut. Der Buddha und
seine verwirklichten Schilerinnen und Schiiler wurden beobachtet. Daraus, wie sie unterwegs waren, wurden die
Vorschlage entwickelt, was heilsam ist und was in die Richtung eines natiirlich heilsamen Verhaltens geht.

6. Rechtes Streben — rechte Anstrengung

Urspriinglich hat der Buddha rechtes Streben mit dem Beispiel von Pfeil und Bogen oder einer Laute erklart. Damit
ein Pfeil geschossen werden kann, muss der Bogen ausreichend gespannt sein. Damit eine Gitarre, eine Laute Klang
gibt, darf sie weder zu straff gespannt sein, dann springt die Saite, noch zu schlaff, dann gibt sie Giberhaupt keinen
Laut. Wenn wir das in unser heutiges Vokabular tbersetzen, kénnten wir sagen, rechte Anstrengung bedeutet
,rechter Tonus*“. Tonus ist ein schones Wort dafiir. Das lasst sich gut Gbertragen auf Kérper und Geist. Ich brauche
einen gewissen Tonus in meinem Koérper und in meinem Geist, um in Klarheit zu finden. Dabei merke ich vielleicht,
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dass ich manchmal Ubertrieben meine Rickenmuskeln anstrenge. Ein wenig entspannen tut gut, und in den Hiften
ein wenig beweglich werden tut eigentlich auch gut. Die Schultern brauche ich beim Meditieren auch nicht
hochzuziehen, die diirfen auch runterfallen. Dasselbe ist mit dem Geist. Wieviel Aufmerksamkeit und wieviel
Anstrengung braucht es, um bei einem visuellen Objekt zu verweilen? Eigentlich kann ich doch ganz entspannt
darauf verweilen. Wieso muss ich mich denn konzentrieren? Rechte Anstrengung ist fir uns immer das
Herausfinden von dem Minimum an Anstrengung, das es braucht. Die maximale Anstrengung ist zu viel, die
braucht es nicht. Wir sind immer nur mit so viel Tonus unterwegs, wie es braucht, um unabgelenkt zu bleiben,
geistig klar, aufrecht, présent. Und wir merken, dass wir immer weniger Anstrengung brauchen. Das hat damit zu
tun, dass es eine natirliche Funktion des Geistes ist, bewusst zu sein. Diese natlrliche Funktion, bewusst zu sein,
braucht gar keine Anstrengung. Das macht der Geist von selbst. Anstrengend ist, den Versuchungen unseres
Greifens zu widerstehen, diesen greifenden Bewegungen, die den Geist ablenken. Da fliegt was vorbei, und schon
muss ich wissen, was da geflogen ist. Ich hére einen Klang, und schon muss ich wissen, was da klingt. Da ist ein
Gedanke und wir folgen ihm. Dieses Greifen nach dem, was stattfindet, ist das eigentlich Anstrengende, wenn es
darum geht, unabgelenkt bei etwas zu verweilen. Wenn ich unabgelenkt einer Aufgabe nachgehen mdéchte, ist das
eigentlich ganz einfach, wenn ich nichts Anderes habe, was mir wichtiger ist. Das kennen wir bei unseren Kindern.
Playstation lauft nonstop, vollige Aufmerksamkeit. Das ist bei uns auch so. Eigentlich ist rechte Anstrengung vor
allen Dingen ein Entspannen von all dessen, was uns vom Heilsamen ablenkt, von dem, woflr wir uns entschieden
haben.

7. Rechte Achtsamkeit

Fir jede geschickte, nicht heilsame Handlung braucht man Achtsamkeit, man braucht sie auch, um in eine Bank
einzubrechen. Das ist aber nicht die rechte Achtsamkeit. Die edle Achtsamkeit ist auf das Heilsame ausgerichtet.
Wenn wir also die wesentlichen Inhalte der Achtsamkeit definieren méchten, landen wir wieder bei den vier Edlen
Wabhrheiten. Achtsamkeit richtet sich auf das Leid, auf seine Ursachen, die Mdglichkeit der Befreiung und den Weg
dahin. Das ist der Inhalt einer zielflihrenden Achtsamkeitspraxis. Wenn sie nicht damit verbunden ist, dann ist das
keine ,,rechte Achtsamkeit. Hier unterscheidet sich die Belehrung zu den Ansétzen des ,,Mindfulnee-Based-Stress-
Reduction* (MBSR). Auch mit einigen Vipasyana-Instruktionen kommen wir da in den Clinch, denn ein blofes
Beobachten von dem, was in Korper und Geist los ist — Sinnesempfindungen, Denken —, ohne dass die Wurzel des
Leides betrachtet wird, wird nicht als ,rechte Achtsamkeit“ betrachtet. ,Edle Achtsamkeit“ untersucht die
Sinnesempfindungen und sieht ihre wahre Natur, sieht ihre Verganglichkeit und ihre Substanzlosigkeit, anatta. Es
wird die Ichbezogenheit im Wahrnehmungsprozess, die wahre Natur der Emotionen wahrgenommen, nicht nur, was
fir Emotionen auftauchen. ,,Befreiende Achtsamkeit® wendet sich den tieferen Anliegen zu, den Weg der Befreiung
aus allem Leid zu finden. Nur dann ist es eine Achtsamkeit im Dienste des Weges. Gute MBSR-Lehrer lehren genau
das. Sie lehren auch die Ursachen, ermdglichen den Blick auf die Auflésung von Leid. Aber oft wird Achtsamkeit in
einer abgespeckten Version unterrichtet, und dann ist es bloRes Training im Unabgelenkt-Bleiben. Achtsamkeit per
se ist neutral. Man kann sie fur alle Zwecke einsetzen, zum besseren Ausbeuten von anderen genauso wie zum
Helfen von anderen. Sie kann dafir eingesetzt werden, jemanden vollig unabgelenkt zu foltern. Da ist also per se
nichts Gutes drin, aufRer dass man eine Aufgabe gut umsetzen kann. Edle Achtsamkeit, rechte Achtsamkeit richtet
sich deshalb aus auf den Weg der Befreiung von allem Leid.

Wenn ihr meditiert, sitzt ihr nicht nur und seid achtsam und vielleicht auch entspannt. Damit kommen wir nirgends
hin. Rechte Achtsamkeit bedeutet zu spiiren, ,,Okay, es ist einige Zeit vergangen, der Geist hat sich entspannt. Wo
ist jetzt noch Ichbezogenheit? Wo ist jetzt noch Verdinglichen von Existenzglauben?“ Wir sind forschend
unterwegs. Wir beginnen mit der Einsichtsmeditation. Wir sind nicht nur einfach ruhig und entspannt. Pure
Achtsamkeit fiihrt zwar in das nichste Glied, die Sammlung, aber wenn diese Sammlung nur aus den Dhyanas
besteht und diese Dhyanas nicht fiir Einsicht genutzt werden, dann ist das nicht zielfiihrend, weil sich die Seins-
Erkenntnis nicht vertieft. Deswegen sind manche Meditationslehrende so weit gegangen, dass sie die Dhyanas als
Irrweg erklart haben.

Das ist aber nicht die buddhistische Lehre. Die Dhyanas sind Teil des Weges. Sie mussen jedoch als vollig klare
Geisteszusténde, als Geistesruhe, in die Einsichtsmeditation minden, also in Seins-Erkenntnis. Sie mussen in den
Dienst der befreienden Erkenntnis treten. Sonst sind es einfach nur Parkplatze, der Praktizierende ist geparkt. Das
war doch Saraha, der zwdlf Jahre ,,geparkt” war in den Dhyanas. Als er da rauskam und immer noch nach seiner
Rettichsuppe verlangte, hat ihm seine Dakini eins mit dem Latschen iiber den Kopf gezogen: ,Jetzt habe ich zwolf
Jahre fiir dich gesorgt und geschaut, dass dir nichts passiert in deinem Samadhi, und du kommst raus und verlangst
immer noch nach deiner Rettichsuppe!“ Denn dieser Gedanke das war der letzte, bevor er in die Meditation fiel und
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war der erste, mit dem er wieder heraustrat. Er war einfach ,,geparkt®. Aber mit dem Schlag ihrer Sandale gegen
seinen Schédel ist bei ihm einiges passiert. Dank seiner grofen Klarheit kam dann die Einsicht. Das ist die
Geschichte des berihmten Saraha, des Begrunders der Mahamudra-Tradition, er ist so aufgeweckt worden.

8. Rechte Sammlung

Rechte Achtsamkeit fiihrt zur rechten Sammlung. Diese rechte Sammlung ist dann nicht nur das Verweilen in
Geistesruhe, sondern die jeweils entstehende Klarheit. Sie wird dem Erforschen der vier Edlen Wahrheiten zur
Verfiigung gestellt und dadurch vertieft sich die Seins-Erkenntnis.

Der Achtfache Weg im ,,Kostbaren Schmuck der Befreiung*

Gampopa beschreibt im ,,Kostbaren Schmuck der Befreiung® die fiinf Pfade der Verwirklichung. Das ist eine
Darstellung des ganzen Weges im Mahayana. Er umfasst den Pfad der Ansammlung, den Pfad der Verbindung, den
Pfad des Sehens, den Pfad der Meditation und den Pfad der Vollendung. Damit wird nicht der achtfache Pfad
dargelegt, den wir stidndig praktizieren, sondern es wird geschildert, wie sich Verwirklichung einstellt. Vom
achtfachen Weg spricht Gampopa auf dem Pfad des Sehens, wo wir in die Verwirklichung eintreten. Er beschreibt,
wie dort die Erkenntnis der vier Wahrheiten vollstandig wird. In Bezug auf den Pfad der Meditation sagt er: ,,Und
warum heil3t er der Pfad der Meditation?* Weil wir hier die Erkenntnis des So-Seins, die auf dem Pfad des Sehens
gemacht wurde, zu meditieren, also zu Gben haben.

Auf diesem Pfad angelangt, sind die Glieder des Edlen Achtfachen Pfades vollstdndig. Die Praktizierenden verfiigen
tber wahre Anschauung, wahre Gesinnung, wahre Rede, wahres Handeln, wahre Lebensfihrung, wahres Streben,
wahre Achtsamkeit und wahre tiefe Meditation. Das verdeutlicht noch einmal, was mit dem ,,achtfachen Pfad*
eigentlich gemeint ist. Wir verstehen ihn erst so richtig, wenn wir in der Verwirklichung angelangt sind. Da werden
namlich diese Glieder von Sicht, Motivation, Rede, Handeln, Lebensfilhrung, Streben, Achtsamkeit und tiefer
Meditation zu dem ,,Wahren®, ,,Edlen®, ,,Rechten”. Da wissen wir, ,,Ah, das ist mit wahrer Sicht gemeint, mit edler
Sicht, mit echter Anschauung.“ Da wissen wir, was mit echter, wahrer, authentischer Meditation und all den anderen
Gliedern gemeint ist. Deswegen erwéhnt Gampopa, dass dort die Verwirklichung einigermalien stabil wird. Dort
entsteht ein Verstandnis daflr, was der Buddha damals wirklich gemeint hat.

Fragen der Teilnehmer/-innen zu ,,Die Vier Wahrheiten und der Achtfache Weg*:

Teilnehmer/-in: Du hast von Entreizung gesprochen. Mir ist immer bange, dass man das missverstehen kénnte und
das Leben dann als farblos oder grau empfinden kénnte, oder dass man meinen kdnnte, das wére richtig. Es ist
schwierig, sich vorzustellen, dass man voll da sein kann, die Schonheit sehen kann und trotzdem irgendwie nicht
beteiligt oder identifiziert ist.

Lama Lhundrup: Ja. Es ist ein bisschen schwer, sich das vorzustellen. Man nennt das den Weg der Freude. In der
buddhistischen Tradition ist es eine schdne Beschreibung des Weges geworden, dass wir den Weg der Freude gehen,
im Gewahrsein der leeren Natur der Freude selbst. Dadurch kann sie sich befreien. Wenn die Freude immer freier
gelebt wird, dann ist das eine standige Lebensqualitdt, ohne dass es jemanden gibt, der sich damit identifiziert. Es
erscheint vielleicht schwer zu sein. Aber ich finde, das ist der superleichteste, beste Weg. Den Weg der
Lebensfreude zu gehen, und die Lebensfreude auch noch von Anhaften zu befreien, ist ein krass einfacher Weg.
Man muss diese Freude natirlich erst einmal entdecken, und vielleicht ist das das Schwierige. Wir kénnen uns doch
freuen, jetzt gerade. Wir kdnnen uns am Einatmen freuen, oder zum Glick hat es auch das Ausatmen, da kdnnen wir
uns auch gerade noch freuen, und zum Glick hat es dann wieder ein Einatmen. Merkt ihr? Wir missen nur die
Antennen ausfahren fir die Freude, die allem Erleben innewohnt. Es ist speziell im Mahamudra und im Dzogchen
entwickelt, diese Freude als Weg zu nehmen. Das ist auch das zentrale Anliegen des tantrischen Buddhismus, im
Vajrayana. Aber abgesehen davon, wenn ich mit meinen Kollegen, den Dharma-Lehrenden im Vipasyana spreche,
die lehren auch die sechzehn Arten von Freude und wie die zum Weg werden. Die kennen das auch, das ist keine
neue Erfindung. Das ist nicht gepachtet von irgendwelchen Tantrikern. Die Freude als Weg zu nehmen, gibt es
schon in den uranfanglichen Unterweisungen des Buddha.

Teilnehmer/-in: Ist mit ,, Entreizung “, dieser Freude des unmittelbaren Erlebens, vielleicht die Freude der giiltigen
Erkenntnis — Gewahrsein — in Form der unmittelbaren, nicht begrifflichen, sinnlichen Wahrnehmung gemeint?
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Lama Lhiindrup: Genau! Was du da ansprichst, ist tatsdchlich genau das Dilemma, warum wir nicht gliicklich sind.
Was mit ,,Entreizung“ gemeint ist, ist ja das Aufgeben von allem Anhaften an unseren Erfahrungen: Schluss mit der
Faszination am Angenehmen, Schluss mit dem Greifen nach dem Unangenehmen. In dem Moment, wo wir zum
Beispiel an einer angenehmen Sinneserfahrung haften, schmalern wir sie bereits, wir engen sie bereits ein. Wir sind
nicht mehr in der Lage, sie voll zu erleben, weil wir uns von ihr distanzieren; wir greifen, wir versuchen sie
festzuhalten. Ihre volle Schénheit kann sie aber nur entfalten, wenn sie freigelassen wird. Das ist der zweite Teil
dieser Frage, diese freie Entfaltung aller Erfahrungen ist tatséchlich ein Ausdruck der Erfahrung des Erwachens. Das
hast du genau beschrieben. Du hast dafiir die klassischen Pali-Ausdriicke genutzt. Die Erfahrung des Erwachens ist
das Erleben frei von Faszination. Es ist diese Entreizung, diese Entsagung, dem Greifen zu entsagen, sich aus dem
greifenden, verstrickenden Festhalten zu befreien, die es ermdglicht, dass das Erleben sich in seiner ganzen Frische
und Fulle zeigt.

Teilnehmer/-in: Den Begriff , Entreizen* habe ich in unserem Zusammenhang noch nie gehort, gefdillt mir. Wie
unterscheidet sich Entreizen von Askese oder von Entsagung? Sie haben viel Gemeinsames. Was ich aus deiner
Erklarung verstanden habe, ist, dass Askese das Fernbleiben von dem ist, was mir nicht guttut; von dem, was mir
nicht guttut, zu lassen. Da ist ja Entreizen im Grunde das gleiche.

Lama Lhindrup: Ich finde es schon mal toll, dass dir das Wort ,,Entreizen* geféllt, denn ich habe extra auch
deswegen diesen Text unverdndert gelassen. Ich hétte ja alles in meine Begriffe formulieren kénnen. Ich finde es
toll, wenn wir mit verschiedenen VVokabeln in Berlihrung kommen. Im Wort Reiz steckt Faszination, und Entreizen
bedeutet, aus der Faszination, aus der Reizverlockung rausfinden. Askese ist das auch, geht aber ein bisschen weiter.
Das geht wie in Reizunterdriickung. Im Sinne vom Fernbleiben von dem, was mir nicht guttut, passt es, dann sind
wir wieder bei demselben und dann bist du auch mit Entsagung bei demselben.

Teilnehmer/-in: Wenn man starken emotionalen Schmerz empfindet, dadurch, dass ein Erleben etwas von friiher
auslost. Der Schmerz ist wirklich ganz stark. Mich dann nicht davon abzuspalten oder dann niichtern zu sagen:
,,Nein, ist alles nichts, hat keine Substanz “. Da gibt ja viele Irrwege, damit umzugehen.

Lama Lhindrup: Kannst du uns schon sagen, wie du das fur dich 16st?

Im Moment mit meiner Erfahrung versuche ich zu sagen: ,,Okay, der Schmerz ist da.* Wenn ich weine oder sich das
auBern mochte, lasse ich das zu und versuche dann irgendwo in mir die kleinste Freude zu entdecken, vielleicht mit
dem Atem oder einfach etwas ganz kleines, aber nicht den Schmerz zu uUbertinchen oder zu denken: ,,Ich bin jetzt

I

stark und mir macht das nichts.

Ja, das nehmen wir jetzt als Basis. So weit bist du schon gekommen. Ich bin voll bei dir, das ist die Basis, auf der
wir aufbauen sollten. Es geht darum, die Erfahrung, die da ist, voll anzunehmen und dann in der Erfahrung ganz
authentisch schauen: ,,Gibt es hier irgendetwas Freudvolles?* Und das ist zum Beispiel: ,,Ah, es atmet ja noch, ein
Gliick.“ Wir reden uns nicht mit Vernunft ein, wir missten jetzt irgendwie freudig sein. Mein Weg in einer
schwierigen Erfahrung war, dass ich mit der Zeit die Intensitat der schmerzhaften Erfahrung selbst, also zum
Beispiel das intensive Traurigsein oder das Mich-verletzt-Spiren, diese Intensitat des Erlebens als ,,Freude des
Erlebens* erfahre. Ich flihle mich im Traurigsein als Mensch, ich filhle mich als wirklich und wahr, und darin
entdecke ich eine Freude. Im Laufe der Jahre hat sich herausgestellt, dass mich die Freude, Uberhaupt gewahr zu
sein, durch alle Situationen begleitet. Ich habe bemerkt, dass ich diese Lebendigkeit, zu der auch schmerzhafte
Erfahrungen gehdren, als Freude entdecke. Das ist tatsachlich eine Fortsetzung der vorherigen Frage. Es ist die
Freude des lebendigen und standig sich wechselnden Erlebens, die uns durch die verschiedenen Sinneserfahrungen
begleitet. Vielleicht kannst du damit einen nédchsten Schritt gehen. Ich glaube nicht, dass wir das jetzt schon
erschdpfend beantwortet haben. Aber es geht vielleicht so weit.

Teilnehmer/-in: Was mir beim Erleben von starken Gefiihlen, von Schmerz oder Trauer immer wieder gut geholfen
hat, ist da hinein zu entspannen. Das ist fiir mich eine sehr hilfreiche Formulierung, da kann ich die ganze Facette
eines Gefuhls voll erleben. Ich entdecke dann, da sind eben nicht nur schwierige Emotionen, Enge oder Starre,
sondern da gibt es ganz viele Farben. Und das Erleben geht dann plétzlich auch in die Freude uber.

Lama Lhundrup: Dadurch, dass du das jetzt teilst, wird mir bewusst, dass mir das Entdecken der Vielschichtigkeit
meines Erlebens Freude bereitet. Zu entdecken wie viele Schichten in meinem Erleben aktiv sind, zu sehen, dass ich
in der Trauer immer noch liebe, dass ich immer noch dankbar bin; da sind so viele Schichten des Erlebens: Dass ich
noch Angst habe und auch wieder Hoffnung. Das Entdecken dieser unglaublichen Lebendigkeit ist fir mich immer
wieder ein Aufkommen der Freude.
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Teilnehmer/-in: Wenn wir von Geflihlen wie Trauer sprechen, das sind fiir mich so genannte , kalte Gefiihle,“ da
kann ich mir vorstellen, mich aufs Kissen zu setzen. Womit ich aber wirklich k&mpfe, ist Wut. Das geht in
Millisekunden und ich bin vollig weg! Vor allem, wenn ich so angespannt bin wie zurzeit aufgrund meiner
Umstéande! Alles, was nicht gelaufen ist, lasse ich dann raus und nachher tut mir das leid! Nachher kann ich mich
vielleicht aufs Kissen setzen, aber in dem Moment finde ich keinen Punkt, wo ich stoppen kann. Es lauft mit mir
davon.

Lama Lhiindrup: Ich glaube, das haben wir alle schon erlebt! Wenn du von dir verlangst, dich in dem Moment dich
aufs Kissen zu setzen, ist das erst mal nicht so leicht méglich. Du kénntest dir folgendes vornehmen: Wenn du Wut
spurst bei dieser typischen Situation, die du kennst, wenn du dieses Gefiihl im Korper hast und du merkst, ,,Wenn
ich mich jetzt mitreilen lasse, dann wiirde ich es unter Umstidnden nachher bereuen®, dass du dir da im Vorhinein
sagst: “Innehalten, Klappe halten, durchatmen, aus dem Raum rausgehen, keinen weiteren Schaden anrichten!” Da
nimmst du dir schon mal den ersten Schritt vor, ndmlich innezuhalten. Das bewéhrt sich bei vielen Menschen. Wir
haben ja unsere klassischen Ausldsesituationen, die uns witend machen. Die kannst du auf dem Kissen
vorwegnehmen, weil du sie schon kennst. Bereite du dich innerlich in der Vorstellung darauf vor und tberlegst dir,
wie du reagieren mochtest. Und du stellst dir zum Beispiel vor, wie du nichts sagst und wie du atmest. Oder Du
behauptest, Du muss auf die Toilette gehen und gehst raus. Oder du sagst, ,,Es tut mir leid, das iiberfordert mich
gerade, sprechen wir spéter dariiber. Du bereitest dich jetzt schon vor, auf eine gute Art damit umzugehen. Wenn
du das mehrfach machst, wirst du es irgendwann schaffen, dich so dhnlich zu verhalten. Du bist dann fiir die Art der
Situation gertistet.

Ich ware froh gewesen, wenn mir das jemand so erklart hatte. Ich habe lange gebraucht, um meinen damaligen
Jéhzorn zu bremsen und lieber zu atmen, statt zuriickzugeben. Wenn es gelingt, dann merkst du: ,,Ich habe es einmal
geschafft”, und du bereitest dich wieder vor. Dann kommt eine &hnliche Situation, und es ist ein zweites Mal
geschafft. Dann schaffst du es mit der Zeit haufiger, vielleicht in drei von zehn Féllen. Und mit der Zeit bemerkst
du, du schaffst es sogar in neun von zehn Féllen. Du wirst dich immer noch kritisieren fiir das eine Mal, wo es
danebengeht, aber du bist schon ganz anders unterwegs. Bitte kritisiere dich nicht, denn das, was du jetzt
beschreibst, das ist genau dieser heilsame Start! Du merkst, du willst Menschen nicht weh tun, du willst auch
nachher nichts zu bereuen haben. Dich aufs Kissen zu setzen in der aktiven Emotion, wird dir hochstens mal im
Retreat mdglich sein.

Ich habe das mit meiner damaligen Ex-Frau hingekriegt. Wir hatten eine Vereinbarung, dieses Stopp-Schild. Dann
gingen wir beide raus und haben uns witend aufs Kissen gesetzt. Das geht! Das war die Zeit, wo wir die Sieben-
Punkte-Haltung gelibt haben. Versuch mal eine Emotion festzuhalten, wéhrend du so in der Haltung sitzt. Echt
schwer! Die Wut hat sich sehr schnell aufgeldst. Dann war es mdglich, beim anderen zu klopfen und zu fragen: ,,Na,
magst du reden?* Ich mache das so, wenn mich heute etwas aufregt. Ich praktiziere damit so gut ich kann, aber ich
hol es mir abends wieder zurlick. Ich merke, wenn ich abends meditiere, kommen die Gedanken zu dem, was
tagstiber komisch war; wo ich nicht so zufrieden bin oder wo mich etwas belastet. Dann mache ich das, was ich euch
auf der Flipchart erklért habe: ,,Ah... da ist Stress! Was stresst mich da so, wo kommt das her, welche Muster sind
da beriihrt? Diese Muster nehme ich dann ganz warm ins Bewusstsein. Es muss nicht immer ein inneres Kind sein,
was man da annimmt, sondern ich nehme einfach diese Gefiihle an; wo ich verletzlich bin, und ich erlaube mir, so
verletzlich sein. Ich kimmere mich darum, damit auf eine gute Art umzugehen. In dem Annehmen ldst es sich
meistens und ich finde fur die néchsten, ahnlichen Situationen bessere Formen damit umzugehen. So kannst du es
machen.

Teilnehmer/-in: Ich habe festgestellt, dass ich auf der kognitiven Ebene jedenfalls immer noch sehr mit der zweiten
Edlen Wahrheit kdmpfe. Meine Frage betrifft die Relation der zweiten Edlen Wahrheit und der Perspektive der
Auflésung von Dualitat. Konkret gesprochen, ist es nicht Anhaftung, wenn ich eine Meditationspraxis mdchte. Oder
wenn ich weniger Anspannung in meinem Leben mdchte, oder eine Befreiung des Geistes anstrebe? Oder
umgekehrt, ist es nicht Abneigung, wenn ich lieber keine Kopfschmerzen hétte oder eine Krankheit nicht haben
mochte? Ich habe mich haufig in Verdacht mit dem Gedanken: ,, 4ha, da haben wir’s, du bist wieder der Anhaftung
und Abneigung verfallen. Da musst du raus!“ Inwiefern fiihrt es dazu, dass man dann notwendige Entscheidungen
nicht trifft? Das betrifft ja auch den Zusammenhang zur Motivation. Worin liegt aber der Unterschied zwischen
Anhaftung und Motivation. Ich hatte mich sogar im Verdacht, dass es vielleicht auch eine Form von Anhaftung ist,
wenn ich dir diese Frage stelle, weil ich denke, ich brauche eine Antwort. Mir ist bewusst, dass, solange wir uns auf
sprachlicher Ebene bewegen, wir darauf angewiesen sind, Kompromisse zu machen, dass Sprache von Natur aus
mit Dualitat behaftet ist; dass wir Wortern Bedeutung beimessen, zwischen denen wir dann entscheiden miissen.
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Lama Lhiindrup: Gendin Rinpoche sprach fiir diese Ubergangsphase, in der wir uns alle befinden, von einem
Dharma-Ich, mit dem wir arbeiten. Dieses Dharma-Ich hilt an der Meditation fest und sagt: “Meine Praxis muss
sein!” Das ist Anhaften. Es hdlt daran fest, bestimmte Freirdume zu verteidigen und zu sagen: ,Ich will in das
Retreat gehen!* Man kann durchaus sagen, das ist Anhaftung. Aber es ist die notwendige Anhaftung, die es braucht,
um dem Dampfer eine andere Richtung zu geben. Es ist keine Anhaftung, die sofort dickes Leid erzeugt wie der
Rest, aus dem wir uns befreien. Wir brauchen diese Ausrichtung, man nennt das ja Streben. Sie ist zunachst
durchdrungen von all unseren Mustern, die wir auch sonst im Leben einsetzen, um Dinge zu erreichen. Du
beobachtest dich und merkst: ,,Ich bin jetzt eigentlich im Dharma genauso zielorientiert unterwegs, wie ich es in
meinem Beruf bin.” Du klopfst dir auf die Finger und sagst: ,,Das sollte so nicht sein.” Damit hast du aber einen viel
zu hohen Anspruch. Stattdessen wirst du schauen, dass du in deiner Dharma-Ausrichtung, wie auch im Rest des
Lebens, dieses UbermaR an Wollen reduzierst. Das Dharma-Ich wird milder. Es ist ein Ubergangsstadium. Aber
wenn wir zu Anfang nicht diese Anstrengung machen, auch mit einer etwas haftenden Motivation, kommen wir
nicht raus aus dem Schlamassel, weil in unserem Dasein sowieso ganz starke Anhaftungen aktiv sind. Wir brauchen
eine Kraft der Motivation, die starker ist als alles andere, was wir sonst im Leben haben. Und diese Kraft der
Motivation wird allmahlich ersetzt durch Weisheit. Das ist etwas ganz Schones. Sie wird ersetzt durch weises Sehen
von dem, was heilsam ist. Wenn ich sehe, dass etwas heilsam ist, richtet sich automatisch mein ganzes Sein auf das
Heilsame aus, ohne dass ich einen starken Willen aufbringen muss. Um zu Anfang die Hirden zu nehmen braucht es
wirklich Willen. Das hei8t, du musst dich an deine Praxissitzungen halten, dir die Freirdume freihalten und dich
nicht schon wieder zuballern mit sonstigen Engagements. Daflir braucht es wirklich Energie. In diesen Freirdumen
lernst du, dich zu entspannen. Allmahlich kannst du immer entspannter deine Grenzen ziehen und dich immer
entspannter ausrichten. Du merkst, dass es nicht mehr so viel Kraft braucht wie friher, weil die Weisheit das
tbernimmt, die weise Firsorge.

Ich stelle immerhin schon fest, dass, wenn ich den Dingen, um die es geht, so eine wohlwollende Présenz
entgegenbringe, eigentlich auch etwas passiert, wodurch es sich dann wie auf einer anderen Ebene entwickelt. Das
ist so das, wo ich mich dann versuche hinzuretten, so ein wertfreies Gewahrsein, so gut es geht, hineinzubringen.

Ja, das ist wunderschén! Wenn es gelingt mit diesem wertfreien Gewahrsein, und du dich da riber retten kannst, ist
das super. Und wenn es mal nicht gelingt, braucht es etwas Wollen, etwas Wille, etwas Entscheidungskraft. Das
unterschidtzen viele von uns. Wenn wir diese Mahamudra-Erklarungen Uber das natirliche Sein bekommen,
unterschatzen wir, wie viel Willenskraft und Entscheidungskraft es speziell in den ersten Jahren der Praxis braucht,
um die klare Meditationssitzung aufrecht zu halten, um sich, obwohl wir mide sind, noch mal hinzusetzen, oder
einen Absatz im Buch zu lesen, um taglich unsere Dharma-Inspiration zu bekommen. Es ist tatsachlich eine
Entscheidung, im Auto nicht die Nachrichten zu horen, sondern ein Audio zu héren, das mich fiir die Praxis im
Alltag inspiriert. Das sind Entscheidungen, die getroffen werden, die eine gewisse Entschlusskraft brauchen und
einen gewissen Verzicht. Das alles ist ndtig, weil es in uns noch so viele Muster gibt, die uns ganz leichtfallen. Es
geht superleicht mich so wie immer zu verhalten. Aber Dharma ist so schwierig, bis sich das wandelt und alles, was
heilsam ist, was Dharma ist, uns leichtfallt! Dann wird es schwierig, den alten Mustern zu folgen. Schiitzt euch und
entscheidet euch fir das, was guttut! lhr werdet merken, dass ihr immer weniger von dieser UberméRigen
Willenskraft braucht, und dies durch andere Faktoren ersetzt wird. Es braucht dann gar keine Entschlusskraft mehr,
da wirde diese Selbstfiirsorge eigentlich ausreichen, wo echtes Mitgefiihl ist, echte Selbstflirsorge. Aber wo das
noch durchmischt ist, wo die Motivationen noch nicht so klar sind, da braucht es immer wieder ein sortierendes,
klarendes Willenselement.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zur Praxis, die du gerade beschrieben hast. Die Antennen sind ziemlich oft
schon da. Manchmal ist Zeit dafir da, dann reinzugehen und man merkt, wo die Anspannung ist, und dann
hineinzuentspannen. Manchmal ist man in einer Situation, wo die Zeit nicht da ist. Wenn man vielleicht in einem
Meeting auf der Arbeit merkt, dass da eine Spannung ist, aber der Vortrag geht weiter und man muss dem weiter
folgen und man hat die Zeit nicht, da hineinzuentspannen. Ich finde, es ist eine andere Qualitat, sich abends daran
zu erinnern, als wenn man sofort reingehen kann. Wie wirdest du in so einer Situation damit umgehen?

Lama Lhindrup: Wenn es in der Situation nicht geht, bleibt nur, abends damit zu arbeiten. Da gibt’s nichts zu
diskutieren, wir machen es einfach so, was gerade nicht geht, machen wir spater. Wenn du wacher wirst, dann geht
es auch in der Situation. Aber manchmal geht es tatsachlich nicht. Wir miissen Dinge manchmal hintenanstellen.
Einige von euch haben therapeutische Berufe, wo erst mal der Klient im Vordergrund steht. Da stellen wir unsere
eigenen Sachen hinten an. Aber wir merken, es arbeitet noch in uns, und dem widmen wir uns auch zur gegebenen
Zeit. Es geht nichts verloren, es ist nur nicht mehr so heiR.
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Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zum Umgang mit Geflihlsstromen in Bezug auf alte Beziehungen. Es fallt mir
sehr schwer, wenn Briicken bei schwierigen Trennungen lange abgebrochen sind. Wenn ich mich bemihe, da in den
Fluss zu kommen, habe ich den Eindruck, ich komme nicht weiter. Ich kann mir selbst vormachen, dass ich in dieses
Geflihl reingehe, aber in Wirklichkeit ist das eben wie ein Bruch. Brauche ich da einfach Geduld? Ich spreche da
von schwierigen Trennungen in der Vergangenheit.

Lama Lhiindrup: Du merkst, Du kommst nicht weiter, es ist etwas wie blockiert. Aber das Bedurfnis ist da, dort ein
bisschen Heilung reinzubringen? Ich empfehle dir den schrittweisen Weg, wie er in der Tonglen-Praxis gelehrt wird.
Du fangst immer bei dir an. Du nimmst zuerst mal dich an mit diesem Gefiihl von blockiert sein, und mit dem
Beziehungsabbruch oder der schmerzhaften Trennung, die stattgefunden hat. Und dann, wenn du dich danach fiihlst,
kannst du dich mit der anderen Person verbinden und atmest einfach, als ob diese Person im Raum sitzen wiirde, so
wie du sie in Erinnerung hast. Das ist ein Erinnerungsbild. Die Person ist ja gerade gar nicht da, du hast sie vielleicht
jahrelang nicht gesehen. Aber du hast eine Erinnerung und du atmest damit. Es geht um dich! Wir machen im
Tonglen zu schnell den Sprung zum anderen hin. Es geht eigentlich erstmal um dich, dass du entspannt weiteratmen
kannst, wahrend du dir vorstellst, die andere Person teilt diesen Raum mit dir, diesen Geistesraum. Es hat ja
beidseits Blockaden gegeben damals als es schwierig wurde. Wenn du gut mit dir atmen kannst, das kann eine ganze
eigene Ubung sein, dann kannst du auch mal deine atmende Empfindsamkeit ausweiten und die Frage stellen: ,,Wie
flhlt sich der andere eigentlich?* Es geht nur darum, eine Ahnung zu bekommen, wie diese andere Person sich
damals gefiihlt hat, oder wie sie sich in der Projektion jetzt fihlt. Aber wir arbeiten immer mit den eigenen
Vorstellungen. Es geht nur darum, sich darauf einzulassen, mal zu fiihlen, was die andere Person vielleicht gefthlt
hat. Du hast da so Ahnungen, du bist dir nicht sicher. Man kann das auch eine Projektion nennen. Aber wir atmen,
und es Offnet sich ein bisschen. Wir erahnen vielleicht ein bisschen mehr davon, wie viel Angst die andere Person
gehabt ha, wie viel Selbstschutz aktiv war. Wir brauchen das nicht zu uns zu nehmen. Es bleibt als Ahnung in
unserem Raum und wir atmen weiter. Allmahlich weichen wir diese harte Trennung auf. Es geht nicht darum, dass
du etwas fiir den anderen tust. Es mag irgendwann einmal dazu kommen, dass du in deinem sich ausweitenden
Verstehen auch eine Herzenshewegung hast, wie dem anderen Wérme zu schenken, oder du erinnerst dich an die
schonen Anfangszeiten der Beziehung. Vielleicht schickst du aus dieser Dankbarkeit heraus ein warmes Licht zum
anderen. Aber du nimmst dir nicht vor, dass das passieren muss. Das passiert dann spontan. Diesen Prozess
empfehle ich dir. Das ist ein Aufweichen dieser Gefiihle von harter Trennung, die auf etwas Vergangenem beruhen.
Das braucht zunachst mal die Féahigkeit, dich in dieser Situation Uberhaupt wohlzufiihlen, atmen zu kdnnen, dich
anzunehmen, und dann in Gegenwart der anderen Person weiter atmen zu kénnen. Und dann dritter Schritt: Was
wohl die andere Person flihlen kénnte. Bis dahin! Nicht weiter!

Teilnehmer/-in: Missen wir unsere Gefiihle kdrperlich ausagieren oder reicht innere Arbeit ohne ein kdrperliches
Aquivalent? Es fiihlt sich fiir mich so an, als ob ich beim Ausagieren meiner Emotionen im Aufen bleibe, auch wenn
das ohne Gegeniiber stattfindet. Damit verstérke ich die Gefilhle manchmal eher, anstatt sie wirklich anzunehmen
und zu warten bis sich die Wellen glatten.

Lama Lhindrup: Tats&chlich ist es ausreichend, mit Gefiihlen innerlich zu arbeiten. Manchmal erhdht der &uBerliche
Ausdruck, vorausgesetzt er schadet anderen und mir selbst nicht, die Bewusstheit fir die Emotion, die sich zeigen
mdochte. Deswegen ist ein korperlicher Ausdruck manchmal hilfreich. Aber tatsachlich ist es ohnehin ein geistiges
Geschehen und kann natiirlich innerlich bearbeitet werden. Das ist meistens auch hilfreicher. Wir haben Wellen von
psychotherapeutischen Methoden erlebt, wo das Ausagieren unterstiitzt wurde. So tolle Wirkung hat das nicht
gehabt. Deswegen haben eigentlich fast alle Psychotherapeuten diese Art des Begleitens auch verlassen. Das
Ausagieren von Emotionen ist nicht so hilfreich, aber das volle Bewusstwerden ist tatsdchlich hilfreich, und eine
kérperlich symbolische Handlung kann dieses Bewusstwerden erhéhen.

Teilnehmer/-in: Ist eine Nahtoderfahrung (Trauma) eine Anhaftung? Wie kann ich aufhéren, mich mit den
Gedanken und Gefiihlen, die dazu gehéren, zu identifizieren?

Lama Lhindrup: Die Nahtoderfahrung ist kein Anhaften. Was du dann daraus gemacht hast, das ist Anhaften, aber
die Erfahrung nicht.

Teilnehmer/-in: Woran erkenne ich, dass die Freude, von der wir gesprochen haben, eine authentische ist nicht
aufgesetzt? Ich kenne es, dass ich versuche, Freude in mir zu generieren, um gewisse Zustande zu Uberspielen. Wo
kann ich die authentische Freude finden?

Lama Lhiindrup: Du merkst bei aufgesetzter Freude einen Rest Anspannung, und du merkst, dass du sie verteidigen
mdchtest. Das ist bei nicht aufgesetzter Freude nicht der Fall. Die braucht niemand zu verteidigen und die erzeugt
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mehr Entspannung, mehr Offnung. Du musst also auch in dem Erleben von Freude eine Antenne haben fiir den
Spannungszustand innerhalb der Freude. Je weniger es irgendjemanden gibt, der etwas zu verteidigen hat, je néher
sind wir an der grundlegenden Freude des Seins. Wir haben keine Angst, dass sie uns weggenommen wird. Sie ist
nicht von Bedingungen abhéngig. Bei aufgesetzter Freude, zum Beispiel, wenn wir zu einer Hochzeit eingeladen
sind, mussen alle happy sein, aber vielleicht lauft es gerade gar nicht so gut bei dem Paar. Sie heiraten trotzdem.
Haben wir alles schon erlebt. Da merkst du die Anspannung. Es gibt bei Hochzeiten, genauso wie bei anderen
Situationen, auch echte Freude, die allerdings zum Teil von Bedingungen abhéngig ist. Und dann gibt es so eine
stille Freude, die alles durchzieht, zum Beispiel die Freude des Miteinanders, des Verwobenseins. Das sind
unaufdringliche Formen von Freude, die aber unser ganzes Leben durchziehen kénnen. Diese Formen, die mit
unserem freien Erleben zu tun haben, sind weniger spektakulér, weniger aufdringlich und lassen sich weniger leicht
beschreiben als die anderen Arten von Freude. Die Freude, etwas geschenkt zu bekommen, ist natiirlich eine stark
bedingte Freude. Die Freude des Schenkens lasst sich schwieriger beschreiben als die Freude des Beschenkt
Werdens, aber sie ist ndher dran an dieser authentischen Freude.

Teilnehmer/-in: Was ist der Unterschied zwischen Freude und Dankbarkeit?

Lama Lhindrup: Freude und Dankbarkeit wirde ich nicht immer unterscheiden kénnen. Nennen wir das jetzt
einfach mal ,,dankbare Freude* und ,,freudige Dankbarkeit*. Da gibt es sicherlich Formen, wo die Bezeichnung
Dankbarkeit nicht so passend ist. Aber ja, die beiden liegen nahe beieinander.

Teilnehmer/-in: Manchmal in Entspannung nehme ich wahr, dass diese Freude oder Erkenntnis eigentlich von
auBen kommt. Da gibt es nicht so sehr die Frage: ,,Ich bin es oder der andere ist es.” Es entsteht eher in dem
gemeinsamen Erleben, von dem du gerade erzahlt hast.

Lama Lhiindrup: Ja, da kann ich auch mitschwingen. Das ist flir mich ein Genuss, wie jetzt, indem du so etwas
beitrégst quasi wie von aufien, aus dem gemeinsamen Feld heraus, ein zusétzlicher Beitrag auftaucht, und der erhellt
das Ganze Thema noch mehr. Da sind wir schon genau bei der Freude, die du beschrieben hast.

Teilnehmer/-in: Eine Frage zu diesem Identifizieren, diesem Wollen. Theoretisch kapiere ich es, aber praktisch -
null. Wenn ich jetzt...

Lama Lhindrup: Da ist es! Dieses Verstehen-Wollen. Dass dich das nicht in Ruhe l&sst, das ist ,,tapsa*, das ist ein
Aspekt von Durst. Ein Verstehen-Wollen, das dich entspannt und gleichmiitig lasst, ist kein Verlangen oder
Anhaften. Aber ein Verstehen-Wollen, was dich kirremacht, das ist es. Die primare Ubersetzung des Wortes ,tanha“
ist Durst. Durst ist eine unangenehme Erfahrung. Es steht dafur, etwas haben zu wollen, was ich gerade nicht kriege.
Und das erzeugt eine Spannung. Wenn du diese Spannung spirst, dann bist du im ,,tanha“.

Also ist die Anspannung das Problem, aber nicht das Wollen, weil ich jetzt ja von dir auch die Antwort mdchte. Aber
deswegen leide ich nicht.

Genau, die Anspannung ist das Problem, nicht das Wollen. Ich mdchte jetzt ja auch von dir die Antwort, aber
deswegen leide ich nicht. Wenn du eine ungeklarte Frage hast und du damit entspannt bist und denkst, dass du sie
irgendwann stellen wirst, ist kein Leid, kein Dukkha dabei. Der Wunsch, das zu klaren, enthélt keine Anspannung.
Du bist nicht in etwas verstrickt. Doch sobald Druck entsteht, haben wir das Verlangen.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zu dem Durst. Den Durst zu spuren ist nicht leidvoll, nur irgendwann habe ich
das Geflihl, ich brauche jetzt wirklich was zu trinken. Mir geht es dabei um den Umgang mit der Zeit. Ob ich jetzt
Durst habe, ob irgendeine Frist lauft, oder ich eine Antwort von meinem Gegeniiber brauche und ich bekomme sie
nicht. Wenn ich das Gefiihl habe, es muss in dieser Zeit passieren, das kann ja einen enormen Druck machen.

Lama Lhundrup: Ja, bevor ich verdurste, nehme ich lieber duRere Bedurfnisbefriedigung. Wenn ich den Weg nicht
finde, dass sich der Durst innerlich aufldst, muss ich in meinen Beziehungen, in meiner Umwelt dafiir sorgen, dass
er wenigstens voriibergehend gestillt wird. Der Zeitfaktor, von dem du gesprochen hast, ist ein ganz wichtiger
praktischer Punkt: Wie lange ist eine Situation noch ertraglich? Wie lange kann ich noch mit meinem Hunger und
Durst, mit meinem Beziehungshunger, mit meinem Bestreben nach Anerkennung, danach akzeptiert zu werden
aushalten? Wie lange kann ich mit diesen grundlegenden Bedirfnissen, die ich habe, praktizierend unterwegs sein,
und wo braucht es vielleicht Lésungen, die nicht nur durch meine innere Praxis kommen? Wo sage ich zum Beispiel
meiner Partnerin ,,Ich brauche jetzt mal dein Ohr! Ich brauche jetzt mal deine Zuwendung!“, statt zu versuchen, es
in mir aufzulésen, weil ich es nicht kann. Da wirde ich sagen, in uns ist so etwas wie eine Schmerzgrenze, eine
Toleranzgrenze. Es ist ein Irrtum in der buddhistischen Praxis zu denken, wir missten alles innerlich auflésen. Das
ist eine absolute Uberforderung unserer Méglichkeiten. Wir kénnen zum jetzigen Zeitpunkt nicht einfach all dieses
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Verlangen auflésen. Das geht nicht. Lasst diesen Anspruch sein! Grundsétzlich ist es moglich. Aber ganz konkret:
Dieser Typ hier mit seinen Mustern kriegt nicht alles aufgelést und braucht auch Zuwendung von aufen, physische,
emotionale, soziale Nahrung, um in eine Entspannung finden zu kénnen.

Teilnehmer/-in: Geht es darum, die Fille zu leben auf der Basis der Leere? Also voll in das Sein zu gehen, auch in
korperliches Erleben, im vollen Bewusstsein um seine Leere? Und wenn es leer ist, gibt es dann berhaupt Schritte
zu gehen?

Lama Lhiindrup: Das ist mehr als ein Wortspiel, was du da machst mit Leere und Fille. Tatséchlich besteht
zwischen der Leere und der Fille eine innige Beziehung. Was wir die ,,leere Natur unserer Erscheinungen‘ nennen,
ist nicht, dass die Erscheinungen nicht da waren, sondern die Erscheinungen sind leer von etwas Greifbarem. In
dem, was jetzt gerade deine Augen sehen, was deine Ohren hdren, was du jetzt gerade denkst, all das ist ja ein
deutliches Erleben, und doch ist darin nichts Fassbares. Und weil nichts Fassbares, nichts Dingliches in diesem
Erleben ist, kann es diese Fulle geben. Denn nichts blockiert das néchste Erleben. Der jetzt gerade gehdrte Klang,
zum Beispiel meiner Stimme, die damit verbundenen Gedanken, 16sen sich schon in den ndchsten Klang hinein auf,
schon ins néchste Denken. Nichts blockiert die Fulle des Erlebens. Und so kannst du sagen, die leere Natur aller
Erscheinungen ist die VVoraussetzung daftr, dass wir so eine Fiille, so ein reiches Leben erfahren diirfen. Die Fiille
der Sinneserfahrungen ist moglich, weil keine von Erfahrung die néchste blockiert. Das Leersein von etwas
Blockierendem, ist mit der leeren Natur gemeint. Und das ist genau der Grund fiir die Flle.

Teilnehmer/-in: Wenn man Zustande erlebt, wo man einen Flow empfindet, oder das, was man in Meditation sucht
oder dann erlebt, dass man diesen Zustand verlangern will, wie kann man wissen, ob dieser Zustand genau das ist,
oder ob es etwas ist, was genau das nicht ist. Wie unterscheidet man das?

Lama Lhlndrup: Du hast dir die Frage, glaube ich, schon beantwortet. Dieses Greifen nach diesen Flow-Zustanden,
das engt sie schon wieder ein. Es sind auch nicht alle Flow-Zustande, von denen jetzt gesprochen wird, non-duale
Geisteszusténde. Es sind einfach Zustdnde von erhohter Geldstheit. Wenn sich nach der Erfahrung die Frage stellt,
um was es sich handelt, dann ist es das bestimmt nicht eine authentische Erfahrung. Nach einer authentischen
Erfahrung des Erwachens stellt sich die Frage nicht, weil dieses Anhaften nicht da ist. Da ist eine Gewissheit
entstanden. Der Geisteszustand nach so einer Erfahrung ist sehr erhellend. Auch zu behaupten, ,,Das ist es!®, ist ein
Zeichen dafir, dass es das nicht ist. Nach einer authentischen Erfahrung des geldsten Seins ist da weder ein
Behaupten, ,,Das ist es!*, noch ein Zweifel, ,,Das ist es nicht!* Das ist fiir uns Dharma-Lehrende wirklich wichtig.
Wir brauchen eure Erfahrungen nicht unterscheiden. Wir konnen es an den Nachwirkungen sehen. In den
Nachwirkungen zeigt sich, was vorher stattgefunden hat und nicht beschreibbar ist. Solange es beschreibbar ist, ist
es sowieso noch im beobachteten Bereich, also im dualen Bereich.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zur rechten Achtsamkeit. Du hattest erklért, was es bedeutet, Herz als Herz zu
kontemplieren, Korper als Korper, Gefiihle als Gefuihle. Was ist der Unterschied zwischen Gefiihlen und Herz? Du
hast bei Herz von emotionaler Befindlichkeit gesprochen. So etwas Ahnliches hast du auch bei Gefiihl gesagt.

Lama Lhindrup: Das ist das Problem mit dieser Ubersetzung. Ich wiirde das nicht als Gefiihl ibersetzen, das sind
Gefiihlstonungen, das sind nur diese primaren Empfindungsténungen von angenehm, unangenehm und weder-noch,
also neutral. Das ist eigentlich gemeint mit dem Wort Gefiihl. Das sind so ganz primére Gefiihle auf das, was gerade
erlebt wird. Alles andere ist dann schon Herz, Psyche und emotionale Reaktion.

Teilnehmer/-in: Du hast im Zusammenhang mit dem ethischen Verhalten davon gesprochen, dass die Beurteilung,
ob etwas heilsam ist oder nicht, nur vom Ergebnis abhangt. So landl&ufig sagt man eher, die Absicht z&ahlt, und das
ist ja eine Aufforderung sich eher nicht vom Ergebnis abhéngig zu machen, sondern nach der rechten Absicht zu
schauen. Ich kann ja nicht alles zu Ende denken, ich kann ja nicht sicher wissen, wohin das fuhrt. Ich kann ja nur
von meiner Absicht ausgehen.

Lama Lhundrup: Das ist vollig richtig. Das ist auch die normale Darstellungsweise. Wenn ein Mahamudra-Meister
die Grenzen konventionellen Handelns hinter sich lasst, kdnnen wir als AuBenstehende seine Motivation nicht
sehen, wir kdnnen die Wirkungen sehen. Gendiin Rinpoche hat einmal einer Alkoholikerin, die zu ihm kam und ihm
ihr Leid klagte, eine Flasche hochprozentigem Alkohol geschenkt und ihr gesagte: ,, Trink!“ Das ist vollig jenseits
von dem, was man normalerweise gutes Verhalten, reines Handeln nennen wiirde. Da war aber so ein Segen drauf,
dass sie zwar anfing zu trinken, aber sie konnte nicht mehr als die Halfte der Flasche trinken. Dann blieb sie
jahrelang trocken. Den Geisteszustand von Gendiin Rinpoche in der Situation kdnnen wir nicht beurteilen. Er geht
auch nach deinem Kriterium aus der Spontanitét des freien, klaren Handelns heraus, um zu sehen, was es braucht. Er
geht aus dieser Klarheit und weil? nicht, was die Folge ist. VVon daher ist dein Kriterium das bessere. Aber fur uns,
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wie kdnnen wir von auflen sehen, ob etwas ein doch noch angemessenes Handeln ist, obwohl es allen sonstigen
Kriterien widerspricht? Wir kdnnen es am Erfolg der Handlung sehen. Wir nehmen das als ein zusatzliches
Kriterium. Aber tatsachlich kénnen Handlungen, die mit einer total heilsamen Motivation angegangen und
ausgefiihrt werden, schiefgehen. Es ist aber nicht so, dass sie nicht heilsam waren, nur weil sie schief gehen. Gut,
dass du da nachfragst. Ich war vorhin in einem anderen Bereich, wo zum Beispiel Meister, die Missbrauch veribt
haben, behaupten, sie hatten es mit der besten Motivation flr ihre Schiilerinnen getan und dass sie sich wundern,
dass das so schrag rauskommt. Das geht einfach nicht.

Es war schon klar, dass du das um die Mahamudra-Sicht erganzt hast. Aber von einem relativen Standpunkt oder
einer relativen Erfahrung aus ist es schon richtig, nach der Absicht zu gehen.

Absolut, bleib dabei. Da gibt es nichts daran zu &ndern. Gut, dass du das eingefiigt hast.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zur rechten Rede. Was ist, wenn man mitbekommt, dass jemand anderes nicht
recht redet, also irgendetwas Falsches sagt? Sollte man sich dann vielleicht, wenn man es besser weil3, zu Wort
melden und einschreiten? Ich wiirde das mal unter der Uberschrift Zivilcourage fassen, die man noch wesentlich
weiter sehen kdnnte.

Lama Lhindrup: ,,Sollte man, kdnnte man®, ist immer diffizil fiir mich. Es gibt diesbeziiglich keine Norm. Ich
wirde sofort nach Wegen suchen, wie ich das entsprechend richtigstellen kénnte. Ich bin ein absoluter Beflirworter
dieser Zivilcourage. Aber oft haben wir nicht die Mdglichkeiten, das zu tun. Ich habe mich entschlossen, in solchen
Situationen viel energischer einzuschreiten.

Das ist natirlich ein unfassbar grofies Fass, das man da aufmachen kann. In Medien wird auch gelogen. Da kénnte
man sich dann auch fragen, ob man einen Beitrag leisten kann, um das aufzuklaren?

Ja, das ist ein unfassbar groRes Fass, weil so viele Halbwahrheiten und Unwahrheiten kursieren und mit Energie
behauptet werden. Ich denke, wir missen besonders unser privates Umfeld moglichst davon frei halten und uns
selber immer wieder am Riemen reil3en. Ich bin oft versucht, Dinge zu sagen, die es eigentlich nicht braucht, die
eine entzweiende Auswirkung haben kénnen, die Misstrauen in anderen freisetzen; wo ich Dinge sage, um Leute auf
meine Seite zu ziehen — manipulierendes Sprechen. Ich bemiihe mich wirklich, da immer sauberer zu werden. Ich
denke, das personliche Umfeld ist das allerwichtigste, und wer noch Energie hat, sich sozial und politisch zu
engagieren, soll das dann auch tun.

Teilnehmer/-in: Ich habe bei den Gelugpas gelernt, dass Achtsamkeit die Aufmerksamkeit auf das Heilsame ist. Die
Aufmerksamkeit auf ein Objekt allein zu halten — der Bankrduber, der dann den Safe knackt —, lauft bei uns unter
dem Geistesfaktor der Konzentration. Gibt es da unterschiedliche Definitionen in den verschiedenen Schulen? Das
ist ja schon ein Thema, weil in der Gesellschaft mit Achtsamkeit ja sehr viel verbunden wird und deswegen finde ich
das auch schon, die Definition gut rauszuarbeiten.

Lama Lhindrup: Ja, das ist absolut richtig, was du sagst. Das ist eine Weiterentwicklung im Abhidharma gewesen,
dass man sati dann einfach nicht mehr samasati nennt. Es brauchte den Zusatz nicht mehr. Man hat den Zusatz
rechte oder edle Achtsamkeit direkt ins sati reingelegt und sati nur noch fir die Achtsamkeit, die ins Erwachen fiihrt,
verwendet. Das war aber nicht die urspriingliche Bedeutung. Deswegen findest du es nicht in allen Darlegungen des
Abhidharma. Und das hat zu dieser freien Unterscheidung der anderen Faktoren von Konzentration und so weiter
gefiihrt. Damit kann man sehr gut arbeiten. Aber hier sind wir gerade mit einem Pali-Sutta beschaftigt. Deswegen
steht da immer noch samasati, also rechte Achtsamkeit, weil es noch nicht an dem Punkt war, wo sati immer fir das
Verweilen im Heilsamen stand. Aber wir kénnten uns angewdhnen, dass wir Achtsamkeit doch mehr so verwenden,
dass es immer das Verweilen im Heilsamen meint. Aber tatsachlich ist das in unserem deutschen Sprachgebrauch
nicht tberall so.

Als ich das so gelernt habe, merkte ich, dass es fir mich richtig hilfreich ist, weil immer, wenn ich Achtsamkeit

‘

denke, dann weif3 ich: ,, Okay, heilsam ausrichten.*

Wir kdnnten dazu noch sehr viel sagen, welche Faktoren die Achtsamkeit flankieren — Sorgfalt, Gewissenhaftigkeit
und so weiter —, die dazu flhren, dass es wirklich heilsam wird. Das wirde jetzt den Rahmen sprengen.

Teilnehmer/-in: Kénntest du die Frage nach “Woher kommt das Vertrauen? ” nochmal wiederholen?

Lama Lhindrup: Vorhin habe ich davon gesprochen, dass wir fiir die Mahamudra-Praxis auf dem Vertrauen
aufbauen. Vertrauen zu besitzen ist so eine Befreiung von Leid und gibt solch einen freien, offenen Geist! Woher
kommt dieses Vertrauen? Gendiin Rinpoche hat uns immer wieder erkldrt, dass das Vertrauen daher kommt, weil ihr
bereits durch Momente volliger Entspannung hindurchgeht, zum Beispiel beim Einschlafen. Obwohl dieses
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Einschlafen immer mit dem Eintreten in Unbewusstheit verbunden ist, ist es doch ein Moment tiefer Erleichterung
und tiefer Geldstheit, wo wir natiirlich — um einschlafen zu kdnnen — die Kontrolle aufgeben miissen. Wenn wir die
Kontrolle nicht aufgeben, kénnen wir nicht einschlafen. Wir missen die Ichbezogenheit aufgeben, um einschlafen
zu konnen. Dieser Moment des Ubergangs ist fir uns vielleicht die stirkste Quelle fiir unsere Ahnung, dass es freie,
geldste Geisteszustande gibt. Was ich nicht gesagt habe und jetzt dank dieser Nachfrage noch anfiigen kann, ist, dass
die Mahamudra-Praxis darin besteht, sich im vollen Gewahrsein — also genau das Gegenteil von Einschlafen — in die
volle, lichthafte Natur des Geistes so zu 6ffnen wie beim Einschlafen. Also genauso geldst sich in die Jetzt-
Erfahrung zu 6ffnen, als wirden wir einschlafen. Aber das tun wir nicht. Es wird immer prasenter. Und genau
dasselbe Aufgeben von Kontrolle durch Vertrauen vollzieht sich in der Meditation. Ihr kénnt euch vorstellen, dass
das schon Ubung braucht. Ich lasse immer so ein bisschen los, so ein bisschen, und nach ein paar Wochen und
Monaten kommt es dann zu einem tieferen Loslassen. Und nachdem ich damit vertraut worden bin, irgendwann
passiert es, dass ich mich noch ein bisschen mehr vergesse und vergesse zu kontrollieren. Das nennt man Weg! Der
Weg ist eigentlich dieses wachsende Vertrauen, was uns ein vermehrtes Loslassen erméglicht. Dieses Loslassen
wird geférdert durch Einsicht, durch Sehen, wie es ist. Und in diesem Sehen merken wir, dass es ungefahrlich ist.

Reflektion und Ubung zu ,,Die Vier Wahrheiten und der Achtfache Weg*:

Jeder Teilnehmende dieses Kurses sollte die vier Edlen Wahrheiten aufzahlen und zu jeder Wahrheit einen Satz
sagen konnen. Jetzt gerade ist das nicht viel verlangt, aber wisst ihr es auch noch in vier Wochen? Es geht mir
darum, dass ihr, wenn ihr mal gefragt werdet, was denn nun diese buddhistische Lehre ist, zu diesen vier
Erkenntnissen etwas sagen konnt. Natrlich ist es sehr praxisrelevant, wenn ihr dann wisst, wie jede dieser vier
Wahrheiten, dieser vier Erkenntnisse sich in der Praxis spiegelt, wie wir sie tatsdchlich in unserer Praxis umsetzen:
Spannung aufspiren, die Ursachen dieser Anspannung erkennen, mit der Ahnung von Freiheit arbeiten und
herausfinden, wie der Weg in diese Entspannung, in dieses geldste Sein, in dieses flieBende Sein aussehen kdnnte.
Wenn ihr das hinkriegen wirdet, wirdet ihr mich sehr gliicklich machen. Aber vielleicht wiirdet ihr auch die
Menschen, mit denen ihr im Gespréch seid, gliicklich machen. Ich wiirde mir auch sehr wiinschen, dass ihr diese
acht Glieder auswendig lernt. Ich wage es ja kaum zu hoffen, weil ich selbst dafiir so lange gebraucht habe.

Fragestellungen zur Vertiefung des eigenen Verstandnisses zum Thema:

=  Welche Prioritaten bestimmen aktuell mein Leben? Das ist eine Bestandsaufnahme. Was ist eigentlich
gerade fur mich wichtig?

= Was macht fiir mich Sinn angesichts von Wandel und Sterblichkeit, in dieser Gesellschaft, in dieser Welt?

= Welchen Sinn gebe ich meiner Dharmapraxis? Worauf richte ich sie aus? Worum geht’s mir in meiner
Dharmapraxis?

=  Wie erlebe ich die Vier Edlen Wahrheiten in meinem Leben?

= Wie setze ich den Achtfachen Weg um? Worauf mdchte ich mehr achten?

Fragestellungen fur alle, die in einer Multiplikatorenrolle sind:
= Gib die Lehrrede zu den Vier Wahrheiten in eigenen Worten wieder.
= Inwieweit sind die 21 Kapitel von Gampopas ,,Schmuck der Befreiung” eine Erklarung der Vier
Wahrheiten?

Literaturhinweise zu ,,Die Vier Wahrheiten und der Achtfache Weg*:

= Einen praktisch anwendbaren Einblick ins Thema gibt Kapitel D im Buch ,,Buddhistische Psychologie®
(das EPT-Buch von Tilmann und Wolfgang).

* den zweiten Band von Mipham Rinpoches ,,Gateway to Knowledge* studieren. Heiko hat den ersten Teil
dieses Werkes ins Deutsche iibersetzt: ,Eintritt in das Tor zum Verstdndnis eines Pandita®. Der zweite
Band dieses vierbandigen Werkes handelt nur von den vier Wahrheiten. Jeder dieser Unterpunkte lasst sich
in diesem Biichlein auch noch weiter verfolgen. Wer es also genau wissen will, kann da nachschauen.

= Einen Uberblick mit eher traditionellen Informationen findest du unter:
https://de.wikipedia.org/wiki/Vier_edle_Wahrheiten

= Die Lehrrede des Buddha selbst findet sich im Palikanon u.a. in der Gruppierten Sammlung (Sarhyutta
Nikaya, Rede 56.11) als ,Vom Vollendeten Gesprochenes (Dhammacakkappavattana Vagga):
http://www.palikanon.de/samyutta/sam56.html#s56_11
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= Die kiirzere Fassung, die wir benutzen werden, ist in der Mittleren Sammlung (Majjhima Nikaya, Rede
141) als ,,Analyse der Wahrheiten* (Saccavibhanga Sutta), die Sprache ist etwas altertimlich, aber es ist
gut, den Buddha direkt zu lesen. So wird klar, welch enormer Ubersetzungsvorgang in unsere Kultur
gerade stattfindet. Auf Englisch: https://www.dhammatalks.org/suttassMN/MN141.html und Deutsch:
https://www.palikanon.com/majjhima/zumwinkel/m141z.html

» In unserem weiteren Abhidharma-Referenzwerk Jamgdn Mipham Rinpoches ,,Tor zum Verstandnis eines
Pandita“, auf Englisch ,,Gateway to Knowledge* findest du weitere Erlduterungen zu den Vier Wahrheiten
in Band 11, Kap. 8-12.

*= Der ,,Achtfache Weg der Edlen” (aryastangamarga) ist des Buddhas vierte Erkenntnis oder Wahrheit. Er
wird im  Palikanon an mehreren Stellen erwdhnt. Einen guten Uberblick bietet:
https://de.wikipedia.org/wiki/Edler_achtfacher Pfad

= Um die vier Wahrheiten und den achtfachen Weg zu studieren, konnen wir auch das Mahasatipatthana-
Sutta, die ,,Lange Lehrrede zum Kultivieren von Gewahrsein“ nehmen, Sammlung Léngeren Reden (Digha
Nikaya, Rede 21), wo alles im Kontext der Gewahrseinspraxis beschrieben wird.

Welche buddhistischen Wege gibt es?

Das Thema des Weges ist ein Riesending. Wir alle haben das Gefiihl: ,,Ja, ich gehe den Weg.“ Und
gleichzeitig héren wir vom ,Achtfachen Weg", vom ,Mittleren Weg", vom ,Einen Weg* und davon, dass es
Uberhaupt keinen Weg gibt. Mit diesen Themen werden wir uns etwas tiefer befassen. Wir schauen uns an,
was urspriinglich ,Mittlerer Weg* genannt wurde, beschdftigen uns damit, was Nagarjuna ,Mittlerer Weg "
genannt hat, und gehen in die Untersuchung, was fir uns der Mittlere Weg sein kdnnte, was fiir uns ein Weg
sein konnte, der jenseits von Extremen geht. Da wird von drei Fahrzeugen gesprochen, von neun Fahrzeugen
— ich werde euch grundlich durcheinanderwirbeln und dann hoffentlich wieder zur Essenz fiihren. Wir
betrachten die verschiedenen Darstellungsformen des Praxisweges, um dann die Frage zu klaren, welcher
Ansatz den eigenen Wiinschen und Fahigkeiten entspricht.

Es gibt keinen Weg — Stufenweiser Weg

Es gibt zwei Darstellungsweisen des Weges. Die eine Darstellung zeigt auf, dass es keinen Weg gibt. Es wird nicht
von Pfaden oder einem schrittweisen Weg gesprochen. Unsere Mahamudra-Meister sprechen davon, es gibt immer
nur entweder rigpa oder marigpa. Es gibt das Gewahrsein von dem, wie es ist, das non-duale Gewahrsein — rigpa,
oder den ganzen Rest, das heilt, die dualistischen Spielformen unseres Seins — marigpa. Wir sind im marigpa
unterwegs, und auch wenn wir schon meditieren, denn es ist immer noch ein dualistisches Bewusstsein mit
Beobachten und all den unnétigen Aktivitaten des Kontrollierens und so weiter. Das wird alles marigpa genannt.
Nur der Moment, in dem der Geist wirklich offen ist, frei von all diesen Kontrollmechanismen, ohne das Erleben in
Subjekt und Objekt aufzuspalten, wird rigpa genannt. Da gibt es dann keinen schrittweisen Weg, da gibt es nur das
eine oder das andere. Es ist gut, diese Belehrung zu bekommen, denn schlussendlich kommt es ja darauf an. Fr uns
Anfanger ist das ein bisschen frustrierend, denn wir wiirden so gerne schon sagen: ,,So ein bisschen im rigpa bin ich
ja schon®, ,,.So ganz marigpa ist das bei mir ja nicht mehr. Aber da gibt es keine Diskussion: Ein bisschen marigpa
ist marigpa. Ein bisschen Unwissenheit ist Unwissenheit, ist noch nicht das Erwachen. Das Wort rigpa beschreibt
im Sinn von vidya tiefes Wissen. Vorhin hatten wir avidya, Unwissenheit, mangelndes Gewahrsein. Diese
Blickweise schérft uns, wir geben uns nicht mit all den Meditationserfahrungen zufrieden, die noch nicht wirkliche
Befreiung sind, die noch nicht den Eintritt in dieses freie Gewahrsein erméglichen. Wir wissen, es geht noch weiter.
Dafur brauchen wir aber Meditationsbetreuung. Wir brauchen Menschen, die sich damit auskennen und uns helfen
zu unterscheiden, was Meditationserfahrungen sind, die sich weit, ruhig und frei anfuhlen, und was echte
Verwirklichung ist.

Auch unsere Praxis auf dem stufenweisen Weg findet auch immer nur im Jetzt statt. Wenn wir unseren Lebensweg
ansehen, sehen wir uns vielleicht in unterschiedlichen Phasen. Wir sind vielleicht zunéchst in der Phase des
Aufbauens von heilsamer Energie: Wir nennen das den Pfad der Ansammlung. Aufgrund dieser positiven Energie
entsteht immer mehr Motivation. Es entsteht auch die Fahigkeit zu meditieren. Wir beginnen mit einer taglichen
Praxis. Es entstehen die ersten Erfahrungen von Geistesruhe, diese vertiefen sich. Damit sind wir nicht mehr nur im
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Pfad der Vorbereitung, der Ansammlung, sondern wir gehen bereits auf den Pfad der Verbindung, das ist die zweite
Stufe.

Wir konnen beobachten, dass das in unserem Leben passiert. Wir kdnnen Transformationen beobachten. Wir
bemerken, wie Schleier weniger werden, wie Meditation leichter wird, wie das Momentum unserer Praxis starker
wird. Wenn ihr ein oder zwei Jahrzehnte zuriickdenkt, dann seht ihr, dass da eine Entwicklung stattgefunden hat.
Und doch, obwohl wir solche Entwicklungen beobachten kénnen, findet unsere Praxis immer nur im Jetzt statt. Es
hat noch nie jemand in der Vergangenheit praktiziert. Es hat noch nie jemand in der Zukunft praktiziert. Die Praxis
des Gehens, wenn wir eine Treppe hochgehen, findet immer im Jetzt statt. Das ist auch auf dem stufenweisen Weg
s0. Man kann auf der Treppe immer nur dort stehen, wo man gerade steht. Man steht nicht auf den Stufen, wo man
vorher war und man steht noch nicht dort, wo man spéter stehen wird. Das ist ganz wichtig. Auch wenn wir unser
Leben als eine allmahliche Transformation betrachten, in der ein wahrnehmbarer Entwicklungsprozess stattfindet,
miissen wir uns doch klar sein, Praxis findet immer nur jetzt statt. Auch auf dem schrittweisen Weg wissen wir: bin
ich jetzt entweder gewahr oder ich bin nicht gewahr. Entweder ist der Geist jetzt offen oder er ist noch subtil im
Dukkha, in dieser subtilen Anspannung. Diese verschiedenen Beschreibungen zum Weg widersprechen sich nicht,
weil wir uns sowieso immer im Jetzt befinden. Es gibt nirgendwo eine andere Praxis. Wir brauchen uns gar nicht
damit aufzuhalten, zu fragen, auf welcher Stufe wir stehen, denn im Jetzt ist keine Stufe spurbar. Die
Unterscheidung in Stufen ist nur aus einer distanzierten Betrachtung mdglich, in der man Anzeichen unterscheidet,
die zeigen wie sich Menschen entwickeln. Aber im Jetzt, wenn der Geist offen ist, dann ist nur dieses offene und
dynamische Sein spirbar. Im Jetzt findet Erleben statt, und je gel6ster wir in diesem Erleben sind, desto freier sind
wir. Vergesst das nie, egal welche Beschreibung zum Buddhistischen Weg ich euch noch liefere: Die Praxis findet
immer jetzt statt. Die Praxis des Mitschwingens ist immer gerade jetzt.

Dieses Jetzt ist kein statischer Moment, es ist ein flieRendes Jetzt. Wéhrend wir das Wort ,Jetzt hdren, kann
niemand sagen, wie viele Erfahrungsmomente in diesem ,,Jetzt* untergebracht sind. Das ,,Jetzt* ist kein Ding, es ist
diese nicht fassbare Dynamik des Erlebens. Ich habe das auch beschrieben mit ,,auf der Schwelle sein®. Dieses
Ungewisse, das wir Zukunft nennen, ist noch nicht da. Im ,,Jetzt* wird es zum augenblicklichen Erleben. Aber das,
was eben gerade noch Erleben ist, ist schon weg, wahrend ich noch dariiber spreche. Es findet schon wieder etwas
Neues statt. In meiner Beschreibung habe ich ein lineares Zeitmodell benutzt, als ob die Zeit von vorne kommen
wirde, wir an der Schwelle des ,,Jetzt* stehen und es nach hinten weggleiten wirde. Das ist ein total verrlcktes
Zeitmodell! Die Erfahrung des Seins kommt natirlich von allen Richtungen im Raum, aus allen emotionalen
Dimensionen, Uber alle Sinneskanéle. Es ist ein multidimensionales dynamisches Erleben, ein Felderleben, in dem
sich das ganze Feld stdndig verandert. Das Erleben gleitet nicht in linearer Bewegung durch uns durch. Es ist ein
prickelndes Feld des Erlebens, in dem sich jedes Element des Erlebens jederzeit und in allen Dimensionen
gleichzeitig veréndert. Das ist, was wir mit dem Wort ,jetzt“ bezeichnen. Das Schdne dabei ist, dass jede
Beschreibung davon zu spat kommt. Das, was ich beschreiben mdchte, hat schon stattgefunden, sonst kénnte ich gar
nicht den Versuch machen, es zu beschreiben. Es wurde erlebt, bevor der Prozess stattfindet, es in Worte zu bringen
und dann auch noch auszudriicken. Man kann nur hoffen, dass das, was wir beschreiben, noch eine Weile so
weitergeht, dass unser Beschreibungsprozess mit dem Erlebnisprozess fir eine Weile synchron lauft. Dann haben
wir eine Mdglichkeit, dass das Gefiihl entsteht, was wir beschreiben, findet gerade statt. Aber eigentlich sind wir mit
jeder Benennung von einem Erleben immer hinten dran. Ihr kennt das aus Gruppensituationen. Ihr werdet in einer
Austauschrunde gefragt: ,,Wie geht‘s euch? Dann sitze ich da und Uberlege, wie es mir geht. Dann komme ich dran
und sage, wie es mir geht. Aber in dem Moment, in dem ich es erzéhle, geht es mir schon ganz anders. Die groRe
Kunst ist es, das zu merken und nicht etwas Vergangenes anzusprechen. Das ist nicht so einfach. Und das ist Praxis.
Die Praxis weicht nicht aus, sie nimmt genau dieses nicht definierbare Erleben des Jetzt, also diese Felderfahrung,
die wir unser Sein nennen, und dabei entspannen wir die Muster des Benennen-Wollens, des Fixieren-Wollens. Das
ist die Hauptarbeit in unserer Praxis: Uns zu entspannen jenseits dieser Muster. Da gibt es zum Beispiel das Muster,
beobachtende Aktivititen mit ,,Ich“ zu verbinden, oder Erinnerungen und Dinge zu vergegensténdlichen, oder: Ich
hore, also findet da Horen statt, aber ich sage zum Beispiel: ,,Mag ich.“ All diese Vergegenstandlichung, die
stattfindet, versuchen wir zu lockern. Wenn sie auftaucht in Situationen, in denen wir sie brauchen, dann wissen wir
zumindest, dass sie keine wirkliche Substanz hat, dass die Begriffe, die wir nutzen, nicht das Erleben sind. Das gilt
auch fir den gesamten Bereich des Dharma. Alle Dharma-Unterweisungen sind nicht das Erleben, das sie zu
beschreiben versuchen. Das Denken (ber Dharma ist nicht die Verwirklichung des Dharma, ist nicht die
Verwirklichung des Seins. Zu philosophieren Uber das Sein ist nicht Seins-Erkenntnis. Es ist gut, das zu wissen.
Nehmen wir all diese Beschreibungen des stufenweisen Weges oder der verschiedenen Fahrzeuge, die ich euch
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erklart habe, wie ein Gemalde davon: ,,Ach, so kann man's auch darstellen®, ,,Okay, aber das alles ist nicht die
Wirklichkeit, es ist nur ein Versuch, sie zu beschreiben®.

In diesem Grundkurs ist Gampopas ,,Der kostbare Schmuck der Befreiung* strukturgebend. Gendiin Rinpoche hatte
insistiert, dass ich den Text Ubersetze, obwohl ich eigentlich gar keine Ahnung vom Tibetischen hatte. Aber er hat
gemeint, ,,Doch, mach mal“. Ich hatte erst beim dritten Mal nachgegeben. Und tatséchlich ist dieses Werk
lebensprégend fir mich geworden. Es ist ein einfach versténdliches Abhidharma-Buch, ein Lehrbuch, und in diesem
Lehrbuch ist alles drin, was wir brauchen. Man muss es sich aber ,,herausholen®. Das ist wie Knéckebrot, oder wie
diese Basler Leckerli, wenn sie richtig trocken sind: Man muss die lange im Mund haben, dann setzen sie ihren Saft
frei und dann sind sie richtig gut. Die kénnen ewig lang aufgehoben werden, sie verderben nicht. Das ist ebenso mit
diesem Buch aus dem 12. Jahrhundert: Es wurde ewig lang aufgehoben, es ist so trocken, dass es nie verdirbt. Aber
wenn man sich damit befasst und sich die Absatze zu Gemiite fiihrt, setzt das einen unglaublichen Geschmack frei.
Es hat nicht nur mein Leben und das Leben von vielen Praktizierenden und Lehrenden geprégt. Was die
Erklarungen zum stufenweisen Weg angeht, waren in diesem Buch das Kapitel 18 sehr gut, die Erlauterung des
Weges anhand von Pfaden, und das Kapitel 19, die Erlauterung des Weges anhand von Stufen. Da werden die
Bodhisattva-Stufen erkldrt. Ich habe die Absicht, euch immer wieder die Schlussel des Verstandnisses zu geben, mit
dem es leichter ist, den Inhalt von solchen Unterweisungen freizulegen. Ich mdchte euch aufzeigen, dass zum
Beispiel die Darstellung der Stufen Uberhaupt nicht der Sichtweise widerspricht, dass es Uberhaupt keinen
schrittweisen Weg gibt. Gampopa sagt er an anderer Stelle ,,Es gibt keinen stufenweisen Weg!“. Das ist derselbe
Autor, der einfach nur eine andere Sichtweise aufzeigt, die sehr hilfreich ist.

Das andere Werk, auf das ich mich immer wieder beziehe und das strukturgebend ist fur diesen Dharma-Grundkurs,
ist der Kedjug von Mipham Rinpoche: ,,Das Tor zum Verstindnis eines Pandita“. Daraus wiren im dritten Band die
Kapitel 15-18 mit einer sehr ausfiihrlichen Beschreibung verschiedener Arten von Weg geeignet, das Verstandnis zu
dieser Belehrung zu vertiefen. Um ein paar Stichworte zu geben: Es geht um weltliche Wege, um Wege jenseits der
Welt, die ins Erwachen filhren, um das, was wir kleines und groRes Fahrzeug nennen, um den schrittweisen Weg
und den direkten Weg, also direkt ohne Weg. Mipham Rinpoche ist hier sehr, sehr griindlich. Fiir die, die es genau
wissen wollen ist das eine richtige Fundgrube.

Weg der Ursache — Weg der Frucht

Innerhalb des Mahayana gibt es zwei verschiedene Ansétze, den Ansatz des ,,Weges der Ursache*“ und des ,Weges
der Frucht®. Diese beiden Ansatze mdchte ich euch erkléaren, das ist richtig spannend, weil es uns einen Blick auf
unsere Praxis ermdglicht.

Meistens durften wir auf dem ,,Weg der Ursache* unterwegs sein. Das bedeutet, dass ich jede Menge (positive)
Ursachen setze, also ganz viel heilsame Formen des Denkens, Sprechens und Handelns entwickle, die eine Energie
aufbauen und schlielich immer haufiger in offenen Geisteszustdanden miinden. Ich kiimmere mich also darum, die
richtigen Samen zu setzen. Jeder Gedanke ist ein Same, jede Handlung ist ein Same. Wir nennen das auch den Weg
der Paramita, den Weg der befreienden Qualitaten. Ich praktiziere Freigebigkeit, ich Gbe mich in Geduld, ich lbe
mich in heilsamem Verhalten, ich bringe Energie auf den Weg, ich tbe mich in Meditation und ich beschéftige mich
mit der Unterweisung, um Verstandnis zu entwickeln. Dann kontempliere ich die Unterweisungen und dann
meditiere ich sie. So entsteht immer mehr Weisheit, Prajiaparamita. Dieser Weg der Praxis ist der klassische Weg,
von dem meistens die Rede ist. Es ist der Weg der Ursache. Wir kiimmern uns darum, die Kréfte aufzubauen, die
Samen zu setzen, die es uns ermoglichen, in immer offenere Geisteszustédnde einzutreten. Dann gibt es den anderen
Ansatz, der sagt, dass diese offenen Geisteszustande, die sich dank des Weges der Ursache immer haufiger
einstellen, eigentlich immer schon da sind, als Potential sind sie schon vorhanden, so wie die Buddhanatur, die
Grundlage des Mahayana, des groflen Fahrzeugs. Man kann (berhaupt nur das Erwachen, Buddhaschaft oder
Erleuchtung verwirklichen, weil alles schon in uns angelegt ist. Dieses Potential ist immer schon da. Warum tun wir
also immer so, als musste man sich so anstrengen und so viel tun, um dahin zu kommen?

Betrachten wir einmal ,,die Frucht als Weg*“, das Tantra, Vajrayana — Tantrayana: Die Frucht als Weg nehmen,
bedeutet, sich mit der tiefsten inneren Ahnung zu verbinden, in der Tiefe des Seins eigentlich schon in dieser
Dimension der Nicht-ldentifikation erwacht zu sein. Wir sind also schon Medizin-Buddha, Yumchenmo,
Prajiiaparamita, Tara oder Chenresig. Mithilfe dieser tantrischen Methoden nehmen wir direkten Bezug auf zu dem,
was wir eigentlich sind. Das kdnnte eine tolle Abkirzung sein. Es kdnnte die Dinge viel leichter machen, wenn ich
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mich auf authentische Weise damit verbinden kann, was mein eigentliches freies Sein ist. Dann ist die Frucht schon
jetzt spiirbar und nicht erst nach einer langen Zeit der Entwicklung, in der ich Ursachen aufbaue.

Die Ursache ist unsere Buddhanatur, die wir ndhren, von Schleiern befreien und auf dem Weg immer mehr
freilegen. Die Frucht ist Buddhaschaft, die Verwirklichung der Buddhanatur. Potentiell ist die schon jetzt in uns
prasent. Das Gewahrsein von dem, wie wir eigentlich sind, kénnten wir auch unser ,wahres Selbst* nennen. Wir
kénnen das als Weg nehmen. Diese Frucht als Weg zu nehmen bedeutet, dass sati, unsere Achtsamkeit, sich immer
wieder daran erinnert: ,,Ach, eigentlich bin ich ja Tara!“ Wir bleiben nicht in der Identifikation stecken, sondern wir
sagen uns: ,.Ich bin ja gar nicht diese Angste, dieser ganze verstrickende Zirkus!* In dem Moment fallt das alles ab.
Eigentlich ist es so einfach! Dieses einfache, befreite Sein ist ja schon da. Das bedeutet, die Frucht als Weg zu
nehmen. Wir nehmen das, was sich in uns tatsachlich schon zeigen méchte, als Basis unserer Meditation. Das dient
uns dazu, uns immer wieder daran zu erinnern, wie wir in Wirklichkeit sind.

Beim ,,Pfad der Ursache* sprechen wir davon, dass es Schleier aufzuldsen gilt, dass es Verdienste aufzubauen gilt,
dass wir Paramitas iiben, dass wir alles tun, damit sich diese Buddhanatur ausdriicken kann. Tatséachlich ist das fur
die allermeisten von uns der absolut realistische und gangbare Weg. Es ist der sichere Weg, auf den man sich
verlassen kann. Beim anderen Weg, die Frucht als Weg zu nehmen, gibt es viele Fallstricke. Wie leicht kann sich
Stolz einschleichen, eine subtile narzisstische Selbstiiberhhung: ,,WeiBit du, eigentlich bin ich Tara. Ich brauche
mich mit meinen Themen gar nicht zu befassen. Mein Partner kann sagen, was er will, ich bin Tara“. Das ist
,spiritual by-passing‘. Es braucht so viel innere Reife, um den Weg der Frucht gehen zu konnen. Deswegen gibt es
da so viele Samayas, so viele begleitende Verpflichtungen, auf die man sich einldsst. Die Beziehung zum Lehrer
muss ganz eng sein. Wenn man nicht auf diesem Weg unterwegs ist, braucht man nicht so eine Sorge zu haben, dass
sich Maras, die Gegenkrifte des Erwachens, einschleichen. Das ist nicht so stark der Fall, wenn wir den Weg der
Ursache gehen: ,,Ich bin verschleiert, ich sitze hier und unterrichte euch, bin verschleiert und tu mein Bestes®. Ich
vertraue darauf, dass mit dem Segen der Ubertragungslinie meine Schleier nicht allzu verzerrend wirken. Ich gehe
nicht in die Spontaneitét der Frucht, sondern bleibe bei der Struktur des Ursachenweges. Das ist der sichere Weg.
Ich mdchte euch den gerne schmackhaft machen. Der Weg der Frucht ist total inspirierend, ich den unterrichte auch
manchmal. Aber er ist oft nicht so effektiv, wie er sein kdnnte. Wenn man sich anschaut, wie die Westler in den
letzten Jahrzehnten den Weg der Frucht praktiziert haben, scheint er nicht so nachhaltig zu sein. Es gibt zwar
Momente starker Inspiration, aber dann Kippt man wieder aus dieser Erlebnisebene und ist wieder ganz normal. Der
Kontrast mit diesen Momenten starker Inspiration ist erheblich. Wenn man sich da nicht ausreichend um die Basis
kiimmert und nicht wirklich Verdienste, also diese positive Kraft, aufbaut und die Paramitas iibt, dann ist der Weg
der Frucht total wackelig. Man muss wirklich diese Basis legen.

Die drei Yanas

Wir begegnen im tibetisch-buddhistischen Umfeld haufig einer Beschreibung der drei Fahrzeuge, auf Sanskrit:
Hinayana, Mahayana und Vajrayana. Diese Begriffe haben sich eingebiirgert. Den Begriff Hinayana kann man
Ubersetzen mit ,,der Weg der Selbstbefreiung*, der individuellen Befreiung. Es ist ein Weg, bei dem ich mich als
Praktizierender darauf konzentriere, erst mal selber frei zu werden von allem Leid. Diese Motivation nennt man das
Kleine Fahrzeug®“. Man konnte es auch einfach das ,realistische Fahrzeug*“ nennen. Im Mahayana, dem ,,groflen
Fahrzeug®, versucht man, alle Lebewesen mitzunehmen. Das ist véllig unrealistisch, solange man selbst noch nicht
Befreiung erlangt hat. Wie soll denn das gehen? Das kann ja nur auf der Ebene des Wunschens stattfinden. Wir
denken zwar, wir wéren im groRen Fahrzeug unterwegs, aber wir haben noch gar nicht die Qualitaten dafir
entwickelt. Daher ist es sinnvoll, alles zu tun, um selber in die Befreiung zu finden, auch wenn die langfristige
Perspektive ist, alle mitzunehmen. Das wére das grof’e Fahrzeug der Bodhisattvas. Es ist geprégt durch die Haltung,
bei allem, was ich tue, bei allem, was ich praktiziere immer schon daran zu denken, dass es genauso wie um mich
auch um alle anderen geht. Landldufig hei3t es, der Vajrayana, das Diamantfahrzeug im tantrischen Buddhismus,
wdre ein extra Fahrzeug, aber das ist er gar nicht. Das Fahrzeug, das wir Vajrayana nennen, ist eigentlich Teil des
Mahayana, des groRen Fahrzeugs. Die urspriingliche Einteilung in drei Fahrzeuge war eine andere: Sravakayana,
Pratyekabuddhayana und Mahayana.
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Sravakayina
Yana bedeutet der Weg, Sravaka ist der Horer, Schiiler. Sravakayana bezieht sich auf die Schiiler und Schiilerinnen

des Buddha. Es sind diejenigen, die direkt dem Buddha zugehort haben und den Weg der Selbstbefreiung gegangen
sind.

Pratyekabuddhayana

Die Pratyekabuddhas sind ausgestorben. Sie waren Buddhas, allein aus sich heraus, manchmal werden sie
Alleinverwirklicher oder die Buddhas-fiir-sich genannt. Die Pratyekabuddhas sind den Weg der individuellen
Befreiung gegangen, den Weg der Praxis, um selber Befreiung zu erlangen. Aber ihre Integration in die Phdnomene
dieser Welt ging etwas weiter als im Sravakayana. Offenbar gibt es keine Pratyekabuddhas mehr, seitdem Buddhas
Unterweisungen in diese Welt gefunden haben. Aber in der urspriinglichen Dreiteilung bildet das
Pratyekabuddhayana das zweite Fahrzeug.

Mahayana

Das dritte Fahrzeug ist das Mahayana. FUr uns ist interessant, dass das eigentlich eine Ausweitung unserer
Meditation beschreibt, nicht nur der Motivation. Die Ausweitung der Motivation auf alle Lebewesen habe ich schon
beschrieben. Auf dem Weg der Selbstbefreiung ist es vor allen Dingen wichtig, anatta zu verstehen, das Nicht-
Selbst, vor allem was wir das Nicht-Selbst der Person nennen. Es geht darum, zu verstehen, dass alle Prozesse der
Skandhas, die Wahrnehmung der verschiedenen Sinnesformen, die Geflihlstdnungen und Empfindungen, die
Unterscheidungen, die gestaltenden Prozesse, die verschiedenen Bewusstseinszustande, kein Selbst bilden. Wir
verstehen, dass darin kein Selbst zu finden ist und dass sie keine verléssliche Grundlage bieten zu behaupten, es
gébe ein Ich. Dies ist die zentrale Erkenntnis, um den Weg der Selbstbefreiung zu gehen, um den Ausstieg aus der
personlichen Verstrickung zu spiren. Diese Erkenntnis ist das Wichtigste, denn damit 16st sich alles andere. Die
ganze Verstrickung l0st sich damit auf, die Faszination einer Sinneserfahrung, dieses Existieren-Wollen und Nicht-
existieren-Wollen. Das alles 16st sich auf, wenn dieses Nicht-Selbst, keine Seele zu haben, keinen bleibenden
Wesenskern zu haben, von innen her klar wird. Jemand, der das vollstdndig verstanden hat, nennen wir Arhatis fir
die Frauen und Arhat fur die Mé&nner. Arhatis oder Arhats sind vollig frei von der Illusion eines bleibenden
Wesenskerns im eigenen Geistesstrom. Bereits in den Pali-Schriften wird davon gesprochen, dass sich anatta und
sunyatd, die leere Natur, nicht nur auf den eigenen Erlebnisprozess beziehen, sondern auch auf die anderen
Phéanomene, also auf alles, was wir ,die Welt* nennen.

Auf dem Pratyekabuddha-Weg heisst es, dass diese Ausweitung des Verstandnisses, dass die Welt keine Substanz
hat, dass es in nichts einen Wesenskern, etwas Bleibendes gibt, schon ausweitet. Es wird jedoch erst bei einem
vollen Buddha vollsténdig. Ich erklare euch auch, warum: Die Pratyekabuddhas sind nicht in der Welt aktiv. Sie
sind keine Bodhisattvas und engagieren sich nicht in der Welt. Sie haben kein Interesse, Schiller zur haben und die
Lehre weiterzugeben. Sie haben fir sich den Weg gefunden und eine weit entwickelte Erkenntnis erlangt.

Aber auf dem Bodhisattva-Weg, der zur Buddhaschaft fihren soll, lassen wir uns vollstandig auf die Welt ein, das
hei3t, wir nehmen alle Lebewesen mit. Das hat zur Folge, dass wir mit allen Situationen in der Welt zurechtkommen
missen. Der historische Buddha hatte in seinen flinfundvierzig Jahren Lehrtatigkeit mit mehreren grausamen
Kriegen zu tun, in einem wurde sein eigenes Volk ausgeldscht. Es gab Hungersnote, jahrelange Trockenzeiten, ohne
etwas zu trinken fir die Menschen. Es gab Zeiten des Uberflusses, finf seiner Schiiler waren Maharadschas, also
Konige Uber groBe Landstriche von Indien. Er hatte mit allen Situationen des Lebens zu tun, hat sich auf alles
eingelassen. Ein paar Kriege konnte er verhindern, aber nicht alle. Er war mit Krankheiten der Menschen zugange,
mit den sozialen und familidren Konflikten, mit den politischen Konflikten. Um mit all dem zurechtzukommen
brauchte es ein alldurchdringendes Verstdndnis. Es brauchte ein Verstandnis, das nie aussetzt; es durfte keine
Aussetzer geben. Ein Erwachen, das nicht nur die personliche Freiheit beinhaltet, sondern ein Handeln in dieser
Welt fiir das Erwachen von allen, braucht ein so starkes Gewahrsein von der eigentlichen Natur aller Erfahrungen,
dass es nie zu einer Blockade kommt. Dieser Prozess des dynamischen Gewahrens, das Wissens, wie es ist,
durchdringt alle Erfahrungen, die auf diesem Planeten, vielleicht auch (iber diesen Planeten hinaus, méglich sind.
Das nennt man vollstdndige Seins-Erkenntnis. Die Erkenntnis, dass es in diesem Prozess, den wir normalerweise
,Ich¢ nennen, keinen Wesenskern zu finden gibt, ist eine teilweise Seins-Erkenntnis. Sie fiihrt zur Befreiung. Aber
wenn man sich in der Welt engagiert, braucht es mehr. Dann muss jede Situation mit Erkenntnis durchdrungen
werden. Es reicht nicht zur Erkenntnis zu gelangen und diesen Korper zu verlassen. Das war aber damals offenbar
die Situation. Schon in den Pali-Schriften wird beschrieben, dass viele Arhats kurz nach ihrer Befreiung den Korper
verlassen haben, und dass unzahlige Arhats ihren Korper verlassen haben, kurz bevor der Buddha starb, weil sie vor
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ihm den Korper verlassen wollten. Als er dann den groRen Ubergang vollzogen hatte, haben noch weitere Tausende
Arhats ihren Korper verlassen. Kasyapa hat dann an alle verbleibenden Arhats einen Aufruf gemacht, im Korper zu
bleiben, damit noch genug Arhats Ubrig sind, um den Dharma weiter zu tragen in dieser Welt. Er hat von den vielen
Tausenden, den zehntausend Arhats, die es damals gab, funfhundert Arhats gefunden, die zum ersten Konzil
gekommen sind. Es war nicht einfach, finfhundert Arhats zu finden, die sich engagieren wollten, um den Dharma in
der Welt weiter zu tragen. Sie haben sich in einer Hohle getroffen, 499 waren schon da, Ananda war der
Fiinfhundertste. Ananda war, obwohl er den Buddha die letzten zwanzig Jahre seines Lebens begleitet hatte, noch
nicht erwacht. Die Regel war: Man kann nur zum Konzil kommen, wenn man Arhat ist. Kasyapa sagte zu Ananda:
,,Wir brauchen dich, denn du hast ein perfektes Gedéchtnis. Hier kommen nur vollkommen Verwirklichte rein. Wir
brauchen dich zwar, aber jetzt praktizier mal! Dem Buddha dienen, das ist gut, aber jetzt musst du praktizieren!*
Ananda praktizierte Tag und Nacht, bis er nicht mehr konnte. Die anderen waren schon versammelt und es war
bereits Morgengrauen. Ananda war véllig erschdpft, setzte sich auf sein Lager und gab nach. Er horte auf zu
praktizieren und es heif3t, dass sich in dem Moment, wo sein Hinterkopf das Kissen beriihrte, sich die volle Seins-
Erkenntnis eingestellt hat, sogar mit den entsprechenden Wunderkréften dazu. Es hei8t, damals ist Mahamudra
entstandenen, also das Loslassen im Mahamudra, damit sich Seinserkenntnis in dem Moment vollzieht, wo wir
einschlafen, hat mit Ananda angefangen. Ein paar Wochen nach dem Tod von Buddha féingt eigentlich Mahamudra
an. Als Ananda raus ging aus der Anstrengung und die Kontrolle aufgeben hat, da hat's geschnackelt. Da war alles
présent, alles war reif, es brauchte nur dieses Loslassen. Dann konnte er hiniiberfliegen in die Hohle und hat dort
alle Lehrreden des Buddha auswendig aufgesagt, begleitet von Kasyapa und anderen, die ihn darin unterstiitzt
haben.

Der Mittlere Weg

Der Mittlere Weg hat schon mit dem Buddha begonnen, als er die strenge Askese aufgegeben hat. Das ist die
urspriingliche Bedeutung vom ,Mittlerer Weg*. Eigentlich tauchen in den Lehrreden des Buddha weder das Wort
,Hinayana‘ noch das Wort ,Vajrayana‘ oder ,Mahayana‘ auf, all das finden wir in den Pali-Schriften nicht. Das
einzige Wort, das auftaucht ist ‘Ekayana‘, das taucht in der Satipatthana-Sutta auf. Dort ist die Rede von ,ein Weg",
das eine Fahrzeug, und dieses eine Fahrzeug ist der Mittlere Weg.

Was ist der Weg des Buddha? Der Weg des Buddha ist ein Weg der Entreizung, der Weg des Aussteigens aus der
Faszination der Sinnesfreuden. Aber auch der Weg der rechten Anstrengung ist ein Mittlerer Weg, auf dem wir
aussteigen aus der Faszination, wir steigen aus vom Weg der Askese, der die Sinneseindriicke zu vermeiden sucht,
aber wir gehen auch nicht in die Verleugnung zum Beispiel unserer kérperlichen Bedingtheit. Die Schritte des
Buddha in den Mittleren Weg waren, wieder zu essen, sich wieder zu waschen, sich nicht der Sonne auszusetzen. Es
gibt Berichte davon, wie er vorher praktiziert hat, er stand vorher auf einem Bein in der gliihenden Sonne und so
weiter. Sich auf Kusa-Gras in den Schatten zu setzen, fiir uns ist Kusa-Gras jetzt nicht der angenehmste Sitz, aber es
war ein Luxus aus der Perspektive des Buddha, ein weiches, angenehmes Sitzen im Schatten fiir einen Yogi, der
Joghurt zu sich genommen hatte, der sich gewaschen hat. Er ware fast ertrunken im Fluss, so schwach war er
geworden. Er ist wieder zu Sinnen gekommen und ist diesen Mittleren Weg gegangen, nimmt wieder Nahrung zu
sich, spricht wieder mit Menschen, setzt sich in den Schatten, ohne Qualerei. Diesen Mittleren Weg ist er gegangen,
weil er sich an seine Kindheit erinnert hat, als er damals unter dem groRen Apfelbaum saf3, wéhrend sein Vater mit
dem ersten Pfliigen des Feldes die Fruhlingszeremonie ausfihrte. Er erinnerte sich, wie er damals in einen ganz
naturlich offenen Geisteszustand eingetreten war. Diese Erinnerung kommt dem FiinfunddreiBigjahrigen: ,,Hey, das
ging doch schon mal viel einfacher damals, einfach unter einem Baum, da war gar nichts beabsichtigt.“ Diese
Erinnerung, verbunden mit dem Akzeptieren der kdrperlichen Bedingtheit, dem Annehmen von Nahrung, sich gut
um sich zu kiimmern, aber ohne anzuhaften an den Sinnesfreuden, das hat urspringlich den Mittleren Weg
ausgemacht. Das ist der Ursprung dieses Begriffes.

Spéter wurde der Mittlere Weg weiter definiert, und zwar als Weg des Nichtgreifens, weder am Angenehmen
festzuhalten noch das Unangenehme wegzudriicken. Es ist der Weg, der wie im Edlen Achtfachen Weg beschrieben,
zur rechten Sicht fuihrt, zur befreienden Sicht. Der Buddha hatte ja schon erklart, dass dieser Weg jenseits der Worte
ist. ,,Wenn wir mit dem Flo3 des Dharma — die Praxis der Paramitas, die uns ans andere Ufer bringen — den Strom
des Leidens Uberquert haben und angekommen sind, wirdet ihr dann das Flo noch mit euch tragen? Nein, wir
tragen doch kein FloR mit uns, wenn wir schon am anderen Ufer sind!“ Damit meinte der Buddha, der Mittlere Weg
ist ein Weg, auf dem wir die Worte, die uns auf dem Weg geholfen haben, schlussendlich hinter uns lassen. Damit
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ist der klare Unterschied gemacht zu einer Philosophie. Der buddhistische Weg ist keine Philosophie. Es ist kein
Gedanken- oder Worte- oder Begriffsgebdude. Es ist ein Weg des Erwachens ins Sein, wo wir schlussendlich alle
Anschauungen, Sichtweisen und Begriffe hinter uns lassen, um einzutreten ins So-Sein, und das So-Sein gibt uns
dann die Worte. Das Verbundensein mit den Situationen, dieses vollige Prasentsein mit dem, was die Leute
brauchen, bringt dann den spontanen Dharma in uns zum Ausdruck. Der darf jederzeit neu sein. Der sucht sich
immer neue Worte, neue Formulierungen. Das ist der Mittlere Weg.

Der Mittlere Weg aus Mahamudra-Sicht

Innerhalb des Weges der Frucht, dem Vajrayana, gibt es noch weitere Unterteilungen. Man spricht dort von Kriya-
Tantra, Carya-Tantra, Yoga-Tantra, Anuttarayoga-Tantra, das noch weiter unterteilt wird in Vater-Tantra,
Mutter-Tantra und nonduales Tantra. Das sind noch einmal sechs Yanas, die zu den anderen drei dazukommen.
Durch diese sechs zusétzlichen Yanas wird ein wachsendes Vertrauen in die Natur unseres Seins beschrieben. Man
konnte das auch Selbstvertrauen nennen. Anfangs ist das das Vertrauen in unsere grundlegende Buddhanatur, unsere
grundlegend erwachte Natur noch schwach ausgepragt. Auf dieser Ebene der Praxis hat man das Bedirfnis, den
Buddha, den Yidam, die Gottheiten vor sich zu spiren. Man kdnnte sagen, dass das eine Form der Anbetung ist, um
Segen zu empfangen. Man traut sich noch nicht wirklich zu sagen: ,,Ja, in mir ist auch Buddha.” Dieses Vertrauen
ist noch nicht ausgepragt. Mit der Zeit und mit der Praxis entwickeln sich diese tantrischen Praktiken. Und
tatséchlich ist das Vertrauen in diesem Geistesstrom Buddha. Das Buddha-Gewahrsein, also mich selbst als Yidam
zu sehen, als Chenresig, Tara und so weiter, ist wahrer, als mich als Person zu sehen. Es ist ndher an der
Wirklichkeit zu sagen, ,,Das hier ist Chenresig®, als zu sagen, ,,Das hier ist Tilmann“. Das, was in mir Chenresig
oder Tara oder Buddha ist, geht sogar nach diesem Leben weiter. Das geht in die ndchsten Formen des Erlebens
nach dem Tod. Alles, was Tilmann ist, bleibt zuriick, aber dieses dynamische, offene Gewahrsein frei von
Mittelpunkt und die nattrlichen Qualitaten von Liebe und Mitgefiihl sind immer da. Es ist wie unwandelbar. Es ist
dynamisch, aber im Gegensatz zu den Pirouetten von Tilmann ist darauf total Verlass. Das bedingte Leben ist
stdndig im Wandel, wahrend die grundlegende Natur des Seins verlasslich ist. Es ist viel angemessener zu sagen,
dass diese grundlegende Natur des Seins das Eigentliche ist, ohne sie zu einem Ding zu machen. Die Entwicklung
durch diese Tantras, durch die wir gehen, ist eine Entwicklung in diesem Selbstvertrauen.

Wenn wir im Anuttarayoga-Tantra ankommen, dann beginnen die Sadhanas normalerweise mit einem Mantra, wie
OM SVABHAVA SUDDHAH SARVA DHARMAH SVABHAVA SUDDHO’ HAM oder dem SUNYATA-
Mantra. Dann heifit es: ,In einem Augenblick erscheine ich in der leeren Dimension aller Dinge als ... Ich
erscheine als der Buddha, auf den ich meditiere. ,In einem Augenblick® driickt dieses Vertrauen aus. Ich brauche
mich nur daran zu erinnern, das Mantra 16st alle Fixierungen auf. Das ist dieses Durchtrennen, alle ldentifikationen
mit meinem normalen Sein werden aufgeldst.

Die wahre Natur aller Phdnomene ist rein. In gleicher Weise ist mein wahres Wesen rein. Daraus entsteht der neue
dynamische Ausdruck, das ist im Grunde die aktive Form meines wahren Selbst. Das ist echte tantrische Praxis, das
ist die tiefere Form. Dann verldsst die tantrische Praxis uber die Schritte von Vater-, Mutter- und non-dualem Tantra
all die Représentationen und geht hiniiber in das non-duale Tantra. Man visualisiert sich nicht mehr als Yidam, als
eine Form. Das ist dann Mahamudra und Dzogchen, das Verweilen ohne Bezugspunkte. In der Anuttarayoga-
Tantra-Praxis wird das immer in der Vollendungsphase geubt. Die Abschnitte der Meditation, in denen wir
visualisieren, ist die Entstehungsphase. In der Vollendungsphase gibt es nur noch das natiirliche Sein. Genau dann
kommen wir im Mittleren Weg an, jenseits aller Standpunkte, aller Bezige, Referenzen, ohne eine Rolle
einzunehmen, ohne irgendetwas zu vergegenstdndlichen. Das ist die Mahamudra-Sicht dessen, wie sich unsere
Praxis aus dem bereits Erklarten in ein immer tieferes Vertrauen, in die Natur des Seins entwickelt, die von anderen
als Selbstvertrauen interpretiert wird. Aber im Grunde genommen ist es das Vertrauen ins Nicht-Selbst, in das, was
wir eigentlich sind jenseits von allem Ich-Bezug. Das kann man auch das ,wahre Selbst“ nennen. Das ist der
Mittlere Weg aus Mahamudra-Sicht.

Der Mittlere Weg — Bezug zu unserer Praxis

Die Dharma-Unterweisungen, die wir erhalten, erschliefen sich uns in ihrer tieferen Bedeutung, wenn wir die Frage
stellen: ,,Wie kann ich das anwenden?* Ihr diirft ein Dharma-Buch nie wie ein Lehrbuch in der Schule lesen. Da
stehen zwar auch Listen und Beschreibungen, aber es ist kein abstraktes Wissen. Es enthallt sich uns nur, wenn wir

46 von 137



uns fragen: ,,Wie wiirde das fiir mich aussehen?“ Der Buddha sprach zuerst vom Mittleren Weg. ,,Wie sieht also
dein Mittlerer Weg aus? Zu Anfang praktizierte der Buddha in Askese, auf einem Bein stehend im Sonnenlicht, ein
Sesamkorn pro Tag essend, Moos auf den Schultern, die Insekten krabbelten ins Ohr und so weiter. Das sind Tapas,
so nennt man diese Ubungen. Das war nicht ein bisschen Entsagung, ein bisschen Einsiedler, ein bisschen fasten,
sondern eine krasse Form der Askese. Der Buddha hatte damals alle Methoden getestet, die in Indien zu dieser Zeit
gang und gabe waren. Nackt-Asketentum mit diesen Tapas war eine der Formen.

Die Dhyanas hatte der Buddha schon gemeistert, die beiden Meister sind namentlich bekannt. Beide hatten ihn
gebeten, ihr Nachfolger zu werden. Aber er wusste, dass das noch nicht die Befreiung von Leid ist. Er dachte, wenn
er dieses Haften am Korper auflésen kdnnte, misste das die Befreiung sein. Aber es klappte nicht, egal, wie heftig
die Askese war. Die anderen konnten nicht mehr folgen, er war allen voraus in der Intensitidt dessen, was er
praktizierte. Sechs Jahre war er auf diesem Weg von meditativer Praxis und Askese. Wie wirden wir die andere
Seite, das Gegenteil von dieser Praxis nennen? Am besten wiirde Hedonismus passen, nennen wir es ,,Haften an
Sinnesfreuden®. Der Weg der Askese ist fur die meisten keine grofle Versuchung, aber das Haften an Sinnesfreuden
ist es schon. Wenn beispielsweise mal das Salz beim Essen fehlt, oder das Essen versalzen oder angebrannt ist, oder
einem der Geruch nicht passt... — Die Frage ist: ,,Was ist in diesem Moment die Praxis?, wenn durch Askese oder
durch Haften an Sinnesfreuden Leid entsteht. Der Mittlere Weg 16st sich aus beiden, weil beide zu Anspannung
fuhren. Beides fiihrt zu Stress, zu Dukkha, zu mentalem und kdrperlichem Unwohlsein. Wir nennen das gerne
Verstrickung. Wir kdnnen unser Haften erkennen, wenn wir etwas nicht so bekommen, wie wir es uns wiinschen,
damit haben wir dann Mihe. Askese ist die Verstrickung in ein Ideal, wie zum Beispiel ein spiritueller Mensch sein
sollte: So jemand muss schweigen, mdglichst wenig essen und schlafen, und so weiter. Darin liegt eine
Identifikation. Bei beiden Seiten, egal, ob spirituell verbramt oder weltlich, wird Haften an Sinnesfreuden
praktiziert. Die Mechanismen, die da greifen, sind Identifikation. Das ist nicht der Mittlere Weg. Der Mittlere Weg
ist aber nicht einfach die Mitte zwischen den beiden, ein bisschen Askese und ein bisschen Haften an Sinnesfreuden,
ein bisschen identifiziert sein nach dem Motto: ,,Ich bin eine spirituell Praktizierende, ich trinke keinen Alkohol,
esse keinen Knoblauch, ein bisschen Askese muss ja sein, aber ab und zu génne ich mir ja doch...“ Das ist nicht der
Mittlere Weg. Der Mittlere Weg beschreibt nicht die Mitte zwischen zwei Extremen. Er ist das Durchtrennen aller
Verstrickungen, er fuhrt jenseits der Pole! Es ist eine Art des Seins, wo weder ein Haften an Sinnesfreuden
stattfindet noch ein Abwehren von Sinneserfahrungen mit der Identifikation, ,.es alles ganz anders zu machen, als
Leute es normalerweise machen.* Der Mittlere Weg durchtrennt alle Identifikationen und I6st sie auf.

Mittlerer Weg '

Askese Haften an
Sinnesfreuden
Leid durch Leid durch
Verstrickung an Verstrickung an
ldentifikation Identifikation
durchtrennt alle
ldentifikation
irrige rechte
Sichtweise Sichtweise

keine ,,Meinung®
keine Sicht
Jenseits aller Sichtweisen
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Es gibt bis heute unter Theravada-Monchen die Praxis, mit der Bettelschale von Haus zu Haus zu gehen. Diese
Schale ist ziemlich groB, da passt viel rein. Die die Dorfbewohner, die ihnen etwas zu essen geben, richten die
Gaben ordentlich an. Es gibt sogar mehrstéckige Almosenschalen mit Einsatzen. Die Mdnche bekommen Vorspeise,
Reis, Gemise und Dessertschalchen. Es gibt bis heute die Praxis, alles zu nehmen, zu durchmischen — egal, welcher
Geschmack — und dann zu essen. Das ist ein Uberbleibsel der Askese. Es hat unglaubliche Auswirkungen, weil wir
direkt mit unserem Anhaften an getrennte Geschmécker konfrontiert sind. Im Magen kommen sowieso alle
zusammen. In dieser Ubung wird es schon gemacht, bevor das Essen den Gaumen passiert. Das ist ungefahr so, wie
wenn ihr mit eurer Freundin in einen Second-Hand-Laden geht und Kleidung fiir euch ausgesucht wird. Es wird
einfach irgendwas genommen und ihr lauft dann in dieser Kleidung rum. Das ist dann die Konfrontation mit
unserem Anhaften an einem Stil. Stellt euch vor, ihr misstet in Klamotten rumlaufen, die ihr euch gar nicht nach
eurem Geschmack ausgesucht habt. Oder ihr musst Essen zu euch nehmen, das ihr euch nicht ausgesucht habt. Das
ist eine Provokation, um die eigenen Anhaftungen (berhaupt einmal zu spiiren. Ist ja egal, welchen Stil wir haben,
ob wir als Heavy Metal rumlaufen oder im Smoking. Es geht darum, sich auf alles einlassen zu kénnen, ohne mit
der Wimper zu zucken, das ist Flexibilitat des Geistes! Es geht nicht darum einen neuen Stil zu kultivieren. Wir als
Ekayana-Praktizierende laufen jetzt alle in Jeans rum, wir haben unseren Stil. Und plétzlich entsteht wieder das
Anhaften am den Stil dieser spirituellen Gruppe. Aber es geht darum. alles zuzulassen, mit allem zurechtzukommen,
mal auf dem Boden zu schlafen und mal in einer Luxus-Suite, ohne dass dadurch in unserem Geist irgendetwas
anders wird. Es geht darum, dass die Weite des Geistes immer gleich bleibt. Das ist mit dem Durchtrennen von all
diesen Fixierungen gemeint. Wenn wir daran ein bisschen arbeiten kdnnten, wirden wir sehr viel angenehmere
Mitburger werden. Es ist dann nicht mehr so tragisch, wenn das Essen so oder anders ist und wenn wir mal nicht so
freundlich bedient werden. Und es geht noch viel weiter, es betrifft alle Sinneseindriicke, und auch die
Kommunikation. Es umfasst alles, was wir (iber uns hdren, zum Beispiel Uble Nachrede, da bleibt unser Geist dann
frei. Das bedeutet nicht, ein bisschen Lob und ein bisschen Tadel, sondern es ist egal, ob wir Lob oder Tadel
bekommen; es geht durch, es ist nicht ein bisschen von beiden Seiten der Hélfte. Das ist mit ,Mittlerer Weg*
gemeint.

Meditation im Mittleren Weg

Wenn wir den Mittleren Weg in unserer Praxis Uben, beginnen wir so wie der Buddha. Wir halten uns von einer
schlaffen Haltung fern, die einfach nur Faulheit ausdriickt, die den Geist dumpf macht. Wir Uben aber auch keine
Ubermélige Anstrengung. Es geht um den richtigen Tonus, sodass wir mit unserem Gewahrsein, unserer
Achtsamkeit voll présent sein kénnen mit dem, was ist. Und obwohl gerade sitzen so gepriesen wird, ist es kein
fixierendes Geradesitzen, wo sich alles anspannt und verkrampft, sondern ein flieBendes Geradesitzen. Unser
Kdrper, unsere Muskeln, Sehnen, Faszien, alles bekommt die Botschaft des flieBenden Seins. Die kleinen,
natrlichen Bewegungen werden nicht blockiert. Jedes Einatmen, Ausatmen bringt es mit sich, dass sich die
Wirbelséule ein wenig bewegt, Brustkorb, Bauch, Schultern. Das Ubertragen wir auch in die anderen Bereiche.
Kléange, wie jetzt die Stimme, bewegen unseren Geist kurz. Wir bleiben offen und flieBen mit, so wie der
Himmelsraum offen ist flir die Winde, die hindurch blasen. Sinneserfahrungen sind so etwas wie die Bewegungen
des Windes. Wir ben uns darin, nicht an diesen Sinneserfahrungen festzuhalten und sie gleichzeitig auch nicht zu
blockieren. Das gilt auch fur geistige Bewegungen, Denken, Flhlen, Impulse, Erinnerungen und so weiter. Es darf
alles auftauchen, sich zeigen. Da ist kein Wegschieben, kein Festhalten und kein Weiterverfolgen. Den tiefen
Mittleren Weg, den Nagarjuna gezeigt hat, praktizieren wir ebenfalls, gerade jetzt. Wir brauchen keinen Standpunkt
einzunehmen, ob etwas existiert oder nicht. Erleben findet statt und ist von leerer Natur, nicht fassbar, erfahrbar und
in stindigem Wandel, ohne je still zu stehen. Diese Person, die das alles hort, ist als etwas Fixes gar nicht zu finden.
Wenn wir in das eigene Gewahrsein hineinschauen und splren, wie es ist, alles zu héren, alles zu denken, dann ist
das wie der wie Raum, Raum ohne Mittelpunkt.

Irrige Sichtweisen auf dem mittleren Weg

Wir, als spirituelle Richtung, sehen die Dinge oft so: Irrige Sichtweisen sind immer die der anderen und die rechte
Sichtweise ist immer die, die ich habe. Das ist vor allem oft zu beobachten, wenn wir in der Mahayana- und der
Kagyu-Linie unterwegs sind. Wir meinen, die Dinge missen in einer bestimmten Weise gesehen werden und alle
anderen, die das anders sehen, wissen es halt nicht so gut, Pech, aber okay, vielleicht wird das Karma ja noch mal
besser... Mittlerer Weg heillt jedoch nicht, die rechte Sicht gepachtet zu haben. Deshalb steht bei Buddha als
sechstes Wurzel-Kle$a — miila-kiesa — das Durchtrennen von jeder ldentifikation, von irgendeiner Sicht. Es gibt
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unterschiedliche Sichtweisen. Manche Sichtweisen sind die forderlicher als andere, aber letztendlich lernen wir,
keine Meinung aufzubauen, keine Sicht. Wir gehen ,,jenseits aller Sichtweisen. Das ist jedoch keine agnostische
Haltung. Der agnostische Standpunkt ware, prinzipiell an nichts glauben, er vertritt, dass es sowieso keine Wahrheit
gibt. Aber das ist auch wieder eine Meinung, das ist wieder ein Standpunkt, den jemand einnimmt, der sich
Agnostiker nennt. Das ist aber mit ,jenseits aller Sichtweisen® nicht gemeint. Wir haben die irrigen und die rechten
Sichtweisen durchlebt, und wir haben sie hinter uns gelassen. Wir haben gemerkt, dass selbst die beste Sicht aus der
Erfahrung des Letztendlichen immer noch eine Lige darstellt, mit der man immer noch versucht, etwas zu fassen.
Wir kommen an in dem offenen Sein, ohne Standpunkte einnehmen zu missen. Der Ich-Standpunkt ist weg, es
besteht keine Notwendigkeit, sich gegen andere abzugrenzen und zu bewerten. Das fallt weg. Die Notwendigkeit,
das Sein in Worte zu gieBen und beschreibbar zu machen, fallt weg. In der Abbildung habe ich das extra so
dargestellt, wie ein Pfeil, wie ein Schwert. Man nimmt noch das Schwert des Manjuséri dazu. Die Erklarungen des
Buddha von dem, wie es eigentlich ist, rauschen durch und ziehen uns die Pantoffeln aus von allen Sichtweisen.

Das ist es, worum es eigentlich geht. Das heif3t aber nicht, dass wir durch die Welt gehen und sagen: ,,Der Tilmann
hat gesagt, wir sollen keine Sicht mehr haben. Fir mich hort der Weg hier auf. Ich habe das kapiert, ich habe einfach
keine Meinung. Frag mich, was ich gerne mag, ob ich lieber Karotten oder Bohnen zum Mittagessen mochte — keine
Meinung.“ So kam ich aus dem Kloster. Meine Partnerin verzweifelte, weil mir erst einmal alles egal war. Egal im
Sinne von, man mischt ja sowieso seine Nahrung im Magen durch, dann komme auf den Teller, was will, ist ja egal.
Ich musste lernen, dass es nicht darum geht, sondern dass es gut ist, hier und da Vorlieben auszudriicken, zum
Beispiel zu sagen, dass einem etwas nicht so schmeckt, dass etwas dem Organismus nicht so gut tut. Aber es wird
keine Energie reingesteckt, dass etwas nur so sein darf. Alles bleibt flexibel. Es ist doch ein Geschenk an jemanden,
der oder die gut kocht, zu sagen: ,,Ich hitte heute Abend gerne Spitzle mit Pfifferlingen.” Die Person freut sich
dann, das zuzubereiten. Darin liegt keine Fixierung. Und wenn es dann Résti gibt, ist das auch nicht schlimm.

Man kann unter Buddhisten das Leid der ,,Ist-ja-nicht-so-wichtig-Haltung*“ beobachten. Darum geht es aber nicht.
Es geht darum, dass die innere Flexibilitat gewahrt bleibt, selbst wenn mir etwas wichtig ist und gut tut; dass es
nichts ausmacht, wenn es das dann mal nicht gibt; dass das den Geist nicht in Aufruhr versetzt, nicht aufwihlt.
Darum geht es. Es ist gut, wenn wir auf unsere Gesundheit achten, es ist gut, wenn wir Kleider tragen, in denen wir
uns wohlfuihlen. Aber wenn es dann mal anders ist, bleibt der Geist frei vom Hadern mit dem Schicksal. Es ist wie
mit dem Gesundsein und dem Kranksein. Wir missen auch damit auskommen, dass wir krank sind, dass wir alter
werden, dass wir irgendwann den groBen Ubergang vollziehen miissen. Diese tiefe Akzeptanz von dem, was das
Leben bringt, ist mit der Aussage in den Vier Unermesslichen gemeint: ,,Bei nah und fern frei von Anhaften und
Ablehnen in groRem Gleichmut verweilen®. Dieser groe Gleichmut ist nicht grof3, weil er in der Quantitdt grof ist,
sondern weil das der non-duale Gleichmut ist. Das ist die Erkenntnis des Nicht-Selbst, die tiefe Weisheit, die die
wahre Natur aller Phdnomene erkennt und deswegen gleichmiitig bleibt.

Es ist wichtig, dass ihr die Bedeutung des Mittleren Weges richtig versteht: Keine Meinung bedeutet, ich habe
keinen eigenen Standpunkt. Der ausgrenzende Standpunkt wire zu sagen: ,,Mit jemandem, der AfD wahlt, spreche
ich schon einmal gar nicht.” Derzeit wéhlen 30-40% der Jungwahler AfD. Spreche ich mit all denen nicht mehr?
Wenn ich als Bodhisattva unterwegs bin, brauche ich eine unglaubliche Flexibilitdt der Sichtweisen, der
Kleidungsweisen, der Geschmécker, dessen, was ich esse und trinke. Ich muss flexibel sein. Ich erinnere mich, wir
waren alle Monche und fragten Gendiin Rinpoche: ,,Wie machen wir das denn, wenn wir unsere Freunde und
Freundinnen nach dem Retreat wiedersehen? Die gehen in Discos und so.“ Und seine Antwort war: ,,Geht einfach
mit in die Discos. Dann war noch das Thema mit dem Rauch: ,,Den Rauch betrachtet ihr einfach als den
Dharmakaya und ihr geht da durch.” Das kommt aus diesem Geist. Es gibt keine Orte, an denen ich mich als
Bodhisattva nicht aufhalten durfte. Es gibt nichts Unreines oder Reines da drauBen. Die Reinheit ist das Nicht-
Anhaften, und das ist der Mittlere Weg. Zu diesem Thema gibt es sehr viele Quellen, in denen man das nachlesen
kann. r sind sich alle Meister einig. Ich habe nur zitiert, was ohnehin gelehrt wird. Der Mittlere Weg ist auch immer
der eine Weg, der Weg des liebevollen Gewahrseins, ein annehmendes, liebevolles, offenes, mitschwingendes Sein,
in dem wir nicht fixieren, festhalten, sondern in jeder Situation im Fluss des Erlebens, im flieBenden Gewahrsein
bleiben.
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Fragen der Teilnehmer/-innen zu den verschiedenen Wegen:

Teilnehmer/-in: Als Schiiler des keiner buddhistischen Linie angehorenden erleuchteten Mahamudra-Meisters Osho,
ist mir der Weg der Praxis des Achtfachen Pfades und der Paramitas erst einmal fremd. Osho hat oft darauf
hingewiesen, dass authentisches ethisches Verhalten nur aus Bewusstheit entstehen kann. Den christlichen,
judischen und islamischen Weg, durch das strenge Einhalten von Moralvorschriften ein guter, frommer,
gottgefélliger Mensch zu werden, hat Osho durchweg abgelehnt und stets davor gewarnt. Bitte sprich Uber den
grundlegenden Unterschied zwischen moralistischer Konditionierung mit oftmals nicht heilsamem,
widernatirlichem Verhalten und der authentischen heilsamen Praxis des Achtfachen Pfads und der Paramitas.

Lama Lhundrup: Mit diesem Verstandnis, dass Regeln nur Richtlinien, also Guidelines, sind, wird dem Menschen
erst einmal abgenommen, selber alles herausfinden zu mussen. Gute Regeln sind Vereinbarungen, die uns vor vielen
Irrtimern bewahren. Wir wissen aus der Osho-Szene, wie viele Irrtimer und Fehler es dort gegeben hat, weil es
nicht ausreichend viele solcher Richtlinien gab. Alles war moglich. Und wo alles mdglich ist, wird alles ausprobiert.
Aber nicht jeder hat die Weisheit, rechtzeitig zu spiiren, wo etwas in eine schiefe Richtung lauft. Deswegen ist es
sinnvoll, heilsame Richtlinien zu haben, an denen sich Menschen orientieren kdnnen, die ihnen aber genug Raum
geben zu experimentieren und herauszufinden, was denn diese Bewusstheit ist, aus der dann ein wirklich
respektvolles Verhalten kommt. Das ist der groRBe Vorteil von dem, was Religionen uns anbieten. Sie geben uns eine
Orientierung, in welche Richtung es gehen koénnte. Und in diesem Feld missen wir dann erwachsen werden und
merken, dass es sich bewéhrt, was auf dem buddhistischen Weg als die zehn heilsamen Handlungen beschrieben
wird. Ein Grofteil der heilsamen Handlungen ist damit abgedeckt. Das gilt auch fir die nicht-heilsamen
Handlungen. Dann gibt es gelegentlich Ausnahmen, wo wir nicht so recht wissen, was eine gute Entscheidung ware.
Zum Beispiel beim Thema Abtreibung ist es nicht immer einfach, oder bei Euthanasie; unsere Katze, unseren Hund
einschléfern lassen, oder aktive Euthanasie am Menschen. Wir wissen nicht so ganz, wo der wirklich heilsame Weg
ist. Wir mussen es herausfinden. Niemand kann uns das durch Regeln abnehmen, wir miissen es selber spiren und
herausfinden.

Ein Regelwerk, das fixiert und zu einem unumstoBlichen Regelwerk wird, hat immer zur Konsequenz, dass
Menschen oder auch Tiere durch das Einhalten der Regeln mehr verletzt werden, als wenn man damit flexibler und
mit hoherer Bewusstheit umgehen wiirde. Dieser Anspruch, dass alle diese Bewusstheit haben, um dann ohne
Regeln zu handeln, ist eine vollige Uberforderung der Menschheit. Das war auch eine Uberforderung der Osho-
Schiler. Von daher wirde ich sagen, wir gehen einen guten, weisen Weg und halten uns weitgehend an die
Erfahrungen der friheren Generationen, also respektvolles Miteinander auf allen Ebenen, an diese goldene ethische
Richtlinie, andere genauso zu behandeln, wie wir behandelt werden wollen. Es ist gut, diese goldene Regel tief im
Herzen zu tragen und dann schauen wir mal, wie weit unsere Bewusstheit tatsachlich in der Lage ist, noch bessere
Wege zu finden.

Es geht nicht nur um ein Experimentieren um des Experimentierens willen. Bei diesem Experimentieren entsteht in
den meisten Fallen grofRer Schaden. Es gibt viele spirituelle Gruppierungen, die diese Experimente ausgefihrt
haben, und dabei ist sehr viel Schaden entstanden. Da sind wir auf dem buddhistischen Weg etwas bedéchtiger. Es
gibt bei uns diese Freiheit, dass aus der Bewusstheit heraus die Entscheidungen getroffen werden. Es gibt kein
normatives Regelwerk. Man kann fiir Buddhisten nie sagen: ,,So musst du handeln!* Letzten Endes entscheidet die
heilsame Motivation, wie es tatsachlich umgesetzt wird und welche Auswirkung es hat.

Teilnehmer/-in: SchlieRen sich Weg der Ursache und Weg der Frucht gegenseitig aus oder ergénzen sie sich sogar?
Kann erst der Weg der Selbstbefreiung beschritten werden und dann der Bodhisattva-Weg?

Lama Lhindrup: Ich glaube, du bringst das richtig auf den Punkt. Wenn ich meine personliche Praxis beschreiben
wiirde, verbinde ich den Weg der Ursache mit dem der Frucht. Fir mich ist das eine wunderbare Ergdnzung.
Eigentlich ist der Weg der Ursache die Basis und der Weg der Frucht hilft mir, auf dem Pfad der Ursache nicht so
verkrampft zu werden, weil ich mich immer wieder daran erinnere, dass es nirgendwo hingeht, dass die Frucht
schon da ist, dass das freie offene Sein kein Ziel sein, sondern nur jetzt gelebt werden kann.

Entsprechend dem Verstdndnis vom Bodhisattva-Weg ist es eindeutig so, dass man den Weg der personlichen
Befreiung auf jeden Fall als Teil des Bodhisattva-Weges praktizieren muss. Es gibt nicht die Mdglichkeit, den Weg
der Befreiung fur alle Lebewesen zu gehen, ohne selbst auch ins Erwachen zu gehen. Wir wissten gar nicht, wie wir
den anderen helfen sollten, wenn wir nicht selber erwacht sind. Das geht einfach nicht. Wir missen selbst in die
Befreiung gehen. Deshalb ist der Weg der Selbstbefreiung immer ein integraler Bestandteil des Bodhisattva-Weges.
Wenn das anders dargestellt wird, dann aus der Perspektive, dass man sagt: Innerhalb des Bodhisattva-Weges wird
auch der Weg der personlichen Befreiung mit der Motivation gegangen, dass er allen zugutekommt, dass er
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letztendlich in eine Bodhisattva-Aktivitdt mindet. Das habe ich auch schon gehort, das ist durchaus vertretbar,
unterscheidet sich aber gar nicht so sehr von einem Theravada-Ansatz. Auch die gehen ihren Weg immer zum
Wohle aller Lebewesen. Es gibt auch im Theravada Bodhisattvas. Der Unterschied liegt letzten Endes in der
Bereitschaft, zum Wohle aller wiederzukommen, auch wenn es bedeutet, immer wieder eine menschliche Geburt
oder andere Geburten im Daseinskreislauf anzunehmen und das bewusst anzustreben. Das ist der groe Unterschied.

Wenn Praktizierenden von ihrem Lehrer, zum Beispiel von Karmapa, empfohlen wird, bitte richtet euch auf
Dewachen aus und geht nach dem Verlassen des Kérpers nach Mdglichkeit nach Dewachen, dann handelt es sich
nicht um den totalen Bodhisattva-Weg. Auf dem Weg der Theravadins gibt es etwas Vergleichbares, das nennt man
die Nicht-mehr-Wiederkehrer. Da gibt es auch Dimensionen, geistige Bereiche, in denen die Praxis weitergeht, ohne
dass man unbedingt zuriickkommt. Das &dhnelt sehr dem Dewachen. Zum Glick ist Dewachen eine geistige
Bodhisattva-Dimension, aus der man wiederkommt. Aber darliber wird nicht so viel erzéhlt. Es hei8t immer:
Hauptsache, ihr seid mal im Trockenen, Hauptsache, ihr geht in den Bereich, wo ihr sicher seid. Alles andere
schauen wir spater. Denn die Realitat zeigt, dass wir Uberfordert sind.

Stellt euch einmal vor, ich wiirde noch zwanzig Jahre leben und verlasse dann meinen Kérper. Wo ist die Welt in
zwanzig Jahren? Wie viel Dharma gibt es? Dann werde ich irgendwo geboren, zum Beispiel in Namibia. Habe ich
die innere Geisteskraft, in Namibia den Weg wieder zu finden und den Bodhisattva-Weg zu gehen? Da gehe ich ein
groRes Risiko ein. Kann sein, dass ich voll in irgendwelchen Fehden oder Hungersnoten verloren gehe. Diese
Bereitschaft zuriickzukommen ist auf der Ebene des Winschens super. Auf der Ebene der realistischen Umsetzung
brauchen wir die persdnliche Verwirklichung, die so stark sein muss, dass sie uns bei einer erneuten Geburt trégt,
selbst wenn wir keine Lehrer finden. Dafir braucht es eine sehr starke Verwirklichung. Deswegen macht man
Winsche, dass man im Falle einer Rickkehr auf jeden Fall in der N&he von authentischen Lehrern wiederkommt,
sodass man moglichst friih im Leben wieder die Unterweisungen hdren und in deren Schutzkreis aufwachsen kann.
Aber das gelingt nicht immer. Auch dafiir muss man die entsprechenden Voraussetzungen haben und es muss Orte
geben, wo der Dharma gelehrt und praktiziert werden kann. Das ist gar nicht sicher.

Teilnehmer/-in: Ich habe noch eine Frage zu den rechten und den irrigen Sichtweisen, weil ich das nicht auf mein
Leben Ubertragen kann. Du hast gesagt, es geht nicht darum, keine Meinung zu haben, sondern darum, jede
Identifikation zu durchtrennen. Ich setze mich sehr fur Feminismus ein, gegen sexuelle Gewalt. Im Allgemeinen
mochte ich schon weniger an Dingen anhaften, aber es kann kein Ziel flir mich sein, mich nicht mehr mit dieser
Haltung zu identifizieren und das nicht mehr als einen Teil meiner Identitéat zu verstehen. Da frage ich mich, wie ich
das mit dem buddhistischen Weg verbinden kann.

Lama Lhiindrup: Das geht schlecht. Ich wiirde sagen, diesen Teil deiner Identitat behdltst du erst einmal und
arbeitest zuerst an Identifikationen, die weh tun. Denn die von dir geschilderte Identifikation macht dir Freude. Da
steht es jetzt nicht an, zu meinen, du misstest anders werden. Aber du kénntest insgesamt in deinem Engagement
etwas lockerer werden. Wenn du zum Beispiel horst, dass ich beim Sprechen nur die mannliche Form wahle,
konntest du das gelassen nehmen, einfach schmunzeln und dir sagen: ,,Ja, der Typ wird es auch noch lernen.“ Das
braucht fur dich kein grofRes Hindernis zu bilden, da kann mehr Entspannung reinkommen. Fir mich zum Beispiel
waére das, nicht mehr so identifiziert zu sein, obwohl es absolut zu meinem Sein dazu gehort, méglichst ékologisch
unterwegs zu sein. Da méchte ich auch keine Abstriche machen, aber es ist keine Fixierung.

Teilnehmer/-in: Wenn es darum geht nachzuspuren, wenn man sich verstrickt fiihlt, komme ich manchmal an einen
Punkt, wo ich weil3, dass mich etwas getriggert hat. Mit diesem Nachspuren drehe mich manchmal im Kreis, ich bin
angespannt, will das Anspannen nicht und lande wie in einer Spirale. Ich stelle mir die Frage, ob ich in die Buddha-
Visualisierung gehen soll, wenn ich in dieser Spirale bin, um in die Weite zu kommen und aus dem Eigenen besser
herauszufinden. Das andere gelingt mir auch immer wieder gut, und so wirde das fir mich einen guten, sinnigen
Schluss geben.

Lama Lhindrup: Ja, das fuhlt sich stimmig an. Immer wenn wir merken, dass wir uns im Kreis drehen, dass
dasselbe wiederkommt, wir dasselbe denken und flhlen, dann scheint es an der Zeit zu sein, nicht weiter
nachzuspiren und dem nachzugehen, sondern fiir eine Weile den Ausstieg zu finden. Welche Methode du dann
anwendest, entscheidest du selbst. Dieses Drinbleiben im Erforschen und Erspiren eines emotionalen Konfliktes
bringt nichts, wenn wir beginnen, uns im Kreis zu drehen. Dann ist es gut, rauszugehen und spater
wiederzukommen.

Teilnehmer/-in: Ich méchte dich bitten, meine Verwirrung bezuglich des Begriffs Tantra aufzulésen. Ich fand es sehr
erhellend zu hdren, dass es im Tantra darum geht, sich auf dem Weg der Frucht tiber Visualisierung mit der Frucht
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zu verbinden. Auf der anderen Seite gibt es Tantra-Kurse, die auf korperliche Freuden als Weg abzielen. Das
scheint mir eher in den Bereich von Hedonismus zu fallen.

Lama Lhiindrup: Das hat damit zu tun, dass das Wort Tantra ein in Indien sehr geldufiges Wort ist. Es gibt
buddhistisches Tantra und Hindu-Tantra. Das macht schon einen riesigen Unterschied. Aber auch das, was Neo-
Tantra genannt wird in diesen Kursen, auf die du dich beziehst, ist nicht das Tantra, von dem ich spreche. Ich habe
vom buddhistischen Tantra gesprochen. Wenn ich dir eine kleine Definition mit auf den Weg geben darf: Das Wort
Tantra selbst bedeutet Kontinuitdt. Im buddhistischen Tantra praktizieren wir die Kontinuitdt des erwachten
Bewusstseins, die Kontinuitat von yeshe, von zeitlosem Gewahrsein. Diese Kontinuitat soll durch die tantrischen
Methoden unterstiitzt werden. Es geht darum, dass wir mdglichst kontinuierlich mit unserem eigentlichen Potential
verbunden bleiben, in diesem Gewahrsein der Einheit von Mitgefiihl und Weisheit kontinuierlich aufzugehen. Das
ist das Anliegen des buddhistischen Tantra.

Teilnehmer/-in: Du hast mal gesagt, nicht was ich erlebe, ist mein Karma, sondern wie ich es erlebe. Das fand ich
wunderbar, das hat mir sehr viel Verstandnis, Erleichterung und auch viel Sinnhaftigkeit gebracht. Meine bisherige
Lebensauffassung ist: Was ich in meinem Leben erlebe, hat einen Sinn und es kommt nicht zufallig, dass ich dem
begegne. Wenn ich mein Leben reflektiere, haben selbst die schmerzhaftesten Prozesse einen Sinn gehabt, sie waren
wichtig und ich bin im Nachhinein dankbar daftir. Ich denke, was mir begegnet, ist kein Zufall, man kénnte auch
sagen, es ist mein Karma. Zwischen diesem Denken und deiner Aussage, es ist kein Zufall, womit ich in meinem
Leben in Resonanz gehe, habe ich jetzt die Briicke geschlagen: Also, welchen Partner ich wéhle, mit dem ich
Lernprozesse durchlebe, oder wohin ich gehe und dann Uberfahren werde, das geschieht liber die Resonanz, es ist
kein Zufall, was mir begegnet. Ist das richtig oder fehlt da noch was?

Lama Lhiindrup: Bei vielem deiner Aussagen kann ich mitschwingen und sagen: ,,Ja, ja, so ist es!* Aber darin liegt
auch ein Kkleiner Kurzschluss, der ist gar nicht so schwer zu entdecken, wenn man ihn auch einmal bei sich selbst
bemerkt hat. Du bist so sicher, dass die Dinge, die du erlebt hast, einen Sinn hatten, Krankheit und so weiter.
Tatsdchlich hast du nicht bemerkt, dass du damit dem Erlebten einen Sinn gegeben hast. Und schon sind wir wieder
dabei: Das Karma ist, wie wir mit den Dingen umgehen. Denn jemand anderes, der dasselbe erlebt hatte, hatte dem
vielleicht einen anderen oder gar keinen Sinn gegeben und sich dagegen aufgelehnt, wie sinnlos dieses Leiden ist.
Aber du bist so iiberzeugt, dass die Dinge immer einen Sinn haben, weil in dir spontan etwas immer schaut: ,,Wofiir
ist das niitzlich? Welche Entwicklungsprozesse kann das unterstiitzen?* Das machst du so spontan, dass du schon
denkst, der Sinn ware in dem Ereignis, dabei ist das Ereignis einfach nur ein Ereignis. Welchen Sinn wir dem geben,
das macht tatsachlich unser kreativer Geist.

Teilnehmer/-in: Ich habe noch eine Frage zu den verschiedenen Wegen und zur téglichen Praxis. Ich mache seit
vielen Jahren die gleiche Praxis. Je langer ich sie mache, umso weniger kann ich mich diesen Wegen zuordnen,
denn wenn ich mich morgens aufs Kissen setze, weif3 ich im Grunde nicht, was auftaucht und in welcher Weise ich
diese Praxis durchfihre. Da gibt es Tage, an denen so viel wirr ist, dass ich nur Winsche machen kann und
versuche, den Geist auszurichten. Es gibt Tage, da ist die ganze Welt dabei und ich freue mich, dass so viel da ist.
Es gibt Tage, an denen ich mich freue Uber die Linie und an anderen Tagen ist einfach alles am Strahlen.
Gleichzeitig merke ich, ich kann gar nicht mehr sagen, das ist der Weg, weil er an jedem Tag neu und anders ist. Ich
kann eigentlich nur sagen, ich mache die gleiche Praxis und weil3, dass sie funktioniert, weil so viele die vorher
auch schon gemacht haben.

Lama Lhindrup: Was du jetzt gerade ansprichst, er6ffnet mir die Moglichkeit zu erklaren, wie der Weg in der
Praxis aussieht. Denn all diese Dinge, die ich iber Wege und Fahrzeuge erzahlt habe, sind irrelevant, wenn es dazu
kommt zu praktizieren. Wenn du dich zur Praxis hinsetzt, ist es genau, wie du es beschreibst. Je nachdem, wie
gerade jetzt mein Geisteszustand ist, ist der Weg, genau das zu tun, was den Geist jetzt wieder 6ffnet, klart, ins
FlieRen bringt und wieder Zugang zu dieser Inspiration finden lasst. Und das ist dann der Weg. Da brauchst du nicht
in Wegen zu denken. Aber wenn wir dann schauen, was du so machst, dass du ein wenig Hingabe entwickelst,
vielleicht ein bisschen Verbundensein mit anderen, im Inneren deine wahre Natur mit deinem Yidam entdeckst,
dann merkst du, dass da Elemente aus verschiedenen Wegen sind.

Das Bedenken der Dynamik, der Verganglichkeit, des Wandels, das ist zum Beispiel ein starkes Element aus dem
Theravada-Ansatz. Oder die Ausweitung der Motivation auf alle, das ist ein Element aus dem Mahayana. Der
Aspekt des Erinnerns an deine Buddhanatur ist ein Vajrayana-Aspekt. Das durchmischt sich, ohne dass du es
merkst. Das brauchst du auch gar nicht. Ich mache das genauso wie du. Es ist mir egal, woher die Dinge kommen,
Hauptsache, sie helfen. Hauptsache, der Geist 6ffnet sich, wird frei, 16st sich aus diesen Verstrickungen und beginnt
wieder, seine eigene Natur zu spiiren. Darum geht es. Das hétte ich vorher schon sagen kénnen, oder? Aber es hat
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gefehlt, und du hast es gefragt. Das, was jetzt passiert ist, ist Karma. Ich habe das Karma einer Unterlassung, ich
habe nicht erklart, wie das mit der Praxis im Jetzt mit den Fahrzeugen ist, und schon kommt es zurtick. Die Frage
wird gestellt, weil da eine Lucke ist, und dann muss es erkléart werden. Das ist Ursache — Wirkung.

Das ist mit den Situationen auch so. Tatséchlich ist es so: Weil wir aufgrund unserer noch nicht ganz gereiften
inneren Haltung standig irgendwelche Fehler machen, das heif3t uns so verhalten, dass wir doch etwas verstrickt
sind, emotional mit den Klesas unterwegs sind, tauchen typischerweise genau die Situationen auf, die diese
Verstrickung auslost. Deswegen ist es kein Zufall, was passiert. Es kdnnte zwar dasselbe auch bei einer anderen
Person, die diese Verstrickung nicht hat, auftauchen, aber fir die ware es tUberhaupt kein Thema, wéhrend es, wenn
es bei uns auftaucht, echt ein Thema ist, weil wir damit noch nicht durch sind, und es provoziert eine Reaktion in
uns. Deswegen ist es kein Zufall. Unsere unaufgeldsten karmischen Muster fiihren mit Sicherheit zu genau den
Verstrickungen, durch die sich dann diese Situation, dieses Erleben zeigt und weiterbearbeitet werden muss.

Teilnehmer/-in: Manchmal stolpere ich noch darlber, welchen Stellenwert der Verstand, auch Intellekt auf dem
Weg hat. Soll ich ihn ganz rauslassen, weil reines Verstandnis im Herzen entsteht oder welchen Stellenwert hat er?
In meinem bisherigen Verstéandnis hilft er, alle Lehren zu analysieren und dann anzuwenden. Aber er kann nichts
theoretisch erfahren. Ich muss das Wissen selbst erfahren und erleben, mdglichst mit offenem Herzen durch mein
Tun. Dann macht es natirlich Sinn, sich Uber diese Erfahrungen auszutauschen, um meine Erfahrungen zu
uberprifen. Darin hat der Verstand einen Platz, aber er ist nicht der Dirigent. Wie siehst du das?

Lama Lhiindrup: Du bist mit Herz und Intellekt gleichzeitig unterwegs. Auch das war fur mich ein Lernprozess auf
dem Weg. Ich bin durchaus einen Weg mit Verstand, mit Intellekt gegangen. Tatséchlich wirde ich behaupten, dass
in meinen frihen Jahren der Intellekt ein bisschen hypertroph war, also ein bisschen zu stark dominiert hat. Die
splrende, intuitive, gefihlsméaRige Seite war schwécher ausgeprégt. Ich sehe es auch so, dass die F&higkeiten des
Verstandes, der Ratio, die Dinge zu verstehen, zu benennen, zu strukturieren, ein Diener des Weges ist. Er ist nicht
der Chef, aber er strukturiert das Ganze. Er hilft uns klar zu denken, er hilft uns zu kommunizieren, er hilft uns
Uberhaupt zu verstehen, was mit diesen Worten gemeint ist, er hilft uns nachzuforschen und schlussendlich hilft er
uns sogar, den Dharma zu unterrichten. Wir sollten auf jeden Fall den Weg mit Intellekt gehen, ihn einbinden. Unser
Weg muss vom Herzen gefihrt werden, das wirde ich den Herzgeist des Bodhicitta, den Herzgeist des Erwachens,
nennen. Bodhicitta gibt die Richtung vor, der Intellekt ist der Diener und fuhrt uns in die Kontemplation. Aus dem
Studium, dem intellektuellen Verstehen, gehen wir hinuber in das spiirende Sein. Das nennen wir Kontemplation,
wo das Verstandene in unserer Erfahrung weiter reift. Dann gehen wir sogar jenseits des Intellekts, denn in der
Kontemplation ist ja das Denken immer noch aktiv. Wir gehen jenseits des Intellekts in das nichtbegriffliche,
intuitive Sein, was wir Meditation nennen. Das heiflt, zu Anfang ist der Intellekt aktiv, ist in der wichtigsten
Funktion, aber er nicht der Chef ist, sondern Bodhicitta ist der Chef, Bodhicitta gibt die Richtung vor. Der Intellekt
versteht, macht sich Notizen, tauscht sich aus, bis klar wird, woriiber wir jetzt kontemplieren, was wir jetzt
vertiefen. Wir gehen mit unserem Erfahrungsschatz in Bertihrung, wir spiren hinein, was das mit uns macht. Wir
sind halb im Intellekt und halb in der Intuition. Und dann gleiten wir hinuber in die Meditation. Da sind wir ganz im
nicht-begrifflichen Erleben. Der Intellekt schweigt in dieser Phase der Meditation, hochstens, dass er uns mal hilft
uns zu erinnern an das, was wichtig ist. Er gibt uns zwischendurch eine kleine Erinnerung, um uns wieder
auszurichten, wie ein innerer Guru, diese Weisheitsstimme. Aber die eigentliche Meditation ist frei von Intellekt.
Das fiihrt zu einem tieferen Erleben des inneren Seins. Wenn wir aus diesem Erleben wieder in das kommunikative
Sein auftauchen, hilft der Intellekt uns ganz vorsichtig, Worte zu finden fir das, was wir erlebt haben. Da ist er dann
wieder am richtigen Platz.

Teilnehmer/-in: Mich beschaftigt seit einigen Wochen und Monaten eine Frage, die ich gar nicht auf den Punkt
bringen kann. Du sprichst ganz viel von Ichlosigkeit. Ich beginne erste jetzt langsam so etwas wie eine Dualitét zu
erkennen. Das verwirrt mich, ich weifs gar nicht, ob das ,ein persénliches Problem* ist. Ich kann das nicht
einsortieren. Vielleicht magst du einfach etwas dazu sagen, ohne dass ich konkret jetzt die Frage stellen kann.

Lama Lhiindrup: Also, zunichst mal zum sauberen Hinhoren. Ich glaube nicht, dass ich das Wort ,,Ichlosigkeit™ ein
einziges Mal benutzt habe in diesem Unterricht. Das hat sich dein Geist selbst zurechtgelegt. Ich habe immer von
Freisein von Ichbezogenheit gesprochen. Da gibt es eine kleine Verschiebung, und die kreiert ein Problem, weil es
eine kleine Verschiebung ist. Es geht um ein akkurates Zuhdren. Wenn du sagst, du kennst jetzt erst die Dualitét,
bedeutet das wohl, dass du dir jetzt bewusster wirst, wie du dich in deiner Wahrnehmung manchmal in eine gewisse
Trennung begibst. Eine gewisse beobachtende Haltung, in der das andere tatséchlich anders ist und hier
etwas/jemand zu sein scheint, die das mitkriegt. Du beginnst jetzt zu entdecken, dass es manchmal mehr Trennung
gibt und manchmal weniger. Du bemerkst dieses Fluktuieren von Ichbezogenheit. Wenn wir merken, dass die
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Ichbezogenheit gar nichts Stabiles ist, sondern dass sie mal stérker aktiv ist, und dann weniger, und manchmal
wissen wir gar nicht, ob sie Uberhaupt aktiv ist, so ist das klasse. Denn du kriegst dadurch mit, dass die
Ichbezogenheit etwas Produziertes ist. Sie entsteht aufgrund von Bedingungen. Bestimmte Annahmen (ber die
Wirklichkeit, bestimmte emotionale Muster verstdrken das, und eine andere Haltung dem Erleben gegeniiber
reduziert diese trennende Haltung. Du bist mit der Ziehharmonika der Ichbezogenheit zugange. Und irgendwann
kannst du als Bodhisattvi diese Ziehharmonika der Ichbezogenheit einfach weglegen und spielst nicht mehr im
Bereich der Ichbezogenheit. Die braucht’s eigentlich gar nicht.

Ja, danke. Was die Schonheit dahinter ist, dass ich so viel Freiheit erlebe, wenn nicht Emotionen in einer Art und
Weise kommen, dass sie mich wieder wegtragen. Dass ich in dem Moment entscheiden kann, geh ich rechts oder geh
ich links. Das ist das Wunderbare. Aber das war relativ verwirrend, weil das so etwas Neues ist.

Ichbezogenheit blast sich auf, Ichbezogenheit lasst Luft ab, Ichbezogenheit bléast sich auf und lasst wieder Luft ab.
Du spielst auf dem Akkordeon, das ist ein manuelles Akkordeon, und du hast eine Freiheit, wie du dieses Instrument
nutzt. Es ist total befreiend auf diesem Weg des Mahamudra zu erfahren, dass dieses Ich-Akkordeon wunderbar
spielt, wenn wir gleichzeitig durchschauen, dass es kein stabiles Ich gibt. Dann kénnen wir auf dem Ich-Akkordeon
fantastische Musik machen. Es klingt wie Ich, ist aber gar kein Ich. Und alle denken, das ware Ich — also du. Ich,
alle denken das, und innerlich: gar kein Ich!

Reflektion und Ubung zu den buddhistischen Wegen:

Das letzte Mal habt ihr die Zeit sehr genutzt, und ich meine wahrgenommen zu haben, dass ihr die Fragen von mir
als Einstieg in den Austausch in den Gruppen genommen habt, und dann hat sich das mit der jeder Gruppe eigenen
Dynamik weiterentwickelt. So sind auch heute die Fragen, die ich euch mitgebe, als Stimulation gedacht. Ihr kénnt
euch sehr eng daran halten oder Aspekten folgen, die euch noch mehr inspirieren.

Ihr werdet in der Gruppenarbeit erleben, dass ihr an einen Punkt kommt, an dem nur zu reden nichts bringt. Es
braucht Praxis. Deshalb empfehle ich euch, einer Phase der stillen Meditation von etwa 15-20 Minuten zu beginnen,
bevor ihr beginnt zu sprechen. Meistens geht es nach dem Austausch nicht mehr. Das ist ein Rat, den ich euch
mitgebe. Der andere Rat ist, am Thema zu bleiben. Wenn die Gruppe langer zusammenarbeitet, wird es
unbefriedigend, wenn man nicht am Thema bleibt. Immer wieder assoziativ in andere Bereiche hineingehen wird
auf Dauer unbefriedigend, weil man nie mit etwas zu Potte kommt. Es ist wichtig, einen Blick darauf zu haben und
euch wohlwollend immer wieder zum Thema zurlickzufiihren, damit das Geflihl der Befriedigung entsteht, ein
Thema tiefer kennen gelernt zu haben und man daraus fiir die personliche Praxis schdpfen kann.

Ich wirde mir auch sehr wiinschen, dass ihr diese acht Glieder auswendig lernt. Ich wage es ja kaum zu hoffen, weil
ich selbst dafiir so lange gebraucht habe.

Fragestellungen zur Vertiefung des eigenen Verstandnisses zum Thema:

= Was hat der Buddha mit dem Mittleren Weg gemeint? Versucht, es mit eigenen Worten
zusammenzufassen. Dann gehen wir mehr ins Personliche:

= Wie setze ich bereits jetzt den Achtfachen Weg um? Wie setzte ich ihn um? Wie lebe ich ihn?

= Worauf méchte ich in Zukunft mehr achten? Wo bin ich schon gut unterwegs innerhalb des Achtfachen
Weges, aber wo ,,blinkt” es? Da flackert was auf und ihr wisst, da miisste ich eigentlich mal mehr Energie
rein geben. Ein Beispiel: Ich bin jetzt schon so lange auf dem Weg, aber ich habe mich noch nie ernsthaft
bemiiht, Geistesruhe zu entwickeln. Ich nehme es immer so, wie es kommt. — Keine Geistesruhe da: ,,Naja,
geht auch ohne. Dass die Einsicht dann auch nicht zunimmt, nehme ich in Kauf.“ Was briuchte unsere
Aufmerksamkeit? Oder, was den Lebenserwerb angeht: Ich mache immer noch diese Deals mit meiner
Steuererklarung. Da ist immer noch ein Nehmen, was nicht gegeben ist, da ist immer noch ein
Ligenaspekt, ein Verheimlichen in meinem Leben. So ganz in Ruhe bin ich nicht. Ich hétte jetzt als
néchsten Besuch nicht unbedingt gerne eine Finanzprifung. Ich habe zu viel zu verbergen. Es geht auch
darum aufzurdumen, klar zu werden, sodass der Geist ruhig werden kann. Da misst ihr selber mal schauen,
wo bei euch etwas aufleuchtet, worauf ihr in Zukunft mehr achten wollt.

= Welcher Weg beziiglich der thematisierten Wege der Ursache und der Frucht, entspricht meinen Wiinschen
und Féhigkeiten? Welcher entspricht mir? Was ist insgesamt mein Weg?
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Fragestellungen fur alle, die in einer Multiplikatorenrolle sind:

= Wie stehen die einzelnen Glieder des Achtfachen Weges zueinander in Beziehung? Wie nahrt die
Achtsamkeit all die anderen Glieder des Achtfachen Weges? Wie beeinflusst die Sicht die anderen Glieder?
Was fiir einen Einfluss hat die Motivation auf die Glieder? Die stehen alle in einer innigen Beziehung
zueinander. Alles hat auf alles Auswirkungen und in so einer etwas anspruchsvolleren Austauschrunde
ware es gut, sich damit zu befassen und zu durchdringen, dass es sich weder um eine Liste noch um ein
Rad handelt, sondern um ein vielschichtiges Geschehen, wo selbst die Darstellung als Rad nicht
ausreichend ist.

= Fasse die drei oder neun Fahrzeuge in eigenen Worten zusammenzufassen.

= Wie entwickelt sich die Motivation vom Weg der individuellen Befreiung in einen echten Bodhisattva-
Weg? Wie entwickelt sich das Selbstvertrauen durch den Weg der neun Fahrzeuge bis hin zum Vertrauen,
das freie Sein, die Buddhanatur zu sein?

Literaturhinweise zu den buddhistischen Wegen:

*  Erliuterungen zum Mittleren Weg: https://de.wikipedia.org/wiki/Mittlerer_Weg Ein kurzer Uberblick zu
den neun Fahrzeugen: https://de.wikipedia.org/wiki/Neun_Yanas

= Die weit verbreitete Darstellung von drei Fahrzeugen, in der die Pratyekabuddhas weggelassen werden und
das Vajrayana als eigenstandiges Fahrzeug beschrieben wird, findet sich z.B. hier:
https://buddhismus.de/wege/ Eigentlich gehort das Vajrayana bei den 3 Fahrzeugen nach den Sravakas und
Pratyekabuddhas zum Weg der Bodhisattvas und wird nicht separat gezahlt — dies nur innerhalb der ,,neun
Fahrzeuge®, wie sie in der Nyingma-Tradition gelehrt werden.

= Ausflhrlich beschreibt Mipham Rinpoche die verschiedenen Wege in Band 3, Kap. 15-18, von ,,Gateway
to Knowledge*. Lesenswert, aber anspruchsvoll.

Zuflucht zu den Drei Juwelen — Wo ist meine ,,Zuflucht*?

Zuflucht ist eine wichtige Grundlage des Weges. Das Wort ist die Ubersetzung aus dem Pali, dem Sanskrit,
von tibetischen Ausdriicken, die bedeuten: sich an einen sicheren Ort begeben, dort hinzugehen, wo wirkliche
Zuflucht, wirkliche Sicherheit zu finden ist. Es geht dabei darum, den Sinn des eigenen Lebens zu definieren.
Dazu nutzen wir auch die ,vier grundlegenden Gedanken'. Was ist die Essenz der vier grundlegenden
Gedanken? Worauf kommt es wirklich an? Mit der Sinnfrage sind wir schon ganz nah an der Zuflucht, und
das flihrt automatisch ineinander Uber: Was ist eigentlich klassisch mit Zuflucht gemeint und was aus
Mahamudra-Sicht? Es ist klar, dass wir in die Zuflucht nur hineinfinden, wenn wir tatsachlich in diese Seins-
Erkenntnis eintreten. Grundlage flr Seins-Erkenntnis ist, dass wir den Geist beruhigen und Einsicht
entwickeln.

Wir ,nehmen‘ nicht Zuflucht, wir begeben uns in die Zuflucht. Dieses Eintreten in die Zuflucht ist eine Richtung,
die wir einschlagen, das ist kein Ort, an dem wir uns verstecken, wir sind keine ,Refugees’, die auf der Flucht sind
und sich irgendwo verstecken, sondern wir begeben uns an den Ort, wo wir uns sicher fiihlen und wo wir aufgehen
kdénnen, wo sich alle unsere Qualititen zeigen kénnen.

Das beschreibt die Grundbewegung unserer Praxis. Wir haben von den verschiedenen Wegen gesprochen: Diese
Wege fiihren alle in die Zuflucht. Egal, ob es der direkte Weg im Jetzt ist, der schrittweise Weg oder die fiinf Pfade,
alle haben ein Ziel, eine Ausrichtung: uns in diese geistige Dimension hinein 6ffnen zu lassen, in der wirkliche
Freiheit, Angstfreiheit zu finden ist. Das wird Zuflucht genannt, weil das Ende von Unwissenheit, von mangelndem
Gewahrsein, auch das Ende von Angst ist. Wo noch Unwissenheit oder mangelndes Gewahrsein ist, ist auch noch
Angst. Es sind die letzten Spuren von Kontrollbediirfnis, beobachten zu missen, kommentieren zu miissen, sich
Bezugspunkte zu schaffen. All diese Mechanismen, lber die wir schon gesprochen haben, sind noch aktiv, solange
wir noch nicht in der Zuflucht angekommen sind. In der therapeutischen Sprache wirden wir kdnnten das so
ausdriicken: Der Weg der Praxis geht in die letzte ultimative Ressource, in die tiefste Ressource, die uns zur
Verfligung steht. Dharma ist Ressourcen-orientierte Therapie. Diese Betrachtungsweise stammt von Buddha selbst,
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und die tiefste Ressource, die es Uberhaupt nur geben kann, ist die grundlegend offene Natur unseres Seins. Wenn
wir darin aufgehen, sind wir in der Zuflucht. Daraus entwickelt sich die gesamte Aktivitdt zum Wohle anderer.
Verwirklichung oder Erleuchtung kénnen wir auch so beschreiben, dass wir durch dieses Eintreten in die Natur des
Geistes endlich die Zuflucht verwirklichen, endlich ganz und gar eins geworden sind mit dem, was Zuflucht ist.

Die dreifache Zuflucht zu Buddha, Dharma, Sangha

Wie kam es im Laufe des Lebens des historischen Buddha zur Zuflucht? In der Zuflucht sprechen wir von Buddha,
Dharma, Sangha. Der Buddha hat sich nicht in seiner ersten Unterweisung hingesetzt und gesagt: ,,Ach, {ibrigens,
ich habe jetzt eine super Methode: Zuflucht in Buddha, Dharma, Sangha, Achtfacher Edler Weg und die Vier
Wahrheiten®. Als er anfing zu lehren stand immer die Zuflucht zum Dharma im Vordergrund. Unter Dharma
verstand der Buddha, sich darauf auszurichten, wie es wirklich ist; auf die Wahrheit, die befreit. Er machte auch
klar, es geht hier nicht um das ,,Dharma der Worte*, wir richten uns auf den ,,Dharma der Verwirklichung* aus. Die
Worte sind nur hinfihrend, um diese Dimension des Seins zu erfahren. Er sagte immer wieder in seinen
Unterweisungen: ,,Nehmt Zuflucht zum Dharma, bleibt im Dharma®. Seine letzten Worte, bevor er diesen groflen
Ubergang vollzogen hat, waren: ,,Seid euch selbst eine Zuflucht. Seid euch selbst eine Insel. Findet die Zuflucht in
euch”. Es war nicht das Anliegendes des Buddha, dass wir eine externe Zuflucht aufsuchen. Es gab immer wieder
Menschen, die seine Schiilerinnen und Schiller werden wollten. Die nahmen dann Zuflucht zum Buddha. Er nannte
sich so: ,,Ich bin erwacht, ich bin der Erwachte.* Damit meinte er, dass er aus dem Schlaf der Unwissenheit erwacht
ist. Das war damals kein groRer Titel, er hat sich nicht als den ,,groRen Bhagavan“ bezeichnet. Diesen Titel
,Bhagavan‘ gab es vorher gar nicht. Er beschrieb nur, was ihm passiert war, dass er erwacht war in das, wie es
eigentlich ist, in diese Grundnatur des Seins. Wenn die Praktizierenden dann zu ihm als Buddha Zuflucht nehmen
wollten, sagte er immer: ,,Nicht ich bin die Zuflucht, sondern das Erwachen, das ich erfahren habe, und das ihr auch
erfahren konnt. Das ist die Zuflucht.“ Damit war die zweite Zuflucht Buddha. In der ersten Phase der
Unterweisungen des Buddha gab es also Zuflucht in den Dharma und Zuflucht in den Buddha.

Recht schnell bildete sich um den Buddha eine Gemeinschaft. Bereits nach der zweiten Regenzeit, die der Buddha
mit seinen Schiilern verbrachte — sie waren damals auf etwa tausend angewachsen, es gibt die Namen von ihnen und
welche Gruppen das waren —, sagte er: ,,Ab jetzt gehen wir alle in verschiedene Richtungen. Wir bleiben nicht
zusammen. Ihr habt den Dharma verwirklicht und jetzt ist es wichtig, dass ein jeder von uns in unterschiedliche
Richtungen geht und den Dharma allen zur Verfiigung stellt. Geht allein oder maximal zu zweit“. Er selbst ging
allein. Er hat sich nicht mit einer groRen Gruppe umgeben. Er ging in alle méglichen Richtungen. Da stellte sich die
Frage, ob alle, die Schuler des Buddha werden wollten, direkt beim Buddha andocken mussen, oder ob es ausreicht,
mit seinen erwachten Schiilern zu sein. In den ersten Jahren, der Nonnen-Orden noch nicht gegriindet, weshalb es
nur mannliche Schiler waren, wurden alle, die dem Weg folgen wollten, direkt zum Buddha weitergeleitet: ,,Der
Buddha ist dort und dort. Wenn du Zuflucht nehmen willst, dann geh zum Buddha, er weilt zum Beispiel in Rajgir,
oder in Sarnath, oder...“ Der Buddha machte die Aufnahme in den Praxisweg manchmal ganz einfach. Die
einfachste Aufnahme in den Orden war ein einfaches Fingerschnippen, bei dem er sagte: ,,Komm her mein Sohn,
komm her meine Tochter”. Einmal hat sich ein alter Mann auf den Weg gemacht, um den Buddha zu sehen, weil er
dem Weg folgen wollte. Er war bereits einigen Jingern begegnet und war voller Sehnsucht, dem Buddha selbst zu
treffen und bei ihm formell die Zuflucht zu nehmen. Er war schon weit iber achtzig Jahre alt und so schaffte er es
nicht mehr zum Buddha, er starb auf dem Weg. Da sagte der Buddha: ,,Das darf nie wieder passieren. Es kann nicht
angehen, dass ihr meint, die Zuflucht bei mir wére besser als die Zuflucht bei euch.*

Eine Beschreibung fir Zuflucht nehmen ist ,,das Eintreten in den Weg*“, oder ,durch das Tor des Dharma
eintreten®. Manchmal wird dieser Ausdruck auch benutzt, wenn jemand Teil des Mdnchsordens wird. Wenn ihr
heutzutage lest ,,in das Tor des Dharmas eintreten®, bedeutet das, Zuflucht zu Buddha, Dharma und Sangha zu
nehmen. Als der Buddha sagte: ,,Alle meine verwirklichten Schiiler, ihr miisst alle die Zuflucht geben®, das war der
Moment, ab dem auch die Sangha als Zuflucht galt: ,,Wenn vier von euch zusammen sind, dann seid ihr zusammen
die Garantie dafiir, dass die Menschen, die sich an euch wenden, den authentischen Dharma bekommen.“ Das war
der Beginn der dreifachen Zuflucht: Triratna, ,,die drei Juwelen der Zuflucht, Buddha, Dharma, Sangha. In der
Mitte des Lebens vom Buddha haben die zum ersten Mal ihre Formulierung gefunden. Die einfachste
Zufluchtsformel ist: ,,Namo Buddha, Namo Dharma, Namo Sangha“, wobei ,Namo‘ so viel bedeutet, wie ,ich
bezeuge meinen Respekt, oder ,ich verneige mich‘. Das ist die einfachste Form einzutreten. Das kann jeder
machen, tberall auf der Welt.
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Gendin Rinpoche hatte uns Lehrende aufgefordert, eine Zufluchtszeremonie nie zu vertagen. Zuflucht gibt man
mdglichst zeitnah, im besten Fall ist nur ein Tag zwischen der Bitte und dem Ausfilhren der Zeremonie. Am ersten
Tag gibt man die Unterweisungen, was mit Zuflucht gemeint ist. Dann muss die Person in vélliger Freiheit nochmal
driiber schlafen kénnen und das nochmal bedenken. Wenn sie es am nachsten Tag immer noch Zuflucht nehmen
mdchte, dann wird keine Zeit verloren, dann macht man die Zeremonie. Die Bedeutung ist immer, in die Natur des
Seins, in die Natur des Geistes einzutreten, das ist die eigentliche Zuflucht — in diese Freiheit einzutreten.

Zuflucht '

Die Erwachten

Buddha ———__ Das Erwachen ,,Bodhi*
= Die Natur des Geistes
= Die drei Kayas

__— Texte - die Worte

Dharma , ————— Verwirklichung

Sosein = ,,Wirklichkeit*

Die Gemeinschaft

Verwirklichte und
Sangha '< Voll-Engagierte

Spirituelle Freundschaft

Gute, ,kalyana mitra“

Die duRere und innere Zuflucht

Es gibt eine ,,vorlaufige Zuflucht“ und eine ,,endgiiltige Zuflucht®. Die endgultige Zuflucht ist dieses Eintreten in
die Erfahrung des Erwachens selbst. Damit sind wir in der Zuflucht angekommen. Dann sind wir auch flr andere
eine Zuflucht, weil wir tatséachlich wissen, worum es im Dharma geht. Wir haben den Dharma selbst erfahren. Man
nennt das auch die ,,Sangha der Verwirklichten. All diejenigen, die wirklich die Erfahrung des Erwachens gemacht
haben, sind eine verlassliche Stelle fur alle anderen, um auf den Weg geflihrt zu werden. Das ist die Essenz, worum
es wirklich geht. Dann gibt es hinfihrende Formen der Zuflucht. Wenn ihr nach Thailand oder nach Japan fahrt, in
irgendein Land, wo der Buddhismus weit verbreitet ist, findet ihr dort groRe Buddha-Statuen. Ihr werdet sehen, dass
der Buddhismus als Volksglaube sehr inspirierendes ist. Die Menschen verneigen sich und entwickeln dieselbe Art
von Hingabe, wie wir es aus unserer christlichen Religion kennen. Die Anbetung der duBeren Zuflucht ist eine
Briicke. Es scheint, als ob der Buddha auferhalb wére. Das Schone der buddhistischen Tradition ist aber, dass
tberall auf der Welt die Zuflucht zum Buddha nicht als etwas AuBeres gelehrt wird. Uberall auf der Welt wird
gesagt: ,,Du findest den Buddha in dir.“ Das ist allen Traditionen gemeinsam. Es gibt diese &ufleren Briicken: Der
&uRere Buddha, was wir uns (ber den Buddha, wie er damals gelebt hat, vorstellen. Wir erleben vielleicht eine
Inspiration. Dieser historische Buddha, den wir aus uberlieferten Erz&hlungen kennen, mit seiner unglaublichen
Weisheit, seinem Einfuhlungsvermégen, ist fur mich immer noch inspirierend. Obwohl ich sehr vertraut bin mit der
inneren Zuflucht in die Natur des Seins, habe ich manchmal, das Beduirfnis, iber den duReren Weg zu gehen. Es tut
mir so gut, mich einfach an den Buddha wenden zu kénnen. Es tut mir so gut, mir vorzustellen: ,,Jhr Buddhas, all ihr
Erwachten, helft mir, dass dieser Dharma-Grundkurs gut gestartet wird, und bitte kiimmert euch um alles, was nicht
in meinen Kréften liegt!“ Das abgeben zu konnen, ist im Grunde genommen eine &aufRere Zuflucht.

Natiirlich weiR ich, dass dieses Abgeben an das vermeintlich AuRere, an diese andere Dimension, dieses Ich-Gefiihl
von ,ich muss etwas machen’ entlastet. Das ist etwas ganz Hilfreiches, es entlastet dieses Gefiihl, mich um alles
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kiimmern zu mussen und fur alles selber verantwortlich zu sein, diesen ganzen Ich-Zirkus. Man kann nicht von
Menschen, die frisch auf dem Weg gehen, verlangen, diesen Zugang zur allerinnersten Ressource einfach so
freizulegen. Dafiir ist die Praxis gedacht. Daflr praktizieren wir auf dem Weg, damit wir diese innerste Dimension
freilegen, in der es gar keine Ichbezogenheit mehr gibt. Bis dahin ist es ganz gut, wenn wir duRere Referenzen
haben, auf die wir uns beziehen. Das koénnen inspirierende Erwachte sein, zum Beispiel Buddha Sakyamiini. Ich
habe extra die eine Statue des Buddha in der liegenden Form mitgebracht. In dieser Haltung hat er den groRen
Ubergang vollzogen, mit der Hand am Gesicht, das rechte Nasenloch verschlieBend, so ist er auf der rechten Seite
liegend. Mich inspiriert dieser liegende Buddha, weil es mir zeigt, dass der Weg uber Entspannung geht. Als ich in
Burma war, fand ich diese riesigen, liegenden Buddhas unglaublich inspirierend. Es gibt nicht nur diese aufrechte
Haltung, in jeder Haltung wird praktiziert, auch im Liegen.

Die auRere Zuflucht geht iber Darstellungen, wie zum Beispiel Uber Prajfiaparamita, die weibliche Darstellung des
Erwachens, die Vollendung der Weisheit in weiblicher Form als die Mutter aller Buddhas. Diese duferen
Bezugspunkte helfen uns, den Weg zu unserer inneren Ressource zu gehen. Das Schone daran ist, dass diese duf3ere
Zuflucht offenbar tatséchlich aktiv ist. Ich habe heute Morgen die Botschaft von Karmapa Thaye Dorje gelesen, in
der er betont: ,,Die Erwachten sind in der Welt aktiv, auf sichtbare und unsichtbare Art und Weise.“ Tatsidchlich
habe ich immer wieder erfahren, dass es erwachte Geistesstréme in diesem Universum gibt, die sich um unsere
Praxis kimmern, die wir anrufen kénnen, die uns unterstiitzen kénnen. Das ist zwar nicht mit der letztendlichen
Zuflucht gemeint, aber es ist wunderbar zu wissen, dass es nicht nur eine abstrakte erwachte Dimension ist, die ich
anrufe, wenn ich zu all den Erwachten bete. Da sind tatséchlich welche, die sich ein bisschen einmischen ins Leben,
ein bisschen ihre Hand mit im Spiel haben. Davon gibt es ganz viele, und es gibt viele Menschen, die Visionen von
diesen Manifestationen des Erwachens haben und hatten, Visionen von Tara, Chenresig, Karmapa, Gendiin
Rinpoche und so weiter. Die unterschiedlichsten Erfahrungen einer unglaublichen Présenz, die nicht nur innen ist,
sondern wo innen und auBen verbunden sind, die also auch im auflen wirken. Das sind zum Beispiel Visionen vom
Medizinbuddha, wo er wirklich heilend in der Welt aktiv ist. Das ist eine schone zusatzliche Dimension der
Zuflucht, die auch erleichternd ist. Wir im Westen haben damit oft Muhe, weil uns das sehr an katholische Engel
und Heilige erinnert. Tatséchlich liegt auch darin eine Wahrheit, auch dahinter sind Erfahrungen. Blof3 weil wir uns
fur so aufgeklart halten, sollten wir nicht fur unmdglich halten, was wir im Moment noch nicht mit den eigenen
Sinnen wahrnehmen koénnen. Da sind offenbar Kréfte aktiv, die wir aktivieren kdnnen, die uns zusétzlich zur
innersten eigenen Ressource auf dem Weg unterstiitzen. Es ist mir immer wieder ein Anliegen darauf hinzuweisen,
damit das nicht ganz in den Hintergrund gerat, weil ich oft iber den inneren Weg spreche und nicht viel Uber diese
&uleren Vermittler des Weges und diese duBere Form der Zuflucht.

Beim Dharma ist das &hnlich. Es gibt beim Dharma nicht nur die Erfahrung der Wahrheit, der Wirklichkeit an sich,
sondern es gibt auch die Worte, es gibt das geschriebene Wort, das gehdrte Wort. Als dulRere Form der Zuflucht gibt
es zum Beispiel in Burma den Pali-Kanon. Wenn man den ganzen Pali-Kanon im Regal aufbaut, dann ist das
ungefahr ein Meter Textblocke. Das sind bestimmt 10.000 Seiten Buchdruck. Den gesamten Pali-Kanon findet man
in Burma gemeilRelt in Stein. Wort fir Wort wurde der Text auf Steinstelen gemeifelt, durch die man wandeln und
den Text lesen kann. Das ist der dauBere Dharma der Worte Buddhas in Stein gemeif3elt, zu lesen fur jedermann. Die
auRere Zuflucht in den Dharma bedeutet, in die Texte des Erwachens Vertrauen zu entwickeln. Mich hat das in
meinem Leben sehr gepréagt. Ich bin mit vielseitigem Hintergrund aufgewachsen, habe friih die verschiedenen
Weltreligionen vergleichen koénnen und habe tatséchlich Uber das Vertrauen in das uberlieferte Wort der
buddhistischen Tradition einen groflen Teil meines Weges gehen kdnnen. Dann das Wort der Lehrer, die mir das
geschriebene Wort erklért und seine tiefere Bedeutung enthillt haben. Habt Vertrauen in die Texte, die wirklich von
zertifizierten, vollkommen Erwachten kommen. Macht euch die Mihe, auch Primarliteratur zu lesen, nicht nur
Sekundar- und Tertidrliteratur. Beschéftigt euch direkt mit den Worten der Meister, Buddha Sakyamini allen voran,
auch wenn die Sprache zweieinhalbtausend Jahre alt ist und uns trotz guter Ubersetzung immer noch ein bisschen
fremd anmutet. Beschaftigt euch mit Gampopa, beschéftigt euch mit Milarepa, beschéftigt euch mit Texten von
wem auch immer, von dem ihr das Gefuhl habt, dass das eine Segensquelle fur euch sein kdnnte. Es gibt auch
Lehrer, die man héren kann, die auch dieses hohe Niveau der Verwirklichung haben, da kommt etwas durch. Auch
wenn ich nicht alles verstehe, ich bin direkt an der Quelle. Das nennt man die Zuflucht in den Dharma, das ist der
Dharma der Worte.

Dieser Dharma der Worte ist naturlich nicht das, was die Worte beschreiben. Aber es ist das Beste, was wir kriegen
kénnen. Wir brauchen Fingerzeige zu dem, was es zu entdecken gibt. Wir brauchen hilfreiche Worte, die uns einen
Schubs in die Dimension des Erwachens geben, einen kleinen Fingerzeig. Wenn wir das lesen, entsteht bei uns als

58 von 137



Lesende eine Ahnung von dem, was gemeint sein konnte. Wenn wir mehr und mehr von diesen Worten héren und
lesen, vor allen Dingen, wenn wir das gelesene auch kontemplieren und versuchen zu meditieren, dann verfeinert
sich die Ahnung immer mehr und es kommt, dass Uber das Denken an den Buddha Segen erfahren wird, dass durch
den Dharma Segen erfahren wird. Wir kénnen Segen direkt Uber die Vermittlung des geschriebenen Wortes
erfahren. Diese Worte sind so sauber wie mdglich Uberliefert worden, mit einer fast penibel anmutenden
Akkuratesse, einer Prazision, bei der auf jedes Wort, jede Definition geachtet wird. Generation nach Generation
haben sich damals zum Beispiel bei der Ubersetzung aus dem Sanskrit ins Tibetische darum gekimmert, dass die
Texte mdglichst wortgetreu ubertragen wurden. Texte wurden auch wieder zurlickiibersetzt, damit man aus dem
Ubersetzten Text wieder zuruckfinden kénnte in die Sanskrit-Version. Das wurde bei einigen verlorenen Sanskrit-
Texten gemacht. Man hat aus den verschiedenen existieren Ubersetzungen aus dem Chinesischen oder Tibetischen
das Original im Sanskrit wiederhergestellt.

Die duRere Zuflucht ist das, was uns hilft, zur inneren Zuflucht zu finden. All diese Briicken haben sich bewahrt,
nicht fir jeden von uns, aber fir Millionen von Menschen: &uRRerer Buddha, &uRRerer Dharma und &uRRere Sangha —
die Gemeinschaft als Quelle der Inspiration. Wenn ich sehe, wie ihr in den Gruppenarbeiten miteinander sprecht, da
erlebe ich eine Inspiration durch diese Sangha-Ausstrahlung. Ihr seid im Dharma miteinander unterwegs und das
tragt. Obwohl das noch nicht die Zuflucht zur Sangha ist, ist da bereits diese inspirierende Kraft, die von
Praktizierenden ausgeht, die sich im Dharma treffen auf dem Weg der Befreiung. Das ist sehr inspirierend. Umso
mehr, wenn diese Sangha aus entschlossenen Menschen besteht, die ihr ganzes Leben dafiir einsetzen, den Dharma
zukiunftigen Generationen zur Verflgung zu stellen, nicht nur selbst zu praktizieren, sondern ihn weiterzugeben.
Davon geht eine unglaubliche Kraft aus. Wenn wir diesen Weg der Zuflucht gehen, werden wir eines Tages selbst
zur Zuflucht. Wir werden Buddha, wir erwachen, wir verkérpern den Dharma und wir werden zur Sangha. Wir sind
dann flr andere eine Anlaufstelle, damit sie weitergehen kénnen. Ob das in diesem Leben passiert oder in spéteren
Leben, ist egal, aber auf diesem Weg bleiben wir nicht in der duleren Zuflucht stehen, sondern treten immer mehr
ein in die personliche Verwirklichung der Zuflucht. Damit ist schon alles Uber den Bodhisattva-Weg gesagt, sich
um alle Lebewesen zu kimmern. Der Weg der Bodhisattvas ist ja eigentlich, zur Zuflucht zu werden fir mdglichst
viele, die bei uns andocken kénnen und Nahrung und Inspiration fir ihren Weg bekommen. Das ist schon alles mit
der Zuflucht gesagt.

Das war ein umfassender Uberblick, eine Einfiihrung in die Zuflucht: Buddha, Dharma, Sangha, auf duRerer Ebene
als Buddha, der Dharma das gesprochene oder geschriebene Wort, und die Sangha, die verwirklichten
Praktizierenden, die wir anfassen konnen, die monastische Sangha und natirlich die Sangha der vollkommen
Verwirklichten. Das sind die drei &uleren Formen der Zuflucht, und alle drei bilden sich in uns ab. Die eigene
Buddhanatur, die immer mehr zum Vorschein kommt, wenn sich die Schleier auflésen. Dharma, als das intuitive
Versténdnis, das zur Gewissheit wird von dem, wie es tatsachlich ist. Dharma zeigt sich in uns von selbst, durch den
Weg der Praxis. Und wir werden zur Sangha, weil wir die Qualitat der Freundschaft leben. Was die Energie der
Sangha ist, nennt man kalyanamitra. Das sind die Freunde des Heilsamen, das ist Freundschaft. Das ist Freundschaft
zu allen, die zu uns kommen, den Dharma mit allen zu teilen, das ist spirituelle Freundschaft. Das tibetische Wort
dafir ist geshe, das wurde zu einem Titel fiir Gelehrte, aber eigentlich heil3t das gewa’i shenyen, und das ist die
Ubersetzung von kalyanamitra. Es steht fiir Menschen, die aus Freundschaft, aus Liebe und Mitgefiihl, den Dharma
mit anderen teilen. Das l&sst sich also alles in uns finden und das l&sst sich in uns freisetzen.

Zuflucht und Boddhichitta

Ich bin einer ganzen Reihe von Meistern begegnet, die gesagt haben, auf dem ganzen Weg des Dharma, im ganzen
Dharma-Unterricht geht es nur um Zuflucht, vom ersten bis zum letzten Wort. Bei allen Mahamudra-
Unterweisungen, bei allen Meditationsinstruktionen geht es immer um Zuflucht. Es geht immer darum, Zugang zu
finden zu dem, was der einzige Ort des Seins ist, der sicher ist, zur Natur des Seins, und in der Natur des Seins
aufzugehen. Es geht darum, in diese Zuflucht zu finden. Jede Unterweisung, die jemals im Dharma gegeben wurde,
ist dafur da, in diese innerste Zuflucht zu finden. Es gibt auch Meister, die dann sagen: ,Jede einzelne
Unterweisung, die je im Dharma gegeben wurde, ist Bodhicitta, ist der Geist des Erwachens.” Zuflucht und
Bodhicitta sind identisch, die Meister machen da keinen Unterschied. Buddha wurde zum Buddha aufgrund von
Bodbhicitta. Der Dharma wurde geleert aufgrund von Bodbhicitta und fiihrt alle in diesen Geist des Erwachens, in
dieses letztendliche Bodhicitta. Das letztendliche Bodhicitta ist die Zuflucht. Der letztendliche Geist des Erwachens
ist die Zuflucht. Was hélt die Sangha zusammen, was bewirkt, dass sie den Dharma teilt? Der Geist des Erwachens,
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Bodbhicitta. Von daher sind die Unterweisungen deckungsgleich, das sind nicht zwei verschiedene Unterweisungen.
Darum hat sich Gendiin Rinpoche immer dagegen gestraubt, wenn er hérte, dass Zuflucht und Bodhicitta getrennt
unterrichtet wurden. Ich habe einige Zufluchtszeremonien bei ihm miterlebt: Er hat immer schon in der
Zufluchtszeremonie, wo Menschen gerade frisch ins Tor des Dharma eintraten, Giber Bodhicitta gesprochen. Das war
fur ihn klar: Zuflucht nehmen nur fir sich selbst, bringt gar nichts. Der Weg soll ja aus der Ichbezogenheit
herausfiihren. Dann treten wir zum Wobhle aller in die Zuflucht ein, auch wenn wir noch keine Idee davon haben,
wie sich das entwickeln kann. Aber vom ersten Moment an, tun wir das natiirlich zusammen mit allen anderen, die
auch nach Zuflucht streben. Das war fir ihn eindeutig.

Natirlich gibt es aus padagogischen Griinden Unterweisungen Uber Zuflucht und Unterweisungen tber Bodhicitta.
Man kann die ein bisschen auseinanderhalten, aber es ist das Anliegen dieses Grundkurses, auf die Essenz
hinzuweisen. Die Essenz ist, dass Zuflucht identisch ist mit der Natur des Geistes, dass das identisch ist mit
letztendlichem Bodhicitta. Wenn die Natur des Geistes sich zeigt, zeigen sich natirlich auch Mitgefiihl, Liebe und
die anderen Qualitaten, und schon sind wir in der Manifestation des Bodhicitta in dieser Welt, dem relativen
Bodhicitta. Das sind gar keine verschiedenen Dinge. Ich spreche immer dariiber, wie wir am besten den Weg in
diese Dimension des Seins finden, wo alle Angst ein Ende hat, wo alles Leiden ein Ende hat, wo totales Vertrauen
ist und die Liebe und das Mitgeflhl frei flieRen. Das ist der sogenannte Weg, da geht es lang. Fir diejenigen, die
sich entscheiden, diesen Weg zu gehen, gibt es eine kleine Zeremonie, damit sie sich an den Moment erinnern
kdnnen, als sie durch das Tor des Dharma eingetreten sind. Eigentlich bréuchte es keine Zeremonie. Die Zeremonie
ist nur eine Zugabe. Jeder kann fir sich durch das Tor des Dharma gehen, es braucht nur die persdnliche
Entscheidung: ,,Ja, ich gehe den Weg des Erwachens zum Wohle aller!* Es braucht nur das, alles andere ist Beigabe.

Als ich in den ersten Jahren in der Vipasyana-Tradition von Sayagyi U Ba Khin unterwegs war, hatte ich zwar mit
Shamar Rinpoche bereits Zuflucht genommen, aber in der Vipasyana-Tradition gab es keine formelle Zuflucht. In
dem Moment, wo du die dreifache Zuflucht ,, Buddham Saranam Gacchami, Dharmam Saranam Gacchami,
Sangham Saranam Gacchami‘ mitrezitierst, bist du eingetreten. Dann bist du in der Zuflucht. Das ist bei uns auch
so, in dem Moment, wo ihr euch von Herzen darauf einlasst, seid ihr drin. Es braucht nicht unbedingt die
Zeremonie. Aber diese Zeremonie ist halt sehr schon. Es ist schon, sich an den Tag, an dem uns das so richtig klar
wurde, zu erinnern: ,Jetzt habe ich Vertrauen gefasst! Die Energien biindeln sich und jetzt beginnt formell mein
Weg.*“ Das ist nur Formsache, der Weg hat vorher schon langst begonnen. Das wird nur nochmal vor Zeugen gesagt.
Und es ist schon fir mich zu wissen, wie das damals war: Wir sind mit dem 2 CV, einer Ente, nach Paris gefahren.
Ich hatte drei Monate zuvor Gendiin Rinpoche in Freiburg getroffen, war einundzwanzig Jahre alt, und meine
Freundin sagte: ,,Shamar Rinpoche, ein junger Tibeter, kommt nach Paris, lass uns dort hinfahren.* Ich weif} noch
diesen Moment meiner Zweifel vor der Zuflucht. Dieser junge inspirierende Meister war in Brokat gekleidet. ,,Kann
ich da Zuflucht nehmen?* ,,Der gibt morgen Zuflucht, soll ich das machen?* Dann habe ich gedacht: ,,Also, obwohl
mich der Brokat stort, diese Brokat-Weste bei einem Mdonch, aber wenn er mal ganz nackt waére, wenn ich den
einfach ausziehe, ist der immer noch inspirierend? Habe ich das Gefiihl, der kdnnte das?* Mit diesen Fragen habe
ich die halbe Nacht wach gelegen und gemerkt, dass dieser Shamar wirklich etwas hat, er tragt eine Kraft. Ich habe
am néchsten Tag bei ihm Zuflucht genommen. Danach bin ich nochmal zu ihm und habe ihn gefragt, wie ich jetzt
praktizieren soll: ,Ein Freund aus dem Studium geht auf ein Vipasyana-Retreat, soll ich auch Vipasyana
praktizieren?* Er sagte: ,.Ja, Vipasyana, super! Geh!* Ich wusste nicht, dass er mich damit auf eine dreijéhrige Reise
schickte, auf der ich nur Vipasyana praktiziert habe. Ich habe zehn oder elf dieser Retreats gemacht, bevor ich dann
wieder zum tibetischen Buddhismus zuriickfand. Das war meine erste Berlihrung mit diesem unkonventionellen
Dharma: ,,Ja, das ist gut! Praktiziere! Das ist authentisch, geh dahin, mach das.“ Er hat mir nicht gesagt: ,,Komm
dann wieder zuriick! Er hat einfach einen Schubs in diese Richtung gegeben. Das war meine Zufluchtnahme.

1¢¢

Welchen Sinn gebe ich meinem Leben?

Wir werden eine gefiihrte Kontemplation aus dem Buch ,,Buddhistische Psychologie® machen. Dieses Buch enthalt
sechs Ubungen zum Kliren des eigenen Lebenssinnes. Ich habe diese Ubungen aus dem Dharma heraus entwickelt
fiir die so wichtige Frage, die einem in der therapeutischen Praxis in der Tiefe oft begegnet: ,,Worauf mochte ich in
meinem Leben meine Energien ausrichten?* Viele wissen eigentlich nicht, worauf sie ihre Energien ausrichten
sollen. Ich fuhre euch jetzt da durch, und ihr kénnt die Ubung dann zu Hause nochmal machen oder auch mit
anderen. Es ist die Ubung 1 in Kapitel C auf Seite 182.

60 von 137



Kontemplation

Wir beginnen mit der Basis. Bevor wir uns mit dem Sinn des Lebens so direkt beschéftigen, nehmen wir uns ein
wenig Zeit, uns die Frage zu stellen: Woflr kann ich jetzt gerade, in meinem Leben, heute, an diesem Tag, dankbar
sein? Was schdtze ich besonders an meiner augenblicklichen Lebenssituation? Die Antworten sind ganz personlich,
angefangen davon, dass ich dankbar bin, atmen zu kdnnen, bis hin zu ganz anderen gréfReren Themen. Versucht
eine lange Liste von solchen Aspekten des Lebens entstehen zu lassen, woftr ihr dankbar seid. — Dankbar flr Dinge,
die mit dem Korper zu tun haben, dankbar fir Aspekte unserer familidren Situation, dankbar im beruflichen,
sozialen Bereich, dankbar im Dharma. Manchmal erleben wir sogar Dankbarkeit fur Schwieriges, fir
Herausforderungen. Diejenigen, die mit dem Dharma gut vertraut sind, merken: Das ist die Kontemplation Gber die
kostbare menschliche Existenz.

Dann gehen wir weiter und bedenken, wie ungewiss es ist, wann wir sterben werden. Fihrt euch innerlich vor
Augen, wie sich alles wandelt, wie es sein kann, dass wir tatséchlich nicht einmal mehr das Morgen erleben. Es ist
nicht ausgeschlossen, dass eine Person unter uns den morgigen Tag nicht erlebt, und es ist fast ausgeschlossen, dass
wir in zehn Jahren alle noch da sind. Diese Lebenssituation ist sehr kostbar, eben auch, weil wir nicht wissen, wie
lange sie noch anhélt. Denkt an die Situationen, in denen ihr schon mal knapp dem Tod oder einer schweren
Krankheit, einer schweren Verletzung entkommen seid. Und dann stelle ich mir die Frage: Was mochte ich
angesichts des Todes, der irgendwann kommen wird, in diesem Leben erfahren haben? Worum geht es mir
wirklich? Welche Qualitaten mochte ich in mir freisetzen? Was kann ich spiren, wenn ich mir vorstelle, vielleicht in
zehn Jahren gar nicht mehr da zu sein? Was wére mir wichtig in dieser Zeit? Bleibt bei den Ideen, die da kommen,
nicht auf der duReren Ebene, also zum Beispiel: mich gut um meine Kinder kimmern, das Haus aufraumen, oder
was auch immer euch so kommen mag. Geht zu der Qualitét, die ihr mit euren Kindern leben mdchtet: Was mochte
ich mit meinen Kindern leben? Was mdchte ich in meinem Haus leben? Welche Seins-Qualitdt mdchte ich in
meinem Haus leben? Wofir dient das Projekt? Was mdchte ich da leben? Welche inneren Qualitaten, welche
geistigen, emotionalen Qualitdten mdchte ich dabei stdrken? Was ist in dieser Lebensphase flr mich wichtig, um in
die Zuflucht zu finden, in umfassende Heilung, in die Befreiung? Wo geht’s lang? Was ist fiir mich die spiirbare
Qualitat, an der ich arbeiten mochte? Wo ist wirkliches Gliick zu finden, ganz konkret, nicht abstrakt, philosophisch,
sondern in meinem Leben? Worum geht es mir da in der Tiefe? Wie mdchte ich jetzt leben, damit ich im Sterben
nichts zu bereuen habe? Damit ich gliicklich sein kann fiir die Jahre, die jetzt noch folgen? Wie mdchte ich sie
nutzen? Stellt euch mal vor: Wenn ich nur noch drei Jahre zu leben hatte, worum wirde es dann wirklich gehen?
Macht das ganz anschaulich. Wenn es zum Beispiel ein Thema von euch ist, Arger zuzulassen, authentisch mit
schwierigen Geflihlen umzugehen, benennt sie. Sagt, was ihr euch wiinscht, um in Frieden sterben zu kdnnen.
Schaut euch nochmal eure Liste an und fragt euch: Was inspiriert mich dabei wirklich? Fir was mochte ich wirklich
leben? Vielleicht fehlt da noch etwas. Es ist vielleicht einfach eine To-do-Liste, die ihr aufgeschrieben habt. Es
braucht da etwas, das Freude freisetzt, bei dem ihr sagt: Ja, das inspiriert mich zu leben. Es ist wichtig, dass ihr auf
eure Liste schaut und euch fragt: Ist das jetzt einfach eine Liste der Selbstverbesserung, des An-mir-herum-Dokterns
oder sind da die Elemente drin, die mich wirklich inspirieren? Und da ist immer die Frage: Geh ich auf ein
Tanzfestival oder komm ich zum Dharmakurs? Schaut mal hin: Was ist es, was euch wirklich inspiriert? Denn nur
dort ist der Saft. Ich erinnere mich an eine Praktizierende, die hatte ganz dick unterstrichen: Wild sein! Ja, das war
ihre Zuflucht. Wo geht’s fiir euch lang? Was ist es fir euch, was es noch braucht, dass die Qualitaten, die ihr
aufgeschrieben habt, ein rundes Ganzes ergeben. Schaut nochmal hin, fiihlt nochmal hin. Und dehnt den Raum
wieder aus. Nicht alle von uns werden in drei Jahren gestorben sein. Das Leben kann auch langer dauern, das Leben
kann verflixt lange dauern. Stellt euch vor, ihr kdnntet einfach nicht sterben, bevor ihr hundert Jahre alt werdet, es
klappt einfach nicht. Welche Qualitaten méchtet ihr leben, um auch mit iber hundert Jahren noch gliicklich zu sein?

Zum Abschluss verankern wir diese Qualitaten in unserer Erfahrung. Wir werden miteinander meditieren. Ich lade
euch in diesen Qualitaten zu sein, sie in jeder Zelle des Korpers zu spuren. Nehmen wir mal eine sehr oft erwéhnte
Qualitat: Freude. Wie ist es, mit Freude zu atmen? Nehmt eine von euren Qualitdten und atmet in dieser Qualitat.
Wenn da zum Beispiel steht ,authentisch sein‘, dann atmen wir jetzt ganz authentisch ein und aus, wir fluten den
ganzen Korper mit dieser Qualitat. Vielleicht hat sich jemand aufgeschrieben, ,freundschaftlich verbunden sein‘.
Dann lasst uns mit jeder Zelle des Organismus freundschaftlich verbunden sein. Lasst uns freundschaftlich
verbunden héren, sehen, riechen, schmecken, denken, fiihlen.

Vielleicht kénnt ihr die anderen Qualitaten auch hinzunehmen und sie als Ganzes verkorpern? Wie kdnnte das sein,
,sowohl wild als auch sanft zu sein‘, liebevoll und Grenzen setzend, kréftig und behutsam. Wir kénnen das alles
gleichzeitig spiren als die Mdglichkeit, das Potential, das zu sein, was die Situation gerade braucht. Wir achten
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darauf, dass das gut verankert ist, bis in die Tiefe des Beckens hinein, bis in die Beine, in die FuBsohlen und von
dort aufsteigend bis in den Oberkdrper. Wenn sich das in uns gut und heilsam anfihlt, kraftvoll, flieRend, dann sind
wir auf dem richtigen Weg. Wenn irgendwo noch unnétige Anspannung ist, braucht es vielleicht noch eine
zusatzliche Qualitat, die dieses Zuviel an Wollen ausgleicht, unnétig macht. Und wenn ihr nun das Gefiihl habt, das
stimmt so, gebt euch innerlich ein Versprechen, euch selbst treu zu bleiben, euch immer wieder an genau diesen
Moment zu erinnern: diesen Qualitdten Raum zu geben, uns selbst von jetzt bis zum groBen Ubergang in dieser
Tiefe in diesen authentischen Qualitaten treu bleiben.

*k*k

Ich erklare euch, was diese Ubung war. Es war eine Kontemplation, die mit Hilfe der vier grundlegenden Gedanken,
die den Geist zum Dharma lenken, in eine erlebte Zuflucht hineinfihrt. Ihr kénnt euch erinnern, wir haben mit
Dankbarkeit angefangen. Die kostbare menschliche Existenz bedeutet, dass wir dankbar sind fur alles, was uns
ermdglicht, den Weg des Erwachens zu gehen. Dazu gehért dieser Korper, aber auch die sozialen Bedingungen, dass
wir uns zum Beispiel hier in aller Freiheit treffen kénnen. Es umfasst unzahlige Bedingungen, die zuriickgehen bis
zu den Schiilern des Buddha, die sich auf dem ersten Konzil entschlossen haben, den Dharma weiterzugeben, tber
all die Lander, bis der Dharma dann zu uns gekommen ist. Es ist immens, fir was wir alles dankbar sein kénnen.
Das legt die Grundlage. In den Aspekten unseres Lebens, fiir die wir dankbar sein kénnen, ist schon unser Sinn des
Lebens versteckt. Das, wofir wir dankbar sind, ist normalerweise auch das, was wir fur so wertvoll halten, dass es
sich lohnt, dafiir zu leben.

Dann haben wir diese Dankbarkeit und unsere Prioritéten, die uns wichtig sind, gescharft mit der Kontemplation von
Vergénglichkeit und Tod. Wir haben den zweiten grundlegenden Gedanken benutzt, um angesichts unserer eigenen
Sterblichkeit noch deutlicher zu splren, was uns wichtig ist, sodass wir uns freuen, dieses Leben gelebt zu haben;
dass wir nichts zu bereuen haben, sondern uns wirklich freuen, wenigstens diese Jahre jetzt noch so zu nutzen.
Dabei haben wir betrachtet, wo unsere Energie hingehen soll, welche Qualitdten wir ndhren méchten, und das ist
schon die dritte Kontemplation tber Karma: Ursache und Wirkung. Wohin wir unsere Energie richten, da wéachst es
an, das vermehrt sich in unserem Leben. Zu wissen, worauf ich mich ausrichte und das dann auch zu tun, ist genau
diese dritte Kontemplation. Welche positiven Krafte mochte ich ndhren? Ich habe fiir diese Kontemplation bewusst
weggelassen, welche Hindernisse dabei auftreten kénnen, welche Muster mich mit Samsara verstricken. Das ware
eigentlich die vierte Kontemplation. Ich habe zwar die Frage aufgenommen, wo sich wirkliches Glick findet, aber
nicht die Frage, wo kein wahres Gliick zu finden ist, wo samsarisch verstrickende Muster aktiv sind. Ich wollte, dass
ihr euch ganz mit den Qualitaten verbinden konnt, sie in euch splren kénnt, und zwar genau euch entsprechend.
Jedem ist eine etwas andere Kombination von Qualitaten wichtig, und diese Qualitaten gilt es dann zu spuren. Ihr
kennt das Prinzip, wie unser Organismus, Korper und Geist funktioniert: Wir brauchen nur an etwas zu denken, und
schon beginnen wir es zu spiren. Wenn ich jetzt zum Beispiel an Trauer denke, wenn ich ein bisschen langer dabei
verweile und an die Trennung von geliebten Menschen und an den Verlust denke, schon beginne ich etwas zu
splren. Dasselbe geschieht, wenn ich an Freundschaft denke, an freundschaftliches Verbunden-Sein, an
energievolle, kreative, tdnzerische Lebendigkeit: Schon die Worte beginnen in uns eine Resonanz auszuldsen. Mit
dieser Resonanz, die stark présent ist, spiren wir Qualitdten. Das sind dann die Qualitaten, mit denen wir uns
verbinden wollen. Diese waren bei der Kontemplation stark prasent — erstmal natirlich im Kopf, also eher
verstandesmaRig.

Das Wichtige war, dass sich dieses Erleben im néchsten Schritt im ganzen Korper niederlasst, besonders im unteren
Bereich des Kdrpers. Das sammelt sich dort, und ich kann das in jeder Zelle des Korpers spiren. Damit geht die
Ausrichtung auf etwas, das ich mdchte, dieses Wollen aus dem Kopf in eine Erfahrung und wir merken, dass es
eigentlich schon da ist. Das ist ein guter Einstieg in die Meditation, es ist die erste Anndherung dahin, in der
Zuflucht zu meditieren. Wenn wir die Zuflucht in der Meditation klassisch machen, stellen wir uns vor, dass der
Buddha, zum Beispiel Buddha Sakyamini oder Tara oder die ganze Zuflucht vor uns verweilt. Sie sind mit allen
Qualitaten des Erwachens ausgestattet. Dann verschmilzt die Zuflucht mit uns, und wir spuren, wie wir selber in der
Zuflucht sitzen. Das ist der Prozess von Visualisation und Verschmelzung. Wir spiiren, dass wir uns mit den
Qualitaten des Erwachens so verbunden haben, dass wir in ihnen den Weg weitergehen kénnen. Wir kénnen in der
Zuflucht weiter meditieren, ein Gespréch fuhren, eine Aufgabe erledigen.

Diese Qualitaten, fur die es sich flr uns zu leben lohnt, die uns inspirieren, in jeder Korperzelle zu spiiren, ist ein
Schritt in die personlich erlebte Zuflucht. Die Zuflucht, die es zu erleben gilt, ist nichts Fremdes aulRerhalb von uns.
Wenn jemand von euch zum Beispiel gerne Musik macht, gerne Musik hort, dann geht es nicht darum, Musik als

62 von 137



Qualitat und Zuflucht zu nehmen, sondern es geht um die Erfahrung, die das Musizieren in mir ausldst. Wie fuhlt es
sich an, in der Musik aufzugehen? Wie flihlt es sich beim Anblick eines Bergsees an, wenn das Herz aufgeht? Da
erfahren wir heilende Qualitaten, die sich dann von den &uferen stimulierenden Faktoren l6sen. Wir beginnen sie in
uns zu sparen. Sie sind allgegenwartig. Es ist unglaublich schén zu spiiren, dass das, wonach ich mich so sehr sehne,
schon in mir ist. FUr mich ist es zum Beispiel das Gipfelerlebnis hoch auf dem Berg, wir brauchen gar nicht
unbedingt auf den Berg steigen. Wir nutzen die Briicke der Vorstellung, aber die Qualitat ist tatsachlich schon da.
Und so ist das mit allen erwachten Qualitaten, die in den Buddhas ihren Ausdruck finden. Wir kénnen diese
Qualitaten im Buddha nur deshalb wahrnehmen, weil sie schon in unserem Geist sind, blof} haben wir den Kontakt
dazu verloren.

Diese Ubung ist demnach eine angewandte Ubung der vier grundlegenden Gedanken plus Zuflucht, sowie deren
Verankerung in unserem kdrperlichen Erleben, um darin dann meditieren zu kénnen Wir bekommen damit auch
eine korperliche Referenz, wie es sich anfiihlt, véllig integriert prasent zu sein, verbunden mit dem, um was es
eigentlich geht. Das sind dann nicht mehr Begriffe, sondern die Qualitaten werden erfahren. Man sitzt dann in der
Mediation wie ein Lowe oder man fiihlt sich wie im Tanz oder... Fir diese Qualitaten verwendet man eher Bilder:
Ich bin so durchscheinend wie ein Regenbogen. Das kann ich spiren. Ich kann dieses fein Durchscheinende spiiren,
ich kann die Kraft spiren, es ist alles da. Der ganze Dharma-Weg besteht darin, uns aus immer mehr Schleiern zu
l6sen und diese innewohnenden Qualitaten freizulegen. Ich halte diese Ubung fir sehr wichtig und sehr zentral. Mir
sind immer wieder Praktizierende begegnet, die mir nach zehn, zwanzig Jahren erzéhlt haben, sie fiihlen sich mit der
Praxis nicht mehr verbunden. Die Praxis ist zur Routine geworden sie lauft irgendwie ab. Diese Praktizierenden
haben gar keine Motivation, sie haben sich entfremdet. Das hat damit zu tun, dass sich das, worum es in der Praxis
geht, nicht mit dem korperlichen Erleben, mit dem Erleben des ganzen Organismus verbunden hat. Bitte achtet
darauf! Macht eure Zuflucht zu einer persdnlichen Zuflucht, die ihr mit jeder Zelle des Organismus spirt. Dann gibt
es keine Entfremdung. Jeden Tag wird das Erleben davon etwas feiner, vertrauter. Die faszinierenden Aspekte fallen
weg, aber das Essenzielle bleibt, weil es zur Natur unseres Seins gehort. Dann ist Zuflucht nichts Aufgesetztes fiir
uns, dann ist sie eine gelebte Erfahrung. Vielleicht habt ihr in der Ubung einen kleinen Geschmack davon
bekommen. Ihr kénnt sie in dem Buch ,,Buddhistische Psychologie* nachschlagen und immer wieder mal ben. Die
anderen finf Ubungen in dem Kapitel dienen dazu, diese Ubung zu starken und einzelne Elemente daraus zu
vertiefen.

Zuflucht im Kontext traditioneller buddhistischer Belehrungen

Zuflucht wird beschrieben als die Ausrichtung auf das Wesentliche, auf das eigentlich Heilsame, auf die Dimension,
in der es keine Angst mehr gibt. Der Buddha nannte es manchmal auch das Zeitlose, den Frieden; das, was frei ist
von allen Klesas. Das Buch ,Herzensunterweisungen eines Mahamudra-Meisters® von Gendin Rinpoche
beschaftigt sich in einen groRen Abschnitt mit dem Hervorbringen der erleuchteten Geisteshaltung. Da sind die vier
grundlegenden Gedanken angesprochen: kostbares Menschendasein, Verganglichkeit, Ursache/Wirkung und die
Nachteile des Daseinskreislaufes. Dann werden Zuflucht und Erleuchtungsgeist behandelt. In gleicher Weise wird
im Buch ,,Kostbaren Schmucks der Befreiung™ von Gampopa in Kapitel 8 die Zuflucht als Teil des Hervorbringens
von Bodhicitta erklart. Der Oberbegriff ist das Hervorbringen des hdchsten Geistes des Erwachens, und darin sind
Zuflucht, Bodhicitta und die Paramitas enthalten. Das ist alles Teil der Praxis, den erwachten Geist hervorzubringen.
Das macht ja auch Sinn. Es geht ja darum, diesen freien, erwachten Geist hervorzubringen. Die unterschiedlichen
Erklarungen sind einfach nur verschiedene Spielformen, verschiedene Ansatzweisen, wie man das machen kann.
Wenn wir die Zuflucht mit dem Edlen Achtfachen Weg in Verbindung bringen, mit Sicht, Motivation, Rede,
Handeln, Lebensfiihrung, Streben, Achtsamkeit, tiefe Meditation, wo wére da die Zuflucht? Die Zuflucht ist in den
ersten beiden Gliedern, der Sicht und Motivation aber auch im sechsten Glied, dem Streben, enthalten. Weil ein
tiefes Verstdndnis von Zuflucht bedeutet, dass wir eine tiefe Schau entwickeln von dem, worum es eigentlich geht.
Unsere Sicht dessen, worum es im spirituellen Weg eigentlich geht, driickt sich in unserem Verstdndnis von
Zuflucht aus.

Die eigentliche Zuflucht ist die Natur des Geistes, die Natur des Seins. In diese grundlegende Geistesdimension zu
erwachen, das ist es, wo wir zum Beispiel im Ubertragenen Sinn Zuflucht finden, wenn wir sterben. Wenn wir im
Sterbeprozess voller Vertrauen in der Natur des Geistes aufgehen kdnnen, dann ist Sterben kein Thema mehr. Das
findet in voller Gelassenheit statt, weil wir vertraut sind mit dieser grundlegenden Natur unseres Seins. Diese
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grundlegende Natur des Geistes kdnnte man auch Buddhanatur nennen, weil sie versehen ist mit all den Qualitaten.
Das Eintreten in diesen erwachten Geist unserer Grundnatur ist das Aufgehen in der Zuflucht.

Gampopa beginnt sein Lehrwerk , Kostbaren Schmucks der Befreiung™ mit dem Kapitel iber die Buddhanatur. Es
beginnt mit einer wunderbaren Einleitung in Teil eins des Buches: die Ursache des Erwachens, die Buddhanatur.
Das hat mich sehr berthrt, weil die Aussage ist, wir kénnten gar nicht erwachen, wenn die Buddhanatur nicht schon
da wére. Das ginge gar nicht. Man kann aus einem Ding immer nur das machen, was in ihm schon enthalten ist. Das
traditionelle Beispiel hierfiir ist, dass man aus Sesamsamen nur deswegen Sesamdl gewinnen kann, weil das
Sesamdl schon drin ist. Oder aus Milch kann man nur deswegen Butter machen, weil die Butter potentiell schon in
der Milch ist. So ist es bei allen Dingen. In dem Samen, aus dem spater eine Fichte wachst, muss schon das
Wesentliche enthalten sein, das spater zur Fichte wird. Was wir die Ursache des Erwachens nennen, ist etwas, das in
uns schon ist. Das ist wie unsere DNS. Das ist so wie ein Vater ganz stolz zum kleinen Baby sagt: ,,Du bist wie
ich., ,,Du bist wie ich, du wirst mal ein groBer FuBballer.“ Weil die DNS schon da ist. Wie sich das dann
entwickelt, wird sich zeigen. Aber wir haben alle geistigen Qualititen der Buddhas, und damit beginnt Gampopa im
ersten Kapitel.

Im Achtfachen Pfad wiirde man dieses Kapitel unter Sicht einordnen. Das ist eine sehr heilsame Sicht, sie ist
besonders hilfreich, die Dinge zu betrachten. Hier steht zu Anfang der Beschreibung des stufenweisen Weges die
Sicht, dass eigentlich alles schon da ist. Wenn diese Gewissheit entstanden ist, dass eigentlich alles schon da ist,
muss es nur noch freigelegt werden. Das ist wie bei dem Samen, der nur noch gewéssert werden muss und Sonne
kriegen muss, Klar braucht es Bedingungen, aber eigentlich ist alles schon da. Damit beginnen wir unseren Weg der
Praxis. Das ist die Haltung, mit der wir in die Zuflucht gehen, das tiefe Wissen, dass eigentlich schon alles da ist.
Dann richten wir uns aus und kdnnen den Weg auch uber die &uere Zuflucht gehen, ber die Buddhas, die uns
umgeben. Das ist alles wunderbar, denn wir tun es im Bewusstsein, einer von ihnen zu sein. Im Grunde genommen
so, wie Kinder sagen: ,,Komm, Mami, hilf mir mal! Mama, wie geht das?“ Wir wenden uns an sie, sie sollen uns
helfen, weil wir wissen, dass das im Prinzip gehen musste, denn wir sind aus demselben Holz. Mit dieser Haltung
treten wir ein in einen Weg, in dem es die ganze Zeit darum geht, in die Sicht des Erwachens zu finden, damit wir
mit den Augen der Buddhas sehen konnen. Das ist der Weg.

Die erwachten Meisterinnen und Meister haben uns beschrieben, wie sich das anfihlt, sie haben uns
Unterweisungen gegeben und uns ihre Sicht vermittelt. Das nennt man Dharma. Mit den Augen der Buddhas zu
sehen bedeutet, immer mehr den Dharma zu sehen, die Wirklichkeit, ,,wie es ist“, wie die Zusammenhange sind.
Dieses Sehen, in dieses Sehen einzutreten, sehend zu werden, das ist der Weg. Sehen bedeutet dabei, all diese
Zusammenhénge zu sehen, wie es funktioniert, wie es ist, wie es sich entfaltet, wie alles schon da ist. Das ist das
Eintreten in die Zuflucht, das bedeutet Buddha-Dharma. Als Sehende kénnen wir dann anderen helfen, die noch
nicht so gut sehen kdnnen, und damit werden wir zur Sangha. Die Weisheit ist die Qualitat, die alle anderen
Qualitaten anleitet, sie anflhrt.

Erklarung zur Zuflucht in ,,Herzensunterweisungen eines Mahamudra-Meisters*

Das Zufluchtskapitel ist eng wverbunden mit dem allerersten Kapitel (ber die Buddhanatur im Buch
,Herzensunterweisungen eines Mahamudra-Meisters®. Wir werfen zundchst einen Blick auf das, was Gendin
Rinpoche zur Zuflucht sagt. Ich lasse einfach meinen Blick, meine Gedanken auf den Seiten 90f. ruhen.

Um aus der Verwirrung zur Erleuchtung zu finden, brauchen wir nicht nur einen klaren Entschluss, sondern
auch einen spirituellen Lehrer sowie Methoden und Geféhrten auf dem Weg.

Der klare Entschluss ist der Moment, in dem wir durch das Tor des Dharma eintreten; diesen klaren Entschluss
bekréaftigen wir immer wieder. Die Lehrenden und Gefahrten sind die Sangha, die Methoden der Dharma.

Diese Bedingungen finden wir in dem, was wir die Zuflucht nennen. Zufluchtnehmen ist ein Akt der inneren
Ausrichtung auf die Essenz des Weges. — Steht da, stammt also gar nicht von mir. — Jede Dharmapraxis beginnt
damit. Wir nehmen Zuflucht in die Erleuchtung sowie in den Dharma und die Gemeinschaft, die uns den Weg
zur Befreiung zeigt. Wir bitten sie um Segen, Hilfe und Schutz und wiinschen dabei zugleich allen anderen
Lebewesen, dass sie dieselbe Hilfe finden mdgen wie wir. Innerlich nehmen wir gemeinsam mit ihnen und fur sie
Zuflucht. So wird die altruistische Motivation schon beim Zuflucht-nehmen zum Herz der Praxis. Doch es
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genugt nicht, nur die Worte des Rituals zu rezitieren, sondern es geht um das Hervorbringen des tiefen Wunsches
nach Befreiung und Buddhaschaft fur alle Wesen.

Wir nehmen nicht nur fur das eigene Wohlergehen Zuflucht, sondern auch, um so schnell wie mdéglich fahig zu
werden, alle Wesen aus dem Leid hinauszufuhren.

Offnen wir uns dem Segen der Drei Juwelen und machen selbst eine angemessene Anstrengung in der Praxis,
dann lichten sich die Schleier der dualistischen Sichtweise und die ureigenen Qualitaten unseres Geistes
kommen ungehindert hervor.

- das braucht es auch, von unserer Seite braucht es auch etwas , dann lichten sich die Schleier, die die Buddhanatur
verhllen; sie lichten sich, sie l6sen sich auf — der dualistischen Sichtweise und die ureigenen Qualititen unseres
Geistes —die Qualitaten dieser Buddhanatur kommen ungehindert hervor. Das ist der Prozess der Zuflucht, so wie er
mit den Worten von Gendiin Rinpoche beschrieben wird.

Erklirung zur Zuflucht in ,,Der kostbare Schmuck der Befreiung*

Jetzt mochte ich euch anhand des Textes von Gampopa zeigen, wie man einen relativ trockenen Text mit Statements
zu einer personlichen Praxis macht. In ,,Der kostbare Schmuck der Befreiung*, lesen wir auf Seite 105:

1. Die Einteilung
Es gibt zwei Arten von Zufluchtnahme: die gewdhnliche und die besondere.

Da fragen wir uns gleich: ,,Ja wie, und was hat das mit mir zu tun?* Dann wird es erklért:

2. Die Basis der Zufluchtnahme

Dementsprechend gibt es auch zwei Arten von Personen, die eine geeignete Basis fur die Zufluchtnahme
darstellen: Die gewohnliche Basis sind jene, die Angst vor den Leiden des Daseinskreislaufs haben und die drei
Juwelen als ihre héchste Zuflucht betrachten, und die besondere Basis sind jene, die das Potential des grofien
Fahrzeugs besitzen — das wurde im ersten Kapitel schon erklért — und den mit allen Voraussetzungen versehenen
Korper von Menschen oder Géttern erlangt haben.

Liest man das wie eine Information, kann man gleich dicht machen: ,,Ach, meine Giite!** Aber macht euch doch mal
die Anstrengung und fragt euch: ,,Was hat das mit mir zu tun? Zu welcher dieser Personen gehdre ich jetzt?* —
,,Also, Angst vorm Daseinskreislauf habe ich eigentlich nicht, aber leiden will ich auch nicht. Naja, vielleicht habe
ich doch ein bisschen Angst... vielleicht geht es mir ja doch darum, moglichst wenig Leid zu erfahren, vor allen
Dingen kein unnétiges Leid, und frei zu werden.” So beginnt das Ganze zu leben. ,,Ob ich jetzt schon die Motivation
habe, das fiir alle Lebewesen zu tun, da bin ich mir noch nicht so ganz sicher.” Ich beginne also, es mit mir selbst in
Beziehung zu setzen. ,,Naja, vielleicht geht es mir ja doch vor allen Dingen erstmal darum, frei von Leid zu werden,
und dann schaue ich mal, was ich flir andere tun kann.*“ So kann man jeden Satz mit sich in Beziehung setzen und
spiiren. ,,Ja, manchmal will ich einfach nur, dass mir jemand hilft. Ich bin weit davon entfernt, jetzt gerade fur
andere da sein zu wollen. Ich will einfach nur, dass mein Leben leichter wird, dass ich klarer werde, dass ich
verstehe.*

3. Die Quelle
Auch die Quelle der Zuflucht ist zweifach: gewohnlich und besonders.

Dann erklért Gampopa die drei gewdhnlichen Quellen der Zuflucht, Buddha, Dharma und Sangha, auf gewdhnliche
Weise. AnschlieSend erklért er die drei besonderen Quellen der Zuflucht aus Mahayana-Sicht, und da wird es richtig
spannend. Die gewdhnlichen Quellen der Zuflucht sind:

Das Juwel des Buddha, weil er vollkommen befreit ist und das zeitlose Gewahrsein besitzt und weil er das
wiiberragende Wesen* ist. Das ist, was einen vollkommen erwachten Siegreichen — mit all den Merkmalen —
ausmacht. Das Juwel des Dharma hat zwei Aspekte: Es beinhaltet den ,,Dharma der Unterweisungen*, womit die
wolf Kategorien vollkommener Rede gemeint sind, und den ,,Dharma der Verwirklichung®, der aus der
Wahrheit des Weges und der Wahrheit des Aufhérens von Leid besteht.

Der Dharma beschreibt die Wahrheit vom Aufhéren des Leidens und den Weg dahin, die dritte und vierte der Edlen
Wahrheiten, darum geht es eigentlich.
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Das Juwel der Sarigha hat ebenfalls zwei Aspekte. Er besteht zum einen aus der Gemeinschaft gewdhnlicher
Wesen, worunter eine Versammlung von mindestens vier reinen [d.h. ihre Gellbde haltenden] voll ordinierten
Praktizierenden verstanden wird, und zum anderen aus der Gemeinschaft der Edlen, worunter die vier Paare
beziehungsweise acht Arten verwirklichter Wesen verstanden werden.

Dann geht Gampopa weiter mit den drei besonderen Quellen der Zuflucht. Drei Abséatze weiter steht dann:

Die Zufluchtsobjekte wahrer Erkenntnis sind der Buddha, der die Natur der drei Kérper des Erwachens besitzt,
der edle Dharma, der die edle Lehre des Friedens und der Befreiung von Leid ist, und die Sangha die aus den
Bodhisattvas auf den Stufen des Erwachens besteht.

Es lohnt sich, dartber tief zu kontemplieren. Was ist gemeint mit den Zufluchtsobjekten wahrer Erkenntnis? Das ist
nicht mehr der Buddha als Person, hier spricht Gampopa von der Zuflucht in den Buddha als die ,,drei Kérper des
Erwachens“. Der erste Korper ist die grundlegend offene Natur des Seins, Dharmakaya. Der zweite ist der
Sambhogakaya, die dynamische Qualitdt dieses erwachten Geistes, die sich spontan als die verschiedenen
Freudenkdrper zum Wohl aller Lebewesen manifestiert. Die Dynamik des freien Geistes, sich aus Mitgeftihl subtil
manifestierend und sich als Ausstrahlungskorper manifestierend. Der Ausstrahlungskorper ist der dritte Kérper und
heilt Nirmanakaya. Das ist die dreifache Zuflucht im Sinne wahrer Erkenntnis.

Eigentlich nehmen wir Zuflucht in die Natur des Geistes mit seiner mitfihlenden Dynamik und all dem, was dieses
Mitgefuhl aus der Perspektive des Erwachens in unserem Geistesstrom hervorruft. Wir nehmen Zuflucht in diese
erwachten Aktivitaten des Geistes, die sich tberall in der Welt wo es erwachte Geistesstrome hat manifestieren, also
Dharmakaya, iiberall wo er aktiv ist als Sambhogakaya und Nirmanakaya. Fiir euch klingt das vielleicht ein bisschen
abstrakt, aber ich habe mehrfach erlebt, wie Gendin Rinpoche absoluten Anfangern in der Zufluchtszeremonie
genau diese drei Kayas erklért hat. Das ist die wahre Zuflucht. Wenn du Zuflucht zum Buddha nimmst, sind das die
drei Kayas, das ist diese offene Geistesnatur, die Dynamik des Mitgefuhls, und alles, was dieses erleuchtete
Mitgeflhl hervorbringt. Es ist keine religiése Zuflucht, bei der man an den Buddha, den Dharma und die Sangha
glauben soll. Es geht darum, dich direkt auf das Wesentliche auszurichten. Schlussendlich ist die Zuflucht der
erwachte Geist. Im Text geht es dann noch weiter:

Was das Zufluchtsobjekt des So-Seins angeht — das So-Sein selbst wird zur Zuflucht —, so ist dies einzig und allein
der Buddha [...]

Das Erwachen, das Verwirklichen dieses So-Seins, tathata, aus dem heraus all der Dharma sprudelt, die Quelle aller
Unterweisungen, das ist die eigentliche Zuflucht. Ich méchte euch sehr motivieren, diese Unterweisung nicht zu
unterschatzen. Darin hat Gampopa unzdhlige Unterweisungen zusammengefasst. Er hat sie strukturiert, sodass die
Unterweisungen in einem kleinen Buch dargestellt werden kdnnen. Gampopa wurde zu seiner Zeit in Tibet kritisiert,
weil er ganz junge Menschen ins Retreat setzte, denen er zutraute, intensiv Mahamudra zu praktizieren. Fiir sie hat
er dieses Buch geschrieben. Er hat ealle Wesentliche zusammengefasst, was sie wissen mussten, um ins Retreat
gehen zu koénnen. Das war das Wesentliche, was sie verstanden haben mussten. Sie mussten keine zehn Jahre
studieren, bis sie Kadampa-Geshe wurden, das war ihm alles zu lange. Die jungen Leute sollten direkt mit der
Essenz der Praxis in Beriihrung kommen. Aber dafiir brauchte es ein Minimum an Wissen. Das sind auch die
Themen, die wir in diesem Dharma-Grundkurs ansprechen, aber damals natlrlich mit etwas praziserer Kenntnis als
das, was uns hier jetzt mdglich ist. Und diese Kenntnis hat er extrem kondensiert im ,,.Schmuck der Befreiung
zusammengefasst. Ihr wisst, wenn man stark kondensiert, bleibt zum Schluss fast nur noch Struktur tbrig, dann ist
wenig Fleisch an der Struktur. Man muss wissen, was die einzelnen Worte bedeuten. Die Struktur wurde auswendig
gelernt. Diese Zusammenfassung war so exzellent, dass dieser ,,Schmuck der Befreiung” in allen Shedras, in allen
Colleges auswendig gelernt wurde, weil der ganze Dharma darin enthalten ist.

Vielleicht motiviert das einige unter euch, sich intensiver mit diesem Werk zu befassen, falls ihr noch Zeit in eurem
Leben habt. In Deutsch kann man dazu Aufnahmen mit meinen Belehrungen héren. Ich habe mal in Freiburg an
zwoIf Wochenenden den gesamten Text zum ,,Schmuck der Befreiung® durchgenommen, das sind 21 Kapitel. Im
Durchschnitt haben wir ein Kapitel pro Tag behandelt, und das war noch oberflachlich. In den Dreijahres-Retreat-
Zentren haben wir den Text mit den Retreatlern Satz fir Satz behandelt. Aber wenigstens aus jedem Kapitel die
Grundgedanken verstanden zu haben, gibt euch eine gute Basis, einen guten Strukturbaum. Darin konnt ihr dann das
gesamte buddhistische Wissen integrieren. Das bringt Klarheit. Mir hat die Arbeit mit dem Text sehr geholfen, den
Dharma mit nicht so vielen Fehlern darzustellen, weil dieses Grundlagenwerk die Basis gelegt hat. Die Idee in
diesem Grundkurs ist, die verschiedenen Themen mit euch anzusprechen und die jeweilige Essenz erarbeiten. Die
Essenz Zuflucht ist einigermalien klargeworden.
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Erklarung zur Zuflucht aus Mahamudra-Sicht

Eine Darstellung der Zuflucht aus Mahamudra-Sicht ertbrigt sich, auer dass wir uns, wenn wir Zuflucht nehmen,
immer direkt auf das So-Sein ausrichten. Ansonsten ist der Mahamudra-Pfad einfach Teil des klassischen
Mahayana-Pfades und wendet einfach das alles immer im Jetzt an.

Zusammenfassung zur Zuflucht

Zuflucht ist dreifach, Buddha, Dharma und Sangha, die drei Juwelen, die drei Raren und Kostbaren, Seltenen und
Kostbaren. Buddha, Dharma, Sangha gut zu verstehen, das ist die Essenz von dem, was mit Verstandnis von
Zuflucht gemeint ist. Es gibt einen duReren und einen inneren Aspekt der Zuflucht. Der duBere Aspekt von Buddha
meint die erwachten Personen, also alle, die das vollkommene Erwachen verwirklicht haben. Der duRere Aspekt des
Buddha ist personenbezogen, man kann sie anfassen. Der &uBere Aspekt vom Dharma sind die Worte. Der &ufere
Aspekt der Sangha sind die Gemeinschaften, hier sind die Sanghas der Verwirklichten gemeint. Friher waren es die
monastischen Sanghas, wir nennen es jetzt die ,,Voll-Engagierten. Friher war ein wesentlicher Grund fir die
monastische Lebensweise, keine Kinder zu bekommen. Es ist heutzutage nicht mehr so ein Problem, keine Kinder
zu haben. Man kommt auch gut als Laienpraktizierender durch und ist nicht mehr davon abhéngig, in einer Familie
zu sein, um in dieser Welt Uberleben zu kdnnen. Das ist der duRere Aspekt.

Der innere Aspekt von Buddha ist nicht der Erwachte, sondern das Erwachen, bodhi, die Natur des Geistes. Sie ist
gleichzusetzen mit den drei Kayas, den drei Buddha-Korpern: Dharmakaya, Sambhogakaya, Nirmanakaya. Das ist
der subtile Aspekt der Zuflucht in Buddha. Der Aspekt des Dharma beinhaltet den ,,Dharma der Worte“ und den
,Dharma der Verwirklichung®, das So-Sein. Auch der Ausdruck ,,wie es ist“, ,,die Wirklichkeit®, ist eine Bedeutung
von Dharma. Der Aspekt der Sangha beinhaltet den &uBeren Aspekt der Gemeinschaften, also die Sanghas der
Mahayana-Bodhisattvas, die Sanghas der verwirklichten Arhats, die Sangha der Bodhisattvas und Praktizierenden
auf den verschiedenen Phasen, die monastischen Sanghas. Der innere Aspekt von Sangha ist spirituelle
Freundschaft. Wir nehmen Zuflucht in die Giite all derer, die sich als Sangha-Mitglieder um uns kiimmern. Das
wird benannt mit dem Ausdruck ,,kalyana mitra“. Mitra heifst Freund und kalyana steht fir des Heilsamen.

Das waren die Grundkenntnis zur Zuflucht, ich wiinsche mir, dass ihr sie behaltet: die dreifache Zuflucht mit ihren
&uReren und inneren Ebenen. Das ist wichtig, damit ihr auf der &ueren Ebene Zuflucht versteht und sie nutzen
kénnt. Dazu brauchen wir den Dharma der Texte, verwirklichte Lehrer, einen Buddha, der in dieser Welt den
Dharma lehrt, eine Sangha, die praktiziert. Das alles ist notwendig. Es braucht natirlich auch Orte, wo die Sangha
sich treffen kann, wo sie sich ganz intensiv der Praxis widmen kann, dem Studium, der Kontemplation und der
Meditation, damit der Dharma auch in zukinftigen Generationen weiter ehen kann. Und es braucht immer auch den
Bezug zu unserem eigenen Sein. Wichtig bei den duBeren Buddhas, den erwachten Meisterinnen und Meistern, ist
ihre Erfahrung von bodbhi, in die wir eigentlich Zuflucht nehmen, nicht in ihre menschlichen Attribute. Ob sie nett
sind oder nicht so nett, ob uns ein Meister gefallt oder nicht, interessiert eigentlich nicht. Wichtig ist, dass er uns
den Dharma vermitteln kann. Durch ein Verstdndnis der Natur des Geistes werden wir dann schlieflich selbst
erwachen und damit zu verlasslichen Quellen der Zuflucht flir andere.

So missen wir auch bei allen Texten, die wir lesen, bei allen Worten, die wir héren, immer hinter den Worten
zuhoren. Die Worte selbst kann man vielleicht auswendig lernen, aber das ist nicht der Saft. Der Saft steckt in der
Bedeutung, die die Worte transportieren. Den missen wir uns freisetzen, den Dharma der eigentlichen Bedeutungen,
bei der es um eine befreiende Erkenntnis des So-Seins geht. Und wenn eine Sangha, auch wenn sie duRerlich Sangha
ist, diese spirituelle Freundschaft nicht lebt, wenn diese Giite nicht spiirbar ist, diese Hilfsbereitschaft, wenn sie den
Dharma nicht weitergibt, sondern fiir sich behalt, dann ist die Sangha tot, dann lebt sie nicht das, was sie wirklich
ausmachen sollte. Deswegen ist es so wichtig, in diese Dynamik der Gute und der spirituellen Freundschaft zu sein —
kalyanpa mitra.

Fragen der Teilnehmer/-innen zur Zuflucht:

Teilnehmer/-in: Als ich vor vielen Jahren die ersten Zufluchtserklarungen bekam, habe ich den Begriff Sangha so
verstanden, dass man sich mit der Gemeinschaft derer verbindet, die auf dem Weg sind, sozusagen vielleicht mit
allen, die hier mit Raum sind. Spéater habe ich dann verstanden, mit Sazigha ist eher gemeint, man verbindet sich mit
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der Gemeinschaft derer, die Verwirklichung erreicht haben. Ich hatte damals immer den Gedanken, der Sasigha-
Gedanken sei etwas ganz Tolles, weil ich mich mit all denen verbinde, ich also damit die Verbindung zwischen uns
allen als Wesen wahrnehme, diese Loslésung vom eigenen Ich. Ich schwimme einfach mit in der Menschheit. Wenn
ich mich aber nur auf die Sangha der erleuchteten Wesen beziehe, gibt es die Erleuchteten da oben und alle anderen
da unten. Ich wollte dich bitten, nochmal etwas dazu zu sagen.

Lama Lhundrup: Sangha als verldssliche Zuflucht, das mussen notwendigerweise Menschen oder Lebewesen sein,
die den Dharma verlasslich weitergeben kénnen. Die Sangha derer, die im Raum sind, ist keine so verlassliche
Anlaufstelle: Das sind verwirrte Menschen, die nicht so geeignet sind, um bei ihnen anzudocken und den Dharma zu
bekommen. Wir nennen das die Maha-Sangha, die ,,groRe Sangha“, all unsere Schwestern und Brider. In dem Sinne
wurde dir damals die Zuflucht erklart. Die Sangha als Zuflucht miissen entweder diejenigen sein, die sich ihr ganzes
Leben auf den Dharma ausrichten, wie Mdnche und Nonnen, und die deswegen als Gruppe eine echte Referenz sind,
auf die man sich verlassen kann. Oder sie sind verwirklicht, dann kénnen sie auch als einzelne Personen Auskunft
geben und sind verlasslich, um dran anzudocken. Oder sie sind vollkommene Buddhas. Das sind die drei Arten von
Sangha, die in der Zuflucht erklért werden. Die hdchste Sangha der vollkommen Erwachten, die Sangha der
Verwirklichten und die Sangha der komplett engagierten Monche, Nonnen — heute gibt’s auch Laien-Praktizierende,
die genauso engagiert sind. Aber als Maha-Sangha nehmen wir alle Lebewesen. Wir machen uns den Gedanken aus
dem Lodjong zunutze, dass wir von allen Lebewesen lernen kdnnen. Entweder zeigen sie uns direkt den Weg, oder
indirekt, indem sie uns zum Beispiel Geduld lehren, uns Gelegenheit geben, freigebig zu sein, uns zu entspannen.
Direkt oder indirekt kann jedes Lebewesen fir uns eine Lehrerin, ein Lehrer auf dem Weg sein. Das hattest du
damals schon als so beriihrend empfunden. In der klassischen traditionellen Zufluchtszeremonie ist das der Aspekt,
dass wir beim Ausrichten auf das Juwel der Sangha vor uns die Erwachten und um uns herum gleichzeitig auch die
Maha-Sangha visualisieren.

Teilnehmer/in: Ich habe eine Frage zum Studium von Primdrtexten, aber auch von Literatur in dem Sinne ganz
allgemein. Beim Studieren oder beim Lesen, Kontemplieren kommen zwangslaufig immer wieder ziemlich viele
Fragen auf. Gibt es Fragen, die man nur an authentische Lehrer richten sollte, oder ist es immer gut, die Fragen
zuerst in die Maha-Sangha zu geben? Oder ist da dann die Gefahr, dass man nur so halb-richtige Antworten kriegt?

Lama Lhindrup: Wenn es um eigene Meditationserfahrungen geht, wendet man sich damit nur an die Lehrenden.
Da wendet man sich mdglichst nicht an Menschen, die noch verstrickt auf dem Weg sind. Man versucht, sich mit
diesen subtilen Erfahrungsbereichen erst mal an die Lehrenden zu wenden. Bei Wissensfragen wendet man sich
immer an die, die man fur kompetent halt. Wir wenden uns mit Fragen tber den Weg des Erwachens jetzt nicht
gerade an Leute, die abstreiten, dass es liberhaupt einen Weg des Erwachens gibt. Die gehoren zwar auch zur Maha-
Sangha aller Lebewesen, aber sie wirden nicht wir fragen. Oder du kannst auch einfach mal in die Gruppe fragen,
um zu hdren, was da fir Vorschlagge kommen. Aber sobald du dich an viele wendest, kriegst du auch viele
Vorschlage. Damit musst du zurechtkommen kdnnen.

Teilnehmer/in: Du hast in einem friheren Kurs drei Kriterien angegeben, mit denen wir herausfinden kénnen, ob
eine mogliche Entscheidung sinnvoll ist. Ich kann mich an die ersten beiden erinnern: zu schauen, ob es jemandem
schadet, wenn ich so handle, ob es irgendwo negative Folgen gibt. Die zweite Uberlegung ist, ob fiir mich oder
andere aus dieser Entscheidung ein Nutzen entsteht. Das dritte weil ich nicht mehr.

Lama Lhindrup: Das dritte war, wie es sich im Kdrper anfiihlt, wenn ich mir Uberlege, diese Handlung auszuftihren.
Was kann ich an Resonanz im eigenen Korper splren? Das gibt mir schon einen Hinweis darauf, wie heilsam diese
Handlung ist.

Teilnehmer/in: Es gibt ja den beriihmten Satz von Kant, dass wir im Leben die Aufgabe haben, uns selbst
aufzuklaren und bewusst geistig zu handeln. Mich beschéftigt das, ich frage mich: Als wie unmiindig werde ich von
aullen betrachtet. Ich habe den Eindruck, das vielleicht nicht durch mein Sein vermitteln zu kénnen, dass ich das
ganz ernst meine. Zwischendurch gerate ich auch in emotionale Untiefen Das tut mir auch weh. Es ist fir mich im
Alltag eine sténdige Herausforderung. Die Frage ist: Wie steht die Innenwelt zur AuBenwelt, die — wie du schon
gesagt hast — auf dem Kopf steht. Kannst du mir dazu etwas sagen?

Lama Lhindrup: In dem, was du anspricht hore ich zwei Fragen. Diese selbst verschuldete Unmundigkeit, die du
ansprichst, legst du gerade ab, das machen wir gerade alle miteinander. Das ist, was hier intern passiert: Indem wir
alle als miindig betrachten und jeder eingeladen ist, seine Fragen zu stellen, sein Leben, seine Praxis in die Hand zu
nehmen, um aus der Unmiindigkeit wirklich mindig zu werden und zu sagen: ,,Ja, ich stehe fiir mein Leben und mir
wird die Moglichkeit gegeben, das in diesem Kreise zu tun.“ Wir wollen hier nicht diese institutionalisierte
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Unmiindigkeit manche spirituelleren Kreise, wo jemand oben sitzt und die anderen unten immer die Unwissenden
sind. Ihr seid wissend und werdet auch als Wissende und Verantwortliche behandelt.

Der zweite Aspekt ist die Verbindung nach aufen. Wir versuchen auch da denselben Geist zu kommunizieren, dass
jeder fir seinen eigenen Weg selbst verantwortlich ist. Alles, was hier passiert, wird allen auch auBerhalb zur
Verfligung gestellt — innerhalb dieser verwirrten Welt, die auf dem Kopf steht. Da gibt es immer wieder Menschen,
die sich interessieren, die unsere Audios horen, Texte lesen, Videos schauen und dadurch werden ihnen die Dinge
Sie tun das natiirlich auch bei unzédhligen anderen Lehrern und spirituellen Traditionen. Wir stellen alles zur
Verfiigung, damit Menschen, die das Bedrfnis haben, aus der Unmiindigkeit herauszukommen, eine Chance haben,
in die Mindigkeit zu finden. Das ist auch die Philosophie von Ekayana: moglichst viele selbststindige,
selbstverantwortliche Menschen, die alles in die Hand bekommen, ihren Weg gut informiert zu gehen. Subjektiv
betrachtet stellt das bei manchem die Welt, die auf dem Kopf steht, allméhlich wieder auf die FiiRe. Allméhliche
kann das Auswirkung nach auf’en haben. Wie viel das dann in die ganze Gesellschaft hineinwirkt, da brauchen wir
keine Ubertriebenen Erwartungen zu hegen. Aber es wirkt auf jeden Fall. Und dann schauen wir, wo es weitergeht.
Hast du dazu noch eine Nachfrage?

Teilnehmer/in: Ich finde, es kostet ziemlich viel Kraft, im AuRen dabeizubleiben.

Lama Lhindrup: Ich sage dir, das kostet die Kraft, jedes Wort, jede Handlung bewusst auszufiihren und immer gut
zentriert zu bleiben. Das braucht eine gewisse Anstrengung, das ist wirklich nicht einfach. Aber wir missen
dabeibleiben.

Teilnehmer/in: Wenn wir dankbar sind und uns ausrichten und wiinschen, ist das nicht wieder eine Form von
Anhaftung? Manchmal frage ich mich, ob das nicht ein Umweg ist, anstatt direkt in die Akzeptanz dessen zu gehen,
was ist, direkt ins Sein zu gehen?

Lama Lhiindrup: Auch der Wunsch, in die Einfachheit zu gehen, ist ein Wunsch. Aus der Nummer kommst du nicht
raus. Der Wunsch, ins direkte Sein zu gehen, ist auch ein Wunsch. Ich erinnere nochmal an den Unterschied
zwischen Wollen und Wiinschen, diesem entspannten Streben. Ein insistierendes Wollen, eine Absicht in dem Sinne
wird immer eine Verspannung zur Folge haben, aber eine Ausrichtung macht keine extra Spannung. Richtet euch
einfach mal nach links aus, schaut nach links. Man kann links schauen, man kann nach rechts schauen, das ist das,
was man mit dem Herzen auch machen kann. Man kann sich ausrichten, ohne dass damit ein Greifen stattfindet.

Diese Féhigkeit, sich auszurichten, ohne zu greifen, steht hinter dieser Frage. Ich kann dich da gut verstehen, das gilt
es, gut zu entwickeln. Man setzt sich zum Beispiel hin und denkt: ,,Jetzt will ich gut meditieren.* Das fangt schon
schlecht an, ja? ,Jetzt will ich gut meditieren.* Dann werde ich ein bisschen weiser und denke: ,,Ich richte mich
darauf aus, alles Uberfliissige sein zu lassen. Das ist eine Ausrichtung, eine ganz entspannte, klare, weise,
mitfihlende Haltung, mit der wir meditieren Da ist nicht der Biss dahinter, der mich verspannt, sondern ich weiR,
dass alles unnétige Beschéftigen nur zu weiteren Verstrickungen fiihrt. Dieses Wissen ist schon die Ausrichtung, das
ist die Weisheit, die mich ausrichtet, ich weil3, dass es mir gut tut. Das ist das Mitgefiihl, das erzeugt keine
Spannung. Ihr musst lernen, zu unterscheiden, wie ihr euch ausrichtet mit Anspannung, tberflissiger Anspannung
und eben ohne diese Anspannung. Das ist natlirlich ein grofles Kunststick und erscheint einem erst wie
Hokuspokus, aber es geht tatséchlich. Man kann sich ausrichten, man kann Riesenprojekte umsetzen, ohne in dieses
Dukkha zu kommen, ohne in das Leiden zu kommen, in die Absicht, in das Verbissensein. Wir kénnen anderen
Menschen helfen, ohne im Helfertrip zu sein. Es gibt tberall Losungen.

Teilnehmer/in: Wenn ich in Meditation bin und mich mit den Qualitaten verbinde, gelingt mir das wunderbar. Wenn
ich unterwegs bin, gelingt es auch immer mehr, darin zu bleiben. Aber ab einer gewissen Dynamik im Leben, im
beruflichen Kontext oder privat, verliere ich diesen Zustand. Wie kann ich es schaffen, das auszubreiten?

Lama Lhiindrup: Dich moglichst hdufig daran erinnern. Die Héufigkeit macht’s: Je haufiger dich daran erinnerst,
umso besser. Es braucht nicht mehr.

Teilnehmer/in: Hast du vielleicht noch einen praktischen Tipp, wie ich mich daran erinnern kann? Abends im Bett
fallt es mir dann ein: ,, Hdttest dich halt erinnert!

Lama Lhindrup: Da versuchen wir alles Mdégliche. Es gibt Erinnerungsstiitzen. Du musst solche Erinnerungsstitzen
in deine Praxis einbauen. Klassische Erinnerungsstitzen sind zum Beispiel: Immer, wenn ich eine Turklinke
bertihre; immer, wenn ich die Tur zu einer Situation aufmache. Verankere das schon zu Hause in deiner Meditation:
Du denkst an all die Turklinken, die du vermutlich an diesem Tag berthren wirst. Die Tirklinken deiner Praxis,
wenn der nachste Patient reinkommt, du hast ein Auto, der Griff. Du spielst die alle schon mal durch und du denkst
dir: ,,Jedes Mal, wenn ich meine Hand auf eine Klinke lege, trete ich ein in die Zuflucht. Und ich lade alle ein, mit
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mir in die Zuflucht zu kommen.“ Wenn du das in deiner vorbereitenden Meditation durchspielst, erhéht sich die
Wahrscheinlichkeit, dass du es in der Aktion auch tust. Oder: Es gibt in den meisten Therapien Zeiten, wo der
andere spricht. Diese Zeiten sind meine Meditationszeiten. Ich bleibe prasent, hére zu und zugleich meditiere ich. Es
geht darum, so etwas in uns zu verankern. In dem Moment, wo ich nicht mehr so aktiv zu sein brauche, weil der
andere gerade die Aktivitat Gbernimmt, kann ich mich leichter erinnern. Fir mich als Unterrichtenden ist es zum
Beispiel so, dass ich mich bei jedem Wort, das ich sage, daran erinnere, dieses Wort jetzt gerade zu leben; jetzt
gerade das zu sein, was ich ausdriicke. Das ist meine Praxis, aus der Erfahrung zu sprechen.

Teilnehmerin: Ich frage mich, wieso wir auf die Welt gekommen sind und das Urgesunde verlieren. Wieso missen
wir uns so anstrengen, das wieder zu entdecken und wieder zu wecken? Ich finde das verriickt. Das ist doch so etwas
Urnatirliches! Wieso geschieht das?

Lama Lhiindrup: Hast du eine Antwort? Ich suche auch schon ewig nach der Antwort. Ich mache jetzt nicht nur
einen Scherz, ich habe die Antwort nicht. Meine Vermutung ist, dass wir gar nicht so unbeleckt auf die Welt
kommen, wie wir denken, sondern dass wir schon mit ziemlich viel unbewussten und halb-bewussten Angsten und
Erwartungen auf die Welt kommen, sodass wir gar kein so ganz natiirliches Wesen sind. Wir sind nicht so
kompliziert wie die Erwachsenen, das ist mal sicher, wir sind recht einfach gestrickt. Aber wir sind sehr subtil
gewahr. Wegen ein paar Erfahrungen in meinem Leben, zum Teil auch im therapeutischen Arbeiten, bin ich
Uberzeugt, dass wir schon in der Gebarmutter Gefiihle haben kénnen. Wir konnen schon dort Traumata erleben,
sodass wir nicht als so ganz naturliches Wesen auf die Welt kommen, sondern dass wir schon geprégt sind, eventuell
auch von weit vorher. Das ist eine Vermutung, die mir erklart, warum es dann so schwierig wird: Weil sich die
Komplikationen vervielfachen. Eine andere Vermutung ist, dass wir natirlichen Umwelteinfliissen ausgesetzt sind,
Sozialisation und so weiter.

Wenn den grolRen Meistern die Frage gestellt wird, wieso es das ganze Samsara gibt, wenn der Geist von Natur aus
doch so klar, mitfihlend, flieBend ist, dann gibt es Antworten, wie damals vomDzogchen-Meister Dijom Rinpoche,
der ehemalige Leiter der Nyingma-Linie: ,,Das ist so, wie wenn wir spielen und uns beim Spielen verheddern. Dann
wird aus dem Spielen Ernst.“ Das ist so eine Antwort, die fand ich gut, deswegen habe ich sie behalten. Wir haben
eigentlich die Moglichkeit, mit den Erscheinungen, mit den Erfahrungen unseres Lebens spielerisch umzugehen.
Aber du weilt, wie das im Sport und im Spiel ist: Es fangt nett an, dann geht irgendetwas anders als erwartet,
spatestens dann ist Samsara, es zieht sich so zusammen.

Eine philosophischere Erklarung, die aber dasselbe aussagt, ist, dass wir jederzeit die Mdglichkeit haben, entweder
ins zeitlose, offene Gewahrsein, zu gehen oder ins Greifen, ins dualistische Gewahrsein. Beide Mdoglichkeiten sind
gleichzeitig vorhanden. Man nennt das auf Tibetisch len tschig kyepa, das zugleich entstehende Gewahrsein und die
zugleich entstehende Unwissenheit: Sie entstehen miteinander. In welche Richtung es geht, ins Greifen oder in die
Offnung, beides ist fur uns jederzeit moglich. Das ist vielleicht ein bisschen erleichternd. Schon jetzt, wenn ihr
zuhort, auch wenn wir nichts verstehen, kénnten wir in die Entspannung gehen und ganz offen werden. Wir kénnen
das jetzt gerade im ganzen Korper spiren. Diese Mdglichkeit ist nicht verloren gegangen, die war in der Kindheit
schon da. Kinder gehen haufiger mal in den offenen Modus, wenn sie in sicherer, geschutzter Umgebung sind.
Wenn es vertrauensvoll um sie herum ist, dann gehen sie da haufiger rein. Und wenn sie eine Emotion haben, dann
reicht es zu Anfang héufig noch, sie abzulenken, und dann geht es schon wieder besser. Das geht bei Erwachsenen
nicht mehr, sie bleiben etwas l&nger im Greifen. Aber die Mdglichkeit besteht immer. Vielleicht kann ich dir das als
Hoffhungsschimmer mitgeben, dass diese Mdglichkeit der Gleichzeitigkeit immer da ist. Wir kdnnen spielerisch
und offen umgehen und wir kénnen Ernst daraus machen.

Teilnehmer/-in: Was ist der Unterschied zwischen Erwachten und Verwirklichten?

Lama Lhiindrup: Es ware schon, wenn Texte dieselbe Nomenklatur benutzen wiirden, das ist natlrlich nicht so. Ich
kann dir nur sagen, wie ich die Worte benutze. Wir tbersetzen Buddha, auf Tibetisch sangye, mit ,,vollkommen
erwacht®. Die Vollkommen-Erwachten, Samyaksambuddha, sind diejenigen, bei denen alle Schleier, alle Triebflisse
aufgeldst sind, wo kein Rest an Verstrickung, keine Klesas mehr bleiben. Das sind die ,,Vollkommen-Erwachten®.
Auf den Stufen des Erwachens gibt es erste Einsichten, bis es dann zum vollkommenen Erwachen kommt. Diese
Einsichten finden zu Beginn im Bereich der Geistesruhe statt, da tauchen erste Einsichten auf, die schon sehr
transformierend sein kdnnen, Aber erst wenn diese Einsichten wirklich stabil und belastbar werden, sprechen wir
von Verwirklichung. Das ist nicht nur ein einmaliges Sehen der Natur des Geistes, sondern es beinhaltet die
Fahigkeit, bei Schwierigkeiten, wenn man selbst wieder in Emotionen verstrickt ist, in die Natur des Geistes
einzutauchen, wenn man sich zur Praxis hinsetzt. Dann kommt man wieder in die vollige Auflésung dieser
verstrickenden Emotionen. Das ist eine belastbare, stabile Verwirklichung und der erste Schritt ins Erwachen. Da

70 von 137



beginnt der Pfad des Sehens. Diese Erfahrung weitet sich in immer mehr Lebensbereiche aus, ist hdufiger présent,
die Emotionen nehmen ab, und allméahlich wird sogar der Schlaf zu einer Erfahrung der Natur des Geistes. Momente
der Verwirklichung sind immer Momente, in denen transformierende, stabil belastbare Einsichten stattfinden. Das
nennen wir Verwirklichung. Du kannst also Erwachen und Verwirklichung gleichsetzen. Man wiirde einen Buddha
einen vollkommen Verwirklichten nennen. Und eine Erfahrung von bodhi ist in unserer Tradition eine Erfahrung
des Dharmakaya: In dem Moment hat der Geist wirklich in die Erfahrung des non-dualen zeitlosen Gewahrseins
losgelassen. Das ist die Definition.

Teilnehmer/-in: Geht es bei den &uBeren Aspekten von Buddha und Sangha immer um Personen, die
Inspirationsquelle sind, der Guru ist ja beides.

Lama Lhundrup: Genau, der Guru gehdrt zur Sangha, in den meisten Féllen ist er kein Buddha. Im Vajrayana sagt
man manchmal: ,,Betrachte den Guru als Buddha!*“ Den Buddha hast du ja jetzt nicht zur Verfiigung. Im Moment
bist du ganz auf den Guru angewiesen, weil er dir die Lehre des Buddha weitergibt. Deswegen ist er flr dich im
Moment sogar wichtiger als der Buddha, weil du nur durch diese Person den Dharma verstehen kannst.

Teilnehmer/-in: Was kann mich im Moment des Todes am besten mit der Zuflucht verbinden, und wie kann ich mir
diese Zuflucht vorstellen? Wie kann ich diese Zuflucht jetzt schon praktizieren?

Lama Lhiindrup: Es gibt zwei, drei Ebenen, auf denen ich dir antworten kdnnte. Als vorgestellte Zuflucht braucht es
eine innere Vorstellung, die dich inspiriert. Das konnte deine Vorstellung von Buddha Sakyamiini sein, oder fiir
andere hier im Raum ihre Vorstellung von Christus, auch ihn haben wir nicht gekannt, genauso wenig wie den
Buddha. Es kommt darauf an, dass etwas fur uns die Qualititen des Erwachens symbolisiert. Tara oder Yumchenmo
waren andere Beispiele. Es ist jedoch im Moment des Sterbens nicht gesagt, dass du uUberhaupt noch in der Lage
bist, eine Vorstellung zu erzeugen. Das ist wéhrend der letzten Atemzige nicht so einfach. Das geht vielleicht noch
ein paar Tage vorher, aber was bleibt dann, um sich mit der Zuflucht zu verbinden, wenn wir sterben?

Von den vielen Sterbebegleitungen, die ich in Frankreich gemacht habe, habe ich den Eindruck, dass das Bodbhicitta
selbst, der Geist des Erwachens, leichter zu kontaktieren ist als eine Vorstellung. Wenn wir uns jetzt darin ben
wirden, mit Bodhicitta zu atmen — ohne speziell Tonglen zu machen, aber in der Art des Tonglen zu atmen —, wére
das sicher eine gute Vorbereitung. Wir atmen mit einer Herzenstffnung und im Bewusstsein der nicht
substanzhaften Natur unseres eigenen Seins und von all dem, was auftaucht. Wenn wir in dieser Einheit von
relativem und letztendlichem Bodhicitta, von Weisheit und Mitgefiihl, atmen, und diese Atemziige von jetzt an bis
in den Sterbeprozess hinein kultivieren, diirfte das die einfachste und effektivste Verbindung zur Zuflucht sein. Das
kdnnen wir jetzt schon ben, indem wir Atemmeditation praktizieren. Nicht einfach nur atmen, sondern sich darin
uben, ,,Wie ist das, als Erleuchtete zu atmen?*, ,Mit welcher inneren Haltung, mit welcher Herzens6ffnung, mit
welcher Sicht wére ich wohl als Erwachte dabei zu atmen?* Damit fahrst du deine Antennen aus fiir diese erwachte
Geistesdimension, die in dir schlummert, und in der atmest du jetzt schon. Du stellst dir vor, Tochter des Buddha zu
sein. Da ist dieses Vertrauen, da ist diese Liebe zu allen Lebewesen, da ist nicht die geringste Spur davon, sich selbst
wichtig zu nehmen, da ist keine Angst. Wenn du das jetzt tbst, wird es dir moglich sein, das auch bei den letzten
bewussten Atemzigen in den letzten Tagen vor dem Tod zu praktizieren, falls du einen geméchlichen Tod erlebst.
Nachdem der letzte Atemzug vergangen ist und kein Einatmen mehr kommt, bleiben wir nur noch in der Energie
dieser mitfiihlenden Weisheit. Als Qualitat ist das die grundlegende Natur des Geistes, in die wir dann dank dieser
Praxis hintbergleiten, auch wenn der Atem gar nicht mehr flie3t. Der Atem war ja nur eine Stitze.

Teilnehmer/-in: Kannst du die drei Kdrper in einer etwas moderneren Sprache erklaren?

Lama Lhindrup: Die Erklarung war nicht alt, das war nur schwierig. Ich versuche es nochmal, vielleicht mit einer
&lteren Sprache. Zuerst mussen wir verstehen, was mit ,,Kérper® gemeint ist. Korper bedeutet hier Stabilitét, etwas,
was immer da ist, also eine verlassliche Qualitat des Geistes. Und die drei verldsslichen Qualitaten unseres Geistes
nennt man Dharmakaya, Sambhogakaya, Nirmanakaya.

Mit ,,Dharma“ ist hier gemeint, dass die Natur des Seins einfach diese offene geistige Dimension ist, und dass da
nichts mehr verschleiert ist. Die unverschleierte, offene Natur des Seins, das ist Dharmakaya. Sambhogakaya
Ubersetzen wir als ,,Freudenkorper®. Mit Sambhoga ist ein stdndiges Sich-Erfreuen gemeint. Wir sprechen uber
dieselbe Dimension des Geistes, das ist nur ein anderer Aspekt. Diese offene Dimension des Geistes, die so
verlasslich ist, hat die Qualitat von Freude, weil sie frei ist von Leid. Es ist aber nicht eine Freude Uber etwas,
sondern die Vitalitdt, Dynamik des Geistes selbst, die als ungehinderte Freude erlebt wird. Es ist im Grunde
genommen die feinste Form von Lebensfreude, und die wohnt unserem Geist inne. Wenn kein Greifen da ist, dann
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ist der Geist in dieser grundlegenden Lebensfreude oder Vitalitat. Eigentlich ist das einfach eine Dynamik, und diese
Dynamik ist standig in Resonanz.

So ein Geist ist kein abgekapseltes Wesen in seiner Blase, sondern dieser offene, erwachte Geist ist immer in
Resonanz mit dem ganzen Universum, mit allem anderen. Diese Resonanz, die frei ist von Ichbezogenheit, wird
Mitgefuhl genannt. Das ist aber einfach dieses Mitschwingen in einem véllig offenen, durchldssigen Geist, das ist
immer mitfuhlend und bringt naturliche Resonanzphdnomene hervor. Das sind die Antworten dieses erwachten
Geistes auf die Situation. Und diese Antworten nennt man Ausstrahlungskdrper, Nirmanakaya. Auf ganz
verlassliche Art und Weise wird ein offener, frei mitschwingender Geist Antworten auf Situationen erzeugen. Das
nennt man die Ausstrahlungen.

Teilnehmer/-in: Ich fuhle mich ganz weit weg von der Bedeutung des Namens, den ich bei der Zuflucht bekommen
habe. Das ist etwas, was ich gerne ware. Was kann man mit dem Zufluchtsnamen machen?

Lama Lhindrup: Jeder Zufluchtsname ist ein Buddha-Name. Du hei8t Shenpen Drélma. Du bist eine Form von
Tara, die immer den Nutzen von anderen bewirkt. Das hat gar nichts mit dir als Person zu tun, es ist einfach eine
wunderbare Bekraftigung deines Buddha-Potentials. So ist das bei allen. Es ist gut, wenn ihr mal persénlich
nachfragt. Ich kann euch dazu eine kleine Geschichte erzahlen. Ich habe von Shamar Rinpoche den Zufluchtsnamen
Karma Gyurme bekommen. Gyurme heifit unverénderlich. Ich dachte, das bedeutet ,unverdnderliches Karma‘. Mir
wurde ganz anders. Mir hat ja niemand gesagt, dass Karma einfach der Vorname der Karma-Kagyu-Linie ist und
dass wir alle den Namen Karma kriegen, wenn wir in der Karma-Kagyu-Linie Zuflucht nehmen. Das hat nichts zu
bedeuten. Gyurme bedeutet die unverdnderliche Natur des Seins. Also fragt nach, wenn solche bizarren
Wortdeutungen entstehen und komische Geflhle hinterlassen.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zum &uBerem und innerem Aspekt der Zuflucht. Ich mdchte es an einem
Beispiel erklaren: Heute Morgen sal? ich auf der Wiese und habe Richtung Feldberg geschaut. Da ging mir ein Satz
von Gampopa durch den Kopf mit dem Berg. Das hat mich tief berlihrt, dass es so eine tiefe Wahrheit ist, ich habe
mich sehr zu Hause geflhlt. Wenn ich das jetzt ausdriicke, merke ich, die Erfahrung ist schon langst vorbei und da
hadere ich. Ich habe das tiefes BedUrfnis etwas auszudriicken, was mich innerlich berthrt, aber es kommt mir auch
ein bisschen falsch vor. Da ist vielleicht eine Spur, eine Sehnsucht, aber das ist ja keine Erfahrung.

Lama Lhindrup Ich ahne, was du beschreibst. Ich versuche es mal, in meine Worte zu fassen, und gebe dazu
gleichzeitig auch einen Rat, wie du damit umgehen konntest. Wir machen eine subtile Erfahrung, die ganz deutlich,
wahr und authentisch ist. Dann gehen wir in Austausch mit anderen, und etwas in uns hat das Bedrfnis, es anderen
mitzuteilen. Im besten Falle ist es, dass wir es aus Liebe und Mitgefiihl mitteilen wollen. Es kdnnte guttun, mir und
auch anderen, so in die Verbindung zu gehen und diesen subtilen Bereich des Erlebens anzusprechen. Dann
benutzen wir die Worte, aber die Worte beschreiben nicht so richtig, was ich erlebt habe. Sie sind so klumpig. Im
Verhaltnis zur subtilen Erfahrung sind sie so grob und immer knapp daneben. Und dann kommen wir uns
unauthentisch vor. Dann kommen wir uns vor, als ob wir etwas kommunizieren, das gar nicht genau so war, wie wir
es jetzt gerade sagen. Jetzt kommt der Rat: Kommunizieren, dieses offene Sprechen miteinander, bedeutet, dass wir
die Begrenzungen der Sprache akzeptieren. Sprache kann nie so ganz das ausdriicken, was ich erlebe. Worte kénnen
immer nur Ahnungen erzeugen beim anderen, von dem, was gemeint sein kdnnte. Es ist, als wirden wir mit Sprache
ein Bild malen, und dann muss jeder selber versuchen zu spiren, welche Stimmung in dem Bild ist. Diese
Begrenzung der Sprache akzeptieren wir mit Weisheit. Was uns bewegt trotzdem zu sprechen, sind Liebe und
Mitgefhl, aber mit allem Vorbehalt, dass das, was ich sage, nicht genau das trifft, was ich sagen méchte. Trotzdem
mache ich anderen das Geschenk, etwas von mir zu teilen. Ich mache das, weil es unsere Verbindung néhrt und den
Weg des anderen, genauso wie meinen Weg, nadhren kann, wenn etwas zuriickkommt in diesem Spiel mit den
Worten, die eigentlich nicht ausreichend sind. Zum Beispiel der Satz: ,,Ich liebe dich.” geht so daran vorbei an dem,
was wir erleben, und trotzdem ist es wichtig, das zum Ausdruck zu bringen, vielleicht auch durch eine Geste. Aber
wie viele verschiedene Schattierungen es von Liebe gibt, driickt dieses Wort nie aus. Und so spielen wir mit den
Worten. Manchmal nutzen wir sie, manchmal schweigen wir lieber, manchmal malen wir lieber ein Bild, manchmal
sagen wir: ,,Ach, ich habe da ein Gedicht von Rilke, das driickt das noch besser aus, als ich es sagen kann.“ Wir
suchen nach anderen, die diese subtilen Empfindungen besser beschreiben kdénnen. Aber ich méchte dich und alle
anderen ermutigen: Wie unvollkommen es auch ist, hort nicht auf zu kommunizieren. Sprecht mit anderen, driickt
diese subtilen Bereiche aus, immer mit dem Wissen, dass es nie ganz ausgedriickt werden kann. So wie vorhin, als
ich dieses Bild mit dem Akkordeon benutzt habe. Dieses Bild driickt etwas aus, aber alle mussen hinter dem Bild
ersplren, was es wirklich bedeutet. Das konnte ich nicht ausdriicken. Ich konnte nur mit Worten und einer
Vorstellung einen Raum auftun, der das ungefahr einfangt, was unser Thema war. Jeder musste selber die Schritte
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gehen, und jeder hat es ein bisschen anderes verstanden, und sicherlich nicht genau das, was ich gemeint habe.
Damit missen wir leben. Wir missen die Grenze jeglicher Kommunikation einfach akzeptieren. Auch wenn wir
Uber Gesten kommunizieren, ob wir malen, singen, ob wir sprechen, es ist nur so ungefahr. Diese Grenze wird sich
nie ganz auflgsen. Wir kdnnen nur daran arbeiten, immer geschickter darin zu werden. Das kénnen wir.

Teilnehmer/-in: Ich komme aus dem Theravada. Lange bevor ich die formelle Zuflucht im Mahayana genommen
habe, habe ich schon langst Zuflucht zu den drei Juwelen genommen. Wie sieht es aus, wenn die Mdglichkeit
besteht, bei Karmapa Zuflucht zu nehmen, der Verkérperung von Chenresig selbst?

Lama Lhindrup: Wie sieht das aus? Prachtig. Das ist durchaus mdéglich, wenn Karmapa Zuflucht gibt, kann man
einfach vorbeigehen. Er oder jemand anderes schneidet die Haare, und du bekommst noch einmal einen Namen.
Man musste diese Frage Karmapa stellen, um zu erfahren, ob er das fir notwendig halt. In letzter Zeit meinte
Karmapa, dass es ausreicht, einmal Zuflucht zu nehmen. Du hast dich bereits im Theravada in der Zuflucht gefiihlt
und es dann formell in einer Zeremonie im tibetischen Buddhismus bekraftigt. Ich wirde sagen, das reicht. Karmapa
wirde das sicher auch sagen. Aber wenn du Zweifel hast und meinst, du mdchtest unbedingt bei Karmapa noch
einmal Zuflucht nehmen, dann machst du es. Es konnte jedoch auch ausreichen, einfach dabei zu sein, wenn
Karmapa anderen Neueintretenden die Zeremonie gibt und sich in dem Moment mit ihnen zu verbinden.

Lama Lhindrup: Da kommt gerade die Frage rein, ob man auch mehrmals Zuflucht nehmen kann. Ich wirde
empfehlen, taglich mehrmals. Normalerweise ist das vollig uberflussig, mehrmals in einer Zeremonie Zuflucht zu
nehmen. Jede Zuflucht im Dharma ist flr alle Traditionen, und wer das Gegenteil behauptet — es stimmt einfach
nicht. Egal, wo ihr Zuflucht genommen habt innerhalb der buddhistischen Tradition, es ist die Zuflucht zu Buddha,
Dharma, Sangha. Das gilt fur alle Traditionen. Ob ihr bei den Gelugpas oder im Theravada, im Zen, bei einer
Bodhisattva-Ordination Zuflucht genommen habt, es ist immer diese Zuflucht, und sie gilt fiir alle Richtungen. Es
ist also nicht notwendig, ein zweites Mal in einer Zeremonie Zuflucht zu nehmen. Es gibt aber Ausnahmen: Wenn
man damals, als man Zuflucht genommen hat, wirklich nicht verstanden hat, worum es ging, zum Beispiel Kinder,
die von ihren Eltern zur Zuflucht gebracht wurden und dann im Erwachsenenalter gerne nochmal Zuflucht nehmen
wirden. Das ist absolut nachvollziehbar, das ist super. Dann gibt es Grof3veranstaltungen, bei denen ein Lama oder
ein Meister Zuflucht anbietet, das tber ein Fingerschnipsen geht. Die Frauen heifen dann alle Pema Drélma und die
Manner Trinley Dorje. Sie bekommen alle denselben Namen, es gibt keine Erklarungen dazu, und dann hat man das
Gefiihl, ,,Ja, das war eine Zufluchtnahme, aber es ist ein bisschen an mir vorbeigerauscht. Eigentlich mdchte ich es
nochmal ausfiihrlicher, griindlicher.“ Es ist in Ordnung, dann nochmal eine ausfiihrlichere Zufluchtszeremonie
mitzumachen. Aber fiir diejenigen von euch, die die Zufluchtnahme einfach erneuern wollen, reicht es schon. Ich
gebe die Zuflucht unten bei euch. Es ist ganz wichtig, dass die Person, die Zuflucht gibt, mit den andern auf
demselben Boden sitzt. Da gibt es keine Erhéhung, das muss auf Augenhdhe stattfinden. Die Neuen, die jetzt
Zuflucht nehmen mdchten, sitzen dabei im Halbkreis um mich herum, und die anderen, die ihre Zuflucht erneuern
wollen, setzen sich einfach dahinter und rezitieren mit. Das ist dann ein bewusstes Erneuern der eigenen Zuflucht.
Das ist wunderschon. Und die anderen, die sich interessieren, sitzen dabei und sind Zeugen. Das wéare mein
Vorschlag. Unter den Neuen sind tatsachlich drei, die ein zweites Mal Zuflucht nehmen, weil die erste unter
Bedingungen stattgefunden hat, wo es vielleicht gut ist, es frisch zu machen mit diesen Erkl&rungen. Aber
ansonsten, bitte, erneuert es einfach, rezitiert es mit, es ist bestens.

Reflektion und Ubung zur Zuflucht:

Fragestellungen zur Vertiefung des eigenen Verstéandnisses zum Thema:
= Welchen Sinn, welche Richtung gebe ich meinem Leben?
= Was ist die &ulRere, die innere und die personlich gelebte Zuflucht? Macht euch dariiber Gedanken. Buddha,
Dharma, Sangha duferlich, Buddha, Dharma, Sangha in mir und wie werden Buddha, Dharma, Sangha in
meinen Zellen gelebt? Wie kann ich das inkarnieren? Jetzt schon, nicht warten auf spéter!

Diejenigen, die im tantrischen Buddhismus, im Vajrayana, unterwegs sind, haben bestimmt gemerkt, dass diese
Ubung, die Qualitaten in die Zellen zu nehmen und dort zu spiiren, im Grunde eine einfache Form von Yidam-
Praxis ist.
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Literaturhinweise zur Zuflucht:

* Fast jedes Dharma-Buch spricht iiber die Dreifache Zuflucht (triSarana) zu den Drei Juwelen (triratna).
Empfehlenswert als Einstieg ist das Kapitel ,,Zuflucht und Erleuchtungsgeist in Gendiin Rinpoches
,Herzensunterweisungen eines Mahamudra-Meisters*.

= Uberblick zu Formen der Zuflucht: https://de.wikipedia.org/wiki/Zuflucht (Buddhismus)

= Im ,,Schmuck der Befreiung* von Gampopa beziehen wir uns vor allem auf Kap. 8, um darauf mit einer
Betrachtung der Zuflucht aus Sicht des Mahamudra aufzubauen.

* Die Ubung ,,Welchen Sinn gebe ich meinem Leben* kann man nachlesen in Kapitel C vom EPT-Buch

,Buddhistische Psychologie”.

Grundlagen der Meditation: Was ist dabei wesentlich?

Wir geben eine Einfiihrung in die Grundlagen zu Samatha und Vipasyana — Meditation der Geistesruhe und
Einsichtsmeditation. In der buddhistischen Tradition steht die Meditation sehr im Vordergrund, so dass man
manchmal denkt, die Praxis wirde nur daraus bestehen. Dabei sprechen wir von drei Schulungen: Sila,
Samadhi und Prajid, heilsames Verhalten, Meditation (tiefe Meditation, Samadhi) und das Entwickeln von
Weisheit. Um diese Aspekte der Ubung zu entwickeln, nutzen wir drei Prozesse des Lernens: Horen und
Studieren, Kontemplieren und Meditieren. Die Meditation ist also immer nur ein Drittel von dem, worum es
geht, aber ein wichtiger Teil.

Im Achtfachen Edlen Weg ist Meditation das achte Glied, was zu einer Vertiefung der Einsicht, des ersten Gliedes,
fuhrt und alle anderen Glieder nahrt. VVor der tiefen Meditation braucht es Achtsamkeit, Diese Achtsamkeit gilt
naturlich fir alle Bereiche des Lebens, also fur das Reden und Handeln, und eben fiir das Meditieren. Wirklich voll
prasent zu sein mit dem, was wir erleben, was wir denken, was wir sagen, was wir tun ist die Grundqualitat.
Achtsamkeit zieht sich durch das ganze Leben hindurch. Um diese grundlegende Qualitit der wachen Présenz zu
nahren, nutzen wir Meditation als vorwiegende Ubung. Wir nutzen Momente, in denen wir uns gezielt dem Uben
von unabgelenkter Achtsamkeit widmen. Diese unabgelenkte Achtsamkeit wird dem Entwickeln von Weisheit, von
Einsicht dienlich, im Dienst der Beschéftigung, also der Aktivitat, im Alltag. Die Meditationsphase ist die
Ubungsphase, in der wir iiben, was wir in allen Lebenssituationen standig brauchen. Mit weniger Greifen ist es
leichter, im Alltag achtsam zu sein, und auch mit einer gewissen Einsicht unterwegs zu sein. Wir merken leichter,
dass die Dinge, die passieren, gar nicht fassbar sind, wenn wir das in der Meditation gelibt haben.

Meditation von Geistesruhe und Einsicht

Es gibt Menschen, die eine hohe heilsame Achtsamkeit entwickelt haben, ohne je viel meditiert zu haben. Aber
Samadhi kennen sie nicht. Das ist nicht etwas, was einfach so passiert und man dann quasi in die Dhyanas féllt,
obwohl man nie meditiert hat. Das passiert normalerweise nicht. Dazu braucht es Meditation — tiefe Geistesruhe und
tiefere Formen der Einsicht.

Ich méchte mit euch durch die Ursachen der Geistesruhe gehen. Wichtig erscheint mir, erst noch einmal den
Zusammenhang zum heilsamen Verhalten aufzuzeigen, also das, was wir sila nennen. Sila bedeutet auf Sanskrit,
,das, was kiihlt‘. Das, was uns aus der Hitze der Emotionen herausfahrt, und das ist das heilsame Verhalten. Wenn
wir in allen Bereichen heilsam unterwegs sind, dann besénftigt das die Emotionen. Wenn wir respektvoll
miteinander umgehen, wenn wir auf eine verstandnisvolle Kommunikation achten, niemanden betriigen, nicht
verletzende Worte sprechen, also einfach wirklich nicht-schadigend unterwegs sind, und wenn wir unterstiitzende
Aktivitat in die Welt bringen, wenn wir Andere unterstiitzen in dem, was sie brauchen, entsteht eine sehr heilsame
Energie in unserem Leben, die es leicht macht, zu meditieren. Ein Geistesstrom, der im heilsamen Denken, Reden
und Handeln aufgeht, hat es leicht, in Meditation zu finden. Ein Geistesstrom, der von starker Ichbezogenheit, Ich-
Wichtigkeit durchdrungen ist, mit Stolz und Arroganz, mit der Einstellung ,.ich bin das wichtigste Element im
Leben®, und dann mit Wut, mit Verzweiflung, mit Trauer unterwegs ist, mit Begierde, Hass und starken Angsten,
die auch Ausdruck der starken Ichbezogenheit sind, dann ist der Geist aufgewiihlt. Je mehr wir mit anderen Streit
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anzetteln, desto aufgewdihlter sind wir. Je mehr wir liigen und betriigen, desto mehr mussen wir aufpassen. Die
Grundspannung erhoht sich. Je starker wir im nicht-heilsamen Bereich unterwegs sind, je aufgewihlter unser Geist
ist, desto schwieriger féllt es uns, in Geistesruhe zu kommen.

Jetzt ist da aber noch der ganze andere Bereich. Auch durch Traumata wird die Grundspannung im Organismus
enorm hochgefahren, durch schwierige Prozesse in der Kindheit. Es sind sehr vielfaltige Prozesse, die dazu fuhren,
dass Menschen nicht mehr so entspannen kénnen, wie es ihnen eigentlich gut tun wirde. Um tiefere Meditation
erleben zu kénnen, mussen wir uns all diesen Bereichen unseres Lebens zuwenden. Wir missen aufrdumen, wir
miissen Klarheit schaffen. Wir missen versuchen, iberall heilsam zu handeln. Es ist notwendig, weil wir sonst nie
Frieden finden. Wenn wir zum Beispiel in einem Familienkonflikt gefangen sind, missen wir damit eine innere
Ldsung finden, damit sich der Geist auch in der Meditation beruhigen kann. Ich habe es immer wieder erlebt, dass
Praktizierende praktizieren konnen, auch wenn sie Schwierigkeiten in der Familie haben. Aber in langen
Meditationsprozessen, wenn Menschen jahrelang im Retreat sind, gibt es Schallgrenzen, die sich dann l6sen, wenn
sie zum Beispiel endlich ihren Eltern vergeben. Wenn sie endlich Frieden schlieBen mit Mutter und Vater, die eben
in ihren Begrenzungen unterwegs waren. Solange diese heilsame Grundhaltung gegeniiber der eigenen
Ursprungsfamilie nicht da ist, tritt dieser Frieden nicht wirklich ein. Das ist unbewusst, das merken wir gar nicht,
aber wir haben nie verziehen. Wir sind immer noch voller Groll, in der Abgrenzung. Diese Muster bewirken, dass
wir in der Tiefe solche Schutzwélle haben. Um wirklich in eine geldste Meditation zu finden, in eine geldste
Prasenz, ist das Aufldsen dieser vielen Wélle wichtig. Die Verletzungen, die in uns aktiv sind, brauchen unsere
Aufmerksamkeit. Es braucht die zunehmende Erfahrung sicherer R&umen, in denen es maglich ist, sich zu 6ffnen,
wo genug Vertrauen da ist. Der ganze Prozess der Meditation beruht auf Vertrauen, ein zunehmendes Vertrauen in
entspannte Geisteszustande. Alles was Anspannung auslost, ist kontraproduktiv. Das sind Schutzmechanismen, aber
es sind die Oberfliissigen Schutzmechanismen. Denn wenn mich gerade niemand angreift, dann brauchen ich mich
nicht zu schiitzen, dann brauche ich meinen Geist auch nicht zu kontrollieren. Das sind wichtige Schritte ins
Vertrauen.

Und dann geht es weiter, man entwickelt dieses Vertrauen, den Geist noch mehr freizugeben, weil man nicht mehr
die Angst hat, dass er verrlcktspielt, wenn man ihn freigibt. Das ist die Angst durchzudrehen, die Angst in einer
Psychose zu landen, wenn man weiter entspannt. Das alles sind Prozesse, die im Hintergrund laufen und dann
tatsdchlich Meditation unmoglich machen. Es gibt naturlich fir jeden mal Momente, in denen etwas
AuRergewohnliches maglich ist. Aber eine kontinuierlich entspannte Présenz ist nur moglich, wenn unser Leben
aufgerdumt ist. Es geht darum, in unserem sozialen Umfeld heilsam unterwegs zu sein, mit den wichtigsten
Beziehungen im Reinen zu sein. All das nennt man Sila. Das ist die Grundlage, weil es uns in eine erfrischende,
offene Weite hineinfiihrt. Sila heiBt eigentlich ,kithlend‘ und wird verglichen mit der Zuflucht unter einem Baum in
der sengenden Mittagssonne in Indien. Die knallende Sonne, die im Sommer in Indien alles verbrennt, ist die Hitze
der Emotionen. Unter einem Schatten gebenden Baum Einkehr zu halten, ist wie im Schatten der Zuflucht zu sein,
also in diesem heilsamen Feld, wo sich das System entspannen kann. Das sind Bilder aus diesem Kulturkreis. Wir
wirden vielleicht eher das Bild einer eine Sauna nehmen als Beispiel zum Entspannen. Wir hétten dann ein anderes
Wort fiir Sila und wiirden dann sagen, heilsame Praxis ist das Erwirmende. Da hitten wir heute Lust darauf.
Versteht ihr? Es ist das, was tatsachlich guttut und die Basis schafft, um tiefer loslassen zu kdnnen, tiefer so sein zu
kdénnen. Das ist die Grundlage, in der sich Meditation leichter entwickelt, eine tiefe Geistesruhe mit der
entsprechenden Klarheit, um tiefer in die Natur der Prozesse hineinzuschauen.

Die sechs Ursachen flr Geistesruhe

Als Grundlage flr die Erklarungen zur Meditation nutzen wir den Text aus ,,Mondstrahlen des Mahamudra®, den
wir Uber sieben Jahre miteinander studiert haben. Auf Seite 18 vom Haupttext werden die sechs Ursachen von
Samatha, von Geistesruhe aufgefiihrt. Das ist so schén als Zusammenfassung, dass wir gréRten Nutzen haben, uns
das nochmal klarzumachen. Die sechs Ursachen von Geistesruhe sind Praxisanweisungen. Es geht darum, wie ich
tatsachlich meine Praxis angehe.

1. Der Ort, an dem wir praktizieren

Ein Ort, der forderlich flir die Meditation ist. Friiher hie das, dass so ein Ort trocken ist, dass man Zugang zu
Wasser hat, dass der Ort ruhig und sicher ist, dass also keine Bedrohungen da sind; dass der Ort frei von Feinden ist.
Wenn Menschen in unserer N&he sind, dann Menschen, die ein feines heilsames Verhalten haben, sich gegenseitig
in Respekt begegnen und nach Méglichkeit dieselbe Sicht der Dinge teilen, also auch Dharma-Praktizierende sind.
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Es sollten Menschen sein, die sich daran freuen, wenn wir zum Beispiel Samatha und Vipasyana kultivieren. Die
also Freude erleben und keine Abneigung, wenn wir das tun, und die uns nicht rausziehen aus der Praxis in alle
mdglichen Ablenkungen. All diese Bedingungen sind nicht so leicht zu finden. Es mag sein, dass wir es gar nicht so
leicht haben, einen Ort zu finden, wo uns Menschen umgeben, die wie wir in die Richtung der Praxis gehen wollen
und uns darin unterstiitzen. Es mag sein, dass es nicht so leicht ist, einen Ort zu finden, der frei von Ablenkungen ist.
Dann nehmen wir den Ort einfach so, wie er ist. Wir warten nicht auf den idealen Ort. Wir fangen an.

Wir wéhlen uns also einen geeigneten Ort. Zu Hause suchen wir uns den Ort, wo wir uns wohl fiihlen, der mdglichst
ungestort ist und wo nicht gerade jemand durchlduft, also méglichst kein Durchgangszimmer. Vielleicht wahlen wir
einen Ort, wo wir mit einer leichten Wendung des Blicks in die Weite schauen kénnen, also ein bisschen Himmel
sehen. Das ist sehr hilfreich fiir die Meditation. Vor allen Dingen ist es ein Ort, an dem wir uns sicher fuhlen, wo wir
uns entspannen kénnen. Ein guter Meditationsplatz sieht so aus, dass unser Blick nicht auf unsere offenen Akten
fallt, auf die unbeantworteten Briefe vom Finanzamt, auf die zu machenden Uberweisungen. In unserem Blickfeld
sollte es aufgerdumt sein, klare Oberflachen, eventuell der Altar mit etwas Inspirierendem, vielleicht mit einem
BlumenstrauBR oder einer Darstellung des Erwachens. Inspirierend, aber bewusst langweilig, also nicht aufregend,
Unaufgerdumte ist weggerdumt oder zumindest aus unserem Blickfeld. Soweit wir kénnen, machen wir das. Wenn
wir solch einen Ort in der Natur wahlen, dann wéhlen wir einen stabilen Ort, wo wir immer wieder in derselben
Richtung sitzen, ohne uns nach der Sonne zu drehen, sondern einfach derselbe Ort, dieselbe Praxis, damit stabile
Bedingungen auftauchen.

2. Wenige Winsche zu haben

Geringe Erwartungen zu haben, keine grofen Anspriiche an Nahrung, Kleidung und so weiter. Ich war ein ganz
junger Praktizierender, als Mother Sayama, meine damalige burmesische Lehrerin, beziehungsweise ihr Mann,
Sayagyi U Chit Tin, uns erzédhlte, dass einer ihrer Schiler den Stromeintritt erlangt hat, direkt neben einer
Betonmischmaschine. Die Hohlen in Rangun (Burma), wo das Meditationszentrum war, wurden gerade renoviert.
Der Mischer lief den ganzen Tag, die Hohlen wurden ausgespachtelt, und dieser Schiller meditierte nebenan vollig
im Larm, und es war kein Hindernis fiir seine Praxis. Gendlin Rinpoche hat uns auch viele solcher Zumutungen
zugetraut, immer wieder mit dem Hinweis: ,,Im Bardo, also im Nachtotzustand ist es noch lauter, ,Bereitet euch
mal darauf vor, wenige Anspriiche zu haben®. Mir fallt auf, ist, dass der Anspruch an Nahrung oft im Vordergrund
steht. Es scheint schwierig zu sein, mehrere Tage hintereinander dasselbe Essen zu essen. Das ist ein Hindernis.
Immer kochen zu missen, zu meinen, man musste dies und das einkaufen und jenes kochen. Gute Erndhrung ist
wichtig, aber gestaltet es euch einfach. Ihr wisst selbst, wo ihr euch verkompliziert. Genau dort gilt es, weniger
Anspriiche zu haben.

Den Begriff ,,Wiinsche®, desires* auf Englisch und dopa auf Tibetisch, wiirden wir heute Anspriiche nennen. Wenn
wir einen Ort gefunden haben im Leben, sollten wir uns nicht zusatzlich das Leben schwermachen, indem wir alles
immer noch besser haben wollen. Wir sollten unsere Begierden in unserem Leben wenig néhren, also nicht durch
das Schauen von bestimmten Filmen oder von stdndigem Lesen von Nachrichten unseren Arger, unsere Begierde
oder unsere Angste ankurbeln. Wir sollten die Dinge sich beruhigen lassen. Dabei sind jedoch vor allem unsere
Anspriiche angesprochen, das, was wir vom Leben erwarten. Wir nehmen die Situation, wie sie jetzt ist.

3. Zufrieden sein

Dieser Punkt betrifft das, was kommt, wenn ich mir das Leben schon so weit eingerichtet habe, wie es halt geht.
Dann geht es darum, mit allem wie es ist zufrieden sein. Das ist auch eine wesentliche Ursache, damit der Geist in
Meditation finden kann, dass er zur Ruhe kommen kann. Nachdem ich meine Anspriiche reduziert habe und einen
guten Ort gefunden habe, dann bin ich mit dem zufrieden, genau wie es gerade ist. Auch wenn das
Meditationskissen noch nicht ideal ist, suche ich nicht standig nach einem besseren. Ich nehme es, wie es ist. Wenn
ich nicht auf dem Boden sitzen kann, dann sitze ich halt auf einem Stuhl. Ist es ein bisschen kiihl, dann nehme ich
eine Decke. Zufrieden sein ist eine ganz wesentliche Grundlage fiir Geistesruhe. Das ist auch so ein Ding, mit diesen
Meditierenden. Dann meditieren sie drauBen im Freien. Da geht die Sonne auf, dann meditieren sie dort. Dann
wandert die Sonne, dann gehen sie dorthin. Dann ist die Sonne zu hei3, dann gehen sie in den Schatten. Einen
Meditationsplatz einnehmen heif3t, ich nehme einen Meditationsplatz ein, und ich bleibe an diesem Platz. Nicht
stdndig nach der besseren Sicht suchen, und noch ein bisschen Sonne, noch ein bisschen braunen und so. Das sind
alles keine Grundlagen fir Geistesruhe. Einen Platz, wahrscheinlich im Schatten, damit wir immer dort sitzen
kénnen, dann kommt der Geist zur Ruhe. Nicht stdndig wechselnde Panorama-Aussichten, nicht den Katzen folgen,
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die da bei mir vor der Veranda vorbeilaufen und den Végeln hinterher schauen, und was sie jetzt schon wieder
machen. Ankommen. Zufrieden sein mit dem, wie es ist.

Egal wie unvollkommen die Situation ist, genau damit sind wir zufrieden. Das ist unser Startpunkt. Wir versuchen
die Situation gut zu gestalten, und was wir nicht hinkriegen, das ist dann einfach so. Wir sind zufrieden damit, wie
der Platz ist, an dem wir praktizieren, denn im Grunde genommen geht es darum, an jedem Ort praktizieren zu
kénnen. Da wir Anféngerinnen sind, machen wir es uns ein bisschen leichter. Aber um diese Grundlage flr
Geistesruhe kommt niemand herum, zufrieden zu sein mit dem, wie es ist.

4, Aktivitaten reduzieren

Es ist eine groRe Kunst, aus vielen Aktivitaten ins Nichtstun zu wechseln. Das muss man geiibt haben. Wenn ich
viel zu tun habe, dann habe ich auch mehr Gedanken, dann beschaftigt mich etwas. Wer wirklich Geistesruhe
entwickeln méchte, zieht sich deshalb fiir 1angere Zeit aus diesem Zuviel an Aktivitaten heraus. Das nennt man dann
,Retreat‘. Wir ziehen uns raus aus diesen Aktivititen, die sonst den Geist aufwiihlen. Wenn ich stindig Unerledigtes
habe, um das ich mich kimmern muss, wird es schwer die Energie aufzubringen, sich nicht darum zu kimmern. Bei
unwichtigen Dingen kann man das machen. Aber wenn noch Wichtiges ansteht, muss man sich eben erstmal darum
kiimmern. Oder man kann zumindest sagen: ,,Jetzt fiir eine halbe Stunde, oder Stunde, das geht. In diesem Zeitraum
brauche ich mich nicht darum zu kiimmern, das lésst sich aufschieben®.

Aber insgesamt gilt: Wer Geistesruhe entwickeln mochte, muss ein etwas ruhigeres Leben fuihren. Das ist irgendwo
logisch, oder? Die hohe Kunst, ein hoch aktives Leben zu fiihren und dabei in Geistesruhe zu sein, heben wir uns fiir
spater auf. Es ist jetzt noch ein bisschen viel verlangt. Geistesruhe ist nicht leicht zu entwickeln, wenn wir so viel
wie moglich in unserem Leben unternehmen. So wenig wie mdglich ist besser fir unsere Geistesruhe, moglichst
wenig das Hamsterrad in unserem Erleben in Bewegung setzt. Wer der Geistesruhe Nahrung geben mdchte, schaut
darauf, biirdet sich nicht so viel Verantwortung und zu viele Verpflichtungen auf. Wo man kann, reduziere man.
Naturlich gibt es Aufgaben, die bleiben, zum Beispiel die Pflege der Eltern, oder wenn man Kinder hat, da gibt’s
nichts zu reduzieren. Man braucht aber nicht zusatzlich noch weitere Projekte anzukurbeln, wo man dann noch mehr
Verantwortung Ubernimmt, und sich obendrein noch mit all den Infos aus dem Internet vollladt. Da missen wir
reduzieren, da missen wir weniger machen. Seid geschickt darin, die Aktivitdten zu reduzieren auf das, was
wirklich sinnstiftend und notwendig ist.

Geistesruhe braucht ein beruhigtes Leben in Sicherheit, wo wir entspannen kénnen. Wenig Aktivititen bedeutet
auch, sich nicht mehr mit dem Verbessern der Umgebung zu befassen. Zum Beispiel, wenn ich ins Retreat gehe,
sitze ich dann so und schaue hoch: die Regenrinne leckt. Schon bin ich beim néchsten Projekt. Statt im Retreat zu
sein, wird die Regenrinne repariert. Ich kenne mich ja gut genug. Einer der Hinweise wéhrend meiner Zeit der
Geistesruhe kam von Lama Walli, die damals auch schon funf Jahre im Retreat war. Ich war in den Pausen immer
dabei, Holz zu spalten, denn ich hatte diese Lichtungen gerodet, und da lag noch so viel Holz herum. Immer ging
mein Geist da hin, was noch aufzurdumen ist. Eine Instruktion an mich war: ,,Setz dich doch einfach mal auf deinen
Holzhaufen. Es ist okay, wenn du meinst, Holz spalten zu missen, alles fein. Aber setz dich doch einfach mal mitten
in deiner Aktivitit in das Unerledigte”. Das ist auch eine gute Haltung. Wir miissen nicht immer alles beenden,
vieles darf auch mal — flir eine Weile, oder sogar fiir immer — unerledigt bleiben. Ich habe Freunde in Frankreich,
bei denen ich mich sehr gerne aufhalte. Deren Haus, beziehungsweise deren H&user, sind eigentlich eine Serie von
unerledigten Dingen, wo man auch hinschaut. Aber, sie sind seit Jahren im Retreat, immer wieder und sehr lange,
viele Jahre. Dann lebt man halt im Unerledigten. Es reicht fiir die Praxis. Ich glaube, es ist ganz hilfreich, diese
Haltung aufzubringen, die dann tatsdchlich das Meditieren erleichtert.

5. Reines ethisches Verhalten

Eine weitere Ursache fiir Geistesruhe ist heilsames Verhalten. Sila, heilsames Verhalten, wird manchmal als
Disziplin Ubersetzt, aber das ist eine schlechte Ubersetzung. Es geht um dieses erfrischende Verhalten, das die
Gluthitze der Klesas reduziert. Es geht um eine Art in der Welt zu sein, in der wir keinen Konflikt mehr schiren,
keine Begierden schiiren, den Stolz nicht nahren, Eifersucht nicht nahren, und uns allméhlich aus Angsten befreien.
Heilsam ist alles, was uns gut tut. Dazu gehdrt auch das therapeutische Arbeiten, wenn wir traumatische
Anspannung in unserem System reduzieren. Alles, was heilsam ist, also edles, respektvolles VVerhalten. Respektvolle
Rede ist dafiir die Basis: kein Liigen, kein Betriigen, klare Bedingungen, Aufrdumen in der Familie, wo auch immer
wir kénnen unsere Beziehung aufrdumen, nicht weiter schadigen, sodass der Geist sich beruhigen kann. Dieses
Aufrdumen unseres Umfeldes durch heilsames Verhalten kann gar nicht iberbetont werden. Meditation entsteht von
selbst, Geistesruhe entsteht von selbst, wenn dies beherzigt wird. Dann braucht man fur Geistesruhe gar nichts mehr
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zu tun, denn Geistesruhe ist der natlrliche Zustand des Geistes. Der Geist ist nicht von selbst im Greifen. Das
machen wir durch unsere hohen Anspriichen, durch das Nie-zufrieden-Sein, immer das Gefiihl von Mangel: Es fehlt
noch was, es muss noch besser sein, mit den standigen Aktivitaten, den nie endenden To-do-Listen, die wir in
unserem Geist mit uns tragen. Durch unser Verhalten, also mit unserem Denken, Kommunizieren und korperlichen
Verhalten, was immer wieder Stress in unserer Umwelt und Stress im eigenen Geist auslost, machen wir das selbst.
Wenn wir das lassen, verweilt der Geist von Natur aus dort, wo man ihn sich sammeln lasst. Das ist seine
Grundnatur. Dieses ganze Herumgehlpfe ist, weil wir unser Energiesystem so hochgepeitscht haben. Da sind
nattirlich viele Bedingungen (emotionale Bedingungen, soziale Bedingungen und so weiter) mit verantwortlich. Das
alles gilt es zu reduzieren, damit dieses viel zu angeregte Energiesystem allméhlich runterkommt. Achtet auch auf
die Stimulantien bei euch im Leben. Vor der Meditation einen Kaffee zu trinken, macht Geistesruhe noch mal ein
bisschen schwieriger. Oder sich einen Film reinzuziehen, der total anregend ist und dann zu meinen, noch eine
Abendmeditation zu machen, das ist nicht unbedingt der beste Einstieg. Vielleicht reduzieren wir unsere Aktivitaten
frih am Abend, damit sich die Meditation dann natirlich anfiihlt. Denkt an all diese Dinge. Es hangt alles mit
heilsamem Verhalten zusammen.

Alles, was ich versprochen habe, halte ich. Wenn ich den Weg des Dharma einschlage, dann verspreche ich, anderen
Lebewesen nicht mehr willentlich zu schaden. Da, wo ich es kann, unterlasse ich alle Handlungen, die Leid fur
andere bewirken. Das ist eine gute Grundlage. Und da, wo ich kann, verhalte ich mich so, dass es anderen nutzt,
dass es ein harmonisches Umfeld erzeugt. Mit meinem ethischen, heilsamen Verhalten unterlasse ich alles
Schédliche, kultiviere alles Heilsame und widme mich dann dem Geist, den es zu entspannen gilt.

6. Denken aufgeben, das sich um Winsche und dergleichen dreht.

Mit diesem Punkt geht es dann richtig in die Tiefe. Erst lassen wir alle Gedanken los, die offenkundig in Ablenkung
miinde, welchen Film ich mir anschauen mdchte, mit wem ich gerne zusammen sein mochte, mit wem ich nicht
zusammen sein méchte, wer mich gedrgert hat und so weiter. Mit dem, was hier als Begierde bezeichnet wird, sind
Gedanken gemeint, in denen Klesas aktiv sind, also beengende Emotionen. Es ist schwer einen Gedanken zu finden,
in dem kein Klesa aktiv ist, also keine verschleiernde Emotion. Diese Ichbezogenheit, die alles durchdringt, zeigt
sich in fast jedem Gedanken. All diese Gedanken gilt es zu entspannen. Wir kdmpfen nicht, sondern wir lassen sie.
Wenn wir sie nicht n&hren, sind sie im selben Moment vorbei. Dieses ichbezogene Denken voller Winsche und
Begierden, voller Abneigungen und Befirchtungen, hért in dem Moment auf, in dem es nicht mehr genéhrt wird.
Wir werden in unserer Praxis der Geistesruhe entdecken, dass das tatséchlich so ist. Sobald sich in unserem Erleben
niemand mehr fiir einen Gedanken interessiert, ist er vorbei, er braucht unser Interesse. Wir mussen den Gedanken
flir wichtig halten, nur dann wird dieses Denken weiter genahrt. Wenn wir den Gedanken nicht fir wichtig halten,
wobher soll dann der nachste Gedanke kommen?

Gendin Rinpoche hat uns damals drei Ausdricke, drei Worte mitgegeben: go-me, dén-me, nyingpo-me. Go-me
bedeutet ,nutzlos‘. Uber etwas nachzudenken, sich in Emotionen hineinzubegeben, ist nutzlos, weil es mich nicht
weiterbringt, mich auf diese Art damit zu befassen. Das ist nicht ein Abstempeln per se, aber es ist nutzlos, weil es
nicht in Geistesruhe fiihrt. Wenn ich jetzt gerade Geistesruhe praktizieren mdchte, dann beschéftige ich mich besser
nicht mit dem, was aufwihlt. Es ist dann einfach ,unnétig‘, es bringt es nicht, damit ist es nutzlos. Wir kdnnen uns
die Frage stellen, ob es uns etwas nutzt, mit diesen Emotionen unterwegs zu sein. Ein Praktizierendes ist unterwegs
mit einem unterscheidenden Gewahrsein. Wir nahren unsere unterscheidende Weisheit, indem wir uns tberlegen, ob
das, was wir tun, in eine gute Richtung geht. Bringt es etwas, ist das wirklich natzlich? Wir scharfen unsere
Aufmerksamkeit mit dem Kriterium von dem, was der Sinn unserer Praxis ist. Wir vom Sinn unseres Lebens, dem
Sinn unserer Praxis. Das muss man als erstes klaren. Denn nutzlos ist alles, was nicht wirklich diesem Sinn dient.
Vordergrindig ist alles, was nicht der Praxis der Geistesruhe dient, nutzlos. Aber in der Tiefe betrachtet ist es alles,
was nicht unserem wirklichen Lebensanliegen dient.

Der zweite Ausdruck ist don-me und bedeutet sinnlos. Es hort sich fast so an wie der Begriff ,nutzlos®, aber es hat
eine kleine Bedeutungsnuance, der Begriff don-me geht ein bisschen tiefer. Das geht in Richtung unseres
Lebenssinns. Gemeint ist alles, das uns unserem Lebenssinn nicht n&her bringt, der Verwirklichung dessen, worum
es uns wirklich geht. D6n-me hier bedeutet, ,es ist nicht erhellend*, ,es ldsst uns den Sinn nicht tiefer verstehen®.
Gemeint ist damit zum Beispiel, einfach aufgebracht zu sein, oder ein Hangenbleiben in verpassten Gelegenheiten,
oder sich zu wiinschen, dass es in der Zukunft so und so sein wird. Wird dadurch der eigentliche Sinn deutlicher? Im
Titel ,,Ozean des Wahren Sinnes“ vom neunten Karmapa steckt derselbe Begriff dén: nge-dén, der wahre Sinn.
Don-me ist also eine Verfeinerung des Ausdrucks gé-me. Dén-me meint alles, was uns nicht den eigentlichen Sinn,
die eigentliche Bedeutung von dem, wie es ist, verstehen lasst.
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Die dritte Kontemplation, die uns hilft, mit dem unndétigen Denken aufzurdumen, ist nyingpo-me. Nyingpo heifl3t
Essenz, Herz. Der Begriff Nying steht auch fur das Herz. Nyingpo-me bedeutet so viel wie ,ohne Essenz‘,
,essenzlos‘, ,ohne Wesenskern‘. Es ist ein Betrachten der leeren Natur des Denkens: dass die Denkprozesse selbst
gar keinen Kern besitzen, keinen Wesenskern, kein Herz haben, nichts Bleibendes. Wir sehen ihre tduschende Natur,
die so erscheint real. Man denkt, der Arger oder die Wut wéren so real. Man denkt, der Stolz, mit dem ich durch die
Welt laufe, sei ein echtes Problem. Und tatsachlich, all die Gedanken, all der Stolz, niemand braucht mit ihnen zu
kdmpfen, denn sie haben keine Substanz, keine Essenz. In dem Moment, in dem sie nicht mehr genéhrt werden, sind
sie schon vorbei. Jedes Problem in unserem Geist, alles, von dem wir nicht loskommen, ist nyingpo-me, es hat keine
Substanz. ,Substanzlos* ist eine gute Ubersetzung von nyingpo-me. Es ist nicht ganz exakt, was das Wort meint —
,substanzlos’ wire ngo-me, aber nyingpo-me, ,ohne Herz/Essenz‘, meint genau dieses Nicht-Fassbare, ohne
Wesenskern. Diese drei Instruktionen haben mir sehr geholfen, in Geistesruhe hineinzufinden. Wobei die dritte
Instruktion, nyingpo-me, schon eindeutig eine Instruktion fur Einsichtsmeditation ist: hinzuschauen, wie viel
Substanz eigentlich zu finden ist in diesen aufwiihlenden Geistesprozessen.

Die sechs Ursachen von Geistesruhe .

Geeigneter Ort

Wenig Wiinsche/Anspriiche
Zufrieden sein

Aktivititen reduzieren
Heilsames Verhalten

Uberfliissige Gedanken/Denken lassen

Unndtiges lassen
Substanzloses lassen
Herzloses lassen
Substanzlosigkeit sehen

Ihr dirft euch diese Instruktionen nicht wie eine Keule driiber hauen. Das sind keine Keulen, es sind Einladungen,
genauer hinzuschauen, ob es denn nutzt, so viel zu denken; ob es uns den Sinn des Ganzen klarer macht; ob es
Substanz hat. Dafiir ist Wort ,Herz‘ schon. Hat es denn Herz? Es gibt ja auch Gedanken, die Herz haben — im
Ubertragenen Sinne. Gedanken, die Herz haben, sind ndhrende Gedanken. Die stéren die Geistesruhe auch gar nicht,
sie ndhren. Da taucht in der Geistesruhe zum Beispiel ein Gedanke auf, der ausdriickt, dass ich mich gerade mit
allem verbunden fiihle. Da taucht eine Geistesbewegung auf, die stort gar nicht. Sie ist vielleicht der Beginn einer
Fixierung, aber sie stort nicht. Es taucht vielleicht ein Gedanke der Liebe auf, aber der stort nicht. Der wihlt nicht
auf. lhr braucht nicht per se aus eurem Denken auszusteigen. Ich denke ja jetzt auch die ganze Zeit, wéahrend ich mit
euch spreche. Aber das ist nicht schédlich, es wihlt meinen Geist nicht auf, der ist dabei ganz ruhig. Es gibt also
gesunde Formen des Denkens, die nitzlich sind und uns dem Sinn naherbringen, die haben Herz. Die sind deswegen
trotzdem leer, sie haben keine Substanz, sie sind auch nyingpo-me, aber sie nahren. All das driickt sich in dem
Wunsch aus dem Mahamudra aus: ,,Mdgen alle nicht-dharmischen Gedanken zur Ruhe kommen!“ Das Nicht-
Dharmische ist all das, was nutzlos und sinnlos ist — diese unnétigen Kommentare die ganze Zeit.

Die erste Stufe des Erwachens, der erste Bhiimi, die erste Stufe auf dem Bodhisattva-Weg, Ubersetzen wir oft als
,Einfachheit‘. Das ist der Pfad der Einfachheit im Mahamudra-Yoga, das Eintreten in die Verwirklichung. Was da
mit ,Einfachheit iibersetzt wird, das ist tro-dral. Drél heifit ,frei von‘, und tro-pa ist das, was wir sonst auf Sanskrit
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prapafica nennen, all dieses tiberfliissige Denken. Der Eintritt in die erste Stufe des Erwachens im Mahamudra ist
genau dieses Freisein von all diesem berflissigen Denken. Dieses ausschweifende, um das eigene Ich kreisende
Denken und emotionale Fiihlen. Wenn wir in diese Einfachheit eintreten, dann denken wir schon. Aber dann sind
diese Gedanken nicht mehr mit der Illusion eines Ichs verbunden, und deswegen sind sie von anderer Natur. Das
sind tiefe Zusammenhénge.

Es geht in diesem Grundkurs immer darum, dass ich versuche, euch aufzuzeigen, wie das alles miteinander
zusammenhéngt. Wir beginnen schon bei der Praxis der Geistesruhe damit, ins erwachte Gewahrsein einzutreten. So
ganz allmahlich lassen wir Uberfliissiges weg. Und was Gberfliissig ist, das entscheidet ihr, nicht andere. Ihr l6st
euch, so gut ihr kdnnt, aus all dem, was ihr gerade flr Uberfllissig, oder sogar schadlich haltet. Und das ist eure
Praxis. Niemand schreibt euch vor, aus welchen Gedankenketten ihr euch l6st und welche Gedankenketten ihr
weiterverfolgt. Ihr schaut selbst hin: Hat es Nutzen? Macht es fir mich Sinn? Nahrt diese Art des Denkens? Dann ist
es konstruktives Denken, dann folge ich dem. Das ist das, was man kontemplieren nennt. Und wenn ich merke, nein,
das bringt’s nicht, das braucht es nicht, dann kann ich in einfachem So-Sein verweilen. Und dieses einfache So-Sein,
was das Ende dieses Weges, ist — ein Tathagata ist voll in diesem So-Sein aufgegangen —, beginnt schon mit der
Praxis der Geistesruhe. Da beginnt es schon. In unserer kleinen Version, sozusagen, in unserer Hausversion. Das,
was uns jetzt gerade mdglich ist an natlrlichem, einfachem Sein, das ist unsere Praxis, da geht es lang. Wir
vergleichen uns nicht mit irgendwelchen wunderbaren Meistern, und wie toll sie alle meditieren kénnen. Alle
fangen mit einem aufgewuhlten Geist an, und ich freue mich daran, wenn er ein bisschen einfacher wird, wenn
kleine Liicken auftauchen, kleine Momente, wo er nicht mehr so aufgewuhlt ist. Eigentlich ist der gesamte Prozess
der Meditation genau das. Immer mehr in dieses einfache So-Sein einzutreten. Und die eine Erkenntnis, die uns
dabei begleitet, von A bis Z, also vom Anfang der Geistesruhe bis zum vollkommenen Erwachen, ist die Einsicht in
diese nicht-fassbare Natur des dynamischen Geschehens, dieses nyingpo-me, diese leere Natur. Das ist das, was wir
von Anfang bis Ende kultivieren. Ich habe gerade beim Aufschlagen der ,,Mondstrahlen® noch gesechen, dass
Dhagpo Tashi Namgyal vor dem Aufzéhlen dieser Faktoren fir Geistesruhe erstmal dartiber spricht, dass tatsachlich
alles Geist ist und keine Substanz hat. Diese Grundlage, dieses grundlegende intellektuelle Verstandnis braucht es,
um Geistesruhe praktizieren zu kénnen. Klar kommen wir auch anders da hin, aber wenn wir schon wissen, schon
einmal gehdrt haben, dass es tatséchlich so ist, dass ein Gedanke, der nicht genédhrt wird, sich von selbst auflgst,
dann ist das eine riesige Hilfe. Wir brauchen nichts weiter zu tun als aufzuhéren ihn zu néhren. Das ist alles. Und es
ist nicht einmal so wie ein Feuer, das allmahlich zum Erléschen kommt, wenn man kein Ol mehr darauf gieft. Ich
wiirde jetzt sehr gerne kein Ol mehr ins Feuer schiitten. Mit den Gedanken und den Emotionen geht es viel schneller
als mit dem Feuer. In dem Moment, in dem kein Interesse mehr dafiir besteht, also diese Form des Erlebens nicht
mehr genahrt wird, ist es vorbei. Sofort, ohne decrescendo. Es ist vorbei, wenn es zum vollkommenen Ende
jeglichen Interesses kommt, zum Beispiel auch durch eine Ablenkung. Wenn Menschen sich heftig streiten, und es
fallt zum Beispiel der Kronleuchter herunter oder im Nachbarraum schreit jemand, in dem Moment ist der Streit
vergessen. Man kimmert sich um das, was gerade los ist. Es hat keine Substanz. Man kann es nachher wieder
ankurbeln und bekommt es wieder hin. Tats&chlich erleben wir das bei Kindern: starke Emotion, ein gekonnter
Moment der Ablenkung. Es braucht nur ein ausreichendes Interesse fiir das Neue, dann ist das Interesse fur das Alte
vorbei und man weil} gar nicht mehr, wo die Tranen waren. Da wir Erwachsenen zéher sind im Festhalten, ist das
mit dem Ablenken nicht so einfach, und das Interesse richtet sich nicht so leicht auf etwas anderes, weil uns das halt
sehr wichtig ist.

Es geht darum, Gedanken, beziehungsweise Denken lassen, einfach nur lassen. Man braucht gar nicht viel zu tun,
einfach loslassen, aufgeben. Das ist der wichtigste Punkt. Hier habe ich euch eine Instruktion der Mahamudra-
Tradition gegeben, die wir damals von Gendiin Rinpoche erhalten haben. Dabei geht es darum, Unnétiges zu lassen,
Sinnloses zu lassen und die Substanzlosigkeit der Denkprozesse zu sehen. Substanzlosigkeit sehen. Nyingpo-me
bedeutet, wenn man es ganz wortlich iibersetzt, ,das Herzlose lassen‘. Das ist eine gewagte Ubersetzung, die ganz
dicht am Tibetischen ist. Gemeint ist, dass wir alles, was nicht ndhrt, was keine Substanz hat einfach lassen. Und
naturlich ist das alles von leerer Natur und hat von daher keinen Wesenskern, das ist mit Substanzlosigkeit gemeint.
Aber es gibt auch ein konstruktives Denken. Wenn wir hier vom ,Lassen‘ sprechen, ist das iiberfliissige Denken
gemeint. das lassen wir. Ihr entscheidet selbst, was uberflissig ist. Aus der Sicht des Erwachens ist alles tiberflissig,
was sich um die Illusion eines Ichs dreht. Uberall, wo die Illusion eines Wesenskerns beteiligt ist, nahren wir
Tauschung. Schon auf Ebene von Geistesruhe ist es wichtig, mit dieser Ichbezogenheit aufzurdumen, sie zu
reduzieren, sie nicht mehr im Zentrum zu haben.
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Geistesruhe und Bodhichitta

Gendin Rinpoche hat zur Ursache von Geistesruhe ein Zitat gegeben, das mich sehr geprégt hat: ,,Mit Geistesruhe
gibt es nie ein Problem, wenn Bodhicitta da ist.“ Wenn mein Geist unruhig ist, bin ich offenkundig mit mir selbst
beschéftigt. Jemand, der Bodhicitta hat, der im Bodhicitta lebt, der gerade im Bodhicitta verweilt, dessen Geist wird
von selbst ruhig. Das war ein Wortspiel von Gendiin Rinpoche mit dem tibetischen Wort sam-ten. Samten ist das
tibetische Wort fiir dhyana: ten bedeutet stabil und sam Geisteshaltung. Es bedeutet also, dass der Geist unabgelenkt
ist. Die Bedeutung hier ist ein volliges ,unabgelenktes Verweilen‘. Darum geht’s.

Der entscheidende Punkt bei Geistesruhe ist, zu lernen unabgelenkt zu sein. Sam ist ein Wort, das ebenfalls fir die
Bodhicitta-Geisteshaltung benutzt wird, es steht fir die Bodhicitta-Aspiration. Das ist nicht ganz zuféllig. Die
stabile Geisteshaltung ist eine nicht auf das Ich bezogene Geisteshaltung, und daher natirlicherweise auf alle
bezogen, auf die Gesamtsituation. Alle Hindernisse in der Meditation kommen von der Ichbezogenheit. Echte Liebe
wihlt nicht auf, Freude wuhlt nicht auf, Dankbarkeit wihlt nicht auf. Es sei denn, die Liebe — zum Beispiel von
einer Mutter fir ihr Kind — ist mit Ichbezogenheit durchtrankt. Sie macht sich standig Sorgen um ihr Kind, was dem
Kind Uberhaupt nicht hilft, aber es scheint dazu zu gehdren. Das ist nicht Ausdruck von Liebe, sondern von
Identifikation. Wenn keine Identifikation da ist, ist der Geist ruhig. Das ist natiirlich eine tolle Instruktion, um sich
selbst zu untersuchen: ,,Wenn mein Geist aufgewiihlt ist, wo ist die Identifikation? Glaubt ja nicht, dass mein Geist
die ganze Zeit ruhig ist. Ich habe zwar sehr ruhige Geisteszustande erlebt und erlebe sie immer wieder, aber wenn
ich damit identifiziert bin, die Probleme von Ekayana zu l6sen, ist mein Geist zwischenzeitlich aufgewiihlt. Das war
letztes Jahr ein ziemlich herausforderndes Thema. Ich musste mit meinem Geist arbeiten, mich aus der
Identifikation l6sen, dass ich gar nicht derjenige bin, der die Probleme 16st. Es ist nicht ein ,Ich-Thema‘. Das konnt
ihr gerne auf alle Dinge anwenden, die euch im Leben beschéftigen. Die Klimakrise braucht uns nicht aufzuwihlen.
Es ist kein ,Ich-Thema‘. Wenn wir aber identifiziert sind, voller Arger, Angst, Hoffen, Wollen und Uber-ich-Druck
nach dem Motto: ,,Jch muss doch was machen®, aus Sorge um die néchsten Generationen, alles mit Identifikation,
dann ist die Klimakrise aufgrund unserer Identifikation Ausloser fur einen aufgewihlten Geist. Dann finden wir
Uberhaupt nicht in Geistesruhe. Und so ist das mit jedem Thema! Jedes Thema, in dem sich Identifikation
reinmischt, fihrt dazu, dass der Geist unruhig wird.

Das Aufgeben von Identifikation ist also das Heilmittel fiir einen aufgewdhlten Geist, und auch fiir einen dumpfen,
triben Geist, denn auch das Dumpfe, Tribe ist eine Form von Aufgewihltsein. Der dumpfe Geist ist das andere
Problem in der Meditation, entweder ist der Geist dumpf, triibe, neblig, oder er ist aufgewiihlt. Schaut mal genauer
in diesem dumpfen Geisteszustand, es ist eine Agitation, ein unglaubliches Vibrieren zu finden, und das ist eine
Grundspannung, die dazu flhrt, dass ich nicht mehr bewusst sein will. Ich will nichts mehr mitkriegen. Ich will
nichts wahrnehmen. Der Geist produziert eine schitzende Schléfrigkeit, eine Dumpfheit, um nicht so wach zu sein,
denn alles, was ich da erlebe, wird mit dieser Ichbezogenheit gesehen und erlebt und das macht mich Kirre.
Deswegen will der Geist lieber schlafrig sein, lieber dumhpf sein, das ist einfacher. Es ist ein Schutzmechanismus.
Hinter dem triben, dumpfen Geist steckt also auch ldentifikation, und zwar als Schutz vor unserer eigenen
Empfindsamkeit. Wenn ich etwas erlebe, beziehe ich alles auf mich. Ich will aber nicht so viel erleben, lieber nichts
wahrnehmen, lieber dichtmachen. Das ist verstandlich, aber keine L&sung.

Die drei Ursachen fur Einsichtsmeditation
Jetzt kommen wir zu den drei Griinden, Ursachen oder Grundlagen von Einsicht oder Seins-Erkenntnis.

1. Verlass dich auf Verwirklichte

Der erste Hinweis ist: Verlass dich auf verwirklichte Wesen! Das bedeutet, verlass dich auf Meditationsmeisterinnen
und -meister, die eine wirkliche Kenntnis der Schlisselpunkte von der Praxis entwickelt haben, indem sie selber
durch Studium, Kontemplation und Meditation Geistesruhe und Einsicht entwickelt haben. Als erstes wére da der
Buddha, auf den wir uns verlassen kénnen. Ich wirde mich dann auf Meister wie den Neunten Karmapa und Dagpo
Tashi Namgyal verlassen. Dann braucht es fiir die subtilen Fragen zur Meditation — wie ich meine Meditation
ausrichte, um wirklich Einsicht zu entwickeln — Menschen, die diese Erfahrungen kennen und schon gemacht haben.
Dafir reichen Bucher nicht. Hier steht ,Verlass dich auf heilige Lebewesen®, also auf Menschen, die eine stabile
Verwirklichung erlangt haben.
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2. Studiere viel, hore viele Unterweisungen

Das bedeutet: Stimuliere deine eigene Weisheitskraft, indem du den makellosen Unterweisungen solcher
authentischer Meister und Meisterinnen zuhorst und sie studierst. Hier geht es um die Lehren zur ,definitiven
Bedeutung®, also zur wirklichen Bedeutung. Der ,,Ozean des Wahren Sinnes ist der Ozean der Instruktionen zur
wahren Bedeutung von Mahamudra, ngeddn auf Tibetisch. Wenn es um Einsicht geht, miissen wir uns mit der
tatsdchlichen Bedeutung der Lehrreden befassen, nicht nur mit der oberflachlichen konventionellen Bedeutung. Ein
kleines Beispiel: Auf konventioneller Ebene wird der schrittweise Weg unterrichtet. Aber die definitive Bedeutung
ist; Es gibt gar keinen schrittweisen Weg, s gibt immer nur das Jetzt! Tatséchlich findet Praxis nur im Jetzt statt und
niemand ist auf einer Stufe, jeder ist nur im Jetzt. Im Jetzt gibt es keine Stufen. Der stufenweise Weg ist nicht die
,definitive Bedeutung®, es ist konventionelle Beschreibung, weil man auf konventioneller Ebene tatséchlich sagen
kann: ,,Eine Person hat diese Ebene der Verwirklichung, deswegen konnen wir den Aussagen trauen. Aber
tatsdchlich kann man den Aussagen nur trauen, wenn die Person in dem Moment, in dem sie die Aussage trifft,
tatsachlich in dieser Verwirklichung verweilt. Das Jetzt ist entscheidend! Man fir unterscheiden kénnen, was sind
konventionelle Lehrreden, und was ist eine Belehrung, die die letztendliche Bedeutung tatsachlich auf den Punkt
bringt, absolut verlasslich, nicht von Bedingungen abhéngig, nicht einfach nur Konvention, sondern das, worum es
tatsachlich geht.

So gehort zum Beispiel bei den drei Hinweisen — nutzloses Denken zu vermeiden, sinnloses Denken zu vermeiden
und hinzuschauen, was substanzlos ist, was keinen Wesenskern hat — eigentlich nur der dritte Hinweis zur
definitiven Bedeutung. Die ersten beiden beschreiben immer die der Ebene von bedingtem Vergleichen. Was ist
nltzlich und nicht nitzlich? Was macht Sinn? Was macht keinen Sinn? Aber die Unterweisung, auf die leere Natur
der Gedanken zu schauen, um Geistesruhe zu erzeugen, ist definitiv immer haltbar. Es geht darum, dass jede
Praktizierende ihre unterscheidende Weisheit entwickelt und beim Zuhéren von Lehrreden zur Praxis das Vorlaufige
vom Definitiven unterscheiden kann. Das ist ein hoher Anspruch an die Praktizierenden. Es wird bei Belehrungen
nicht immer gesagt, was auf welcher Ebene sie gegeben wird. Das ist eine Schulung in unserer Praxis, wenn es um
das Entwickeln von Einsicht geht. Dabei sind die Unterweisungen zum definitiven Sinn absolut wichtig, mit ihnen
missen wir uns befassen. Da hilft es zum Beispiel nicht, wenn wir sagen: ,Ich muss fiir die Meditationspraxis das
Denken reduzieren®. Das Denken zu reduzieren ist keine Unterweisung auf der definitiven, absolut verldsslichen
Ebene des Dharma. Ich muss das Denken durchschauen, das ist definitiv! Das Denken muss in seiner leeren Natur
gesehen werden, dann kann Denken stattfinden, der Geist wird nie aufgewihlt. Geistesruhe ist da, obwohl ganz viel
los ist im Geist. Das ist definitiv haltbar, wahrend die Unterweisung, das Denken zu reduzieren, nur eine vorlaufige
ist. Sie wird und nur gegeben, um es leichter zu machen, die wenigen Gedanken, die dann noch auftauchen, in ihrer
wahren Natur zu durchschauen. Solange ganz viele Gedanken da sind, ist es schwer, ihre wahre Natur zu erkennen.
Wenn weniger auftauchen, nehme ich wahr, wie sie entstehen und sich gleich wieder aufldsen. Das kriege ich aber
nur mit, weil sonst Ruhe ist. Dann nehme ich das in aller Prazision wahr. Wenn jedoch Hunderte von Gedanken sich
die ganze Zeit folgen, bekomme ich zwar mit, wie sich immer alles abldst, eins ums andere, aber die Natur eines
einzelnen Denkprozesses kann ich ohne diese Geistesruhe schwer erkennen.

So gilt es bei allen Unterweisung im Dharma, die vorldufige Bedeutung von der endglltigen Bedeutung zu
unterscheiden. Sie widersprechen sich nicht. Wahrend die eine eher eine pédagogische Unterweisung ist, die und
hilft, den Weg zu gehen, sind die anderen Instruktionen das ganze Leben und in jeder Situation giltig. Sie verdndern
sich nie. Die vorlaufigen Instruktionen passen sich im Laufe des Weges an, das entwickelt sich. Diese
Beschreibungen des endgultige Wahren haben jedoch dauerhafte Giltigkeit. So ist es zum Beispiel absolut richtig
und eine gute Konvention zu sagen: ,,Eines Tages wirst du das Erwachen erlangen.” Auf der Ebene der definitiven
Bedeutung ist es jedoch eine reine Liige, weil ein ,Du‘ — also ein Ich —nie das Erwachen erlangen wird. Es gibt auch
nichts zu erlangen, sondern es zeigt sich. Es wird freigelegt und man kann es auch nicht erlangen wie etwas, das
dann bleibt, sondern das wird sich im n&chsten Moment des Greifens schon wieder auflésen. Es ist nicht etwas, das
man haben kann. Merkt ihr den Unterschied: Vorlaufige Unterweisung, eine Art und Weise zu sprechen, die total
okay ist, aber die auf der Ebene der vorlaufigen Bedeutung ist, und die Unterweisung, die auf den definitiven Sinn
hinweist. Jetzt kdnnte man denken: ,,Warum dann nicht nur definitive Bedeutungen lehren?* Wenn nur definitive
Bedeutung gelehrt wird, zeigt sich fir uns kaum ein Weg, wie wir dahin gelangen kdnnen, das zu verwirklichen. Es
braucht Unterweisungen, die uns dort abholen, wo wir stehen, die uns allméhlich vertraut machen und uns fuhren,
sodass wir die Unterweisung zur definitiven Bedeutung umsetzen kdnnen.

Wenn man auf dieser letztendlichen, subtilsten Ebene der Unterweisung unterwegs ist, ist das absolut inspirierend.
Aber wie kommen wir mit aufgewiihltem Geist da hin? Auf der definitiven Ebene der Bedeutung wirden wir sagen,
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der Geist ist gar nicht aufgewdhlt, es ist reine Téuschung, dass der Geist aufgewdhlt ist. Er ist immer in seiner
wahren Natur, egal wie viele Wellen durch ihn durchgehen. Aber auf der Erfahrungsebene, kann ich vielleicht nicht
schlafen und ich bekomme keinen Moment Pause in diesem Zirkus. Da muss mich jemand abholen mit
Unterweisungen, die mich allméhlich hinfihren, diesen Zirkus zu durchschauen und darin tatsachlich in die Ruhe zu
finden. Das ist hier gemeint mit der Unterweisung, dass man viel héren soll, viel studieren soll, um die vorlaufige
Bedeutung von der definitiven Bedeutung zu unterscheiden.

3. Kontempliere auf hilfreiche Weise und verbinde das Intellektuelle mit der eigenen Erfahrung

Alles, was wir Uber diese tiefe definitive, letztendliche Bedeutung gehdrt haben, alles, was der Intellekt aufgrund
von Analyse verstanden hat, muss tber Kontemplation mit der eigenen Erfahrung verbunden werden. Zum Beispiel
das Analysieren unserer Daseinsfaktoren, das uns zeigt, dass keiner dieser Daseinsfaktoren bleibende Wirklichkeit
hat. Ich habe vielleicht intellektuell verstanden, dass alles im Wandel ist, dass alles vergénglich ist, dass ich selbst
sterblich bin, dass es nichts gibt, was bleibt. Jetzt muss ich es schaffen, das in mir zu entdecken: Wo ist die
Verganglichkeit, wo ist der Wandel in meinem Erleben? Wo ist die Sterblichkeit? Wo ist die leere Natur, die nicht-
fassbare Natur? Wie ist das mit der Illusion von diesem Ich-Gefiihl? Dieses Ich-Gefiihl ist doch manchmal so
konkret zu spiiren. Ist es wirklich so, dass es keine ,Seele‘, keinen festen, unwandelbaren Lebenskern gibt, sondern
nur eine ,dynamische Seele‘, ein dynamisches Sein? Das sind kontemplative Prozesse, wo Analyse den Start macht.

Dann wird hingefiihrt, wie es wirklich ist: Nach dem kontemplativen Prozess geht es in die nicht-begriffliche
Meditation, wo nicht mehr analysiert wird, wo wir nur noch in dem Sehen ruhen von dem, was auftaucht in der
Schau dessen, was nicht zu beschreiben ist. Das ist dann Vipasyana. Alles vorher bereitet die Einsicht vor, das sind
die dafur notwendigen Prozesse. Wer sich nicht die Mihe macht, sich mit den Unterweisungen der erleuchteten
Meister und Meisterinnen zu befassen, wer sich nicht die Miihe macht, in den Unterweisungen das Vorldufige vom
Definitiven zu unterscheiden, der hat es echt schwer. Wer dann das intellektuelle Verstdndnis nicht durch
Kontemplation und tiefe Reflexionen in die personliche Erfahrung bringt und durch diesen Prozess in weitere
Klarung kommt, der hat es sehr schwer, weil uns das ein natlrliches Aufgehen in dieser Erkenntnis ermdglicht.
Diese drei Bedingungen flr Einsichtsmeditation sind unerldsslich, und es tut gut, sie zu beherzigen.

Was kann ich also konkret tun? Die meisten von euch sind noch berufstétig, ihr habt nicht so viel Zeit. Aber nehmt
euch doch vor, neben der formellen oder stillen, sitzenden Praxis, jeden Tag einen Absatz Dharma zu lesen. Einen
Absatz aus richtig guter Literatur, also ein Text von erleuchteten Praktizierenden, der direkt von der Quelle kommt.
Nicht unbedingt den Verschnitt, sondern die Primar-Literatur. Deswegen ist es wichtig, dass diese Texte der grofien
Meister und Meisterinnen Ubersetzt werden, damit sie uns zur Verfligung stehen. Befasst euch mit solchen Werken.
Studiert, was ihr in diesen Absatzen lest, studiert die Erklarungen, die Kommentare dazu. Dann ist es gut, Sekundar-
und Tertidr-Literatur zu studieren. Aber kommt immer wieder zurtick zur Primdr-Literatur, zum Beispiel auf das
Satipatthana Satra vom Buddha iiber die vier Grundlagen des Kultivierens von Gewahrsein, bis ihr zum Beispiel
erkennt, dass in dem Refrain dieses zweieinhalbtausend Jahre alten Satras die gesamte Mahamudra-Lehre angelegt
ist, bis ihr das tief erkennt. Macht euch die Mhe, bis ihr in den Originalaussagen des Buddha den gesamten Dharma
erkennt. Macht euch die Miihe, den Neunten Karmapa zu verstehen, dieses Buch ,,Ozean des Wahren Sinnes®.
Macht euch die Mihe, Dagpo Tashi Namgyal zu verstehen. Das sind verlassliche Meister. Oder Jamgon Kongtrul
Lodr6é Thaye. Es gibt viele gute, groRe Meister, die inzwischen hervorragend Ubersetzt sind. Macht euch die Mihe,
mit diesen richtig verldsslichen Quellen vertraut zu werden und jeden Tag einen Tropfen von dem Nektar ihrer
Unterweisungen aufzunehmen, jeden Tag ein Absatz.

Ein einfacher Einstieg sind zum Beispiel die ,,Herzensunterweisungen eines Mahamudra-Meisters“. Das sind
einfache Unterweisungen von Gendun Rinpoche, aber auch eine verlassliche Quelle, die fur jeden zuganglich ist. Ich
kenne viele Menschen, die das Buch auf ihrem Nachttisch liegen haben und sagen: ,Ich lese jeden Tag einen
Absatz.” Wenn wir das geschafft haben, dann kdnnen wir etwas herausforderndere Literatur wéhlen, und mit der
Zeit sind wir in der Lage, die richtigen Quellentexte, auf die sich Gendln Rinpoche bezieht, zu studieren. Fur
Gendiin Rinpoche zum Beispiel war Gampopas ,,Der kostbare Juwelenschmuck der Befreiung™ eine Bibel. "Der
Ozean des Wahren Sinnes“, dieses Mahamudra-Buch des Neunten Karmapa, war fir ihn das Ruckgrat aller
Meditationsunterweisungen. Damit wir das besser verstehen, hat er uns gesagt, wir sollen die ,,Mondstrahlen des
Mahamudra“ studieren: ,,Da seid ihr richtig dran am Saft der Unterweisungen.“ Wir kénnen Gendin Rinpoche als
Einstieg nehmen, aber gehen wir ruhig noch weiter bis an die Quellen, die ihn inspiriert haben. Als ich Gampopa
studierte, bemerkte ich, dass Gendun Rinpoche in seinen Vortrdgen zum Teil die identischen Sétze sagte wie
Gampopa, identische tibetische Formulierungen. Es war, als ob Gampopa durch ihn hindurch sprechen wirde.
Tatsachlich sind seine Unterweisungen eine Art Zusammenfassung der Unterweisungen von Milarepa, Karmapa
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oder Gampopa, das ist eigentlich dieselbe Sprache. Deswegen mdchte ich euch sehr motivieren, euch damit zu
befassen. Das war die Einfithrung in Samatha — Vipasyana.

Geistesruhe und Einsicht auf dem Mahamudra-Weg

Was ich euch bis jetzt gelehrt habe, war allgemein giltige Grundlage der Meditation fiir alle buddhistischen
Traditionen. Mahamudra-Sicht bedeutet hdufig in diesem Kontext, dass wir zur definitiven Bedeutung wechseln.
Manche Erklarungen sind synonym. Es gibt im Mahamudra ja auch den schrittweisen Weg. Die Belehrungen im
Buch ,,0zean des Wahren Sinnes* ist schrittweise aufgebaut. Es gibt Siitra-Mahamudra, Tantra-Mahamudra und
Essenz-Mahamudra. Wenn ich eine Erkldrung aus ,,Mahamudra-Sicht* gebe, wechsle ich meistens in das, was wir
die definitive Bedeutung nennen wiirden. Wenn wir in der Karma Kagyl Linie die Themen Geistesruhe und
Einsichtsmeditation (Samatha und Vipasyana) betrachten, halten uns alle Lehrenden uns dazu an, die beiden nicht
zu trennen. Wir sprechen von der Einheit von Samatha und Vipasyana. Es ist nur eine didaktische Trennung, die da
vorgenommen wird. Jedes bisschen Mehr an geistiger Ruhe fiihrt zu einem Mehr an Verstandnis, weil wir klarer
sehen. Ruhe bedeutet, wir sind unaufgewihlter und sehen klarer, wir verstehen, wir spiren die Zusammenhange.
Schon die ersten Anfange von Geistesruhe, wenn wir lernen unseren Geist zu beruhigen, zum Beispiel durch das
Zahlen des Atems, sind mit Einsichten verbunden. Wir erfahren, wie es mdglich ist und wie es hilft, den Fokus auf
etwas zu halten und wie das dazu beitrégt, dass sich bestimmte geistige Prozesse nicht mehr wiederholen. Die
Einsicht beginnt schon mit den ersten Schritten der Geistesruhe und umgekehrt. Jede Einsicht fuhrt dazu, dass der
Geist ruhiger wird. Wenn ich Zusammenhénge verstehe, wenn mehr Gewahrsein entsteht und ich die wahre Natur
der Erscheinungen erkenne und merke, dass zum Beispiel Gedanken keine Substanz haben, dann bin ich entspannter
beim Auftauchen der neuen Gedanken. Ich kdmpfe nicht mehr so und habe mehr Vertrauen in die Selbstbefreiung,
in diesen ganz natlrlichen VVorgang, dass sich alle Erfahrungen von selbst auflésen. Das sind ganz natirliche Folgen
von Einsicht. Sie macht es leichter, ruhig, entspannt und offener mit allem zu sein, was ist.

Ruhe und Einsicht sind nur zwei verschiedene Aspekte von Gewahrsein. Dort, wo Gewabhrsein ist, ist ein Klares,
unaufgewiihltes Sehen von dem, wie es ist. Du kannst es Geistesruhe nennen, du kannst es Einsicht nennen. Im
Geist der Erwachten ist immer beides gleichzeitig vorhanden. Aufgew(hlt-Sein mit Einsicht gibt es nicht. Wenn
Einsicht da ist, ist der Geist nicht aufgewihlt. Wenn die Geistesruhe frei von Greifen ist, dann ist sie
notwendigerweise mit Sehen, mit Verstehen verbunden. Wenn es eine Fixierung gibt, kann Geistesruhe zu einer
Sackgasse werden. Deswegen kann man sagen, dass Geistesruhe nicht unbedingt immer mit Seinserkenntnis
einhergeht. Es gibt fixierende Prozesse, bei denen man es sich zum Beispiel in diesen Dhyanas eingerichtet hat und
sie als Ruhe benutzt, um sich von Sinneseindriicken abzuschotten. Dann ist Geistesruhe tatsachlich ausgebremst in
ihrer naturlichen Kraft, zur Einsicht zu flihren. Diese Bremse muss man lockern. Das ist nicht das Problem der
Geistesruhe, die von Natur aus zu Einsichten fiihrt, sondern es ist das Problem von haftenden Mustern, die die Ruhe
der Bewegung vorziehen.

Wir waren hier beim zweiten Punkt der Mahamudra Sicht von Geistesruhe und Einsicht: Da ist kein Unterschied in
der Natur des Geistes, egal ob der Geist in Ruhe ist oder in Bewegung, es ist immer dieselbe Natur des Geistes. Die
Natur des Geistes ist nicht anders im Kklaren Geisteszustand, im triiben Geisteszustand, im aufgewihlten
Geisteszustand. Die Natur ist immer dieselbe und die gilt es zu erkennen. Es geht nicht darum, mit diesen
Geisteszustdnden zu k&mpfen. Das sind Instruktionen, wie aus Mahamudra-Sicht an diese Praxis herangegangen
wird. Mit diesem Verstandnis praktizieren wir den stufenweisen Weg. Wir machen in kleinen Schritten die ersten
Ubungen von Geistesruhe, weitere Ubungen von Geistesruhe, noch subtilere Ubungen von Geistesruhe. Und immer
wachst die Erkenntnis, bis unser Verstdndnis von dem, wie es ist so weit gereift ist, dass tiefes Vertrauen da ist, das
uns ermdglicht, in der Meditation das kontrollieren zu lassen. Wir vergessen uns, wir vergessen es, zu kontrollieren.
Das Vertrauen ins einfache Sein ist stirker als der Zwang, alles kontrollieren, alles beobachten zu missen. Die
Praxis wird so vorwiegend von Einsicht, vorwiegend von Vertrauen geprégt.

Man kdnnte es auch so sagen: Dualistischen Geisteszusténde sind allesamt Ausdruck von mangelndem Vertrauen,
von Angsten. Wir missen also Gewahrsein in diese subtilen Bereiche unseres Seins hineinbringen, in denen wir
noch etwas dngstlich sind, Angst haben uns zu verlieren, aufzugehen im Ungewisse, diese Bereiche sind gemeint.
Dieser Weg beginnt mit den ersten Schritten in die Geistesruhe, also in ein ruhiges Nichtstun. Menschen, die unter
hoher Anspannung stehen, die freaken aus. Richtig zur Ruhe kommen, nichts tun, ist grausam. Es ist nicht
auszuhalten: ,,Mit was komme ich da alles in Berlihrung, wenn ich nichts tue, wenn ich nichts mehr mache, wenn
ich nicht mehr denke, nicht mehr spreche?* Schon die ersten Schritte, einfach zehn Minuten Nichtstun, jeden Tag,
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sind bereits ein Eintreten in diese Bereiche, wo es mehr Vertrauen braucht als der normale, zwanghaft denkende
Geist aufbringt. Das sind wichtige, groe Schritte. Also unterschétzt nicht eure Praxis, wenn ihr es auch nur
hinbekommt, jeden Tag ein bisschen nichts zu tun, ein bisschen achtsam beim Atem zu verweilen und dann einfach
so flir ein paar Atemzige im natiirlichen Sein zu sein. Das ist richtig wichtige Praxi, da gehen wir den schrittweisen
Weg und sind schon am Puls des Letztendlichen. Jeder kleine Schritt fiihrt uns in ein innigeres Sein mit dem, wie es
ist, jeder kleine Schritt in unserer Praxis. Das Schrittweise und das Letztendliche gehen immer zusammen.

Das waren ein paar grundlegende Erklarungen. In den folgenden Kursen gibt es noch einige Erklarungen zu
Samatha und Vipasyana, aber hier habt ihr schon einen Vorgeschmack davon. Wir haben alles schon mal
angesprochen und dann werden wir das in den nachsten Kursen thematisch vertiefen. Wir haben dann
Schwerpunkte, auf die wir uns stéarker einlassen.

Fragen der Teilnehmer/-innen zu ,,Grundlagen der Meditation*:

Teilnehmer/-in: In der Praxis der Meditation war es mir tatsdchlich mdglich, Geistesruhe zu erleben, auch dank des
Erkennens von der wahren Natur der Gedanken. Aber wenn der Geist sich dann so beruhigt hat, tauchen nicht
genug Klesas auf, nicht genug Emotionen, um sie dann zu durchschauen. Es war zu ruhig. Wie kann ich damit
praktizieren?

Lama Lhiindrup: Wenn Geistesruhe sich tber langere Zeit einstellt, dass im Grunde zu wenig los ist, ist es gut, dass
wir bewusst in den Bereich gehen, wo Emotionen sich stérker zeigen. Wenn die Geistesruhe richtig stabil ist,
provozieren wir sogar Emotionen, das heif3t, wir gehen bewusst in einen bewegteren Geisteszustand. Wir setzen uns
entweder Situationen aus, die etwas stimulieren oder wir holen Erinnerungen hoch, die solche Vorstellungen
stimulieren. Dann kdnnen wir in das, was dann auftaucht, hineinschauen und 16sen auch die tiefer sitzenden Muster
auf. Das ist auch die Bedeutung der Vajrayana-Praxis. Das ist der Grund, warum wir in der tantrischen Praxis mit
Visualisationen, Mantras und Text-Rezitationen den Geist nicht einfach in Ruhe lassen. Wir stimulieren ihn. Wir
haben dynamische Visualisationen von Mantraketten, die sich im Herzen drehen, von Keimsilben, die alle
mdoglichen Aktivitdten machen, zu den Buddhas Licht ausstrahlen, zu den Lebewesen zuriickkommen, zum Beispiel
kreisende Lichter zwischen mir selbst als Medizinbuddha und dem Medizinbuddha vor mir. Es gibt jede Menge
Aktivitat in diesen tantrischen Visualisationen, die sich aber in einem total heilsamen, erwachten Rahmen abspielen.
Diese heilsame Aktivitdt des Geistes mit diesen kreisenden Lichtern, mit den Meditationen der Vier
Unermesslichen, mit dem Ausstrahlen in alle Richtungen durchschauen wir, immer in Hinblick auf ihre leere, nicht
fassbare Natur. Alles ist wie Regenbdgen. Es ist wie Licht und hilft uns, die Einheit von Geistesruhe und Einsicht zu
realisieren. Das ist einer der tieferen Griinde dieser tantrischen Praktiken. ES geht darum, den Geist nicht einfach
nur in Ruhe zu lassen, sondern auf eine gute Art zu stimulieren. Das geht auch an die Emotionen. Manche dieser
tantrischen Praktiken sind so gestrickt, dass sie uns mit emotionalen Inhalten in Beriihrung bringen.

Teilnehmer/-in: Du hast gesprochen Uber das Studieren und dartiber, wie ich das vielleicht in meinen Alltag
integrieren kann. Manchmal fallt es mir schwer zu beurteilen, ob etwas nitzlich ist. Ist das jetzt eine Kontemplation
von dem, was du gesagt hast? Bringt mich das weiter oder ist es besser, dem nicht nachzugehen, sondern ruhig zu
bleiben?

Lama Lhindrup: Solange es noch nicht sicher ist, kannst du ja noch weiter machen in dem, was sich da abspielt, und
irgendwann bist du vielleicht sicher, weil du merkst, dass diese Art des Seins doch Anspannung auslést oder dich
nicht zur Ruhe kommen l&sst. Dann weil3t du: ,,Ja, ist nicht wirklich so heilsam. Ich probier’s mal anders. Ich schau
mal, ob ich aussteigen kann, in einen gelosteren Geisteszustand gehen und wie sich das anfiihlt.“ Das heifit, du
probierst, du testest. Mit der Zeit wirst du klarer, weil du es zehnmal, flinfzigmal getestet hast. Du weif3t dann, dass
diese Art des denkenden Seins nicht so hilfreich ist, aber dass es hilfreich ist, in die Emotionen hineinzuspuren. Das
I6st sogar etwas. Das ist ein Verweilen im emotionalen Erleben mit Gewahrsein. Wihrend dieses ,,in Emotion® zu
sein eigentlich nur ein Fortsetzen der Verstrickung ist. Da l6st sich gar nichts. So lernst du es durch deine eigene
Erfahrung zu unterscheiden. Das ist nicht etwas, was man einfach so Ubertragen kénnte, es braucht ganz viele
Prozesse dieser Art, bis du dich in deinem eigenen Geist auskennst.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage, die sich in zwei Blocke teilt. An welchem Punkt oder wann kann es notwendig
werden, Emotionen in geistiger Ruhe in der Meditation zu provozieren — wie du das gerade eben so schon erklart
hast. Ist es iberhaupt notwendig? Stoff flir Emotionen habe ich genug, und ich habe festgestellt, dass ich in Ruhe
zwar geistig Situationen hervorrufen kann, aber da regt sich nichts. Da kommt keine Emotion dazu.
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Lama Lhiindrup: Jetzt ist erst mal angesagt, soviel wie mdglich Ruhe zu erfahren, dass du dich mit der Ruhe richtig
gut auskennst. Und wenn die zu ruhig wird, dann darfst du gern provozieren.

Teilnehmer/-in: Ich habe noch eine Frage zum Vorgang des Kontemplierens. Ich kann das, was ich lese, gedanklich
aufnehmen, ich kann es verstehen, aber wie mache ich das zu meinem eigenen?

Lama Lhiindrup: Da gibt es ein paar tolle Briickenfragen, die du dir stellen kannst. Die eine Briickenfrage ist: "Was
hat das, was ich da gelesen habe, mit mir zu tun? Wo spiegelt sich das in meiner Erfahrung wider? Kann ich das aus
meiner Erfahrung bestétigen, was da steht, oder gibt es etwas, was dem widerspricht?* Das ist die eine grofle Frage.
Die andere groBe Frage ist: ,,Was wiirde sich in mir verdndern, wenn ich das, was ich da lese, anwenden wiirde?
Wenn ich wirklich im Bewusstsein meiner eigenen Sterblichkeit leben wiirde, was wiirde ich dann anders machen?*
Wir kontemplieren und sind noch nicht ganz im Anwenden. ,,Wenn ich darauf achten wirde, wie heilsames
Verhalten — zum Beispiel heilsame Rede — unterrichtet wird, wenn ich das umsetzen mdchte, was musste ich
eigentlich dndern in meinem Leben?*

Das ist der kontemplative Prozess. Nachdem ich das so vorgeschmeckt habe, entscheide ich, das jetzt umzusetzen
und dann bin ich in der Praxis. Genau das machen wir mit den Meditationsinstruktionen: ,,Wie wire es, wenn ich
das anwenden wiirde?* — ,,Okay, fiihlt sich schon mal gut an, und jetzt mache ich das.” Das sind zwei Fragen, mit
denen wir aus dem Gelesenen, Gehdrten ins eigene Erleben finden. Da geht ein Prozess weiter. Beim Kontemplieren
kommen auch Sachen wie: ,Ja aber...! Zum Beispiel ich habe etwas {iber Entsagung gehort: ,,Ja, aber das nimmt
mir doch die ganze Lebensfreude.” ,,Meinen die wirklich, dass wir ohne Lebensfreude praktizieren sollen?* Und
dann kontemplieren wir diese Frage: ,,Ist es das, was da steht?*“— |,Ah, da steht wir entsagen all dem, was Leid und
Stress auslost. Es steht nicht da, dass wir all dem entsagen, was Freude bewirkt. So kontemplierst du. Du gehst
nochmal zuriick, du kléarst deine Zweifel. Das ist ein vor und zurlick zwischen der Quelle und der eigenen
Erfahrung. Kontemplation sollte Zweifel auslésen. Kontemplation sollte Widerspruch auslésen, weil genau dieser
Widerspruch hilft, genauer hinzuschauen.

Ein weiteres Beispiel: ,,Der Lehrer sagt, es wére eine super Idee, heute, am Tag von Vesakh, die Sﬁkyamﬁni-
Sadhana zu praktizieren. Ich habe aber keinen Bock drauf. Ich verstehe nicht wieso!* Die Kontemplation ist dann:
,Konnte es Sinn machen, selbst fiir jemanden wie mich, bei so einer Praxis anwesend zu sein? Was konnte Sinn
machen, nicht anwesend zu sein? Das ist jetzt die dritte Form der Kontemplation, die ich auch viel nutze und
genutzt habe: ,,Was hat der Autor des Textes vermutlich wirklich gemeint?*“ Die Kontemplation ist dann gar nicht
mehr, das mit der eigenen Erfahrung zu verbinden, sondern ich mache einen kontemplativen Guru-Yoga und
versetze mich in Dagpo Tashi Namgyal hinein oder in Gampopa oder in Gendiin Rinpoche: ,,Was war wohl die
eigentliche Intention hinter diesen Worten?* Das ist eine fantastische Motivation, um ins Denken und Erleben der
Autoren der Texte hineinzufinden. ,,Was hat sie hinter den Worten motiviert?* Das waren drei tolle Briickenfragen,
um ins echte Kontemplieren zu kommen. Erleben hat immer etwas mit Spiren zu tun. Das Spiren wird
normalerweise in den Unterweisungen unterbetont. Ich bin ein Fan des Sprens.

Teilnehmer/-in: Du hast einmal eine Meditation angeleitet, wo du gesagt hast, wir sollen uns etwas ganz Schones
vorstellen, ich weil} nicht mehr, in welchem Zusammenhang. Und ich habe da erlebt, dass ich meinen Geist lenken
kann. Also, der wich ab und dann bin ich dahin zuriickgegangen. Das geht mir auch bei Anapanasati oft so. Ist das
authentisch, darf ich das tun? Ich war erstaunt, wie folgsam er war. Es war Uberraschend fiir mich.

Lama Lhindrup: Ich bitte dich, das zu tun. Die Fahigkeit, deinen Geist zu lenken, ist die Freiheit, die du hast. Wo
du den Geist hinlenkst, verstarkst du etwas. Deshalb nutze die Féahigkeit, deinen Geist zu lenken. Das ist, was man
Freiheit nennt. Das ist wie bei einem schénen Zusammenspiel zwischen Reiter und Pferd. Da kommt es dazu, dass
das Pferd Lust hat auf die Aufgaben, die ihm der Reiter gibt; nicht immer, aber hdufig. Man darf das nicht
uberstrapazieren — also den Geist auch nicht Uberstrapazieren. Man kann richtig schone Dinge miteinander erleben.

Teilnehmer/-in: Ich habe den Eindruck, dass hier alles sehr hoch ansetzt. Ich habe vor kurzem realisiert, dass ich
mir ganz viel Stress mache. Ich habe das immer von auflen kommend gesehen und das ist sozusagen nach unten
gerutscht. Aber wir kommen doch nicht umhin, wirklich mit den Mdglichkeiten zu arbeiten. Also ich merke, ich kann
meditieren, aber ich komme nicht weiter ...

Lama Lhiindrup: Darf ich vielleicht meine Antwort mit deiner ersten Frage verbinden. Statt mit Stress zu
meditieren, kdnntest du jetzt diese freudige Erfahrung, dass du den Geist lenken kannst, zum zentralen Punkt deiner
Meditation machen; dass du den Geist immer wieder ins Heilsame lenkst, in das, was dir guttut. Ich nehme an, dass
dieses schone Uben mit deinem Geist dich bald in Bereiche fiihrt, wo du Meditation nicht mehr als Stress erlebst,
sondern als wunderschénes Geschenk an dich selbst.
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Aber wir haben ganz viele Bilder, Geschichten in uns, die immer wieder da sind. Ist es authentisch, sich davon
wegzulenken? Wir miissen doch so einen Mittelweg finden, oder?

Lama Lhiindrup: Ich denke, den bist du dabei zu finden. Wir lassen diese Bilder, Eindriicke, Gedanken auftauchen,
wir nehmen sie wahr, wie sie sind, ohne sie abzuwerten oder verdrdngen zu wollen. Und dann geben wir ihnen eine
gute weitere Entwicklung. Wenn ein Erinnerungsbild auftaucht, geben wir dem zum Beispiel eine Ausgestaltung,
wie es hétte sein kénnen und heilsamer gewesen wére. So als wirden wir aus einem Alptraum aufwachen. Wir
spinnen den Traum weiter zu einem guten Ende. Oder wir sagen, ,,Ja, ich habe dich gesehen” und gehen wieder
zuriick zum Atem. Dieses ,,Ja, ich habe dich gesehen® ist ganz wichtig, damit wir nicht unterdriicken. Es ist im
Bewusstsein aufgestiegen, aber dann nutzen wir unsere Freiheit, um wieder in die Praxis des Heilsamen zu gehen.

Teilnehmer/-in: Kénntest du etwas zur Praxis der Wunschgebete sagen. Was ist aus deiner Erfahrung hilfreich, was
sollte man bertcksichtigen?

Lama Lhindrup: Ich beziehe mich jetzt erst mal auf die geschriebenen Wunschgebete von erleuchteten Meistern.
Du musst ein Gebet finden, das dich inspiriert. Wenn du das gefunden hast, rezitierst du es ganz haufig und machst
es zur Grundlage deiner Kontemplation, Meditation. Es geht darum es nicht nur durch zu rezitieren, sondern Pausen
einfugen, um es zu spiiren, damit du es noch vertiefen kannst, wenn du bertihrt bist. Dann liest du wieder weiter. Ich
habe euch in anderen Kursen meine Erfahrung mit dem Mahamudra-Wunschgebet erzéhlt, das fir mich ein
wichtiges Wunschgebet war. Es hat lange gebraucht, bis ich ans Ende dieses Gebetes gekommen bin, weil es mich
zwischendurch immer wieder in Meditation katapultiert hat. Das ist eine wichtige Praxis bei den Wunschgebeten,
dass sie eine Wirkung haben sollen, wéhrend wir sie sprechen. Sie nehmen uns hinein in die Sicht der grofien
Bodhisattvas. Wir beginnen, die Welt mit ihren Augen zu sehen und das kosten wir aus. Das genielRen wir auch, wir
vertiefen es, und dann gehen wir weiter. Dabei entwickelt sich unser eigener Geistesstrom.

Und dann gibt es die Praxis der personlichen Wunschgebete. Anhand der Vorlagen, die wir haben, sprechen wir
freie Wiinsche. Es ist sogar mdglich, dass wir uns ein eigenes Wunschgebet formulieren und fur eine Weile
sprechen, weil es uns so ganz aus dem Herzen spricht. Das ist dann eine Fortsetzung. Ich empfehle, bevor man das
so macht, sich schon mal mit den tollen Vorlagen zu befassen, zum Beispiel das Wunschgebet zum Lodjong-
Geistestraining von Jamgon Kongtrul, ein extrem berlihrendes Gebet, wo er ganz stark die eigenen Schwachen
offenlegt und damit heilsam umgeht. Schaut euch mal um, es gibt viele solche groRartigen Vorlagen.

Teilnehmer/-in: In der Meditation sind fiir mich auch die kdrperliche Erfahrung wichtig, sowohl die Erfahrung des
entspannten Kdrpers, der den Geist nahrt, wie auch umgekehrt. Was fur einen Stellenwert hat der Korper auf dem
Weg?

Lama Lhiindrup: Einen grof3en, irgendwo bei 100% anfangend und dann vielleicht mit der Zeit ein bisschen weniger
werdend. Die korperliche Befindlichkeit ist vermutlich der beste Spiegel, den wir zur Verfigung haben, um zu
sehen, wie wir unterwegs sind. Eine kdrperbasierte Meditation ist sehr viel fruchtbarer als eine, die sich rein in dem
abspielt, was wir Geist nennen. Geist und Korper sind ndmlich gar nicht getrennt. Im Kdorper ist es leichter zu
spuren, ob ich verspannt bin, als im Geist. Es ist im Kdrper ganz leicht zu splren, wenn der Segen ankommt, wenn
wir Erfahrungen von Offenheit haben. Wir splren es ganz leicht im Kérper. Wahrend im Geist vielleicht noch die
einen oder anderen Zweifelgedanken auftauchen, spurt der Kérper schon, wenn es stimmig ist. Und so gehen wir mit
diesem Resonanzkorper, der eigentlich der Ausdruck von unserem Resonanzgeist ist. Alles spiegelt sich im Korper.
Durch die Prana-Strome von Geist und Korper, die nicht getrennt sind, wird zeitgleich im Kdérper abgebildet, was
sich im Geist tut. Das sind nicht nur die Hormone und die neuronalen Verschaltungen, da sind auch noch subtilere
Bahnen und Verbindungen, die wir aus der Akupunktur, aus den energetischen Therapien kennen, in denen ganz
subtile Prozesse stattfinden. Wenn du flr diese subtilen Prozesse offen bist, kannst du darin lesen. Du liest im Buch
der Einheit von Korper und Geist.

Teilnehmer/-in:  Eine Frage =zu meiner individuellen Praxis: Wir haben uns bisher die Bucher
,, Herzensunterweisungen eines Mahamudra-Meisters*, sowie ,, Mahamudra — Ozean des Wahren Sinnes“ besorgt,
dazu noch ,, Buddhistische Psychologie”. Da der buddhistische Weg fiir uns beide in Praxis und Schrifttum noch
nicht vertraut ist, meine Fragen: Welche formale Meditationspraxis empfiehlst du mir, taglich etwa eine Stunde lang
zu Uben? Hast du Anregungen fir mich, wie ich mir den umfangreichen Schatz der genannten Bucher in einer
geschickten Art und Weise erschlieen kann? Und fallt dir gerade spontan noch ein viertes Buch in deutscher
Ubersetzung ein, das fiir mich in den nachsten Wochen, Monaten oder Jahren hilfreich sein kénnte? Oder sollte ich
mich einfach nur mit den Themen des ersten Dharma-Grundkurses befassen?
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Lama Lhindrup: Ich kénnte es mir jetzt ja leicht machen und sagen: Beschéftige Dich mit dme Grundkurs, da
machst du nichts falsch! Tatsdchlich wiirde ich dir aus dem Buch ,Buddhistische Psychologie* das Kapitel
»Gewahrsein entwickeln* empfehlen. In diesem Kapitel geht es um Meditation. Du finden dort Instruktionen zum
Entwickeln von Gewahrsein mit dem Atem, das Anapanasati Sutta mit der Erklirung zu den vier Stufen
beziehungsweise sechzehn Stufen. Und speziell fir dich, weil du deine Begeisterung fiir Mahamudra ausgedriickt
hast, wiirde ich dir empfehlen, in den Kurs aus der Slowakei reinzuhéren. Ich weil3 nicht, ob es ein Transkript zum
Kurs ,,Anapanasati und Mahamudra*, also Atemmeditation und Mahamudra, gibt. Die beiden habe ich in einem
Kurs in der Slowakei zusammengefiihrt. Es wére meiner Intuition nach gerade die beste Praxis fur dich, dass du die
Atemmeditation mit Mahamudra-Unterweisungen zusammenbringst und da gut am Ball bleibst. Also erstmal mit
Anapanasati anfangen und dann den Mahamudra-Geschmack mit in die Unterweisungen hineinbringen. Das konnte
ganz gut passen fur dich.

Teilnehmer/-in: Meditation ist in meinem Erleben noch immer eine grof3e Anstrengung. Meistens bekomme ich dann
Schmerzen, erlebe ein Fluchtbedurfnis. Mit der Stitze des Atems kann ich beobachten, wie es sich zwar immer
wieder auflost, aber wiederkommt. Das passiert in der formellen Praxis sowie in der Meditation. Mein System ahnt
wahrscheinlich die anstehende Erfahrung der Offnung fiir Emotionen. Ich erlebe das Pendeln in die Ressource als
sehr mihsam und ich frage mich, was ich nicht verstanden habe, worum es geht, warum der Widerstand nicht
nachlasst. Ich erlebe das seit mehreren Jahren und ist nur im Retreat ist es leicht besser.

Lama Lhundrup: Ich méchte dich einladen, dartber mal mit mir ein Gesprach zu fiihren. Was du erzahlst ist sehr
subtil, das hat wahrscheinlich mit starken Erfahrungen in der Vergangenheit zu tun, die etwas in dir haben glauben
lassen, dass Offnung riskant ist; dass es riskant ist, sich zu ¢ffnen und sich zu entspannen. Das hat bestimmt seine
Berechtigung. Wir kénnen uns das mal im Zweiergespréch anschauen. Ich mochte das nicht in so einem grofien
Setting ansprechen. Ich bitte dich, ganz fiirsorglich mit deinen Widerstanden umzugehen und vielleicht erstmal so
Meditationen wie Gehmeditation zu machen oder Yoga-Meditation tber Asanas, wo du in Bewegung bist und nicht
in etwas Statisches hineinkommst; wo sich zwar Offnung vollzieht, aber du nicht gleich in schwierige emotionale
Bereiche reingehst, sondern eher die aktiven Formen der Meditation betonst. Du bist also eingeladen, uns ein E-Mail
zu schreiben und um eine Zoom-Sitzung zu bitten oder auch persénlich vorbeizukommen.

Reflektion und Ubung zu Grundlagen der Meditation:
Im ersten Grundkurs werden wir zur Meditation nur kurz eingeflhrt, damit alle zuhause weitertiben kénnen.

Fragestellungen zur Vertiefung des eigenen Verstandnisses zum Thema:
= Was ist meine Zuflucht?
= Wie fordere ich Geistesruhe und Einsicht in meinem Leben?
= Was waren die sechs Ursachen fiir Geistesruhe und die drei Ursachen fir Einsicht?

Wenn jemand von diesen Listen genervt ist, dann sage ich euch: Das ist genau das, was ihr in eurem beruflichen
Alltag macht. Wenn ihr irgendeinen Inhalt strukturieren wollt, macht ihr Absatze. Und den Absétzen teilt ihr oft
sogar noch Zahlen zu. Jede Doktorarbeit muss sauber gegliedert sein. Man kann sich nur auf sauber gegliederte
Inhalte tatsachlich auch sauber beziehen. In einem diffusen Inhalt kann man keine sauberen Bezlige herstellen.
Deswegen preist diejenigen, die solche sauberen Listen aufgestellt haben. Wehrt euch nicht dagegen, das ist reiner
Stolz. Eigentlich ist es Faulheit des Geistes zu meinen, ,,Ich will mich nicht mit diesen Listen befassen.“ Eigentlich
ist es die Faulheit, sich mit den Strukturen des Seins zu befassen. Arbeitet euch an den Listen ab, das ist super! Das
macht prézises Denken aus. Keine Angst vor Listen!

Literaturhinweise zu Grundlagen der Meditation:

=  Wir orientieren uns an den Kapiteln zur allgemeinen Meditation von Geistesruhe und Einsicht in
~Mondstrahlen des Mahamudra“ von Dhagpo Tashi Namgyal (bisher nur auf Englisch).

=  Wer einen leichten Einstieg auf Deutsch haben mdchte, kann das Kapitel ,,Weg der Meditation™ in Gendiin
Rinpoches ,,Herzensunterweisungen® lesen, die mehr als nur einen kleinen Geschmack von Mahamudra
geben.
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Was ist der ,,Geist des Erwachens® (Bodhicitta)?

Eigentlich ist der ,, Geist des Erwachens *“ das Grundthema fiir den ganzen Kurs. Wir werden hineingefiihrt in
die Themen des Erleuchtungsgeistes. Aus Sicht des Erwachens ist es zwar wichtig, selber in die Befreiung zu
finden, aber eigentlich véllig unbefriedigend, wenn sich nicht auch ein Weg fiir alle anderen auftut; wenn wir
nicht Mdéglichkeiten finden, alle anderen oder zumindest einige andere zu unterstiitzen, diesen Weg zu gehen.
Wir werden uns mit dem Unterschied zwischen ,relativem und letztendlichem Bodhicitta“ beschdftigen. Was
ist das nattrliche Bodhicitta? Worauf kénnen wir uns denn letzten Endes verlassen, wenn wir uns tief
entspannen? Brauchen wir das kiinstlich erzeugte Bodhicitta? Wie geht das, in naturliches Sein einzutauchen
und dabei vertrauen zu kdnnen, dass Mitgefiihl, Liebe, offene Resonanz sich wirklich zeigen? Was braucht es
als Vorbereitung, damit sich diese Seins-Qualitaten tatsachlich zeigen? Wir erhalten einen Uberblick iiber
die drei Arten von Bodhisattvas, die drei verschiedenen Herangehensweisen an die Bodhicitta-Praxis. Was
bedeutet das flir mich? Wo bin ich da unterwegs? Wie bringe ich das mit meinem eigenen Weg in
Ubereinstimmung?

Die erste buddhistische Unterweisung, die ich in meinem Leben bekommen habe, war Gber Bodhicitta. Damals kam
Gendiin Rinpoche nach Freiburg. Er war der erste buddhistische Lehrer, den ich sah. Meine Partnerin nahm mich
mit. Das Thema des gesamten Wochenendes war Bodhicitta, der Erleuchtungsgeist. Jedes Mal, wenn ich iber dieses
Thema spreche, verbinde ich mich mit der Inspiration, die damals riibergekommen ist. Ich hatte ja keine Ahnung.
Ich hatte zwar schon viel buddhistische Literatur gelesen, aber ich war noch keinem Lehrer begegnet. Wir
praktizierten Zen in einer kleinen Gruppe, die drei Pfeiler des Zen von Philip Kapleau, das es damals schon als Buch
gab, und wir praktzierten Nyanaponika ,,Einfithrung in Stille Meditation* und &hnliche Texte.

Struktur des Bodhicitta

Die Bodhicitta-Unterweisung unterscheidet in relatives und letztendliches Bodhicitta. Es gibt eine Menge
Erklarungen mit erganzenden strukturgebenden Elementen. Aber was wir behalten missen, ist, dass es beim
Bodhicitta, dem Herz-Geist des Erwachens, den relativen und den letztendlichen Aspekt gibt.

Bodhicitta '
Realtives Bodhicitta '

Strebendes Bodhicitta
Angewandtes Bodhicitta

Letztendliches Bodhicitta '

Seinserkenntnis

Verwirklichung der ,,Leerheit mit dem
Herzen des Mitgefihls

Erkenntnis der ,,leeren Natur, versehen mit
den vortrefflichste aller Qualitdaten
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Den relativen Aspekt kann man als vorldufig betrachten, das ist fir die Bodhisattvas in spe: sie iben sich im
strebenden und angewandten Bodhicitta. Und dann gibt es den tatsachlichen, den letztendlichen Geist des
Erwachens. Das ist die Erfahrung des Erwachens selbst, wo alles ganz natlrlich aus der Seins-Erkenntnis
herausflieRt. Es ist wichtig, dass ihr diese Begriffe kennt. ,,Leerheit mit dem Herz des Mitgefiihls“, damit hat man
versucht, die Einheit von Weisheit und Mitgefihl aufzuzeigen. Es geht um eine Erkenntnis der leeren Natur, das ist
genau wie im Mahamudra, mit dem Herz des Mitgefiihls. Das ist, was wir im Mahamudra praktizieren. Es ist eine
herzgefihlte Kenntnis der Natur des Seins. Das ist, worum es geht. Ein ganz &hnlicher Ausdruck ist Kenntnis der
leeren Natur versehen mit der hochsten aller Qualitaten.

Der Buddhageist des Erwachens

Lama Gendiin sprach in seinen ersten Belehrungen mit volliger Selbstverstandlichkeit dariiber, dass nicht nur allen
von uns, sondern allen Lebewesen die Buddhanatur innewohnt. Fiir ihn war es das Selbstverstdndlichste der Welt:
»Ja, alle werden irgendwann erwachen! Wir wissen nur nicht, wie lange es dauert.“ Eigentlich geht es in der
gesamten Praxis nur darum, dass wir darin Vertrauen entwickeln ,Wie-wir-wirklich-Sind’. Wir gehen einen Weg,
der alle Zweifel an unserer Grundnatur aufldst, die Schleier, die diese Grundnatur verdecken. Und wir tun das
selbstverstandlich nicht nur fir uns. So sprach er zu uns aus seinem erleuchteten Geist, aus seinem Bodbhicitta. Er
niitzte das Wochenende, um uns einzufiihren in das relative und das letztendliche Bodhicitta, in die Paramitas als
Ausdruck des angewandten Bodhicitta, die Praxis der befreienden Qualitéten. Das ist es, worum es geht. Im Grunde
genommen, wenn ich mir diese Unterweisungen — auch die traditionellen Unterweisungen — durch den Kopf gehen
lasse, ins Herz gehen lasse, dann geht es tatséchlich einfach darum, dass wir uns alle gegenseitig helfen, die zu sein,
die wir in der Tiefe schon sind. Es geht darum, das Potential freizulegen, das in der Tiefe schon da ist, und das wir
in den besten Momenten unseres Lebens tatsachlich spiren und leben. Das kommt zum Vorschein, wenn wir wenig
verschleiert sind, nicht in der vollig unverhillten Weise, die wir dann Buddhaschaft nennen. Aber es ist in Ordnung,
wenn das noch ein paar Leben weitergehen kann, dass es immer freier wird, immer schéner. Das kann noch eine
Weile dauern, weil das sowieso von Jahr zu Jahr besser wird.

Es gibt Lebewesen, die offenbar tUberhaupt keinen Kontakt zu dieser Grundnatur haben. Sie sind wie abgeschnitten
von ihrem ureigenen Potential. Dann gibt es welche, die sich schon ganz sicher sind. Und vielleicht gibt es auch
unter euch welche, die, wenn sie das horen, sagen: ,Ja, ganz genau! Das habe ich immer gespiirt. Da bin ich mir
ganz sicher, dass das die Natur von mir selbst und allen anderen ist.“ Und dann gibt es die zwischendrin: ,,Ja, hort
sich gut an! Manchmal habe ich auch so das Gefiihl, dass meine Grundnatur eine ganz gute Grundnatur ist. Aber
manchmal denke ich: Also, so, wie ich drauf bin: Ich glaube, ich habe eine ziemlich schrige Grundnatur.* Die haben
Zweifel am eigenen grundlegenden Sein, und es gibt ja auch berechtigte Hinweise, dass man so denken kdnnte.
Denn wenn wir an den entsprechenden Stellen gepiekt werden, die Kndpfe gedriickt bekommen, dann geht die Post
ab. Man kdnnte meinen, das was sich dann zeigt, diese gewaltige Angst, diese gewaltige Aggression, wére unsere
Grundnatur. Oder dass dieses verwirrt-Sein das Grundlegende ware. Wenn wir unter Anspannung geraten, sind
Angst, Wut, Begehren und Mangelgefiihle, die dann dieses Begehren, das Haben-Wollen hervorrufen, da. Wenn wir
angespannt sind, verdichten sich bei uns die schwierigen Muster, die sind dann ganz stark. Wir konnen besser
herausfinden, wie wir wirklich sind, wenn wir entspannt sind; wenn wir nichts manipulieren; wenn wir uns mit gar
nichts zu befassen haben; wenn wir total einfach nur sind, ohne etwas vorzugeben.

Natirlich laufen dann erstmal Prozesse ab, die noch weiter entspannt werden missen. Aber in der Tiefe, zeigt sich
etwas ganz Einfaches, etwas fein Mitfuhlendes. Es zeigen sich ganz natirliche Dankbarkeit, Liebe, Verbundensein.
Plotzlich streichen wir iiber einen Grashalm und merken gar nicht, was wir tun: ,,Seit wann streichle ich
Grashalme?* Ich nehme einen Stein in die Hand und denke: ,,Ich habe noch nie so was Schones in der Hand
gehabt!“ Aber es ist nur ein Stein. Wir uUberraschen uns selbst, wie wir sind, wenn wir ganz entspannt sind. Sobald
der Intellekt einsetzt, kommt was Anderes hoch, da denken wir: ,,Das ist ein bisschen kindlich!*“ Ja, es hat auch
etwas Kindliches, aber wir kénnen auch als Erwachsene ganz entspannt sein. Diese entspannte, flieRende
Grundnatur ist richtungsweisend, und sie kann sich noch weiter von Schleiern befreien. Was ich jetzt beschreibe, ist
noch nicht ganz das Erwachen, es geht aber schon in die Richtung. In diesem ganz natirlichen Verbunden-Sein ist
etwas Sanftes, Feinflihliges, etwas ganz Klares. Da sind Gefiihle, noch nie etwas so deutlich wahrgenommen zu
haben; noch nie etwas so frisch erlebt zu haben. ,,Wow, ich habe noch nie einen Stein so in der Hand gehabt!“ Oder
Wasser zu spiren, oder einen Tautropfen, oder einer Schnecke zuzuschauen, wie sie da so kriecht. Es ist alles so
frisch und so neu, als ob es zum ersten Mal ware. Da sind wir tatsachlich viel dichter an unserer Grundnatur. Aber

90 von 137



wenn dann etwas kommt, das uns nervt, ist es vorbei mit unserer Entspannung. Das kann schon in der néchsten
Sekunde sein. Plétzlich kommt eine Micke, setzt sich auf unser Ohrlappchen und surrt so schén in unser Ohr, und
schon kommen die Muster der Selbstverteidigung. Da entspannt zu bleiben und zu sagen: ,,Ja, ja, nimm dir nur ein
bisschen Blut, es ist genug da fiir dich!*, das ist dann die Kunst. Der Buddha war so entspannt, da durften sich die
Insekten tatsachlich bedienen. Aber das brauchen wir ja nicht unbedingt jetzt gleich, heute zu machen. Das kann ja
noch ein bisschen warten.

Wir wissen, was eine entspannte Grundhaltung moglich macht, in der wir uns nicht mehr verteidigen, wo uns nicht
mehr alle respektieren miissen: ,,Auch du, Miicke! Und wenn du das nicht tust...“ Diese Wichtigkeit von uns selbst,
dass uns alle respektieren und lieben missen und fein mit uns umgehen missen; all das ist Anzeichen von dieser
Selbstwichtigkeit. Immer wenn die im Vordergrund steht, ist Bodhicitta, der Geist des Erwachens, weit entfernt.
Unsere Grundnatur voll verwirklicht zu haben, ist letztendliches Bodhicitta. Das ware dann der Buddhageist des
Erwachens. Das Potential in uns ist der Geist des Erwachens als mdgliche Erfahrung. Und den Geist des Erwachens
voll befreit zu haben, macht es dann mdglich, dass er als tatsachlich gelebte Erfahrung im Jetzt zu einer persénlichen
Erfahrung wird. Dazwischen sind viele Ubergange, das verlauft nicht linear. Das sind mehr oder weniger freie
Geisteszustédnde, mal mehr oder weniger verschleiert.

Strebendes und angewandtes Bodhicitta

Die Lehrenden der buddhistischen Tradition, die Praktizierenden, die ihre Erfahrungen weitergegeben, haben
Uberlegt, wie man das Bestmdgliche, unsere Grundnatur, hervorholen kann. Das ist nicht anders als in anderen
spirituellen Traditionen: Es geht um Néachstenliebe, es geht um Herzenséffhung, es geht darum, sich einzulassen, die
Angst aufzuldsen, in Verbindung zu gehen. In der buddhistischen Tradition ist dieser Mitgefiihlsaspekt, dieses Sich-
Verbinden, Sich-Einlassen immer verbunden mit dem Weisheitsaspekt. Der Weg von unserem Potential in das
vollkommene Erwachen ist ein Weg von Mitgefuhl und Weisheit. Mitgefiihl und Weisheit sind immer zusammen.
Die Weisheit ist: ,,Ja, es ist gut, den Nédchsten zu lieben. Aber es ist auch gut, weise zu sein: ,,Wenn ich dem auf das
falsche Kndpfchen driicke, dann haut er mir eine driiber.“ Das ist eine ganz einfache Lebensweisheit, keine naive
Né&chstenliebe. Wenn wir uns also im strebenden Bodbhicitta, im Bodhicitta der Aspiration sagen, ,,Ich gehe diesen
Weg zum Wohl von allen Lebewesen!*, dann nicht mit der Naivitit zu glauben: ,,BloB3, wenn ich ihnen gegeniiber
offen bin, sind sie auch mir gegeniiber offen.” Wir sind weise genug zu wissen, dass wir in den besten Momenten, in
denen wir wenig verschleiert sind, diese Liebe zu allen Lebewesen spiiren kénnen, und bereit sind, den Weg selber
zu gehen. Das heil’t aber nicht, dass wir die anderen gerade in einem unverschleierten Zustand antreffen, und sie uns
in diesem Moment auch wohlgesonnen sind. Da ist Weisheit: ,,So wie ich verschleiert bin, sind auch die anderen
verschleiert. So wie es bei mir eine Seltenheit ist, dass meine Buddhanatur sich zeigt, so ist das auch bei anderen
eher eine Seltenheit.” Das ist alles gelebte Weisheit.

Mit dem strebenden Bodhicitta beginnen wir einen Blick zu entwickeln fiir die Menschen um uns herum. Dieser
Blick hinter die Fassade von zusammengezogenen Augenbrauen und dort die Buddhanatur zu spiren. Wenn man
sich selbst gut kennt, ist das relativ leicht moglich. Zum Beispiel jemand, dessen Augenbrauen sich
zusammenziehen, weil er genau verstehen will, ,Ja, das ist Anspannung®, und ,Ja, er will verstehen!“, das ist
Ichbezogenheit. Aber warum will dieser Geistesstrom verstehen? Weil es ihm so wichtig ist, den Dharma zu
verstehen. Das ist eigentlich ein Ausdruck von Selbstmitgefiihl, von Liebe fur sich selbst, die Dinge wirklich
verstehen zu wollen. Manche strengen sich so an, gut zu sein in dieser Welt. Das ist vollige Verkrampfung. Das sind
Schleier. Aber die grundlegende Motivation gut sein zu wollen, ist schon wieder Ausdruck der Buddhanatur. Das
heilst, wenn wir auf diesem Weg von der volligen Verschleierung ins Freisein von Schleiern mit Mitgefuhl und
Weisheit unterwegs sind, dann fahren wir die Antennen aus und lernen, zumindest zweischichtig die Welt zu
erleben. Wir haben eine Weisheit, die es uns mdglich macht, in derselben Situation die VVerwirrung zu lesen, in der
die ganzen verwirrenden, verstrickenden Muster aktiv sind, und wo man besser aufpasst, dass man anderen nicht auf
die FuRe tritt, dass man andere nicht triggert; dass man hoflich mit ihnen umgeht und so weiter. Und da ist die
andere Leseart meines Gegeniibers, mit der ich hinter jeder Angst, hinter jedem Arger, hinter jeder Begierde merke:
Da ist das Bedirfnis, glicklich zu sein. Ich sehe, die Mdéglichkeit Freude zu erleben, ist auch da; das Potential zu
lieben. Ich beginne, Menschen, aber auch Tiere, alles, was mir begegnet, auf diese zwei Arten zu lesen. Man kann es
auch so ausdriicken: ,,Ich lese die Moglichkeit, dass hier sehr viel Samsara aktiv ist, und ich lese die Mdglichkeit,
dass hier Nirvana durchschimmert.* Es ist also nicht so naiv, allen einfach eine gute Natur zuzusprechen, und dann
zu denken, sie waren so. Nein! Bodhicitta ist ganz weise.
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Wir sagen im strebenden Bodhicitta: ,,Ich bin bereit, diese Praxis auszufiihren, jetzt und auf unbeschrankte Zeit,
vollig unbegrenzt, so lange, bis alle Lebewesen befreit sind.“ Das ist wunderbar. Das ist eine wunderbare
Einstellung. Aber es geht noch weiter: ,,Und ich bin bereit, Diener aller Lebewesen zu sein.“ Diese
Bereitschaftserklarung ist das strebende Bodhicitta, das ist dann die Liebe zu den Lebewesen. Und die Weisheit
sagt: ich bin Dienerin all dieser Lebewesen. Aber ich diene nicht ihren Neurosen! Ich bin nicht bereit, sie in ihren
samsarisch verstrickenden Mustern zu unterstiitzen. Bodhisattva-Aktivitat, also da zu sein fir alle Lebewesen, dient
immer der Buddhanatur im anderen. Wir verbinden uns mit der Buddhanatur im anderen, und das unterstiitzen wir.
Wir sind immer bereit, dieses tolle Potential im anderen zu unterstiitzen. Es ist eine reine Freude, das zu tun. Aber
wir lassen uns nicht fur die Neurosen der Anderen einzuspannen, fiir ihre Angste, Begierden, Wut und Arger, fiir
ihre Spaltungstendenzen, zementierte Depressionen und was auch immer. Es ist nicht die Aufgabe von Bodhisattvas
und Bodhisattvis, da zu sein, wo uns die anderen gerne hétten. Die hdtten vielleicht gerne Mitlaufer, Unterstutzer fur
ihre vertrauten Muster. Da bleiben die Bodhisattvis und Bodhisattvas jedoch sehr entspannt, als ob sie’s nicht héren
wirden, sie reagieren nicht darauf. Beziehungsweise sagen sie: ,,Ist in Ordnung, aber wahrscheinlich kein besonders
guter Weg, aus dem Leid rauszufinden. Ich glaube, wir gehen das ein bisschen anders an. Wenn ihr Begegnungen
mit groRen Bodhisattvas und Bodhisattvis habt, kann es sein, dass sie manches Uberhéren, tibersehen. Dann denkt
man: ,,Es scheint nicht wichtig zu sein, was ich gerade aus einer Bediirfnishaltung heraus gesagt habe.” Ein echter
Bodhisattva spielt nicht Retter, er ist nur Katalysator fiir das Heilsame in mir, mit dem ich nicht in Kontakt bin, mit
meiner Buddhanatur, Katalysator und nicht Retterin fiir meine samsarischen Bediirfnisse und Neurosen. Das erklart
auch ein bisschen, was man Schuler-Lehrer-Beziehung nennt. Wenn diese Bodhisattvas sehr entspannt sind und viel
Zeit haben, leihen sie Manchmal auch unserer Neurose ein Ohr, aber sie lassen sie sich nicht drin verwickeln. Das
ist nicht ihre Aufgabe. Als Bodhisattvis und Bodhisattvas mussen sie frei bleiben vom Schlamm des Samsara.

Wenn wir also sagen, ,,Ich bin bereit im strebenden Bodhicitta!*, dann ist das der erste Aspekt des Bodhicitta, den
wir praktizieren konnen, die Bereitschaft in uns zu splren, zum Wohl aller unterwegs zu sein. Das ist der erste
Schritt. Wir spiiren das nicht unbedingt am Anfang des Weges, der Weg der individuellen Befreiung ist uns erst mal
wichtiger. Wenn wir auf dem Weg schon ein paar Fortschritte gemacht haben, merken wir, wir haben jetzt ein
bisschen Luft, wir haben ein bisschen Raum, um an andere zu denken, dann kénnen wir uns auch dem zuzuwenden.
Dann beginnt das Bodhicitta in uns etwas starker zu werden, auf jeden Fall auf der Ebene der Aspiration, des
Strebens. Und damit beginnt auch diese doppelte Lesart, wir lesen Menschen auf mindestens zwei Ebenen, auf der
verwirrten Ebene und auf der total gesunden Ebene. Es braucht groRes Geschick, diese total gesunde
Geistesdimension mitten in der Verwirrung zu entdecken. Das geht nur, wenn wir das schon bei uns schaffen. Wir
kdnnen das bei anderen nicht lesen, wenn wir es nicht schaffen, mitten in unserer eigenen Verwirrung den Kontakt
halten zu kénnen zu unserer heilen und gesunden Grundnatur. Wenn wir den Zugang bei uns nicht haben, wie sollen
wir den Zugang bei anderen finden? Deswegen flhrt uns das strebende Bodhicitta zurick zum Weg der
Selbstbefreiung, das ist eine ganz natirliche Auswirkung.

Ihr dirft lange im strebenden Bodhicitta unterwegs sein, wenn ihr wollt, ein ganzes Leben lang. Thr misst noch nicht
ins angewandte Bodhicitta wechseln, in die konkrete Umsetzung, Uber Aktivitéat als Bodhisattvas unterwegs zu sein.
Ihr durft euch Zeit nehmen, euch mit derselben Gite um euch selbst zu kiimmern, wie ihr vorhabt, euch auch um
andere zu kiimmern. Es braucht diese Fahigkeit, mitten in der Verwirrung mit dem Grundguten in uns in Kontakt zu
kommen. Wenn jemand ganz wichtiger gestorben ist, oder jemand ist gerade dabei zu sterben, oder es ist eine
Trennung in der Beziehung. Was auch immer einen gerade aufwihlt, in all diesen Wellen des Schmerzes, die wir
durchlaufen, merke wir: ,,Und in der Tiefe ist eigentlich alles ganz okay. Da ist eigentlich gar nichts los. Ich habe
diese Fahigkeit, in meinem eigenen Geistesstrom wie bis in die Tiefen des Ozeans zu gehen, wo die Stiirme, die an
der Oberflache stattfinden, kaum Auswirkungen haben.* Diese Fahigkeit braucht es. Es ist die Gleichzeitigkeit. Da
ist die Verwirrung, das Aufgewilhlte, da gibt es existentielle Probleme. Und in der Tiefe der ,Jetzt-Erfahrung’ ist
alles genauso offen wie immer, genauso ruhig wie immer, genauso feinfuhlig wie immer. Dieses ,wie immer* sage
ich extra, weil das, was wir Buddhanatur nennen, immer da ist. Die Qualitaten des Geistes, die wir immer spiren,
wenn wir entspannt sind, sind schon Anzeichen fir die grundlegenden Qualitaten der Buddhanatur. Sie schimmern
da schon durch.

Das ist so wie mit den drei Meditationserfahrungen in der Geistesruhe. Das sind die drei Familien von
Meditationserfahrungen: Freude, Klarheit, Nicht-Denken. Nicht-Denken bedeutet Ruhe. Diese drei sind in den
dualistischen Meditationserfahrungen noch verschleiert. Da ist noch ein starkes Anhaften an Freude und
Wohlgefiihl. Die Klarheit ist faszinierend, was da alles mdglich ist im Geist. Und die Ruhe, diese Mdglichkeit
auszusteigen aus dem Denk-Zinnober ist auch fantastisch. Da schimmern schon die grundlegenden Qualitaten des
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Geistes durch. Denn grundlegend ist der Geist freudig, auch wenn kein Anhaften mehr da ist. Eine heitere Geldstheit
ist in allen Zustadnden des Erwachens vrhanden. Und der Geist ist immer klar, er kann immer ganz klar und fein
wahrnehmen. Selbst, wenn ganz viel los ist in der Welt, ist diese grundlegende Ruhe und Weite da, die sich in den
ersten Erfahrungen des Nicht-Denkens oder der Gedankenfreiheit ankiindigt. Aber nun hangt es gar nicht mehr vom
Denken ab. Das Denken kann trotzdem stattfinden, und die Ruhe ist da. Ruhe, Weite, Klarheit, Dynamik, freudige
Gelassenheit, Heiterkeit, Unbeschwertheit sind grundlegend da, egal was in der Welt passiert.

Wir entdecken, dass wir mehrschichtig, mindestens aber zweischichtig unterwegs sind: Die verwirrte Schicht mit
ihren vielen Fasetten, und die grundlegende Schicht. Ich wiirde behaupten, die meisten von uns sind noch nicht im
Kontakt sind mit diesem grundlegenden natlrlichen Sein, mit dem non-dualen grundlegenden Sein, das die
eigentliche Buddhanatur ist. Wir sind in Kontakt mit Schichten davor, die mit Entspannungszustanden im Rahmen
der Geistesruhe zu tun haben. Es sind wunderbare Wegweiser, vertraut auch diesen Erfahrungen. Da sind schon die
grundlegenden Erfahrungen der Entspannung. Nur denkt nicht, das sei schon das Erwachen. Es ist ganz wesentlich,
das nicht zu verwechseln, denn wenn sich diese grundlegende Gulte und Weite noch weiter entspannt, kommt noch
eine andere Dimension zum Vorschein. Da tauchen die Ahnungen unserer eigenen Grundnatur auf. Dar(ber sind die
ganzen Schichten von Schleiern. Es gibt zum Beispiel sehr starke Schleier, die in der christlichen Tradition dazu
gefiihrt haben, von Ursiinde zu sprechen. Diese starken Schleier nennen wir Gewahrseinsschleier. Das sind die
Schleier der Abspaltung. Das ist genau das, was Dualitat verursacht. In der christlichen Tradition wiirde man sagen,
man sei aus dem Paradies rausgefallen durch die Trennung in Subjekt und Objekt. Das ist eigentlich, was man in der
christlichen Tradition dann Urslinde nennt, diese Aufspaltung der Wirklichkeit. Aus dem freien, erwachten
Bewusstsein ohne Mittelpunkt geht man in die Trennung. Das ist die Wirklichkeit dieser Schleier. Sie sind
tatséchlich aktiv, sie haben eine immense Kraft. Wir haben Mihe, da zu entspannen und in der darunterliegenden
Buddhanatur anzukommen. Man kénnte das aus einer christlichen Darstellung auch ,Christusnatur’ nennen. Der
Name ist vollig egal, Hauptsache, ihr wisst, dass es eine erwachte Natur ist, vollig frei.

In dieser Praxis, bei der wir im strebenden Bodhicitta unterwegs sind, machen wir standig Gebete und richten uns
darauf aus, zum Wohl aller Lebewesen Erleuchtung zu erlangen. Wéhrend dieser Zeit, in der wir das beten und das
unser eigentliches Anliegen ist, besteht der Hauptteil der Praxis daraus, dass wir uns um uns selbst kiimmern und
immer wieder in die tiefst mogliche Geldstheit zu kommen. Und dann tauchen wir wieder auf aus diesem einfachen
So-Sein und bleiben nach Mdglichkeit in der Entspannung, wéhrend wir mit den Herausforderungen der Welt
praktizieren, uns darauf einlassen, unseren normalen Aktivitaten nachgehen. Das ist alles schon verbunden mit der
Motivation, dass diese persdnliche Praxis schlussendlich allen zugutekommt. Das macht den groRen Unterschied, es
geht nicht nur darum, mich aus dem brennenden Haus herauszuholen, sondern ich lerne, wie man aus dem
brennenden Haus kommt, und dann bin ich Feuerwehrfrau. Dann weil} ich, wie das geht. Und ich hole auch die
anderen aus dem brennenden Haus, tberall da, wo es méglich ist. Es brennen (iberall H&user. Samsara ist lichterloh
in Flammen, heiflt es in den Texten. Das ist damit gemeint. Wir lernen, wir sind nicht so dumm, im Haus zu bleiben
und zu verbrennen. Wir kimmern uns gehen so schnell wie méglich raus aus dem brennenden Haus.

Wenn wir den Weg gefunden haben in dieses Sila, in die Dimension von total heilsam und erfrischend, dann ist der
Ubergang ins angewandte Bodhicitta, uns dort einzulassen, wo es gefahrlos maglich ist, schnell noch jemanden
mitzunehmen. Wir wollen nicht selber draufgehen. Bodhisattvas und Bodhisattvis kénnen sich nur so weit auf
Samsara einlassen, wie sie sich selbst nicht wieder verstricken. Sie missen frei bleiben von den samsarischen
Verstrickungen, sonst sind sie nicht in der Lage zu helfen. Angewandte Bodhicitta-Praxis ist eine sehr
herausfordernde Praxis. Wir lassen uns auf Situationen ein, in denen verstrickende Muster aktiv sind, und wir
missen dabei gut mit unserer grundlegenden Natur verbunden bleiben, damit wir hilfreich sein kénnen. Sonst ist es
so wie in dem Beispiel aus den traditionellen Texten: Beide stecken im Schlamm und kénnen sich gegenseitig nicht
helfen, herauszukommen. Geh also ans trockene Ufer und schau, was du machen kannst. Oder werde
Feuerwehrmann, Feuerwehrfrau, sodass du dich einigermalien auskennst. Aber bevor du selber zusammenkrachst,
musst du wieder drauBen sein.

Santideva und andere Autoren beschreiben Samsara als ein lichterloh brennendes Haus. Unser Verhalten ist
vergleichbar mit Kindern, die in diesem lichterloh brennenden Haus noch in einem Raum spielen und nicht
wahrhaben wollen, dass es brennt. Wir amdisieren uns mit unseren Projekten, das nennen wir unser Leben. Und wir
merken nicht, dass das ganz bald vorbei sein wird. Diese nette und noch etwas geschitzte Atmosphére, in der wir
meinen, noch nicht handeln zu missen. Wenn der Qualm ins Zimmer einzudringen, ist es schon ziemlich spat. Aber
manche reagieren selbst dann noch nicht. Es gibt Dharma-Unterweisungen, die daflr gedacht sind, uns wach zu
ritteln und aufzeigen, dass das Geb&ude lichterloh brennt; dass es keine einfache Sache ist, diesen Korper zu
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verlassen und zu denken, man kdme halt wieder als Mensch, oder man kénnen nach Dewachen gehen. Es besteht die
Maoglichkeit, dass wir in diesem lichterloh brennenden Samsara richtig heftige Erfahrungen machen und unter
Umstanden langes Leid erleben. Diese Unterweisungen von Bodhisattvas fiir Mdchtegern-Bodhisattvas hdrt man im
Westen nicht gern.

Als die Lehren des Dharma in den Westen kamen gab es tibetische Lehrer, die eine ganze Woche damit verbrachten,
die Hollenbereiche und die Bereiche der Hungergeister zu beschreiben, um ihr Publikum damit zu konfrontieren.
Beim néchsten Mal kamen dann nicht so viele Zuhdrer. Das traut sich heute kaum noch jemand. Diese drastischen
Beschreibungen, die an Dantes Inferno erinnern, sind nicht sehr beliebt. Wir werden nicht gern aufmerksam
gemacht auf unsere Muster, zum Beispiel die Muster der Menschen, die diese Welt regieren; die Muster der
Menschen, die in verschiedenen Unternehmen der sogenannten freie Marktwirtschaft aktiv sind, also diese
zwanghafte Profitorientierung. Diese Muster, die unsere Welt sichtbar zerstoren, werden die Geistesstrome derer,
die da aktiv sind, in immenses Leid verwickeln. Wenn man das zu deutlich beschreibt, dann leert sich der Saal,
vielleicht nicht sofort, aber mit den Tagen. Das ist nicht so angenehm, weil wir pl6tzlich merken, dass wir auch in
diesen Mustern unterwegs sind. Und diese Lehrer, die sehr viel Weises und Glaubwirdiges sagen, machen uns klar,
wenn wir so weitermachen, wartet sehr viel Leid auf uns. Da geht es noch gar nicht darum, die anderen zu retten. Da
geht es nur darum, die eigene Situation zu sehen. Diese Unterweisungen werden aus Mitgefuhl gegeben.

Wenn Gendiin Rinpoche noch bis ins hohe Alter gefragt wurde, was ihn eigentlich motiviert, so intensiv zu
praktizieren, hat er immer gesagt: ,,Die Angst vor dem Tod!* Wie viele sitzen hier und sagen, sie hatten keine Angst
vor dem Tod. Das ist einfach, weil sie nicht wissen, dass es brennt. Fir jemanden, der sich dessen bewusst ist, ist die
Vorbereitung auf diesen groRen Ubergang das Allerwichtigste und Allerzentralste. Das ist ein wichtiges Thema in
den Unterweisungen uber strebendes und angewandtes Bodhicitta, weil ohne diese Weisheit, diese Klarsicht, was
eigentlich Samsara ist, geht es nicht. Ohne das kdnnen wir keine Bodhisattvas sein. In den Einzelgesprachen weise
ich immer wieder darauf hin, dass das Leid, das ihr mir schildert, gar nicht so personlich ist, wie ihr denkt: Ihr habt
es mit den Grundmustern von Samsara zu tun. Und ihr wehrt euch immer noch zu akzeptieren. Wenn zum Beispiel
in eurer engsten Familie so viele Schwierigkeiten sind, das musste doch anders gehen. Aber es geht nicht anders,
weil diese starken emotionalen Muster des Haben-Wollens und Nicht-haben-Wollens, der Ichbezogenheit aktiv sind.
Ihr kénnt euch ein Bein ausreiflen, um diese Situationen zu verbessern. Es wird nicht klappen, weil die Muster sich
dadurch nicht andern. Und ihr leidet selber fiirchterlich darunter, weil die Klarsicht fehlt, dass das, womit wir es hier
zu tun haben, nicht ein kleines Problem ist, das man durch etwas besseren Austausch hinkriegen kann. Das kann
man manchmal. Aber wenn sich nichts Grundlegendes &ndert, wird es immer wieder hochkommen. Weil die Muster
aktiv sind. Ein Teil meiner Aktivitat und ein Teil von allen Lehrenden ist, den Zuhorenden die Augen zu 6ffnen,
dass sie sehend werden und merken, dass wir uns nicht so leicht in eine bessere Welt hineinbewegen kdnnen, wenn
wir nur ein bisschen bessere Entscheidungen treffen, zum Beispiel in der EU, oder mit einer ein bisschen besseren
Regierung. Das wird alles nichts helfen, weder in den totalitdren Staaten noch hier. Wir kénnen nur Schaden
reduzieren. Wir kénnen im brennenden Haus die Ldschanlagen laufen lassen, solange es geht. Das ist, was die
Demokratie ist, eine wunderbare Erfindung, um mit den sehr egoistischen Menschen ein Miteinander hinzukriegen,
sodass nicht so viel Terror entsteht. Aber macht euch nicht vor, da wiirde sich grundlegend etwas andern. Selbst,
wenn wir eine erleuchtete Regierung hatten.

Stellt euch vor, Thich Nhat Hanh, Karmapa, Dalai Lama, die Zen-Roshis tun sich zusammen und spielen
Weltregierung. Es wirde trotzdem nicht funktionieren, weil sie Entscheidungen treffen wiirden, die die Neurosen
der Menschen nicht gliicklich machen. Es wirde Aufstdnde geben. Es ist eine naive Illusion. Wir missen uns alle
grundlegend &ndern. Und wir unterstutzen, das ist Bodhisattva-Haltung. Obwohl es ausweglos erscheint, sind wir
hier und machen das scheinbar Unmdgliche, wir spielen Feuerwehrménner und Feuerwehrfrauen. Wir haben da
sogar Spal3 dran. Das ist der springende Punkt, denn wenn wir es nicht tun wiirden, wirde unser Herz zugehen. Wir
sind Bodhisattvas und Bodhisattvis, weil wir gar nicht anders kénnen, nicht, weil wir so grofRartig sind. Wir tun das,
weil wir den Zusammenhang verstanden haben, dass ein Weg der Selbstbefreiung, auf dem wir uns nicht um andere
kiimmern, immer mit einem teilweise geschlossenen Herzen einhergeht. Wenn wir merken, dass dieses teilweise
geschlossene Herz, mit dem wir ignorieren, wie es anderen geht, nicht vollkommene Befreiung ist, sondern nur das
eigene Wohl verwirklicht, dann ist es unser eigenes Bedirfnis, das Herz ganz zu 6ffnen. Wenn wir die Natur der
Phanomene durchschaut haben, wenn wir die leere Natur wirklich verwirklicht haben, dann haben wir auch keine
Angst mehr vor Samsara. Wir haben keine Angst mehr vor Geburt und Sterben, vor den lodernden Lichtflammen,
weil wir nicht mehr ins Brennen geraten konnen. Etwas in uns ist so frei, dass wir nicht mehr ins Feuer mit
hineingezogen werden konnen. Das ist die Weisheit.
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Und das Mitgefuhl ist, gar nicht anders zu konnen, weil wir mitschwingen wollen. Wir wollen die volle
Resonanzfahigkeit unseres Kérper-Geist-Organismus, dieser Psyche spiiren, weil das unsere Lebendigkeit ist. Nur
wenn das Herz ganz aufgeht, kann die Buddhanatur leben. Wenn sie ohne Vorbehalte offen ist, bei nah und fern,
also bei den Schwierigen, das sind die Fernen oder Unbekannten, oder bei den Nahen, denen die mir nahestehen.
Wenn wir bei allen frei von Vorurteilen, ohne Anhaften und Ablehnen sind, haben wir die Mdéglichkeit, aus dem
strebenden Bodhicitta ins angewandte Bodhicitta zu gehen. Durch die immer starker werdende Weisheit haben wir
sozusagen einen ganz tollen Feuerwehranzug. Wir brauchen dann aber gar keinen Anzug mehr, sondern wir sind
selber wie eine Lotosbliite geworden, an der das schlammige Wasser abperlt. Weil kein Greifen mehr stattfindet,
perlt Samsara an uns ab. Nur wenn es etwas gibt, das festhélt, wenn wir noch mit unserem Anhaften unterwegs sind,
verstricken wir uns. Bodhisattva-Aktivitat nicht so ist, wie wir normalerweise in der Welt helfen, wobei wir uns
verstricken und Teil der Geschichte werden. Bodhisattva-Aktivitat funktioniert wie ein Katalysator in der Chemie.
Katalysatoren sind nicht Teil der Reaktion, die stattfindet. Aber ihre Gegenwart ermdglicht die Reaktion. Total gute
Katalysatoren verbrauchen sich nicht bei dem Prozess, den sie katalysieren. Viele Vitamine gehdren in diese
Kategorie von Katalysatoren. Diese Vitamine ermdglichen Prozesse in unserem Organismus, und werden dabei
selber nicht verbraucht. Sie haben auch ihre Lebensdauer, ihre Halbwertszeiten, alles ist verganglich. Aber ein
idealer Bodhisattva, eine ideale Bodhisattvi verbraucht sich nicht im Prozess des Helfens.

Das lasst sich leicht verstehen. Wenn nicht aus dem Ich heraus geholfen wird, findet kein Burnout statt. Ein Burnout
findet immer dann statt, wenn ich helfen mdchte, aber mit meiner Ohnmacht konfrontiert bin. In der Wahrnehmung
meiner Begrenzung werfe ich immer mehr in die Waagschale, damit es bessergeht. Ich erschépfe mich dabei. Das
geschieht aus einer guten Motivation, aber es ist sehr viel Ich in dem, was ich tue. Ich bin verstrickt, alles beschaftigt
mich, ich mdchte so gut helfen und die Sachen so gut machen! Wir denken, es wére die Quantitat, die Stunden, die
wir rein geben, aber das ist es nicht! Als Katalysator kannst du rund um die Uhr katalysieren, ohne dabei zu
ermiden, wahrend eine verstrickende Aktivitat mide macht, und dich als Teil der Reaktion verbraucht. Du bist
darin verwickelt mit Hoffnung und Furcht, und irgendwie hast du das Gefiihl, dass dein Gliick vom Erfolg der Hilfe
abhéangig ist. Das darf nicht sein.

Es war so schon, als ich letztes Jahr in M6hra Karmapa Thaye Dorje zuhdren konnte: Er hat so schon beschrieben,
wie man hilft, einfach weil man nicht anders kann, weil es Freude macht, ohne die Illusion zu haben, dass Samsara
je ein Ende haben wiirde. Man hegt nicht einmal diese Illusion, obwohl es immer heifit: ,,Bis alle Wesen erwacht
sind!“ Aber tatsidchlich ist es weise, sich liberhaupt nicht darauf auszurichten, dass diese Aufgabe irgendwann ein
Ende haben wiirde. Sie hat kein Ende! Wenn ihr jetzt noch Bodhisattvas sein mdchtet: Herzlich willkommen! Aber
denkt nicht, dass das eine Aufgabe ist, bei der ihr irgendwann sagen konnt: ,Es ist vorbei!* Solange wir die
Dharma-Aufzeichnungen haben, hat es nicht aufgehdrt, obwohl schon viele mit dieser Motivation unterwegs sind.
Wenn die Buddhas Samsara aufrdumen konnten, hitten sie es ldngst getan. Das scheint nicht mdglich zu sein.

Wir gehen mit dem angewandten Bodbhicitta in eine unendliche Liebesgeschichte, ohne uns zu verstricken. Das geht
nur mit Weisheit. Das heif8t, wir missen jeden Moment dieser Bodhisattva-Praxis zu einer erfiillenden Erfahrung
machen. Jeder Moment der Bodhisattva-Praxis ist von Freude, Liebe, Mitgefihl, Einsicht gepragt. Es geht nicht
darum, irgendwo hinzukommen. Es ist die Jetzt-Erfahrung, die geteilt wird. Das nennt man absichtsloses Wirken.
In Gampopas Buch ,,Kostbaren Schmuck der Befreiung* wird das ist Kapitel 21 beschrieben: Erwachtes Wirken frei
von Vorstellungen zum Wohle aller Lebewesen. Das ist, wie Bodhisattvas sich tUben. Das kriegen wir am Anfang
natdrlich nicht hin, wir verstricken uns stdndig. Und dann verstricken wir uns immer weniger. Bodhisattvas und
Bodhisattvis lernen dazu. Mit der Zeit merken wir, dass s so nicht geht. Wir mussen freier bleiben. Wir lernen
immer mehr, Katalysator zu sein.

Der Weg der Bodhisattva-Praxis ist ein Weg der Freude. Das ist ein riesiger Unterschied zu dem, wie zum Beispiel
der Weg von Martyrern beschrieben wird. Es ist kein Leidensweg, sich fiir das Wohl der Lebewesen einzusetzen. Es
ist nur eine Projektion, vielleicht aus unserer kulturellen Pragung, dass der Bodhisattva-Weg total nervig sei. Nervig
sind nur unsere Schleier, weil wir noch nicht gelernt haben, wirklich Katalysator zu sein und Prozesse zu
unterstiitzen, ohne uns zu verstricken. Bodhisattvas sind gluckliche Menschen. Ich habe noch nie einen
gliicklicheren Menschen als Gendiin Rinpoche getroffen. Jede Begegnung, egal wie schwierig die Situation war, war
sein Geist frei von dieser Verstrickung. Und als dann der junge Karmapa kam — ich hatte schon beim ersten Besuch
die Freude, einer seiner Chauffeure und Ubersetzer sein zu diirfen —, hat mich fiir diese Authentizitat beeindruckt,
dieses unverstrickte Sein. Er war vollig anders als Gendiin Rinpoche, nicht mit dem groRBen L&cheln, sondern
einfach so. Man merkte, das ist ein vollig offener Lotus, an dem alles abperlt. Und alle diirfen aus dem Lotus
trinken. Er ist einfach so, ohne Anhaften und Ablehnen. Wenn man ihm etwas Schones erzéhlte, war er genau so,
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wie wenn man ihm etwas Schwieriges erzéhlte. Das war schon damals, beim jugendlichen Karmapa, so. Das ist
beeindruckend. Das sind fur mich Schlisselsituationen. Ich kénnte jetzt noch von anderen Lehrern erzéhlen, aber bei
den beiden war es am deutlichsten. Man lernt in diesen Begegnungen ganz viel, wie Bodhisattvas in der Welt
unterwegs sind. Sie verhalten sich nicht so, wie wir uns normalerweise Mitgefiihl oder Liebe vorstellen. Sie sind frei
von diesem Anhaften und Ablehnen. ,Immer in groBem Gleichmut’ sein bedeutet ,im nondualen Gewahrsein’. Das
war jetzt eine Einfilhrung, ein Uberblick in das relative Bodhicitta, in das strebende Bodhicitta und das angewandte
Bodhicitta. Und wir haben schon ein bisschen vom letztendlichen Bodhichitta gehort.

Erklarungen von Genduin Rinpoche zu Bodhicitta

Nach der freien Einfllhrung zum Thema werden wir héren, was Gendiin Rinpoche zu Bodhicitta gesagt hat. In
seinem Buch ,,Herzensunterweisungen eines Mahamudrameisters® beginnen auf Seite 97 und im englischen Buch
auf Seite 38 seine Belehrung zu Bodhicitta. Ich werde die kursiv gesetzten Passagen vorlesen und hier und da ein
bisschen etwas dazu sagen. Die Zitate sind aus Unterweisungen, die Gendiin Rinpoche in einem freien, éffentlichen
Vortrag in Dhagpo, in der Dordogne, gegeben hat.

Jeder sollte die spirituelle Arbeit in seinem eigenen Rhythmus angehen, im Einklang mit sich selbst und seinen
Fahigkeiten.

Oft passen wir unsere spirituelle Praxis an irgendwelche Vorstellungen an. Wir machen sie, wie sie sein sollte, wie
man das so gehort hat; weil wir uns in der Unterweisung mit anderen vergleichen. Gendun Rinpoche erinnert daran:
,jeder seinem eigenen Rhythmus geméf‘. Wir sind dann méglichst dicht dran an dem, was uns entspricht und haben
die Chance, dass das lange Jahre bzw. ein ganzes Leben gut gehen kann, weil wir uns selbst entsprechend unterwegs
sind.

Aufgrund von Unwissenheit — aufgrund von mangelndem Gewahrsein — sehen die Lebewesen einen Unterschied
zwischen sich und der Erleuchtung — beziehungsweise sich und den erleuchteten Lebewesen — und suchen sie
deshalb auferhalb von sich. Das bereitet ihnen viel Angst und Mihe. Wie bedauerlich.

Das ist ein klarer Satz, der uns darauf hinweisen soll, dass die Erleuchtung in uns ist. Buddha ist in uns. Sucht ihn
nicht woanders, strampelt euch nicht ab, sondern ¢ffnet euch nach innen. Der Geist ist weder innen noch aul3en.
Strebt nicht woanders hin, geht in das, was ohnehin schon ist, was schon da ist. Dort ist die Erleuchtung.

Die Giite, die uns bereits von allen Wesen zuteil geworden ist, lasst sich anhand der Firsorge unserer Eltern
ermessen.

Wenn ich daran denke, welche Fursorge die Eltern aufbringen, allein, bis wir aus den Windeln waren, und die
Néchte, die das Kind kréht, stillen, Flaschchen geben, Brei machen, vorkauen, die zermanschten Bananen und so
weiter. Allein, wenn ihr euch nur an die ersten Jahre erinnert. Es werden manchmal Einmalwinden benutzt, wisst
ihr, was das fiir Pakete sind, die man da immer mit sich herumschleppt? Das ist furchtbar, aber da kann man mal
sehen, wie oft Windeln gewechselt werden, und, und, und. Wie viel es braucht, um zum Beispiel Rad fahren zu
lernen, oder sprechen lernen. Was die Eltern sich Milhe gemacht haben! Und wenn es nicht die Eltern waren, dann
waren es andere. Irgendwie haben wir es gelernt. Es gab jemanden, der uns bei der Hand genommen hat und uns die
Welt gezeigt hat. Das ist ganz natirliche Fiirsorge und Giite. Man sagt, Mutter haben ein spezielles Hormon, so dass
sie gar nicht so merken, wie anstrengend das eigentlich ist. Die Véter haben etwas mehr Miihe, weil sie offenbar
dieses Hormon nicht haben. Nennen wir es einfach mal das mditterliche Glickshormon.

Das passt gut fur den Vergleich mit Bodhisattvas und Bodhisattvis. Wenn wir solche Katalysatoren sein méchten,
brauchen wir den Zugang zur Freude des Daseins fur andere, das ist unser Glickshormon. Wir brauchen einen
Zugang zu diesem inneren Erleben, dass es schon ist, mit anderen zusammen zu sein, genauso schon, wie es ist,
allein zu sein, damit wir anderen gegeniiber keinen Widerstand haben und wir uns einlassen zu kdnnen. Denn der
Widerstand macht natirlich alles ganz schén schwierig. Manche von euch haben in einer Situation Kinder
bekommen, wo es nicht ganz gestimmt hat. Es war der falsche Moment im Leben, es war alles zu viel. Manche
Mautter berichten, was flr ein Widerstand das war, sich um das Kind zu kiimmern, und wie schwierig das war. Es
war alles so schwierig, weil die Mutter schon erschopft war, was auch immer die Griinde waren. Vielleicht kam das
zweite Kind ein knappes Jahr hinter dem ersten Kind, und fiinrte zur vélligen Uberforderung. Dann ist es schwierig,
in diese Freude hineinzufinden, die es leichtmacht, ein Katalysator zu sein. Wenn ihr euch ins angewandte
Bodhicitta, also in die Bodhisattva-Handlung hineinbegeben wollt, ist es wichtig, keine prinzipiellen Vorbehalte zu
haben, von anderen ,,aufgefressen* zu werden, also in direkten Kontakt zu gehen. Als Katalysatoren kommen wir
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sowieso immer wieder raus, kein Problem. Aber unser Gegenuber hat vielleicht groRe Anspriiche an unsere Néhe,
an unsere Zeit. Das darf uns nicht peinlich sein, es darf uns nicht per se eng manchen, sonst ist es zu friih sich
einzulassen. Wir durfen uns nicht zu frih darauf einlassen, einfach weil so ein Wunsch da ist. Die Situation darf uns
nicht eng machen. Es muss grundlegend okay sein, dass Menschen bei uns andocken wollen, dass sie mit uns in
Kontakt treten wollen, mit uns Austausch haben wollen. Das muss grundlegend okay sein. Es gibt da die ganz
normalen menschlichen Grenzen, um die missen wir uns kiimmern. Miitter sind da ein gutes Beispiel. Es muss
grundlegend okay sein, dass das Kind da ist. Es muss im Grunde eine Freude sein, sich um das Kind zu kiimmern.
Dann ist es auch in Ordnung, die verschiedenen Herausforderungen auf sich zu nehmen, die eigentlich zur falschen
Zeit kommen, wenn man gerade keine Lust hat, wenn man schon wieder aufstehen muss und so weiter. Aber das
nimmt man ganz gut in Kauf. Mitter nehmen das ganz gut in Kauf, weil grundlegend diese Liebe da ist, dieses
Glucksgen, das ist die Grundhaltung. Bodhisattvas sind Menschen oder Lebewesen, die die Buddhanatur in den
anderen lieben. Das ist wirklich eine Liebesbeziehung, aber eine nicht-neurotische, eine nicht verstrickte. Da ist eine
tiefe Wertschatzung fur das Gute im anderen, ein Genuss, mit dem Heilsamen im anderen in Kontakt zu sein.
Dadurch ist es wie die Liebe einer Mutter zu ihrem Kind.

Wenn wir uns stéandig fragen, wie wir anderen helfen kénnen, brauchen wir uns nicht mehr um unser eigenes
Wohl zu sorgen, denn das ergibt sich dabei ganz von selbst.

Die Art, wie das (bersetzt ist, ist noch so ein bisschen dualistisch: ,Wir brauchen uns nicht stdndig zu fragen.‘ Das
ist wahrscheinlich nicht wirklich, was Gendun gemeint hat. Wenn unser Herz immer fir das Gesamtwohl schlégt,
wenn es uns immer ein Anliegen ist, dass es allen gut geht, ohne dass wir dabei in unsere Selbstbestatigungsneurose
abdriften, wenn wir einfach spiren, was anderen gut tun wirde, brauchen wir uns um unser eigenes Wohl nicht zu
sorgen. Wir sind Teil des Ganzen und unsere inneren Antennen sind auf das Wohl der Gesamtsituation ausgerichtet.
Wir sind ein integraler Teil davon. Und es macht uns Freude, wir kommen durchaus auf unsere Kosten, weil uns
zum Beispiel ganz viel Liebe entgegenkommt. Wir lieben andere und andere lieben uns, das ist ganz
selbstverstandlich. Unser Geist ist ruhig und offen, weil wir nicht mit uns selbst beschéftigt sind. Meditation ist
leicht, kochen ist auch leicht, einkaufen, was auch immer gerade so kommt, weil es die Situation braucht. Das ist ein
Grundprinzip von Gendiin Rinpoches Lehre gewesen: Du denkst, der Weg ware schwierig, tatsachlich ist das so,
weil du noch zu viel an dich selbst denkst und nicht ausreichend an das Wohl aller. Dann werden die Dinge eher
schwierig. Er sagt auf derselben Seite weiter unten:

Kindische Leute sorgen sich nur um ihr eigene Wohl und irren im Daseinskreislauf umher. Weise Leute
kiimmern sich um das Wohl anderer und erlangen Erleuchtung.

Wer schneller zur Erleuchtung méchte, kiimmere sich um das Wohl anderer. Das ist mit diesem Satz auf den Punkt
gebracht. Kindische Leute kiimmern sich um ihr eigenes Wohl. Es ist der Grundmotor unserer Existenz, dass wir
uns um unser eigenes Wohl kiimmern, das bewirkt Samsara, das ist der Daseinskreislauf. Wir haben gehort, weise
Bodhisattvas kimmern sich um ihre eigene Befreiung, aber sie tun dies zum Wohle aller. Damit ist nicht dieses
Wohl gemeint: ,,Kriege ich das groBere Stiick vom Kuchen?“ Wir leben in der westlichen Welt immer mit dem
groReren Stiick des Kuchens. Was wir zum Beispiel an Energie verbrauchen! Es gibt den Tag des Jahres, an dem wir
unsere Ressourcen aufgebraucht haben; den ,,Welterschopfungstag™. Den haben wir dieses Jahr schon hinter uns.
Das ist unser Leben, hier im deutschsprachigen Raum und auch in Mitteleuropa. Wir haben das gréfRere Stiick vom
Kuchen, und das ist ein grundlegendes Problem. Wir haben Mihe, uns mit einem kleineren Stiick Kuchen
abzufinden, damit es fir alle reicht. Die Klimakatastrophe ist also ein Bodhicitta-Problem. Das ist euch allen Klar,
aber es ist schon, das nochmal so deutlich auszusprechen. Lasst uns doch so leben, dass es fur alle auf dem Planeten
mdglich ware, so zu leben. Das ist doch das Ziel. Wir kriegen das nicht ganz hin, aber die Richtung sollte stimmen.
Es waére schon, wenn einige von uns das hinkriegen und die anderen folgen und wir finden Wege, wie das sein kann.
Dann kann es uns eine echte Freude sein, so zu leben. So wie es eine Freude ist, eine Mahlzeit fur alle zuzubereiten.

Um die erleuchtete Geisteshaltung zu festigen, bedarf es groRer Wachsamekeit.

Gendin Rinpoche meint hier die Wachsamkeit, die eigene Motivation zu kennen. Wir kdnnten glauben, wir hétten
eine urgute Motivation, wenn wir aber mit dieser Wachsamkeit ehrlich hinschauen, merken wir: ,,Oh, eigentlich bin
ich ja so fiirsorglich unterwegs, weil ich geliebt werden mdchte!* Dann sind wir nicht mehr wie ein Lotus, an dem
die Tropfen abperlen. Wir sind ein Lotus, der gibt und auf der anderen Seite will er auffangen, will er etwas
bekommen. Es kann auch Stolz eine Rolle spielen, es kdnnen Mangelgefiihle eine Rolle spielen, es gibt viele
Facetten, die sich in unser heilsames Handeln reinmischen kénnen.
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Die Motivation bestimmt das Ergebnis

Je weniger unsere Motivation mit solchen persénlichen Anliegen vermischt ist, je reiner diese Prasenz ist, mit der
wir in dieser Welt unterwegs sind, desto klarer werden die Ergebnisse, desto deutlicher zeigt im Spiegel, was da auf
uns zuriickkommt. Dann beginnt Gendiin Rinpoche auf den Seiten 105 und folgende sehr viel uber diese Freude zu
sprechen. Ich lese jetzt direkt unter dem Zitat im normalen Text weiter:

Wenn wir zu verstehen beginnen, welch grofle Qualitdten Buddha, Dharma und Sarngha innewohnen, entsteht
eine tiefe Freude, verbunden mit der starken Sehnsucht, dem Weg des Dharma und dem Beispiel der Sarngha zu
folgen und Buddhaschaft zu verwirklichen. Freude und Vertrauen werden zur zentralen Achse unseres Lebens.

Freude und Vertrauen werden zur zentralen Achse unseres Bodhisattva-Lebens. Darum geht es hier, nicht um
Anstrengungen, nicht um zermirbender Bodhisattva-Aktivitat, immer am Rande des Burnouts. Es geht um Freude
und Vertrauen in die Zuflucht — Buddha, Dharma, Sangha —, es geht darum, in dem Genuss spiren zu dirfen, wie
wunderbar dieser Dharma ist, wie wunderbar dieser Nektar ist, dieses Geschenk, das durch die Generationen zu uns
kommt und uns das Herz und die Augen 6ffnet. Und um die Freude, das mit anderen teilen zu durfen, und dabei
dasselbe zu empfangen.

Geistige Entwicklung hangt vom Ausmal? der Offenheit des Geistes ab.

Bodhisattvas widmen die Frichte ihrer Praxis vollig den anderen Lebewesen. Wenn wir diese Motivation des
GrofRen Fahrzeugs aufrichtig in uns erwecken, wird unsere spirituelle Praxis unermessliche positive Auswirkungen
haben. Denn wenn wir die Lehre Buddhas wirklich zur Befreiung aller Wesen praktizieren, entspringen daraus
unerschopfliche Energie und grenzenlose Freude. Diese Freude néhrt sich aus dem Vertrauen in Buddha, Dharma
und Sangha und dem Mitgefuihl fur alle Wesen, und sie wird von einer tiefen Entschlossenheit begleitet, sich ganz
der Praxis zu widmen. Das ist dann nicht bloR Gerede, sondern eine echte, aus Freude entstehende Kraft. Diese
Freude 16st alle Verzweiflung in unserem Leben auf. Wir sind zutiefst gliicklich, dem Dharma begegnet zu sein
aufgrund unseres friher geschaffenen guten Karmas und der Gute der Lehrer. Wir haben Zuflucht erhalten, Zugang
zu unserem Erleuchtungspotential gefunden und besitzen nun alle Mdéglichkeiten, unser Leben aufs Beste und
Sinnvollste zu nutzen. Von freudiger Kraft erfullt sind wir fahig, uns ohne Einschrankungen dem spirituellen Weg
zu widmen, bis wir tatséchlich die Frucht der Buddhaschaft mit all ihren Qualitadten verwirklicht haben.
Schwierigkeiten werden nicht mehr als Gefahr fiir unser personliches Gliick erlebt, sondern als Herausforderung zu
weiterem Wachstum auf dem Weg fur das Gliick aller Wesen.

An das Wohl aller Wesen zu denken, verleiht die Kraft, alle Schwierigkeiten zu Gberwinden. Diese Freude ist wie
ein groRes Feuer, das man nicht begrenzen kann.

Es ist ein Feuer, das aus sich selbst heraus brennt und alles Hinderliche aufzehrt. Da wir selber zu Feuer geworden
sind, kénnen wir ruhig ins brennende Haus gehen. Wir sind so in der Freude des Bodhicitta angekommen, in der
Freude der Liebe, der Freude des Seins, in dieser Energie, Gendiin Rinpoche spricht hier von einer unerschopflichen
Energie. Das ist, als hatten wir Zugang zu einer standig sprudelnden Quelle in uns gefunden. Und das gibt uns die
Mdglichkeit, voller Energie aktiv zu sein fur alle.

Santideva — Bodhicaryavatara ,,Eintritt in den Weg der Bodhisattvas“

Santidevas beriihmtes Bodhicaryavatara — ,,Eintritt in den Weg der Bodhisattvas“ kann man als die ,Bibel® der
Bodhisattvas bezeichnen. Zunéchst Kapitel 3, Vers 18. Ich habe selber nur die englische Version vor mit liegen, das
ist Seite 82 in der Version von Padmakara. Wir sind relativ am Anfang des Buches. Santideva beschreibt, wie man
durch Bedauern mit seinen Negativitaten aufrdumt und dann durch das Tor des Dharma eintritt, in diese Einheit von
Zuflucht und Bodhicitta. Hier haben wir ein wunderschdnes Beispiel fur das strebende Bodbhicitta, ein Bodhisattva-
Gebet, das tatséchlich um die Welt geht. Als Tenga Rinpoche uns das gegeben hat, hat mich das zutiefst berthrt.
Ich gebe es in freier Ubersetzung wieder:

,,Moge ich ein Schiitzer sein, fur all die, die keinen Schutz haben. Ein Fuhrer fir diejenigen, die auf dem Weg
reisen und fur jene, die das Wasser tberqueren moéchten, mége ich ein Boot sein, ein FloR, eine Briicke. Mdge
ich eine Insel fur diejenigen sein, die anlanden méchten. Eine Lampe, ein Licht fir diejenigen, die sich nach
Licht sehnen. Und fiir diejenigen, die sich ausruhen mdchten, mége ich ein Bett sein. Fir diejenigen, die einen
Diener brauchen, mdége ich ihr Sklave sein. Mdge ich ein wunscherfillendes Juwel sein, eine Schatzvase, ein
Wort der Macht, eine kraftige Unterweisung, und mdge ich héchste Heilung ermdglichen, die héchste Medizin
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sein. Mdge ich ein Wunderbaum sein, und fir jedes Wesen die Kuh, die alles gibt, was man sich wiinscht. So wie
die Erde und der Raum selbst und all die anderen machtigen Elemente, mége ich fur die zahllosen Lebewesen
immer der Boden ihres Lebens sein und die Quelle ihrer Nahrung. Mége ich so flr alles, das lebt, so weit wie die
Grenzen des Alls, stets eine Quelle fiir ihren Unterhalt sein, fiir ihr Leben, bis alle jenseits von Leid gefunden
haben. “

Von der Unterweisung Tenga Rinpoches war mir damals das Bild der Briicke im Geist geblieben. Ich wollte eine
Briicke sein. Aber man sucht sich das ja nicht aus: Wenn jemand ein Bett braucht, ist man halt ein Bett. Ich erinnere
mich an einen Ausspruch von Gendiin Rinpoche in Bezug darauf, Sklave oder Diener zu sein. Er sagte zu uns: ,,Ihr
denkt, dass wir die grolRe Befreiung erlangen, wo wir dann alles tun kénnen, was wir wollen. Aber das ist nicht die
Befreiung, von der hier die Rede ist. Die Befreiung ist, in volliger Freiheit der Sklave der Buddhanatur aller
Lebewesen zu sein. Ihr denkt, die Buddhas wéren unberechenbar, sie kénnten frei, spontan einfach alles tun. Aber
ich sage euch, sie sind véllig vorhersehbar. Sie werden immer das tun, was dem hdchsten Wohl nutzt. Sie dienen
immer dieser Buddhanatur in allen. Diese Freiheit besteht im Dienen. Bodhisattva zu sein bedeutet, innerlich so
frei zu werden, dass es keine eigenen Ziele mehr zu verfolgen gibt. Unsere Flexibilitdt des Geistes macht es
moglich, dass wir einfach den Situationen dienen, in denen wir uns wiederfinden. Dann spricht Santideva von dem,
was unser Bodhisattva-Geliibde geworden ist. Es gibt zwei Traditionen, wie das Bodhisattva-Geliibde gegeben wird.
Ab Vers 23 finden wir die Sétze, die wir noch heute in der Zeremonie sagen, wenn wir uns entschlieRen, den Weg
der Bodhisattvas zu gehen:

So wie alle Buddhas der Vergangenheit den erwachten Geist hervorgebracht haben und sich in den Praktiken
der Bodhisattvas Stufe flr Stufe gelibt haben, genauso werde ich, zum Wohle der Lebewesen, den erwachten
Geist hervorbringen und mich Stufe fur Stufe in diesen Praktiken tben.

Im Bodhisattva-Geliibde nach der Tradition von Santideva sagen wir im Wesentlichen: .Ich werde dem
inspirierenden Beispiel der Bodhisattvas und Bodhisattvis folgen.“ Wir brauchen solche inspirierenden Beispiele.
Wir folgen dem, was uns inspiriert, obwohl wir, so wie Karmapa das schon sagte, gar nicht die Illusion hegen, wir
kénnten Samsara leeren. Es ist einfach nur inspirierend, es macht Freude, so unterwegs zu sein: ,In diesen
wunderbaren Menschen, die sich, ohne sich zu verstricken, ganz dem Wohl aller hingeben, sehe ich das voll
entwickelte menschliche Potential vor mir. So mdchte ich auch werden.* Es ist der einfache Wunsch, ebenfalls so zu
werden. Gendiin Rinpoche hat das manchmal so gesagt: ,,Scheut euch nicht, euch zu wiinschen, dass ihr so werdet
wie ich oder wie andere Meister. Und werdet noch besser als ich. Wachst {iber das Vorbild hinaus!“ Das ist so
schon, so ermutigend, da war nichts Schweres dabei, sondern eine Ubertragung von Vertrauen. Er fordert uns auf, in
unsere Grundnatur Vertrauen zu haben. Macht euch die Mihe, die Schleier zu reinigen. Das ist nicht immer leicht,
aber es wird dann immer leichter. Und die Freude wird sich in eurem ganzen Wesen immer mehr ausbreiten. Soweit
Santideva. Wer das strukturiert und genauer wissen mdchte, kann bei Gampopa nachschauen. Im ,Kostbaren
Schmuck der Befreiung®, Kapitel 9 stehen 140 Zitate von Santideva. Das Bodhicaryavatara ist der am haufigsten
zitierte Text in diesem Buch. Es ist fir Gampopa tatséchlich der wichtigste Text. Er geht manchmal ein bisschen
unter. Er wird zu wenig studiert, weil er ein paar Passagen enthalt, bei denen man schlucken muss. Da braucht es ein
bisschen Flexibilitat.

Bodhicitta aus Sicht des Mahamudra

Bodhicitta aus Mahamudra-Sicht ist eigentlich dasselbe wie letztendliches Bodhicitta. Wir nennen es auch das
wahre Bodhicitta. Solange wir noch nicht eine klare Erfahrung des erwachten Seins haben, ist Bodhicitta immer ein
bisschen gekinstelt. Das nennt man auf Tibetisch: kiin-dsob. Kiin heifit ,all* und dsob heifit ,gemacht‘, also vollig
gemacht, fabriziert, das kinstliche Bodhicitta. Das ist jedoch nicht abwertend gemeint. Es weist nur darauf hin, dass
es noch den Geschmack von jemandem hat, der sich auf dem Weg bemiiht, in diese Qualititen einzutreten und diese
Qualitaten freizulegen. Das letztendliche Bodhicitta wird im Tibetischen don-dam genannt, der eigentliche Sinn —
zeigt sich in der Erfahrung des Erwachens, das ist nicht noch einmal etwas Zusétzliches. Das ist gleichbedeutend mit
dem, was wir auch das authentische, echte Mahamudra nennen, die Erkenntnis der leeren Natur der Dinge mit dem
Herz des Mitgefihls, ,Leerheit mit dem Herz des Mitgefuhls® ist der technische Ausdruck dafiir. Ein anderer
Ausdruck dafiir ist ,Leerheit versehen mit allen Qualitdten®, mit allen hochsten Qualititen. Die Bedeutung ist, dass
die Seins-Erkenntnis die innenwohnenden Qualitaten freisetzt, dass sie sich natiirlicherweise zeigen, sodass wir aus
Mahamudra-Sicht nicht mehr davon sprechen kdénnen, dass jemand Bodhicitta praktiziert. Bodhicitta-Praxis ist
eigentlich etwas fur uns auf dem Weg dahin. Wir kultivieren Bodbhicitta als eine Ann&herung an das natirliche Sein,
an dieses natirliche, weise In-Resonanz-Sein mit allen, denen wir begegnen. Wir kultivieren das, wir geben
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Anstrengung hinein, dass es so moglich wird. Und wir vertrauen darauf. Wir wissen, dass unsere Bemuhung in die
Richtung dessen geht, was sich dann in natirlicher Weise zeigen wird.

Aus Mahamudra-Sicht, wenn man dann im Mahamudra ist, gibt es kein Bodhicitta des Strebens mehr. Das Streben,
also die Ausrichtung darauf, ist im Mahamudra selbst nicht notwendig. Aber immer, wenn die Praktizierende/der
Praktizierende nicht im Mahamudra ist, dann wird wieder strebendes Bodbhicitta praktiziert, und man kiimmern sich
um die Anwendung. Das wird dann so beschrieben: Zwischen den tiefen Meditationen sammle Verdienste an,
kultiviere die Paramitas. Die Praxis der Paramitas, der sechs oder der zehn befreienden Qualititen haben alle ihre
Wurzeln im Mitgefuhl — Freigebigkeit, heilsames Verhalten, Geduld, freudige Ausdauer, tiefe Meditation und
Weisheit, das sind die sechs Standards. Diese Qualitaten fassen ganz viele andere Qualitdten zusammen und sind
alle Ausdruck von Liebe und Mitgefiihl. Immer wenn wir nicht im Letztendlichen sind, tun wir gut daran, auf der
Ebene des abhéngigen Entstehens — in unserem bedingten Sein — Energie in diese heilsame Richtung zu stecken.
Wir richten uns immer wieder darauf aus. Aus Mahamudra-Sicht wird Bodhicitta also selbst zum Inhalt von sati.
Unsere Aufmerksamkeit, dieses Erinnern an das Wesentliche, hat Bodhicitta als Gegenstand der Meditationspraxis.
Das bedeutet, dass wir uns in unserer Meditation immer wieder daran erinnern, mit allen Lebewesen in diese
Offnung hineinzugehen. Wir erinnern uns daran, dass es allen Lebewesen an Seins-Erkenntnis, an Weisheit, an
einem weisen Verstdndnis dessen, wie es ist, mangelt, und wir machen auf mitfihlende Weise den Wunsch, dass
alle in diese Seins-Erkenntnis eintreten kdnnen, wahrend wir selber diese Seins-Erkenntnis kultivieren.

Dieses Sich-Erinnern an das Eigentliche, an das Wesentliche, sati oder drenpa auf Tibetisch, ist eine wichtige
Fahigkeit. Bodhicitta in seinem relativen Aspekt und in seinem letztendlichen Aspekt als Mahamudra, als die Natur
des Seins, wird zur wesentlichen Ausrichtung. Die anderen Ausrichtungen, die Ubungen mit dem Atem, mit
Visualisationen sind dann zweitrangig. Die wesentliche Ausrichtung ist, immer wieder zurlckzufinden in dieses
Erkennen der leeren Natur mit dem Herz des Mitgeflhls. lhr findet zu dieser hdchsten Form von Erkenntnis der
leeren Natur, versehen mit den besten aller Qualitéten, der Perfektion der Paramitas. Diese Erklarungen finden sich
in den Abhidharma-Texten.

Das war nochmal kurz ein Ausblick. Ich finde es wichtig, auch wenn dies in kleinen Schritten umsetzen. Mein erster
Schritt, wenn ich ins Biiro komme, ist, dass ich erstmal alle griRe, damit ich aus meinem Schneckenhaus auftauche.
Bevor ich zu schnell und aggressiv auf eine E-Mail antworte, erstmal durchatmen und denken, dass die E-Mail
vielleicht bis zum Nachmittag warten kann. Das sind so die kleinen Brotchen in meiner Praxis. Gleichzeitig wissen
wir, dass sich diese Praxis so weit entwickeln kann, dass alles natlrlich wird, dass unsere Praxis anstrengungslos
wird, obwohl wir jetzt ganz viele Anstrengungen machen mdissen.

Wenn ich so viel iber Mahamudra spreche, soll uns nicht auf die Fidhrte setzen, dass wir alles jetzt schon
anstrengungslos hinkriegen. Das wird nicht klappen. Es soll uns eine Ausrichtung geben, zu wissen, dass der Weg in
Richtung Anstrengungslosigkeit geht. Also suche ich jetzt einen Weg, wie ich die notwendige Anstrengung
aufbringe, aber nicht zu viel. Ich weil3, es geht darum, immer nur die gerade notwendige, die minimal notwendige
Anstrengung aufzubringen; nicht die maximale Verkrampfung. Aber was ist das MafR der notwendigen
Anstrengung? Unser Fokus auf das Heilsame muss etwas stérker sein als unsere Klesas, als unsere emotionale
Verstrickung. Wenn wir zum Beispiel ein Suchtproblem haben, muss unsere Anstrengung stérker sein als unser
Suchtproblem. Sie muss nicht viel starker sein, aber sie muss greifen und in der Lage sein, die Sucht zu kontrollieren
und mit der Zeit aufzuldsen. Wenn ich zum Beispiel einen stark aufgewdihlten Geist habe, muss ich entschlossen
meditieren und mehr auf den Atem fokussieren, als wenn der Geist schon entspannt ist und eine leichte, sanfte
Atem-Achtsamkeit geniigt. Mit einer sanften Atem-Achtsamkeit kommt ihr bei einem stark aufgewdhlten Geist
nicht weiter. Da braucht es den Entschluss: Jetzt bleibe ich wirklich flr einen ganzen Atemzug unabgelenkt. Und
dann versuche ich es mit zweien. Das muss einfach klar sein.

Wenn wir groRe Herausforderungen haben, brauchen wir einen entsprechend Klaren Entschluss, der muss stérker
sein als die Herausforderung. Wenn die Herausforderung gering ist, kénnen wir auch mit unserer Anstrengung
heruntergehen. Mit der Zeit werden wir darin geschickter, wir werden ein bisschen wie bei Martial Arts, einer Form
der Kampfkunst. In der Kampfkunst Iasst man den Gegner ins Leere laufen, oder man nutzt die Energie des
Gegners, um ihn schachmatt zu setzen. Das kénnen wir auch! Das erfordert schon erhéhtes Geschick, man braucht
dann weniger Kraft oder kaum Kraft. Das ist zum Beispiel die Fahigkeit, kraftvolle Gedanken einfach ins Leere
laufen zu lassen. Wir spiiren einen starken Impuls und gehen sofort die Offnung. Die Kraft des Impulses verpufft in
der Offnung und ich brauche gar nichts zu tun. Aber ich muss gewahr sein, damit das passiert. Das heift, ich darf
nicht dem Inhalt der Emotionen, dem Inhalt der Gedanken auf den Leim gehen. Meine Ausrichtung muss sein, das
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starke Erleben in die Offnung zu fithren. So, wie wenn die Faust des Gegners auf mich zukommt, ich gehe zur Seite,
die Energie verpufft, ich brauche nichts damit zu machen. Wenn ihr das wisst, werdet ihr mit der Zeit geschickter.
Dann merkt ihr, dass es zum Umgehen mit den Maras vor allen Dingen den Entschluss braucht, ihnen nicht auf den
Leim zu gehen. Die Maras wiéren die Angreifer, die Gegenkréfte der Erleuchtung, das sind normalerweise unsere
eigenen Emotionen. Wir miissen sie als solche erkennen und nicht zu denken: ,,Oh ja, klasse! Ich habe wirklich
Recht, das ist wirklich drgerlich!* Da sind wir auf dem Leim, da hat uns die Wut gepackt. Es ist ein Moment des
Innehaltens notwendig und dann kénnen wir wieder anfangen zu praktizieren.

Wenn wir wirklich unseren Kraftplatz halten, dann kann das Auftauchen einer Herausforderung, eines emotionalen
Impulses, dazu fiihren, dass erhdhte Klarheit im Geist entsteht, dass sie zunimmt. Dann werden wir sehr geschickt.
Es braucht dann nur diese hohe Prasenz. Aber diese hohe Présenz ist keine Anstrengung. Ma kann das vielleicht mit
der Vorgehensweise eines Samurais vergleichen. Ich habe natiirlich noch nie einen Samurai getroffen, aber in den
Filmen sitzt so ein Samurai irgendwo, es ist Kampfstimmung, irgendwo kénnten Angreifer sein. Aber er sitzt da so
und man hat den Eindruck, er sei ganz entspannt. Aber er ist total wach, nicht nur nach vorne, sondern auch nach
hinten. In den klassischen Filmen ist es dann so, dass selbst, wenn der Angreifer von hinten kommt, sofort die
Bewegung da ist. Diese hohe Présenz bei gleichzeitiger Entspannung, das ist die Energie, die es braucht, um als
Maochte-gern-Mahamudra-Praktizierender mit Emotionen umzugehen. Wenn diese Présenz, dieses Gewahrsein da
ist, laufen die Impulse in die offene Weite und hinterlassen keine Spuren, sie sind unschadlich. Dann weifs man, man
muss sich gegen gar nichts wehren. Aber zu Anfang ist es wichtig, die Heilmittel anzuwenden und sie auch zu
kennen.

Wenn ich aus dem Bodhicitta herausfalle, dann brauche ich natlrlich Wege, wie ich wieder ins Bodbhicitta
zuriickfinde. Diesen praktischen Weg, wie ich wieder ins Bodhicitta zuriickfinde, finden wir in den Lodjong-
Erklarungen. Das ist das ,,Mahayana-Geistestraining in sieben Punkten®, wie es zum Beispiel in dem Buch von
Shamar Rinpoche erkléart wird. Dann haben wir den Lodjong Sammelband, ,,Der Grofle Pfad des Erwachens“ im
Norbu-Verlag, da ist der Kommentar von Jamgon Kongtrul enthalten, sowie viele andere Lodjong-Texte. Da geht es
darum, wie wir ins relative Bodhicitta zuriickfinden, wie wir ins letztendliche Bodhicitta zurtickfinden. Zum
Beispiel, wir &rgern uns. Entsprechend der Lodjong-Unterweisungen fragen wir uns, warum wir argerlich sind. Eine
Ursache, ein Muster ist immer schuld: Ichbezogenheit. Mit dieser Erkenntnis ist mein Gegenuber aus meiner
Projektion raus. Ich weil3, ich muss mit meiner eigenen Ichbezogenheit arbeiten, mit meiner eigenen Verletzlichkeit.
Und schon sind wir zurtick in der Praxis. So gibt es viele Unterweisungen in diesen Lodjong-Praktiken, wie wir
wieder zurickfinden konnen. Zum Beispiel eine Unterweisung, die uns in Letztendliche zuruckfihrt, lautet:
Verhalte dich wie ein Kind der Illusion, oder wie ein Meister der Illusion, jemand, der voll im Gewahrsein
unterwegs ist. Wir verstehen, alles, was sich da zeigt, ist von illusorischer, nicht-fassbarer Natur, wie Bilder in
einem Film. So gibt es in den Lodjong-Unterweisungen fir fast alle Situationen des téglichen Lebens,
Hilfestellungen, wie wir wieder zuriick ins Bodhicitta finden kénnen. Das wird noch Thema in spéteren
Grundkursen sein, aber jetzt schon mal fiir euch dieser Hinweis. Uber die praktische Anwendung habe ich heute
noch nicht so viel gesprochen, sondern euch einen Uberblick gegeben in die tiefe Praxis vom strebenden,
angewandten und letztendlichen Bodhicitta. Das in sich ist eine vollstdndige Praxis.

Die drei Arten von Bodhisattvas

Ich mdchte euch verschiedene Wege aufzeigen, wie wir Bodhicitta praktizieren kdnnen. Es geht um die praktische
Umsetzung, und es geht nochmal um den Blick des Mahamudra auf die Bodhicitta-Praxis. Die klassische
Unterweisung, auf die ich mich jetzt beziehe, ist die Unterscheidung in drei Arten, den Bodhisattva-Weg zu gehen,
als Konig/Konigin, als Fahrmann/Fahrfrau, als Hirte/Hirtin. Darin kommen unterschiedliche Haltungen zum
Ausdruck, und wir missen uns mal iberlegen, welche zu uns passt.

Die Haltung des Konigs/der Kdnigin

Das ist die Haltung zu sagen: ,,Okay, ich starte durch, ich gehe den Bodhisattva-Weg, praktiziere ganz intensiv, um
dann, wenn ich das vollkommene Erwachen verwirklich habe, allen zu helfen.“ Ich praktiziere mit solcher Intensitit,
verstricke mich nicht in grol3e Bodhisattva-Aktivitaten, sondern gehe den Weg durch, bis ich richtig kompetent bin.
Dann tue ich mit voller Kompetenz genau das, fur das ich die ganze Zeit meine Praxis gewidmet habe: Ich kiimmere
mich um all die, die Unterstiitzung brauchen. Das kann ich dann mit dem tiefen Verstdndnis dessen tun, worum es
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wirklich geht, denn den eigenen Weg habe ich dann schon verwirklicht. Es geht gar nicht mehr um die eigene
Weiterentwicklung, es geht dann wirklich nur noch um andere.

Ein beriihmtes Beispiel fiir solch einen Weg ist Gendiin Rinpoche. Er hat gesagt: ,,Nein, ich bin nicht als F&hrmann
unterwegs, ich bin auch nicht als Hirte unterwegs. Ich bin diesen Weg gegangen, habe einfach praktiziert, insgesamt
dreilig Jahre Retreat, und eigentlich hétte ich noch weitergemacht. Ich wére gerne als Bettler auf den StralRen
Indiens unterwegs gewesen, aber Karmapa hat mich nicht gelassen. Gendiin Rinpoche wollte auf den Straen von
Indien unerkannt als Yogi unterwegs sein und den Regenbogenkdrper verwirklichen. Das war so seine Ausrichtung,
um dann aus dieser Dimension heraus als Bodhisattva zu wirken. Aber als Gendiin Rinpoche nochmal ins Retreat
wollte, weil er meinte, immer noch nicht genug Retreat gemacht zu haben und schon in Sonada war, um unter Kalu
Rinpoches Leitung, einem der gréften Meister der damaligen Zeit, ins Retreat zu gehen, hat der 16. Karmapa seinen
Jeep mit Chauffeur direkt nach Sonada geschickt und sich Gendiin Rinpoche geschnappt, bevor er bei Kalu
Rinpoche hinter geschlossenen Tiren im Dreijahres-Retreat verschwindet. Das hatte Gendiin Rinpoche vor, als er
schon zweieinhalb Jahrzehnte im Retreat gewesen war. Er hatte so eine Hingabe fiir den grofRen Meister Kalu
Rinpoche, dass er unbedingt im Retreat mit dabei sein wollte. Aber es ging nicht. Karmapa hat ihn eingesammelt
und gesagt: ,,Du kannst bei mir in Kalimpong Retreat machen. Hau nicht ab, ich habe Aufgaben fiir dich.” Die erste
Aufgabe war ein Tempel in Bhutan. Die Kdnigin-Mutter von Bhutan hatte einen neuen Tempel bauen lassen, eine
zentrale Stelle der Praxis in der Hauptstadt von Bhutan. Gendiin Rinpoche sollte sich darum kimmern, dass dieser
Tempel gut startet. Er konnte nicht anders, als diese Mission anzunehmen. Er ging also nach Bhutan, hat es dann
aber geschafft, einen sehr versierten Ritualmeister zu finden, der fur ihn all die Rituale gemacht hat, die dieser
Tempel brauchte, um gut installiert zu werden und den Betrieb aufzunehmen. Gendiin Rinpoche war dann neben
dem Tempel nochmal drei Jahre im Retreat. Das ist also diese Haltung des Konigs: ,,Ich habe keine Zeit zu verlieren
mit diesen Bodhisattva-Aktivitaten, ich mochte zuerst den Weg zum vollkommenen Erwachen gehen.* Als Gendiin
Rinpoche das Gefiihl hatte, es konnte so weit sein, ging er zu seinem Freund, dem Meister Dilgo Khyentse Rinpoche
aus der Nyingma-Linie und stellte ihm die Frage: ,,Wie ist es jetzt? Wie geht der Weg weiter? Gibt es da noch
etwas, was ich nicht sehe, was ich noch zu entwickeln habe?* Dilgo Khyentse schaut ihn an und sagt: ,,Du bist am
Ende des Weges angelangt. Aber wenn du mir nicht glaubst, dann nehmen wir jetzt diesen Text von Patrul
Rinpoche, der die ganzen Stufen des Weges beschreibt.” Dilgo Khyentse ist mit ihm die Beschreibungen von Patrul
Rinpoche Stufe fiir Stufe durchgegangen: ,,So und so... hast du das erfahren?” — ,Ja!“, ,So und so... hast du das
erfahren?* — ,,Ja!* Solche Meister checken natlrlich gleichzeitig im Geist, ob es tatsachlich so ist. Dilgo Khyentse
wusste das schon, bevor er mit Gendiin Rinpoche durch den Text ging. Aber sie sind den Text von Patrul Rinpoche
bis zum Eintreten in die 10. Bodhisattva-Stufe durchgegangen. Und Gendiin Rinpoche konnte nicht anders als
zuzugeben, dass das alles schon seine gelebte Erfahrung ist. Dilgo Khyentse sagte dann: ,,Also Gendiin, mein lieber
Freund! Glaub nicht, dass es noch etwas zu verwirklichen gibt.“ Der 16. Karmapa sagte Uber Gendiin Rinpoche, er
habe die Stufe von Dorje Chang, von Vajradhara, dem Ur-Buddha erlangt, die héchste Stufe der Verwirklichung.
Das ist eine starke Aussage. Wir haben hier ein Beispiel von jemandem, der so durchgestartet ist und der nicht
rechts und links schauen wollte. Er hat sich zwar immer um die Menschen gekimmert, die mit ihm unterwegs
waren, hat aber keine Gelehrsamkeit entwickelt, um zu unterrichten. Er hat immer praktiziert, bis ihn der 16.
Karmapa und gesagt hat: ,,Du gehst als mein bester Meditationsmeister nach Europa. Du hast da eine Aufgabe.“ Den
Rest kennt ihr. Das ist so ein typisches Beispiel fur die Haltung des Kénigs.

Die Haltung des Fahrmanns/der Fahrfrau

In dieser Haltung sagt man: ,,Ich habe ein Boot und iiberquere den Strom Samsaras, den Strom des Leidens. Auf
meinem Weg Uber den Strom nehme andere mit. Ich komme am anderen Ufer an, weif3, was das Erwachen ist, noch
nicht vollkommene Erwachen, aber ich gehe immer wieder zuriick und hole immer mehr Leute iiber den Strom.* So
jemand ist wie der Fahrmann, der Samsara nicht verlédsst, sondern immer wieder durch die eigene Praxis ins
Erwachen geht, und dann zuriickgeht um mehr holen, auf Kundschaft warten, und wieder geht die Fahrt los. Diese
Art der Aktivitat bedeutet, dass die Meditationen nicht ganz so tief sind, weil es immer wieder zu Unterbrechungen
kommt. Es kommt nicht zu ganz langen Retreatphasen. Es gibt eine starke tégliche Praxis und diese ist stark genug,
um andere Menschen zu inspirieren. Man kennt das andere Ufer und kann authentisch lber die Erfahrung des
Erwachens sprechen und kommunizieren, aber gleichzeitig verlangsamt sich der eigene Weg durch die zehn
Bodhisattva-Stufen. Das nimmt man liebevoll und mitfiihlend in Kauf.

Das sind die Praktizierenden, die nicht anders konnen, als sich immer wieder um andere zu kiimmern, und die
wissen, dass sie sich um ihren eigenen Weg keine Sorgen zu machen brauchen. Spéatestens wenn sie wieder den
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groRen Ubergang vollziehen, tauchen sie in die weitergehende Verwirklichung ein. Ob dieses Leben noch mehr
Verwirklichung bringt oder nicht, ist nicht so wichtig. Der Weg der Verwirklichung geht aufgrund dieser starken
Aktivitat als Fahrfrau/als Fahrmann etwas langsamer. Die gréfte Zahl der Bodhisattvas sind so unterwegs. Ich
wirde sagen, die Mehrheit der Meister der tibetischen Tradition folgen diesem Weg. Tenga Rinpoche, der fiir mich
sehr wichtig war, war eindeutig so auf diesem Weg unterwegs. Er war immer unter den Praktizierenden, hat sehr
nahen Kontakt zugelassen und selber standig weiterpraktiziert. Um dann aus einer schwer behindernden Erkrankung
herauszufinden, hat er gesagt: ,,Jch muss mal alle Aktivitdt stoppen und gehe fiir ein Jahr ins Retreat.” Und siehe da,
nach einem Jahr Retreat in Nepal brauchte er seine Kriicken nicht mehr. Er war geheilt, er hatte sich fur ein Jahr um
seine eigene Praxis gekiimmert. Es war sehr eindricklich, den Unterschied zu sehen.

Das ist so ein Fahrmann, der sich flir eine Weile, weil es das wirklich brauchte, ganz fur die eigene Praxis
zuriickgezogen hat, um dann wieder aktiv zu sein. Es war Tenga Rinpoche, bei dem ich zum ersten Mal den ,,Ozean
des Wahren Sinnes“ vom Neunten Karmapa gehort habe. Seine Unterweisungen haben mich so inspiriert, dass ich
das Vipasyana hinter mir gelassen habe und gesagt habe: ,,Da mochte ich lang!* Tenga Rinpoche war derjenige, der
zugesagt hat, Irene und mich im Retreat zu betreuen. Wir hétten es sogar oberhalb von Bordo in den italienischen
Alpen machen kdnnen, aber er hat uns dann empfohlen, zu Gendiin Rinpoche zu gehen. Das hat dann bewirkt, dass
wir schlussendlich doch bei Gendiin Rinpoche gelandet sind. Tenga Rinpoches damalige Hauptschiler Henrik und
Walli sind auch von ihm zu Gendiin Rinpoche gechickt worden. Die Beiden haben uns dann unter ihre Fittiche
genommen. Das ist ein Beispiel flr eine typische Fahrmannsbiographie, die ich persénlich miterlebt habe.

Die Haltung des Hirten oder der Hirtin

Diese Haltung des Hirten wird oft idealisiert. Dieses Beispiel ist aber nicht so oft zu finden. Was macht ein Hirte? Er
ist fir eine ganze Herde Schafe zusténdig, Ziegen, Yaks in den Bergen, was auch immer. Bevor er sich selber
schlafen legt, zahlt er immer durch, ob sie noch alle da sind, und geht nicht schlafen, bevor er nicht das fehlende
Schaf gefunden hat. Vielleicht ist es ja irgendwo abgestiirzt. Es gibt eigentlich keine Ruhe flr den Hirten oder die
Hirtin, bevor nicht flr alle gut gesorgt ist. Erst wenn sich um alle ausreichend gekiimmert wurde wird gegessen, und
erst dann wird geschlafen. Die Prioritét ist immer, auf die Bedirfnisse der anderen zu schauen. Das geht natirlich
nur, wenn man schon eine ausreichende Praxis hat, eine ausreichende Verwirklichung. Das ist nach dem Aspekt des
Dienens vermutlich der starkste Aspekt, zumindest in der unmittelbaren Umsetzung. Das Wohl derer, die von mir
angeleitet werden, kommt immer zuerst, erst dann kiimmere ich mich um das eigene Wohl. Deswegen ist das so ein
ganz starkes Bild fur den Bodhicitta. Aber es ist eine selten anzutreffende Form der Bodhisattva-Praxis, weil nicht
viele Praktizierende die Kraft haben, die Balance zu halten, immer ein gesunder Hirte, eine gesunde Hirtin zu sein,
ohne ausgelaugt zu sein von den Bedurfnissen, den Ansprichen der anderen. Da kann es leicht passieren, dass die
eigene Praxis so stark zu kurz kommt, dass man selber nicht mehr so gesund ist, nicht mehr so viel Kraft hat, nicht
mehr so préasent ist. Auch wenn es sehr ermutigend ist, als Hirte und Hirtin unterwegs zu sein, bleibt die Frage, ob
die personliche Praxis ausreichend Raum hat, um Fortschritte auf dem Weg zu machen. Das kann dazu fiihren, dass
der eigene Weg, die eigene Verwirklichung stagniert, und das ist natlrlich auch nicht Sinn der Sache. Es ist gut,
wenn auch die Hirten immer kompetenter werden, immer verwirklichter, immer tiefer im Dharma unterwegs sind.

Tatsachlich ist das eine wunderbare Haltung. Im Gesprach mit Praktizierenden habe ich oft gehort, dass sie diese
Hirtenhaltung besonders inspiriert. Ihr merkt an der Art, wie ich es erklére, dass ich euch darauf aufmerksam
machen mochte: ,,He! Solange ihr noch nicht sicher auf den Stufen der Verwirklichung unterwegs seid, solltet ihr
vielleicht lieber durchstarten und nicht so viel rechts und links schauen. Es geht nicht darum, in diesem Ethos
aufgehen, der auf christlicher Kultur beruht.” Das ist der Ethos der Nachstenliebe: Man muss doch sozial aktiv sein,
man muss sich um alle kimmern. Kimmert euch darum, dass ihr Zeiten fiir die intensive Praxis habt, denn mit jeder
weiteren Entwicklung in der personlichen Praxis sind wir umso hilfreicher fir andere. Wir nehmen uns also in
diesem Leben viel Zeit fir die personliche Praxis. Das hat dann in der Zeit danach umso hilfreichere Auswirkungen
fur andere.

Ich hétte mein Leben auch als homdopathischer Arzt fuhren konnen. Es war alles vorbereitet. Wir hatten uns
vermutlich in Spiez in der Schweiz bei einem Freund niedergelassen, der als Psychiater meine homdopathisch-
&rztlichen Dienste gebraucht hatte. Ich hatte meine Meditationspraxis mit zwei, drei Stunden pro Tag fortgesetzt,
und mein Leben wiére anders gelaufen, ich hitte Kinder bekommen... Es ist nicht so gekommen, wunderbar, ich
durfte diese lange Phase in meinem Leben im Retreat und Halbretreat praktizieren, durfte ganz viel studieren. Mit
der Zeit wurde dann die Mdglichkeit zu unterrichten etwas grofler. Aber wenn ich nicht diese intensive Zeit der
personlichen Praxis gehabt hatte, wére das alles gar nicht moglich. Wer wirklich anderen im Dharma helfen méchte,
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mit einem Verstdndnis von Studium, Kontemplation, Meditation, von der Praxis, die tatsachlich in die Befreiung
fuhrt, der sollte mdglichst viel Energie in die Praxis setzen und nicht in dem Irrglauben unterwegs sein, dass die
Aktivitat in der Gesellschaft viel heilsamer wére, viel hilfreicher als ein anwachsendes Verstandnis vom Dharma.
Da unterschatzt man Samsara. Wir unterschétzen oft, wie hartnéckig diese Strukturen sind, mit denen wir es zu tun
haben, die alle in der Ichbezogenheit der Einzelnen wurzeln und die Strukturen erzeugt haben, die auf das Wohl der
Unternehmen achten. Man kann noch so griin sein, man beif3t sich die Zahne an den Lobbys aus. Man kann noch so
sozial unterwegs sein, man beil3t sich am Eigeninteresse der Einzelpersonen und der Unternehmen unseres
Wirtschaftssystems die Z&hne aus. Hier und da kann man was machen, aber nach meiner persénlichen Einschatzung
wird das mitunter ein bisschen (berbewerten. Wir sollten alle in der Gesellschaft aktiv sein, uns aber nicht darin
verlieren. Die Praxis, das Entwickeln des eigenen Bewusstseins, steht im Vordergrund. Meine personliche
Entscheidung war, aus der intensiven politischen Aktivitét auszuscheiden. Ich hatte in meinen Studentenzeiten in
Freiburg eine 6kologisch-sozialistische Partei gegriindet, wir haben sogar die 5%-Hirde genommen. Ich war
Studentensprecher, und ich habe gemerkt, dass wir in denselben emotionalen Mustern unterwegs waren wie alle
anderen; dass es gar nicht anders bei uns tickte als bei denen, die wir kritisierten. Und das war erbarmlich, das tat
weh. So viel Idealismus und so viel emotionale Inkompetenz auf einem Haufen. Ich wusste, ich muss daran etwas
andern. Deswegen sage ich nur: Werdet wach, es ist vielleicht noch nicht an der Zeit, als Hirten und Hirtinnen
unterwegs zu sein und sich um alles zu kiimmern, was uns Uber den Weg lauft. Wir sollten nicht ein kostbares Leben
verstreichen zu lassen, in dem wir dann, wenn wir sterben, nicht wirklich die Essenz des Dharma erkannt haben,
verwirklicht haben. Wir sind in der Tiefe noch dhnlich unwissend, wie wir in dieses Leben gekommen sind, und es
waére echt schade, das Leben so vorbei gehen zu lassen.

Wir missen immer das Langfristige im Auge behalten. Leben um Leben wird es besser, wir kommen immer
kompetenter zuriick, als wir in das letzte Leben gekommen sind. Wenn ich in eure Gesichter schaue, sehe ich einige
Uber 60-jahrige, Uber 70-jahrige unter euch. Weil ihr alle sozial sehr engagiert seid, wirde ich sagen: spétestens da
nicht mehr so viel soziale Aktivitat. Das ist nicht, worum es geht. Wir brauchen euch. Kiimmert euch um die eigene
Praxis. Solange ihr so fit seid, nutzt die Zeit, um im Dharma wirklich tiefer zu kommen. Nutzt sie wirklich. Ihr habt
vielleicht jetzt Freirdume, die ihr nicht hattet, als ihr noch Kinder grogezogen habt, Unternehmen geleitet habt,
Projekte betreut habt, im vollen Beruf wart und so weiter. Jetzt kommen vielleicht Freirdume, die ihr nutzen kénnt.
Lasst sie nicht von den Gewohnheitsmustern der sozialen Aktivitat auffressen. Schaut, dass die soziale Aktivitat
ihren Platz hat, ihr seid jetzt auf dem Hohepunkt eurer Kompetenz. Es ware bldod, wenn die uns verloren gehen
wirde. Aber schaut, dass ihr euch auf diesem Hohepunkt eurer Kompetenz ganz geschickt Zeiten nehmt, um als
Multiplikatoren unterwegs sein zu kdnnen, also anderen euer Knowhow weitergebt. Aber ansonsten verzettelt euch
nicht in zu vielen Einzelaufgaben. Schaut, wo ihr effektiv die Erfahrung eines ganzen Lebens weitergeben konnt und
ansonsten kiimmert euch um die private Praxis. Wenn es aber so ist, dass ihr jetzt gerade Kinder groRzieht und
Verantwortung habt, dann macht daraus kein Problem, sondern widmet euch 100% diesen Aufgaben. Macht die
Kindeserziehung zu eurer Hauptpraxis, macht euren Beruf richtig gut und auch die soziale Aktivitat. Lasst den
Faden der Praxis nicht abbrechen, schaut, dass ihr wenigstens eine Stunde Praxis pro Tag rauskriegt. Mehr ist
besser, aber das ist fir diese Lebensphase schon viel. Fir Eltern mit kleinen Kindern ist es schwer, eine Stunde
Praxis hinzukriegen. Schaut, dass ihr euch abwechselt, hadert nicht mit euren vielen Aufgaben. Ich schaue da gerade
einen Vater an, dessen Frau und Kinder ich auch kenne. Nehmt das als eure Praxis und praktiziert darin Lodjong
und die sechs Paramitas, also das Bodhicitta im Alltag, aber richtet euch schon darauf aus, dass, wenn die Kinder
aus dem Grobsten drauBen sind, ihr beginnt euch abzuwechseln, sodass mal die Mutter, mal der Vater Zeit hat flir
Kurzretreats. Also legt schon mal die Spur, bereitet schon mal vor, dass ihr nach zehn, zwanzig Jahren intensiven
Agierens in familidren und sozialen Zusammenhéngen wieder das kontemplative Element in eurem Leben stérkt.

Das ist eine personliche Reflexion aus meiner Erfahrung mit diesem Bodhicitta-Gedanken. Ich will euch gerne auch
mehr dazu erzédhlen. Ich war in meiner ersten Zeit als Lama so in diesem Bodhicitta, dass ich mir gar keine Zeit fir
korperlichen Ausgleich gelassen habe. Ich war vollig in dieser Aktivitat als Lama und in meiner Praxis unterwegs.
Im jungen Alter von vierzig Jahren hatte ich mal wieder Zeit fiir mein Winterretreat und machte meine Yoga-
Ubungen und hatte einen Bandscheibenvorfall. Ich hatte acht Monate lang Tag und Nacht Schmerzen. Ich habe als
Madchte-gern-Bodhisattva gelernt, mir wenigstens einen freien Tag pro Woche in der Natur zu gonnen. Das war
ungewohnlich, aber es war notwendig. lhr wisst, dass ich immer noch mit dem Fahrrad unterwegs bin. Das braucht
es. Diese Hirtenhaltung ist nicht immer so gesund. Es hat Konsequenzen, wenn man ein bisschen bléd unterwegs ist,
so wie ich damals. Das war naiv. Als Arzt wusste ich es doch eigentlich genau, mit was ich es zu tun habe. Der
Orthopéade hat zu mir gesagt, so einen abgemagerten Riicken mit so wenig Rickenmuskeln hatte er selten gesehen.
Da kann ja nur ein Bandscheibenvorfall kommen. Seid also gut in dieser Balance unterwegs. Das Bodhisattva-Ideal
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ist super, ich stehe da voll dahinter. Es braucht aber den notwendigen Schuss Weisheit, nicht die eigene Praxis zu
vernachlassigen und nicht den kdérperlichen, emotionalen, sozialen Ausgleich zu vernachlassigen. Auch die
Beziehungen gehoren dazu, partnerschaftliche Beziehungen, familidre Beziehungen, all das neigt man vielleicht in
dem Enthusiasmus, den Dharma-Weg zu gehen, zu vernachlassigen. Findet da den guten Weg! Praxis hat die
hoéchste Prioritat, aber was fiir den kdrperlichen und emotionalen Ausgleich notwendig ist, muss immer mitkommen.
Und das wird auch zur Praxis.

Die drei (vier) Arten von Bodhisattva )

Konig(in)
Fihrmann / Fahrfrau

Hirte / Hirtin

plus Bodhisattvi ,,in spe

Tochter und Sohne der Bodhisattvas
die sich im strebenden und angewandten
Bodhicitta iiben

Die vierte Art Bodhisattva sind die Mdchte-gern-Bodhisattvas, die auf eine gute Balance achten. Ich wiirde sagen,
das sind die starken Tiere in der Herde. Sie werden von Bodhisattvas gefiihrt. Buddhas Tochter und Séhne, die in
der Sangha unterwegs sind, betreut werden und genau hinschauen, was sie von ihren Hirten, Fahrméannern und
Kdnigen lernen kdnnen. Die genau hinschauen und das weise umsetzen. Das ist die vierte Form, die zukinftigen
Bodhisattvas, die im Lernprozess sind und noch nicht die Stufen der Verwirklichung erlangt haben, und die
deswegen hinschauen: ,,Ja, wie machen es die denn?* Ich habe immer gedacht, warum nehmen sich die Meister und
Meisterinnen so viel Zeit und unterrichten nur vormittags zwei Stunden, nachmittags zwei Stunden. Was machen die
denn so? Sie sind wie Lotusse, an denen Samsara abperlt. Sie sind nicht in so einer Neurose unterwegs, sich ganz
aufopfern zu missen, sondern schauen auf die Balance. Und da gibt es noch vieles anderes, um das sie sich
kiimmern. Also lernt, lernt von ihnen.

Das sind die lernenden Bodhisattvas in spe. Das ist so, was uns guttut. VVorhin hatte ich ein Gespréch, da ging es um
die Frage, Mitgefuhl, Liebe zu entwickeln, mit der Weisheit auch die eigenen Raume zu schiitzen. Wie kann man
sich die Freirdume freizuhalten, sodass sich die Praxis entfalten kann und wir immer mehr im Dharma wachsen.
Dadurch wird unsere Kommunikation, wie wir mit anderen sprechen und zusammen sind, immer hilfreicher, weil
wir an Tiefe gewinnen. Die Art wie wir sprechen, was wir auch spontan sagen, kommt aus der Tiefe der taglichen
Praxis und hat deswegen groRere Wirkung. Pl6tzlich hért man uns mehr zu. Ich wiinsche mir sehr, dass man jedem
und jeder von euch gut zuhért, wenn ihr aus der Tiefe der Praxis sprecht. Wenn da aber keine tiefe Praxis ist, dann
geht das natrlich nicht, dann spricht man mehr aus dem Verstand, und das erreicht Menschen nicht so. Schaut also,
dass ihr euch gut in eurer personlichen Praxis verwurzelt und daraus dann in de Austausche mit anderen kommt.

Zusammenfassung

Bodhisattvas werden auf drei beziehungsweise vier Arten dargestellt. Die Beschreibung von diesen drei Arten
Bodhisattvas, Konigin, Féhrfrau und Hirtin, beziehen sich auf diejenigen, die schon Zugang zum letztendlichen
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Bodbhicitta gefunden haben. Thr braucht euch also nicht zu tberlegen, ob ihr in eine dieser Kategorien fallt. Diese
drei sind Zukunftsmusik fir ,,Bodhisattvis/Bodhisattvas in spe*.

Wir schauen uns an, wie es die Bodhisattvas wirken, und sie inspirieren uns. Ihre Haltungen entsprechen unserer
Art, mit dem Leben umzugehen. Aber tatsachlich sind wir voll in der Ubungsphase: Wir machen ganz viele
Wunschgebete, richten uns mit der Motivation aus, mit dem strebenden Bodhicitta; und natlrlich praktizieren wir
die Paramitas. Aber mangels Seinserkenntnis ist unsere Art die Paramitas auszufihren noch keine echten Paramitas.
Sie haben noch nicht die Kraft des Seinsverstdndnisses, der Erkenntnis der leeren Natur der Dinge. Das ist noch
nicht entwickelt, das ist noch im Entstehen, weshalb die Paramitas, die Praxis von Freigebigkeit, die Praxis von
Geduld, um nur Beispiele zu nennen, immer noch vermischt sind mit einem Anteil Ichbezogenheit.

Wir tben uns schon im Geben, aber da ist noch so viel Geber dabei, da ist noch so viel Ich dabei. Ja, wir iben uns in
heilsamem Verhalten, aber es ist so viel Ich dabei, das geht gar nicht anders: Ich und meine Praxis. Ich achte darauf,
dass ich heilsam handle. Ich werde das Schédliche unterlassen und das Heilsame kultivieren. Ich arbeite mit meinem
Geist. Das sind unsere Entscheidungen als Praktizierende. Das sind die Paramitas, die aber noch dabei sind zu
echten Paramitas zu werden. In dem Moment, wo die erste transformierende, klare Erfahrung des Erwachens
stattgefunden hat, ist zum ersten Mal das Weisheitsauge richtig aufgegangen. Dadurch bekommt die Praxis der
Paramitas zusitzliche Kraft. Aber auch wenn wir schon mal so einen Moment hatten, werden wir trotzdem noch
meistens dualistisch unterwegs sein. Wir schaffen es noch gar nicht, diese Erfahrung mit der Praxis der Paramitas zu
integrieren. Der Weg der realisierten Bodhisattvas ist es, dieses Seinsverstandniss, diese Weisheit mit ihren
verschiedenen Aktivitaten zu integrieren, die Integration vom Letztendlichen mit dem angewandten Bodbhicitta. Es
tut doch gut, wenn man weil3, dass man sich noch nicht einzureihen braucht unter die ersten drei. Da gibt es noch
eine nicht naher beschriebene Zone, die nennt das den Pfad der Vorbereitung. Wir sind auf dem Pfad der
Vorbereitung. Der Pfad der Verbindung ist das, was wir bei der vierten Bodhisattva-Form praktizieren.

Fragen der Teilnehmer/-innen zu Bodhicitta:

Teilnehmer/-in: Kasyapa und den Arhats, die in grofier Zahl haben bewusst ihren Korper verlassen. Sie hatten, wie
du mit einem Schmunzeln salopp sagtest, ,keinen Bock mehr auf die Welt'. War das Suizid? Wie I8sst sich das
Verhalten dieser Erwachten einordnen vor dem Hintergrund der Ausrichtung des Bodhicitta und unserer méglichen
Rolle als Feuerwehrfrau und —mann bei einem brennenden Haus.

Lama Lhindrup: Das lasst sich leicht einordnen. Sie waren drauen aus dem brennenden Haus, und das hat fur sie
gereicht. In der Spanne zwischen ihrer eigenen Verwirklichung und dem Aussteigen aus dem Korper haben sie sich
durchaus um andere gekiimmert. Einige von ihnen verweilten auch in Meditation. Fir sie gab es keine Berufung, als
Feuerwehrménner zuruckzukehren. So einfach ist das. Wir mussen zur Kenntnis nehmen, dass es das gibt. Ich kann
dazu nichts sagen, aber die Bodhisattvas behaupten, dass diese Arhats irgendwann auch noch mal Feuerwehrmanner
werden und dass dies nicht das Ende der Geschichte ist; dass sie sich in reinen Geistesdimensionen aufhalten und
sind nicht so leicht sie zu erreichen. Es braucht einen Buddha, um sie zu tlberzeugen, dass sie sich vielleicht doch in
der Freiwilligen Feuerwehr engagieren. So steht es in den Mahayana-Siitren.

Teilnehmer/-in: Wenn es die zwei Ebenen gibt, das reine Sein im Inneren und die oberflachlichen Regungen,
Verwirrungen, Klesas, hilft der Kontakt mit dem reinen Sein uns bei der Auflésung der Verwirrungen? Kénnen wir
durch Offnung hin zu diesen Zustanden — angenehme wie weniger angenehme — diese in sich l6sen, auch ohne sie im
AuBen zu agieren, sondern durch die Bereitschaft, sie voll ins Sein zu bringen oder zu lassen?

Lama Lhindrup: Du hast das ganz richtig formuliert. Je mehr wir Kontakt haben mit unserem grundlegenden So-
Sein, das wir reines Sein oder letztendliches Bodhicitta nennen, hilft uns das, diese Schleier aufzuldsen. Das macht
es viel leichter. Der Weg ist vielleicht so: Wir Praktizierende auf dem Weg machen bei den starksten Emotionen, bei
den stérksten Mustern, tatséchlich auch noch eine Ursachenforschung. Wir schauen, was hinter den Emotionen steht,
welche Muster dahinterstecken. Diese Muster anderen lassen wir sich in ihrer eigenen Grundnatur auflésen. Dabei
hilft es, mit unserer Grundnatur des Seins, mit diesem offenen Sein, in Kontakt zu sein. Sobald wir in die Emotion
hineinschauen, sind wir schon wieder mit der Grundnatur verbunden, und dann lést sich das. Wenn wir
ausschlieBlich nur das machen wirden, kommt es allerdings oft zu dem Phanomen des ,,spiritual by-passing*, da das
nicht ein vollstdndiges Auflésen ist. Wir nutzen unseren Kontakt mit der offenen Weite, um aus Emotionen
auszusteigen. Aber die Muster sind nicht wirklich aufgeldst. Deswegen empfehle ich, bei starken Mustern, die
immer wieder auftaucht, eine therapeutische Grundlagenarbeit zu machen und zu schauen, was dahinter noch steht.
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Da arbeiten wir dann wirklich im Sinne von Leid und Ursachen des Leids, mit den ersten beiden Wahrheiten, und
zielen nicht gleich auf die Auflésung des Leides. Wir bauen erstmal ein Verstandnis auf. Das ist wichtig, damit wir
die wahren Ursachen auflésen kénnen und nicht nur die oberflachlichen Bewegungen. Was du gesagt hast, stimmt
total, du hast alles richtig gesehen. Ich wollte aber anfligen, dass wir das nicht mit allen Emotionen per se in ihre
leere Natur, in ihre Grundnatur hineinzugehen sollten, sondern dass wir vor allem mit starken Emotionen aufrichtig
arbeiten.

Teilnehmer/-in: Wie heildt das Buch zu Bodhicaryavatara in der deutschen Version und bei welchem Verlag wird es
verlegt?

Lama Lhiindrup: Es gibt fiir den Bodhicaryavatara drei deutsche Ubersetzungen. Es ist nicht ganz klar, welche die
beste ist. Es gibt eine im O. W. Barth Verlag, ibersetzt von Steinkellner. Der Titel ist ,,Eintritt in den Weg der
Bodhisattvas“. Ein weiteres gibt es bei Diederichs und es gibt im Alexander Berzin Archiv noch eine online
Version, die vom Englischen ins Deutsche libersetzt wurde. Ich schatze die englische Ubersetzung vom Padmakara-
Institut, einer sehr verlasslichen Ubersetzergruppe in Frankreich, die aber englischsprachige Ubersetzungen machen,
mehr noch als franzésische. Diese Ubersetzung ist sehr zuverléssig und hat auch diesen poetischen Touch, den man
auch in der tibetischen Ubersetzung findet. Dieses Werk wurde ja auf Sanskrit geschrieben. Ich kann dir keine
einzelne Empfehlung geben, ich bin selber noch nicht ganz sicher, welche der deutschen Ubersetzungen ich folgen
mdochte, der englischen kann ich ganz gut folgen. Von Christoph Spitz, gibt es eine nicht so weit zuriickliegende
Ubersetzung, die kénnte ganz gut sein. Ich habe ein bisschen hineingeschaut. Christoph Spitz, auch Santideva, mit
dem Titel ,,Anleitung auf dem Weg zum Erwachen“. Das konnte vielleicht unter den deutschen die
vielversprechendste sein. Wir lernen ja alle von den anderen Ubersetzern, die vor uns (ibersetzt haben.

Teilnehmer/-in: Stimmt es, dass ,citta“ eigentlich ,Herz * heifSt und Bodhicitta das ,erwachte Herz ‘?

Lama Lhiindrup: Das hast du richtig in Erinnerung. Citta heiflit ,Herz‘, und es heifit auch ,Geist. Wenn die Asiaten
zeigen, wo der Geist sitzt, dann fassen sie sich ans Herz. Das findet sich zum Beispiel auch in dem tibetischen Wort
tug, das heillt auch ,erwachter Geist®, aber auch ,Herz*.

Teilnehmer/-in: Wenn ich mich sehr entspanne und versuche, Uber diese Schutzwalle zu kommen, entsteht etwas wie
ein FlieBen der Energien, und ich habe sehr viel Gefiihl von offenem Herz. Deswegen frage ich mich, ob im Wort
Bodhicitta dieser Teil des Aspektes der Natur des Geistes steckt, der sich ausdriickt in diesem Flielen; ob das der
Weg ist in den freien Fluss der Energien, in ein vollig offenes, flieRendes Herz.

Lama Lhiindrup: Ja, ganz genau, da geht es lang. Die beste Ubersetzung wire sicherlich ,Herzensgeist des
Erwachens".

Teilnehmer/-in: Es geht mir um die Vereinbarkeit von Geflihlen von Trauer und Schmerz und dem Freisein von Leid.
Du hast einmal erklart, selbst ein Buddha ist von tiefer Trauer angesichts des Leids der Lebewesen in der Welt
erfallt. Ist dieses Freisein von Leid eine weise Bodhicitta-Haltung im Sinne einer freien, nicht ichbezogenen
Resonanz, die die schmerzhaften Gefiihle wie einhdillt, oder geht es darum, diese Gefiihle in der weisen Sicht, dass
das alles nicht konkret existiert und Prozess ist, immer wieder aufzulésen?

Lama Lhindrup: Die Frage hast du gut gestellt, es ist alles richtig, was du sagst. Ich gebe dir noch eine zusétzliche
Sicht: Trauer und Schmerz und Freisein von Leid sind wie zwei gleichzeitig vorhandene Mdglichkeiten, dasselbe zu
erleben. Das heilit, die Trauer oder der Schmerz braucht nie weg zu sein. Trauer und Schmerz dirfen sein, sie sind
ganz normale menschliche Regungen. Du spirst das, und gleichzeitig ist da eine Dimension von Weite, von einer
Durchléssigkeit, weil du dich nicht auflehnst gegen den Schmerz oder die Trauer und nicht daran anhaftest. Das
kannst du auf alle anderen Emotionen bertragen, aber wenn Trauer und Schmerz das Wichtigste sind: Du erlebst
sie, du erlebst in der Trauer die Weite der Durchlassigkeit. Und dann kommt noch etwas hinzu: Du erlebst in der
Trauer, im Schmerz, wie feinfuihlig dein Herz ist, wie fein du spirst. Und das ist etwas absolut Freudiges, in der
Trauer spiren zu dirfen, wie ich bertihrt bin, wie mir ein Ereignis zu Herzen geht. Das ist eine zutiefst schone
Erfahrung, auch wenn sie traurig ist. Ich habe heute Morgen vom Tod des Sohnes von Menschen, die zu meinen
besten Freunden gehdren, erfahren. Ein noch nicht 50j&hriger ist verunfallt, und dieser junge Mensch ist weg. Das
ist total schmerzhaft und traurig, und gleichzeitig ist da die Freiheit des Seins, diese Durchlassigkeit. In anderen
Dharma-Unterweisungen hort ihr, dass man immer nur eine Sache spiiren kann, dass es nur einen Geistesinhalt
geben kann und dann kommt das andere. Aus Mahamudra-Sicht ist das nicht haltbar. Es gibt verschiedene Schichten
des Erlebens. Man kann auf der vordergrindigen Ebene starke Trauer spiren, und auf einer subtileren Ebene merkt
man bereits, wie sich alles verandert. Du merkst deine eigene Durchldssigkeit, gut es tut, so traurig zu sein, wie gut
es tut, fur diesen Schmerz empfanglich zu sein. Und du wiirdest dir nie winschen, ihn nicht zu spiren. Du merkst,
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dass etwas in dir ,ja“ sagt, obwohl etwas Anderes ,,nein“ sagt. Das merkst du gleichzeitig und es ist schdn, im
Spiren der Vielschichtigkeit unseres Seins aufzugehen. als Psychotherapeutin wird dir das immens helfen, wenn du
deinen Klienten vermitteln kannst, dass sie nie ein Gefuihl ausgrenzen missen, als dirfte das nicht sein. Es geht
darum, die anderen Gefiihle auch zu spiren. Das fiihrt dann dazu, dass sie mit dem einen dominanten Gefiihl nicht
so identifiziert sind. Trauer ja, aber gleichzeitig Liebe, gleichzeitig Feinflihligkeit und gleichzeitig eine Dankbarkeit.
Als ich erkannt habe, dass wir nicht so funktionieren, wie es manche Abhidharma-Lehren glauben machen, nach
denen wir immer nur eins nach dem anderen spiiren kdnnen, sondern dass es eine Gleichzeitigkeit ist, war das ein
Riesenschritt, mit herausfordernden Emotionen umzugehen.

Teilnehmer/-in: Kénntest du nochmal Bodhicitta in Beziehung setzen zu Samatha und Vipasyand. Du hattest den
Satz von Gendiin Rinpoche zitiert: ,Wer Bodhicitta hat, dessen Geist ist ruhig*. Ich habe mich gefragt, ob ich aus
der eigenen Praxis nachvollziehen kann, dass wenn ich viel Liebe und Mitgefuhl verspiire, der Geist automatisch
ruhiger ist. Ich fiihle diese Beziehung schon, denn dann hat man automatisch weniger Ego und ist einfach nicht ganz
so aufgewdhlt. Ich verspire weniger, dass man dann auch automatisch mehr Einsicht hat. Ich habe den Satz aus
dem Mahamudra-Wunschgebet im Kopf, dass dieses Mitgefiihl automatisch zu Einsicht flhrt. Vielleicht kénntest du
das noch mal erklaren.

Lama Lhiindrup: ,Uberwiltigende Liebe‘ heiBit es dort. Zunichst einmal muss ich das, was mit Bodhicitta gemeint
ist, nochmal weiten. Es ist mehr als Liebe und Mitgefuhl. Es ist Liebe und Mitgefihl in dem Sinne, dass es egal
wird, ob es mir gut geht. Es ist die Bereitschaft, sich einfach dem Wohl aller Lebewesen zu widmen, egal wie lange,
fur alle kommenden Leben. Es ist nicht das, was wir Liebe und Mitgefiihl nennen. Es ist vielmehr die Abwesenheit
von Ichbezogenheit, die so stark ist, dass das unsere Praxis inspiriert. Wir erleben das als Liebe und Mitgefihl, und
eben wurde es auch schén beschrieben, wie wir das vielleicht empfinden konnen, diese Herzenséffnung, mit der
alles ins FlieRen kommt.

Fiir Samatha hast du den Zusammenhang schon verstanden. Du weiBt, dass der Geist von selbst ruhig wird, wenn
solch eine Herzensodffnung da ist. Dieser Zusammenhang ist dir schon vertraut. Wenn ich gar nicht beabsichtige,
dass es mir in der Meditation gut gehen muss, dass ich auch keine Probleme zu 16sen habe, kommt alles zur Ruhe.
Dieser ruhige Geist ist dann in Resonanz mit der Situation. Wo Situationen sich verhaken, wo Leid wahrnehmbar
wird, ist dieser ruhige, Klare, nicht ichbezogene Geist ganz natlrlicherweise interessiert daran zu wissen, was in
dieser Situation hilfreich sein kdnnte. Das geht so schnell und automatisch, wie wenn du jemanden vor dir
straucheln siehst und deine Hand auf die richtige Seite schnellt, um diese Person vor einem Sturz zu bewahren.
Genauso automatisch ist der wache Herzensgeist dabei herauszufinden, was jetzt die richtige Antwort sein kénnte,
wenn eine Frage gestellt wird. Was brauchte es jetzt? Das wird nicht lange Uberlegt, sondern aus dem Mitgefihl
kommt eine Weisheitskraft, die verstehen mdchte: Was ist das Leid? Was ist die Ursache dieses Leides? Wie kann
diese Person in dieser Situation in die Befreiung von Leid finden? Und diese Weisheitskraft, das Essenzielle zu
verstehen, nicht nur flr sich, sondern auch fir andere, hat als Quelle Liebe und Mitgefuihl. Weil Liebe und
Mitgefuhl so stark sind, lernen Bodhisattvis immer besser, wie die Welt ist und was es in verschiedensten
Situationen braucht. Das ist so ein ganz naturliches Interesse an der Welt. Liebe und Mitgefuhl bedeuten, dass wir
interessiert sind, dass wir uns berlihren lassen und unseren Beitrag geben méchten. So ist der Zusammenhang. Und
dieses zunehmende Verstandnis flihrt wieder dazu, dass die Geistesruhe weiter zunimmt.

Teilnehmer/-in: Wenn alles in Bewegung ist und wenn alles stdndig dynamisch ist, wie kdnnen dann diese
Qualitaten wie Liebe und Mitgefiihl standig bei uns sein in unserer Buddhanatur?

Lama Lhindrup: Sie kénnen bei uns sein, weil sie dynamisch sind. Das sind keine stabilen Qualitdten, sondern
dynamische Kréfte. Liebe liebt, das ist lieben, es gibt nicht ,die Liebe‘, es gibt nur mitfiihlen. All diese Qualititen
missen wir in ihrer aktiven Form verstehen. Als solche gehdren sie zu den Grundeigenschaften des dynamischen
Geistes. So, wie du sagen kannst, dass Vergédnglichkeit das Einzige ist, was bleibt, sind es Qualitaten, keine Dinge.
Diese Qualitaten kénnen stdndig vorhanden sein, anschwellen und abschwellen, aber sie sind keine Dinge. Darum
kann man von den geistigen Qualitdten sprechen als das, was total verlédsslich immer zu finden ist, wenn wir in diese
Dimension hineingehen.

Teilnehmer/-in: Dieser eine Geschmack, ,Leerheit‘ ist ja immer die Losung, wie man ins Entspannen kommen kann.
Kognitiv verstehe ich da schon ziemlich viel. Wenn es aber um die Losung von schwerwiegenden Konflikten geht,
habe ich keinen wirklichen inneren Zugang. Wie kann ich diesen inneren Zugang mehr bekommen? Bei einfachen
Situationen, wie beispielsweise der Bundesbahn, kann ich schnell Gleichmut bekommen, wenn ich Hilfsmittel nutze
wie Perspektivenwechsel oder Dankbarkeit, dass es Uberhaupt so etwas gibt. Das gelingt mir schon in vielen Dingen
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ganz greifbar. Aber bei schwerwiegenden Geschichten wie zum Beispiel den Tod eines Kindes, ist vermutlich die
letztendliche Ebene die einzige Losung, die man finden kann. Es gibt auch andere schwerwiegende Situationen.— da
,Gott sein Dank‘ nicht immer so schwerwiegende Dinge in meinem Leben geschehen, habe ich mir als
Ubungsprogramm auferlegt, kiinstliche Situationen zu kreieren. Ich stelle mir zum Beispiel vor, dass meine Tochter
stirbt, und versuche in diese Trauer, in diesen Schmerz hineinzugehen. Wenn ich in diesen Prozess gehe und in diese
Auflosung des Begriffes, erhoffe ich mir, dass ich mich mehr dieser ,einen Natur aller Dinge ‘ nihere. Oder gibt es
noch andere Wege, sich dem mehr zu néhern, also von der kognitiven Ebene, mehr hineinzugehen in ein Splren?

Lama Lhiindrup: Insgesamt geht es um das Thema: Wie gehe ich mit schwierigen Emotionen um? In dem Buch
,,Buddhistische Psychologie* habe ich die ,Unterweisung in fiinf Schritten‘ von Karma Chagme zusammengefasst.
Du kannst das auf jede Situation anwenden, sei es die Trauer tiber den Verlust deiner Tochter oder der Arger iiber
die Verspatungen des Zuges. Jedes Mal kannst du diese Schritte durchgehen und schauen, was dir hilft. Es geht um
einfaches Innehalten, Hilfsmittel anwenden, die Sichtweise &ndern, in die wahre Natur von dem schauen, der sich
argert beziehungsweise traurig ist oder in die wahre Natur der Trauer oder des Argers schauen. Es ist ja
unterschiedlich, wann uns was mdglich ist. Tatsachlich ist das Schauen in die wahre Natur von Emotionen fast
leichter, wenn die Emotion stark ist. Das ist bei schwachen Emotionen, ganz zu schweigen von Stimmungen, eher
schwierig, weil diese nicht so pragnant sind und nicht so deutlich erfahren werden, die Illusion hat sich noch nicht
so verfestigt. Du kannst all diese Schritte immer wieder zur Anwendung bringen, und du wirst immer geschickter
damit herauszufinden, was dir gerade hilft. Es gibt diese Schritte, sie sind gut beschrieben. Aber gleichzeitig darf
das Anliegen nicht sein, die vorhandene Emotion wegmachen zu wollen.

Das ist oft die Krux, dass wir die Methoden einsetzen, um uns von etwas zu erleichtern, was gar kein Gewicht hat,
dieses ,im Clinch sein mit der Emotion‘. Es ist ja unangenehm, &rgerlich zu sein, und es ist umso schmerzhafter,
jemanden zu verlieren und traurig zu sein. Erkennen der wahren Natur in diesem starken Erleben bedeutet, dass sich
dieses Erleben in einem Moment aufldst. Das heilt aber nicht, dass die Welle der Trauer nicht wiederkommt. Da ist
es wichtig, dass wir gleichzeitig traurig sein kdnnen und die wahre Natur dieser Trauer wahrnehmen, gleichzeitig
Arger haben und doch nicht an den Arger glauben. Es ist viel realistischer, so unterwegs zu sein, als zu denken, dass
in der Praxis die Platte immer wieder leergefegt werden wiirde, zu denken, wir wirden durch die Praxis vollig frei
werden und es wiirden keine Gefiihle mehr auftauchen. Das stimmt nicht, so ist das nicht. Du erlebst trotzdem noch
emotionale Wellen, weil du ja in Resonanz bist. Wenn du dich an deine Tochter erinnerst, nehmen wir mal an sie
wadre gestorben und du erinnerst dich daran, dass sie gestorben ist oder wie sie einmal war, natirlich wiirde das
wieder eine Welle auslésen. Und gleichzeitig wei etwas in dir, dass das eine Welle ist: ,,Das ist jetzt gerade mein
personlicher Film als Vater, der ist schon, ich fihle mich ganz Mensch darin, und gleichzeitig unterlasse ich es,
mich damit noch weiter zu identifizieren, mich noch weiter darin zu verfestigen und mich zu bedauern, weil meine
Tochter vor mir gehen musste.” Die Welle des Berihrtseins rauscht durch, das ist ganz klar. Ich habe bei den groRen
Meistern sehen konnen, dass sie durchaus beriihrt waren, wenn Dinge passierten. Beruhrt waren sie, aber nicht
aufgewdhlt, nicht verstrickt.

Teilnehmer/-in: So viele Jahre habe ich ja nicht mehr, und von daher , Gott sei Dank ‘ muss ich nicht abwarten, dass
irgendetwas passiert. Mir geht es darum, mehr und ndher an diesen einen Geschmack heranzukommen, also auf
einer tieferen Ebene, immer wieder in solche Situationen hineinzugehen, so wie du das eben gesagt hast, als
Ubungsfeld.

Lama Lhindrup: Das mit dem ,einen Geschmack® ist gar nicht so schwierig. Als Verwirklichung ist der ,eine
Geschmack® zwar ein dickes Ding: Wenn man da angekommen ist, ist das schon weit fortgeschritten auf dem Weg.
Aber dieser ,eine Geschmack® ist ja jetzt gerade da. Er ist immer da, das ist also gar nicht so schwierig. Der ,eine
Geschmack® kommt mehr in dein Erleben hinein, wenn du lernst zu pendeln. Also rein in das Bezogen-Sein und
dann in die Weite, bis sich Bezogen-Sein und Weite beginnen zu durchdringen. Bezogen-Sein ist ja ein Erleben mit
Bezugspunkt, und wenn sich die beiden zu durchdringen beginnen, bekommst du den einen Geschmack der nicht-
fassbaren Weite, im ganz konkreten, prézisen Erleben. Das kommt durch die vielen Pendelbewegungen, Tausende,
Millionen von Pendelbewegungen, die wir als Praktizierende im Laufe unseres Lebens erleben, indem wir uns tiben.
Am Anfang ist es wie ein riesiges Pendel. Es ist ein riesiger Unterschied, ob ich mich entspanne und l6se, dann habe
ich das Gefiihl, dass es fast unmdglich ist in Kontakt zu sein, wenn ich so geldst bin, und spéater sind wieder
Fixierungen. Gerade eben ist es zum Beispiel fir mich so, dass da nur noch minimale Verénderungen in der inneren
Sicht sind, die ermdglichen, dass mal Fixierung da ist und dann wieder geldstes Sein. Das sind ganz feine
Unterschiede, gar nichts Grof3es. Vielleicht braucht es ja gar nicht diese groBen Bewegungen. Vielleicht ist es euch
maglich, diese feine Bewegung zu vollziehen, beim Sprechen gleichzeitig in der inneren Weite zu sein. Es geht
doch, ihr kennt das doch als Therapeutinnen, als Partner und Partnerinnen, beim Zuhéren und beim Sprechen
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innerlich in der nicht-greifenden, inneren Weite zu sein und trotzdem prézise zuzuhdren, trotzdem prézise zu
sprechen. Das ist gar nicht so schwierig.

Teilnehmer/in: Gibt es da neurophysiologisch Parallelen? Kénnte das grundlegende Sein sich unter anderem in der
maximalen Aktivitat des Parasympathikus und gleichzeitig in minimaler Sympathikus-Aktivitat ausdriicken? Es gab
Studien an Menschenaffen, wo sich die Aktivitat des Parasympathikus im Offnen fiir die anderen und sie versorgen,
spielen und so weiter zeigte.

Lama Lhindrup: Das mit dem Parasympathikus diirfte eher eine oberflachliche Manifestation der Grundnatur sein.
Wir insgesamt viel zu sehr im Sympathikus unterwegs sind und mehr parasympathische Aktivierung tut uns gut. Ich
kann dir von einem Experiment an der Uni Freiburg mit Prof. Stefan Schmid erzéhlen, bei dem ich selber
teilgenommen habe. Prof. Stefan Schmid hatte Zugang zu diesen MRT-Scannern, also mit den ganz
fortgeschrittenen Geréten. Der Forschungsauftrag fiir seine Doktorarbeit war, diese Grundnatur, den Grundzustand
des Seins darstellbar zu machen uber die Hirnareale, die gleichzeitig erregt waren, oder abgestellt, weniger erregt
waren. Diese Forschung wurde nur mit Meditierenden gemacht, es brauchte fortgeschrittene Meditierende. Dabei
wurden nach und nach die Sinne angeregt: Der Sehsinn wurde angeregt und dann entspannt. Der Hérsinn wurde
angeregt und dann entspannt. Wir gingen so durch alle Sinne hindurch und die mentale Aktivitat kam als letztes, sie
wurde auch noch entspannt. Ich habe das zwei Mal gemacht. Es ist in der Réhre richtig laut, eine intensive Sache.
So ein MRT braucht, damit sich Hirnareale sauber einfarben, damit man deren Aktivitat sauber messen kann,
mehrere Minuten. Es war eine Meditation im Liegen bei Hollenldrm, 60 Scanner und das EEG noch mit ca. 200
Elektroden liefen gleichzeitig um mich herum. Trotzdem kam beim ersten Mal nach der Anleitung so eine Stille und
mein Geist glitt in diesen Grundzustand. Ich wirde das die Natur des Geistes nennen. Ich weil3 nicht, was da genau
mit mir passiert ist, aber ich war voll ansprechbar. Professor Schmid und die anderen Anwesenden haben nach einer
Viertelstunde zum ersten Mal wieder ein Wort gesagt, und ich war sofort da. Ich kam nach (iber einer Stunde aus der
Réhre mit einer Frische heraus, die ich nur kenne aus den Erfahrungen vom klaren Licht in der Nacht. Und so gehe
ich davon aus, dass das der Grundzustand gewesen sein muss. Jedenfalls war es der absolut entspannteste,
natdirlichste Zustand, den ich kenne.

Was sich da fir eine geistige Aktivitat in der Analyse abbildete, muss ich in meinen eigenen Worten darstellen: Es
gibt in unserem Gehirn Areale, die fir Wachheit und Vernetzung zustandig sind. Die Forscher konnten feststellen,
dass dieser grundlegend entspannte Zustand zu ihrem Erstaunen keinen der bis dahin dokumentierten
Hirnaktivitaten zuzuordnen war, weder Koma noch Schlaf noch die normale Entspannung in der Meditation. Es war
eine Kombination aus Wachheit in einigen der wichtigen, vernetzenden Areale, plus ganz geringe Aktivitat in vielen
anderen Arealen. Aber es war eine standige Vernetzung aller Hirnareale gegeben. Sie haben sich auf vier solcher
Areale spezialisiert, denn man kann gar nicht alle Areale gleichzeitig untersuchen. Allein das Herunterladen aller
Computerdaten hat eine Woche gedauert, nur um euch mal eine Vorstellung von der Datenmenge zu geben, die
diese riesigen Rechner da zu bewaltigen hatten. Es war interessant fiir sie, dass es zugleich ein Wachzustand wie ein
Entspannungszustand war. Es war nicht so eine einfache Geschichte mit Parasympathikus und Sympathikus,
sondern eine absolut interessante Kombination von Présenz und Entspannung, die ein jederzeitiges Agieren moglich
macht. Soweit in meiner einfachen Sprache zusammengefasst das Ergebnis der Doktorarbeit.

Ich habe das beim zweiten Versuch nicht reproduzieren kénnen. Es war auch wieder sehr entspannt, aber es war
nicht mehr dieselbe Erfahrung wie beim ersten Mal. Sie haben es genossen, dass sie nochmal so eine Kontrollstudie
mit mir machen konnten, damit sie die unterschiedlich beschriebenen Erfahrungen gegeneinander abgrenzen
konnten. So weit sind wir gekommen mit der Forschung zur Grundnatur des Seins. Ich habe dann gesagt: ,,Jetzt habe
ich alles geliefert, besser kann es gar nicht laufen. Jetzt miisst ihr auswerten.* Das Ganze ist auch publiziert worden.
Ich habe die letzten drei Jahre nicht mehr mit ihnen weitergeforscht. Das ist der Stand der neurophysiologischen
Forschung zur Grundnatur des Seins.

Teilnehmer/-in: Du hast von diesen Lodjong-Ubungen gesprochen oder von Anweisungen, wie man mit starken
Emotionen umgeht. Wo finde ich die?

Lama Lhiindrup: Shamar Rinpoche hat einen eigenen Lodjong-Kommentar verfasst. Das ist dieses griine Buch —
hier noch die Auflage aus dem Joy-Verlag, der uns die Rechte davon ubertragen hat. Ein anderes Buch dazu heif3t
,Lodjong, der grole Weg des Erwachens, Grundlagen des Mahayana-Geistestrainings®, das ist ein Referenzwerk.
Darin habe ich als junger Lama alle Lodjong-Texte zusammengefasst, also Ubersetzt, die Gendun Rinpoche uns
damals fur das Mahayana-Geistestraining (bertragen hat. Diese Texte habe ich ohne Kommentar in diesem Buch
zusammengetragen. Nur im Einleitungsteil, wo ich mit den Unterweisungen von Buddha Sakyamiini anfange, habe
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ich seine Unterweisungen zum Geistestraining in den Vier Unermesslichen und seine Hinweise auf die Gute der
Miitter und so eingewoben und mit den Unterweisungen zur Bodhicitta-Praxis verbunden. Ich habe auch das
Bodhisattva-Geliibde mit Hilfe der Unterweisungen von Gampopa und aus den Texten von Jamgén Kongtrul und
Santideva erklirt. Danach kommt eine ganze Serie von inspirierenden Lodjong-Texten. Fiir jemanden der es gerne
studieren mochte, es gibt dazu Vortradge und Abschriften von diesen Erklarungen. Wenn ihr einen Text nehmt, zum
Beispiel ist der wichtigste im Buch ist der Text von Jamgon Kongtrul Lodrd Thaye ,,Der groBe Weg des
Erwachens®, dann findet ihr die ausfthrlichen Erklarungen dazu als Transkript in der Mediathek. Oder, wenn ihr die
Unterweisungen von Meister Serlingpa an Atisa, diesen Wurzeltext, erkldrt haben wollt, oder die ,,Acht Wurzelverse
des Geistestrainings® von Langri Tangpa, dann findet ihr auch das. lhr habt hier den Ursprungstext, und wenn ihr
wollt, habt ihr die Erklarungen dazu abgetippt, oder ihr kénnt euch die Audios runterladen.

Am Anfang wiirde als erst einmal die Einleitung lesen; alles, was bis zum Vertiefen der Vier Unermesslichen geht.
Dazu gibt es einen wunderschénen Text von Matchikma, der Begriinderin des Chéd. Ich wiirde erstmal bis Seite 84
lesen, das sind die Grundlagen. Ihr werdet euch an vieles erinnert fuhlen, was hier im Kurs gesagt wurde. Wenn du
dann immer noch Lust hast und dich inspiriert fuhlst, dann machst du dich an den Grundlagentext von Jamgon
Kongtrul Lodroé Thaye, ,,Der grole Weg des Erwachens*: Diese sieben Punkte mit den 59 Merkversen, die erklart
sind, alle mit Untererkldrungen. Das ist flir die ganze Strecke des Weges eine Aufgabe, zu lernen so zu
praktikzieren. Ich wirde allein schon dafiir ein Jahr, zwei Jahre ansetzen, um sich damit zu befassen. Das muss man
nicht in Kirze durchziehen, das geht, man kann dieses Buch in ein paar Tagen auslesen, kein Problem, aber um es
zu integrieren, sollte man sich Zeit nehmen. Man sollte immer wieder darauf zuriickkommen. Dafir gibt es dazu
diese wunderbaren Abschriften. Diejenigen von euch, die diesen Grundkommentar schon erhalten und praktiziert
haben, wirden sich einen dieser zusatzlichen Kommentare, dieser Extra-Texte, nehmen, zum Beispiel das
Samantabhadra-Lodjong. Da gibt es einen schonen Text, auf Tibetisch Kintu Sangpo Lodjong, den kann man als
Praxistext nehmen. Wenn ihr Lodjong lernt, arbeitet ihr am pochenden Herz des Bodhicitta. Ihr seid direkt am Puls
und konnt ein bisschen durchnavigieren und schauen, welche Passagen euch ansprechen und inspirieren. Mit denen
arbeitet ihr zuerst. Wenn ihr die ansprechenden Passagen durchhabt, nehmt ihr die weniger ansprechenden, die sind
dann ganz besonders wichtig. Mit denen habt ihr vielleicht ein bisschen Milhe und braucht Unterstitzung. Aber
achtet darauf, dass ihr diese Passagen nicht einfach auslasst. Sonst fehlt euch was. Denn da gibt es richtig was zu
lernen. Da, wo wir denken, ,,Ich nicht!*, genau da ist richtig reiches Material zu finden. Also, wenn ihr euch einen
Text vornehmt, nehmt ihn euch komplett vor. Ihr dirft gern zuerst die inspirierenden Passagen nehmen, aber schaut,
dass ihr ein ausgewogenes Studium macht, mit Kontemplation und Meditation, sodass ihr nicht irgendwelche
Licken lasst, die euch spéter einholen. Das nennt man ein gutes Studium. Wir wissen, dass wir Muster haben und
dass so manches nur mit mehr oder weniger Widerwillen geht, aber wir kommen darauf zuriick. Vielleicht mit
Unterstiitzung, vielleicht indem wir Fragen dazu stellen. Vielleicht bildet sich eine Lodjong- Praxisgruppe, in der
speziell dazu geforscht und praktiziert wird. Das ist eine Anregung, die kénnt ihr gerne aufnehmen. Ich habe jetzt
deine Frage einfach als Anlass genommen, diesen Bereich ein bisschen genauer zu erkldren. Also erstmal mit der
Inspiration und dann etwas grindlicher.

Vielen Dank, ich muss gestehen, ich hatte im Umgang mit schweren Emotionen auf eine kurze pdf-Datei gehofft,
aber das war wahrscheinlich ein bisschen naiv.

Lama Lhindrup: Wenn du zum Umgang mit Emotionen auf ein Pdf hoffst, dann kann der wunscherfiillende Baum
der Mediathek tatsachlich eine Frucht runterfallen lassen. Es gibt zwei schéne Transkripte aus der Frihzeit. Das sind
die beiden Sommerkurse in Croizet, wo ich zum Umgang mit Emotionen intensiv gelehrt habe. Diese funf Schritte
und die Belehrungen wurden zu einem Skript zusammengefasst: Sommerkurs Croizet, Umgang mit Emotionen. Und
dann habe ich am Starnberger See einen 4-Tageskurs mit Unterweisungen zu ,,Der grofe Pfau* unterrichtet, einen
Text von Karma Chagme, den Gendiin Rinpoche erldutert hat. Diese vier Tage sind noch knapper, da sind wir den
Umgang mit Emotionen im Geschwind-Tempo durchgegangen, diese Erldauterung ist deutlich kirzer als die beiden
Sommerkurse.

Reflektion und Ubung zu Bodbhicitta:

Ihr kénnt berlegen, was der Unterschied zwischen Mitgefiihl und Bodhicitta ist. Es geht nicht um das Gemeinsame,
sondern darum, weshalb Bodhicitta wohl sehr viel umfassender ist und doch deutlich mehr meint als nur der
Ausdruck oder die Qualitat des Mitgefiihls. Das wére eine ganz spannende Frage fiir euch.
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Fragestellungen zur Vertiefung des eigenen Verstandnisses zum Thema:

= Was ist der Unterschied zwischen Mitgefiihl und Bodhicitta?
= Was sind meine kleinen Schritte in Richtung Bodhicitta? Wie setze ich das um? Wie mache ich das bereits
und wie habe ich vor, das in Zukunft zu machen?

Fragestellungen fir alle, die in einer Multiplikatorenrolle sind:
= Driickt in eigenen Worten aus, was gemeint ist, mit strebendem Bodhicitta, mit angewandtem Bodhicitta
und mit letztendlichem Bodhicitta. Das misstet ihr definieren kénnen. Wenn ihr Mihe damit habt, schaut
doch nochmal bei Gampopa nach, da findet ihr die Definition.

Literaturhinweise zu Bodhicitta:

= Empfehlenswert als Einstieg sind das Kapitel ,,Zuflucht und Erleuchtungsgeist in Gendiin Rinpoches
,.Herzensunterweisungen eines Mahamudra Meisters* und Santidevas ,,Eintritt in den Weg des Erwachens*
(Bodhicaryavatara — drei deutsche Ubersetzungen).

= In Kapitel 9 vom ,,.Schmuck der Befreiung* von Gampopa finden wir eine strukturierte Darstellungvon
Bodhicitta auf aus Sicht des Mahamudra.

= F0r das praktische Kultivieren von Bodbhicitta ist Jamgén Kongtrul Lodré Thayes Lodjong-Kommentar
,Der Gro3e Weg des Erwachens* von gro3er Bedeutung

= Ein Grundlagentext des Mahayana-Geistestrainings ist das Buch ,,Lodjong*“.von Shamar Rinpoche

Die drei Siegel - Merkmale authentischer Praxis

Wie kann ich sichergehen, dass meine Praxis zum Ziel fiihrt, damit unsere Praxis tatsachlich gute Frichte
tragt. Es geht um die zielfihrende Motivation, Hauptpraxis und Widmung? Die drei Siegel sind Basis einer
authentischen Praxis: zu Anfang, zur Mitte und am Abschluss.

Ich méchte euch die Merkmale authentischer Praxis nahezubringen: die drei Siegel. Sie sind auch eine Antwort auf
die wichtige Frage, wie man sicher sein kann, dass die eigene Praxis tatséchlich ins Erwachen fiihrt. Wie geht das?
Worauf muss ich achten? Thr findet diese Unterweisung in Gendiin Rinpoches Buch im Teil ,,Der Weg der
Meditation* im erstes Kapitel ,,Die drei Siegel*.

Die drei Siegel

Ich wollte das als junger Praktizierender wissen, wie ich praktizieren muss, um sicher zu gehen, dass das, was ich
jetzt praktiziere, wirklich zum Weg des Erwachens beitragt? Diese Frage ist essentiell. Es gibt in der Praxis eine
Anfangsphase, die Vorbereitung, eine Hauptphase und einen Abschluss. Wir mussen wissen, was in den drei Phasen
die wesentlichen Kriterien sind. Damit eine Handlung zur Praxis wird, nicht nur die Meditation, missen wir zu
Anfang den Geist auf das Wesentliche ausrichten, damit er sich wéahrend der Handlung, wahrend der Meditation
oder einer Unterweisung oder beim Zuhdren einer Unterweisung, ausrichtet. Wir sind damit schon zu Beginn der
Handlung mit der Energie des Erwachens verbunden. Damit verbindet sich dann alles damit.

Wir machen das, indem wir von Herzen Zuflucht nehmen und Bodhicitta entwickeln. So einfach ist das. Da wir
Zuflucht und Bodhichitta schon behandelt haben, sind wir damit vertraut. Bei geibten buddhistischen
Praktizierenden kann das natlrlich degenerieren, man nimmt einfach mal kurz Zuflucht, ,,Sangye tsché dang tsog-
kyi tschog nam la“ und so weiter. Dann haben wir das rezitiert. Aber es ist nicht sicher, ob wir es wirklich
entwickelt haben. Wir es dreimal wiederholen, damit es tiefer gehen kann, damit wir Zeit haben, es auch wirklich zu
spuren. Am Anfang der Praxis gibt es einen Moment, in dem wir aus der ichbezogenen Motivation in eine Hingabe
wechseln, Vertrauen in die drei Juwelen entwickeln und uns mit dem Wunsch verbinden kénnen, dass unsere Praxis
allen Lebewesen nutzt und wir in den Segen dieser Zuflucht und das Entwickeln von Bodhicitta eintreten kénnen.
Das ist es, worum es geht. Deshalb wechsle ich auch manchmal die VVorgehensweise. Sobald sich Routine einstellt,
habe ich das Bediirfnis, zum Beispiel das Tara-Mantra zu singen oder etwas Anderes. Denn die Routine totet diesen
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Prozess, sie macht das steril. Dann haben wir die Texte rezitiert, und wahrend wir es rezitieren, denken wir
,,Hoffentlich ist es bald vorbei!“. Dann haben wir das Bediirfnis, statt drei Rezitationen eine zu machen, damit es ein
bisschen schneller geht. Wenn wir uns wirklich verbinden, haben wir gar nicht das Bedurfnis, dass das aufhort.
Dann sind wir da drin. Das ist der Start, eine authentische Motivation mit einem Erinnern an das, worum es auf dem
Weg des Erwachens geht: um alle Lebewesen und um unser Erwachen. Und die Unterstiitzung kommt von Buddha,
Dharma und Sangha, das ist die Ausrichtung.

Die drei Siegel einer Praxis des Erwachens '
Erstes Siegel - Zu Beginn '

Z“H“.c{‘t Ausrichtung auf
Bodhicitta das Wesentliche

Zweites Siegel - Hauptpraxis

Reduzierung der emotionalen = Geistesruhe
Verstickungen

Eintauchen ins natirliche = Eincinh
Sein - Seins-Erkenntnis

Drittes Siegel - Widmung '
Widmende Wiinsche fiir alle Lebewesen
Offenes sein ohne Bezugspunke

Das war die VVorbereitung, danach kommt die Hauptpraxis. Die Praxis ist heilsam und fiihrt ins Erwachen, wenn sie
die Klesas reduziert, also die beeintrachtigenden Emotionen beruhigt, und wenn sie Einsicht, Weisheit entwickelt,
Seinserkenntnis. Das sind die beiden Aspekte von Samatha und Vipasyana. Damit wir sagen konnen, dass eine
Praxis zum Erwachen beitragt, braucht es diese Auswirkung. Sie muss dazu beitragen, dass wir uns aus der
Ichbezogenheit 16sen und mit der Natur des Seins vertraut werden. Das sind wesentliche Kriterien. Wenn du dich
zum Beispiel fragst, ob deine Yoga-Praxis, deine Asana-Praxis, zum Weg des Erwachens beitragt, dann ist es
wichtig, die entsprechende Motivation zu entwickeln, also innerlich diese Ausrichtung zu haben. Wahrend der
Praxis ist darauf zu achten, dass die geistigen Bewegungen, der Flow, in den wir kommen, klar ein Arbeiten mit den
Emotionen ist; dass wir uns weniger identifizieren, dass wir uns &ffnen und uns gleichzeitig zum Beispiel des
Wandels, der Verganglichkeit aller Erscheinungen bewusst werden. Dass wir die nicht-fassbaren Natur von all den
Erfahrungen, die da auftauchen, erkennen, und dass wir an keiner Erfahrung festhalten und sie alle einfach
durchflieen lassen. Wir tun das mit ganz glucklichen Erfahrungen im Korper bis hin zu schmerzhaften, der Geist
rebelliert und ist dann wieder erfreut und halt fest. All das lassen wir einfach durchrauschen und sehen, wie alles
entsteht und vergeht. Das ware die Hauptpraxis.

Ihr konnt das am Beispiel von korperlicher Aktivitdt anwenden, ihr kdnnt das aufs Radfahren Ubertragen, ihr kdnnt
es auf alles Uibertragen. Natdrlich fragt ihr euch, ob das in eurer beruflichen Praxis auch der Fall sein kdnnte. Ja, aber
achtet darauf, ob ihr dabei seid, die Ichbezogenheit zu reduzieren, zu durchschauen, aufzulésen. Damit es wirklich
zum Erwachen fihrt, braucht es irgendwo in der Praxis den Totalausstieg aus der Identifikation. Das wdre zum
Beispiel, wenn man im Yoga durch die Sequenzen durchgegangen ist und dann im Shavasana, in der liegenden
Haltung, ins vollig geloste Sein hintibergeht, also ohne jede Identifikation. Das ware, was wir in der Meditation
unseren Touch-down nennen, den Moment der groRten Entspannung. Der Moment in dem wir, soweit wir das
beurteilen kénnen, gar nicht oder fast gar nicht mit irgendetwas identifiziert sind. Es ist ganz wichtig, dass es solch
einen Moment, solch eine Phase in der Praxis gibt, damit wir davon ausgehen kénnen, dass die Praxis den Weg des
Erwachens stérkt. Wenn das nicht auftaucht, kénnen wir auch einfach Geistesruhe praktizieren. Aber Geistesruhe
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richtet sich nicht aus auf ein Erkennen der Natur des Seins, sie wirkt nur voribergehend beruhigend, jedoch nicht
befreiend. Wir kdnnten ein Leben lang Mantras rezitieren. Wenn diese Prinzipien einer Praxis nicht aktiv sind,
haben wir einfach ein Leben mit Mantras verbracht. Aber sobald uns jemand komisch kommt, reagieren wir mit
denselben Mustern wie sonst, weil wir Uberhaupt nichts durchschaut haben. Wenn jedoch diese Qualitaten von
Hingabe, Vertrauen, Mitgefihl, Einsicht, dem Durchschauen der Natur der Erscheinungen, die Mantra-Praxis
begleiten, kann sie sogar diese Prozesse der Beruhigung des Geistes und der Einsicht verstarken. Dafiir ist sie
gedacht. So ist das bei allen Aktivitaten.

Vielleicht fragen sich die Psychotherapeuten im Saal, ob die psycho-therapeutische Praxis den Weg unterstiitzt oder
behindert. Das ist eine legitime Frage. Manchmal Denn sind Psychotherapeuten ja wenig geniebare Menschen,
denn sie wissen alles besser. Das kann auch bei Lehrern vorkommen, so wie bei Lamas zum Beispiel. Das hat damit
zu tun, dass durch die Rolle des Helfens eine subtile Ichbezogenheit genahrt wird, eine Haltung des Stolzes, eine
Haltung des Besserwissens und nicht mehr wirklich die Ebene des Mitschwingens. Wir kénnen die Frage, ob die
Praxis die Klesas wirklich verringert, nicht wirklich mit ja beantworten. Manchmal mussen wir vielleicht feststellen,
dass wir zwar seit zwanzig Jahren Psychotherapeut sind, aber nicht wissen, ob wir nicht vielleicht vor zwanzig
Jahren ein bisschen beweglicher und flexibler waren als jetzt. Es gibt genug Kollegen, die genau mit diesem
Anliegen kommen und noch einmal ganz authentisch an sich arbeiten wollen. Dasselbe kdnnen wir Lamas uns
fragen. Wie bin ich eigentlich unterwegs? Werde ich geschmeidiger im Geist oder werde ich einfach immer
Uberzeugter, dass ich sowieso alles weiR? Wir mussen darauf achten, wie unsere Aktivitdt auf unsere
Personlichkeitsmuster wirkt, und ob das Vertrauen in die Natur des Seins zunimmt. Das ist die Auswirkung davon,
dass wir immer wieder diese Momente des Touch-down haben. Wir kénnen uns also in der therapeutischen
Beziehung wirklich immer wieder aus der Identifikation I16sen und sind dann ganz flieRend geschmeidig mit unseren
Klienten unterwegs. Es gibt Momente der nicht-wissenden Offenheit und wir gewdhnen uns daran, die Therapien
aus der Dimension des Nicht-Wissens heraus anzuleiten, aus der Freude, auch vom anderen zu lernen, gemeinsam
den Weg zu suchen und zu finden. So etwas trdgt zum Erwachen bei. Es gibt natirlich noch viele weitere
Instruktionen.

Beim Kochen ist es dasselbe: Wir beginnen mit Zuflucht und Bodhicitta, dann kommt die Aktivitat. Macht es so,
dass die Klesas, die beeintrachtigenden Emotionen, reduziert werden, dass die Aktivitat eben nicht in Hektik,
Aufregung, Schimpfen geht, sondern dass mdglichst die heilsamen Geistesfaktoren geteilt werden. Es wird
wahrscheinlich schwierig sein, wahrend des Kochens den Touch-down zu machen. Aber wenn es dann erledigt ist,
setzen wir uns hin, mitten in der Kiiche, auf den Hocker und atmen aus. Es gibt nichts mehr zu tun. Das ist das
Aussteigen aus aller Identifikation, die vielleicht da war. Und wenn dir dann jemand dankt, weil du so toll gekocht
hast, dann hast du genauso dieses Gefihl, ja, eigentlich habe ich gar nichts gemacht. Du hast dich aus dieser
Identifikation schon gel6st.

Am Ende beschlieBen wir die Praxis mit dem dritten Siegel, das nennt sich Widmung. Es ist der Abschluss der
Praxis. Das Widmen hat zwei Phasen: In der begrifflichen Widmung machen wir ein Wunschgebet, driicken den
Wunsch aus, dass diese heilsame Handlung dem Erwachen aller Lebewesen zugutekommen moge. Das ist auf der
Ebene, auf der wir die meiste Zeit in der Praxis unterwegs waren. Es ist der Wunsch: ,,Mdge all das, was ich gerade
erlebt habe, die kleine stille Meditation, das Kochen, die therapeutische Sitzung oder was auch immer, mdge die
positive Energie daraus sich verbinden mit all dem Heilsamen, welches es schon im Universum gibt und mdge diese
gesamte Summe des Heilsamen wirklich zum Erwachen, zum Besten aller Lebewesen zur Verfligung stehen.*
Damit habe ich meine Handlung enteignet. Sie gehdrt mir nicht mehr, sie gehort jetzt allen Lebewesen.

Danach gehen wir noch einmal in einen Touch-down, also noch einmal ein kurzes Eintreten in Nichts-was-auch-
Immer, einfach so. Niemand hat hier irgendetwas gemacht. Man nennt das das Widmen jenseits oder frei von den
drei Kreisen. Das sind die drei Kreise des dreifachen Mandalas der Ichbezogenheit, das Denken in Subjekt, Objekt
und einer Beziehung zwischen den beiden, also ich, das andere und das, was zwischen uns passiert. Unsere
Ausrichtung ist, dass wir uns aus der Illusion der drei Kreise befreien. Sowohl das vermeintliche Subjekt, Ich-Selbst
ist von leerer Natur, das vermeintliche Andere, die Lebewesen, denen wir widmen, oder die Klienten, die vor mir
salRen, und das, was zwischen uns stattgefunden hat, das ist auch alles von nicht-fassbarer Natur. Nichts ist dinghaft,
nirgendwo kann sich ein Besitz aufbauen, man kann es nicht festhalten. Es ist einfach ein dynamisches Geschehen
und wird als solches in seine Dynamik entlassen, ohne dass noch das geringste Greifen stattfindet. Dieser Moment
des Nicht-Greifens besiegelt die heilsame Handlung. Es kann uns passiert, dass wir bei der Praxis vergessen haben,
Zuflucht zu nehmen und Bodbhicitta zu entwickeln, dass wir auch nicht wahrend der Handlung darauf geachtet
haben, ob die Elemente prisent sind, dass die Kle$as reduziert werden und wir zur Seins-Erkenntnis finden. Aber an
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das Widmen kénnen wir uns auf jeden Fall erinnern. Im Nachhinein kdnnen wir immer noch aus der Identifikation
aussteigen, auch wenn es am Ende des Tages ist. Bitte widmet am Ende des Tages den gesamten Tag, alles, was da
gewesen ist. Es ist einfach nur ein Geschenk an die Menschheit, ein Geschenk an das Universum. Schenkt es her
und 16st euch aus der Identifikation.

Das Schone ist, wenn wir uns so aus der Identifikation geldst haben, das Ged&chtnis haben wir nicht verloren. Wir
kénnen uns immer noch erinnern. All das, was wir erlebt haben, ist immer noch présent. Aber es stellt sich ein
Geschmack ein, dass all das wie die Geschenke des Lebens waren, und wir durften teilhaben an diesem Austausch.
Es ist nichts mehr mit diesem starken Ich-Gefiihl verbunden. Das ist total hilfreich. Uber die Jahre des bestandigen
Widmens stellt sich immer mehr ein Gefihl ein, dass wir uns gar nicht mehr mit unserer Biografie identifizieren.
Das ist die Folge davon. Es ist eine Biografie des Heilsamen. Dasselbe machen wir natirlich auch mit dem Ausstieg
aus dem Nicht-Heilsamen, mit der Praxis des Bereuens und Aufldsens, wie wir das in der Meditation auf Vajrasattva
iiben. Danach gehen wir dann wieder in die Offnung. Also unsere ganze Biografie, ich spreche jetzt vor allem vom
Heilsamen, das sind alles nicht wir. Wir sind nicht das Ich, welches alles dieses Tolle gemacht hat. Es legt sich ein
Hauch des Wissens Uber unser Leben, dass alles Heilsame, was je in diesem Leben entstanden ist, eigentlich der
Buddhanatur zu verdanken ist, den innewohnenden Qualitaten, fur die wir ja gar nichts kdnnen, denen wir ja nur im
Weg stehen. Wenn da etwas Gutes passiert ist, dann darf ich mir als Ich einfach nur zuschreiben, dass ich nicht zu
stark auf der Bremse stand, dass ich die Dinge nicht zu sehr verkompliziert habe, dass ich den natiirlichen Qualitaten
Raum gegeben habe, sich zu zeigen. Das darf ich mir vielleicht sagen. Mit den Qualitdten habe ich nichts zu tun.
Das ist wichtig! Wieder ein Zitat von Gendiin Rinpoche: ,,Alle Qualitdten dieser Welt sind die Qualitidten des
Dharma.*

Als Gendiin Rinpoche mir damals die wesentlichen Belehrungen iiber den Umgang mit Stolz gab, sagte er: ,,Alles,
worauf du je stolz sein kdnntest und was es wert ware, stolz darauf zu sein, das alles sind die Qualitaten des
Dharma.* Damit meinte er, es sind die Qualitdten der Buddhanatur, der Natur der Dinge. Sie sind nicht aus dem Ich
heraus entstanden. Wenn das Ich versucht, es noch besser zu machen, wird es sofort kompliziert, kriegt es sofort
einen seltsamen Geschmack. Das zu verstehen ist ganz wichtig. Und das ist mit Widmen gemeint. Widmen ist ein
Prozess der Erkenntnis. Es ist ein Prozess, der dem eigentlichen Handeln nachgeschaltet ist, bei dem wir nochmal
erkennen, was auch immer an Heilsamen entstanden ist, was auch immer an Ruhe entstanden ist, an Liebe, an
Offenheit, war moglich, weil sich die Ichbezogenheit nicht allzu sehr eingemischt hat. Und dem danken wir dann.

Erklarungen von Gendiin Rinpoche zu den Drei Siegeln

Im Buch ,,Herzensunterweisungen eines Mahamudra-Meisters® spricht Gendiin Rinpoche ab Seite181 (ibe die Drei
Siegel:

Das erste dieser drei Siegel besteht aus dem Zufluchtnehmen zu den Drei Juwelen und dem Hervorbringen der
erleuchteten Geisteshaltung. Mit dem Entwickeln dieser hdchsten Motivation richten wir die Praxis auf die
Erleuchtung aus.

Das zweite Siegel, das Entwickeln von Gewahrsein, betrifft die Hauptphase der Praxis, bei der wir uns in den
verschiedenen Methoden des Dharma Uben: Wir fuhren heilsame Handlungen aus, 16sen die ichbezogenen
Tendenzen auf — das war das mit dem Reduzieren der Klesas —, reinigen die Folgen nichtheilsamen Handelns —
das ist das Auflosen von Negativitdt — und widmen uns dem Hervorbringen von Weisheit, indem wir die
schopferische und die vollendende Phase der Meditation ausfiihren und geistige Ruhe und intuitive Einsicht
entwickeln.

Die schopferische Phase ist der Abschnitt der Praxis, in dem wir in der Aktion sind, wo wir etwas kreieren,
gestalten. Die Vollendungsphase ist dieser Touch-down, dieses vollstdndige Aufgehen, so natirlich wir kdnnen.
Einfach ausatmen, entspannter geht es nicht mehr.

Alle diese Praktiken dienen dem Entwickeln von Gewahrsein. Um dieses weiter zu vertiefen und ein Gewahrsein
fir die wahre Natur des Geistes und der Erscheinungen zu férdern, sollten wir unsere Handlungen stets mit
einem Moment des Verweilens jenseits aller Bezugspunkte abschlieen.

Das ist der Moment, wenn du dich in der Kiiche auf deinen Hocker setzt, wo du mitten im Garten einfach mal in die
Entspannung gehst, oder wo auch immer. Wo wir im Biro den Blick tber den Bildschirm in die Weite richten und
fur einen Moment in etwas wie das Zeitlose eintreten. Wir sollten uns daran gewohnen, immer wieder solche
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Momente einzuflechten. Sie sind unglaublich hilfreich. Ihr kénnt es so machen, dass die Menschen um euch herum,
dies gar nicht mitbekommen. Ihr tut so, als ob ihr einen Kaffee trinkt, ihr habt eine Tasse Kaffee in der Hand...
,»Was machst du?* ,,Och, ich bin am Nachdenken.“ Das braucht niemand zu merken, aber wir wissen, dass dieses
Innehalten das Kultivieren von Gewahrsein ist, das keinerlei Bezugspunkte mehr hat. Das ist es, worum es da geht.

Das dritte Siegel schlief3lich ist die Widmung: Am Ende der Praxis teilen wir die positive Kraft, die spirituellen
Verdienste, die durch die Praxis entstanden sind, mit allen anderen Lebewesen und wunschen, dass wir alle
dadurch schnell zur letztendlichen Erleuchtung gelangen mdgen. Indem wir unsere positiven Handlungen der
Erleuchtung widmen, richten wir ihre Kraft auf ein klar definiertes Ziel aus — ein Ziel, das jenseits von Subjekt
und Objekt ist.

Dieses Widmen verwandelt auch gewdhnliche gute Handlungen in eine zur Erleuchtung fiihrende Kraft. Dabei
verweilen wir fir einen Moment vollkommen natirlich im Verstandnis der leeren Natur aller Phdnomene. Ohne
an der vermeintlichen Wirklichkeit von was auch immer zu haften, opfern wir auf diese hdchste Weise alles, was
im Verlauf der Praxis an Gutem oder an Erkenntnis entstanden ist. Wir versiegeln die Handlung mit der
Offenheit frei von Ichanhaften: dem Verstdndnis, dass Subjekt, Objekt und Handlung Geist sind und sich
letztlich nicht voneinander unterscheiden.

Diese drei Kreise, Subjekt, Objekt und Handlung sind eins in der leeren Natur. Schaut euch das Kapitel an, lest es
mehrmals. Ich kann es nur mit euch teilen. Es ist sehr hilfreich. Es ist nicht religids, sondern es liegt eine tiefe,
psychologische Weisheit darin. Eine Handlung setzt dann ihre wahre Kraft frei, wenn sie von einer starken, klaren
Motivation begleitet ist, wenn ein Verstandnis der Dinge mit einhergeht und nachher noch einmal diese
urspriingliche Motivation bestérkt wird. Damit entsteht eine deutlich groRRere Kraft, als wenn wir so nebenbei immer
mal wieder Gutes tun, aber diese Kraft im Grunde genommen auf gar nichts ausrichten. Diese Kraft wird dann nicht
gebundelt. Sie vermischt sich mit vielen anderen Eindriicken, und das fiihrt zu einem vermischten Karma bei der
Wiedergeburt. Das fiihrt dazu, dass wir viel positives Karma vermischt mit unserem ichbezogenen Karma haben.
Aber das ist dann nicht wirklich mit dem Gedanken an das Erwachen verbunden. Das bedeutet dann nicht
unbedingt, dass wir die Bedingungen wiederfinden, dem Dharma zu begegnen, den Unterweisungen zum Erwachen.
Die wesentliche Folge dieses Widmens fur das Erwachen ist, dass wir immer wieder die Bedingungen finden, um
den Weg des Erwachens zu gehen, weil wir uns stdndig darauf ausrichten. Das ist die Folge davon. Das ist ein
Naturgesetz des Geistes, so funktionieren wir halt. Woran wir viel denken, wo unsere Motivation hingeht, dem
widmen wir unsere Energie, das zeigt sich immer mehr in unserem Leben. Die Widmung hat also zwei Stufen:
Wunschgebete und Verweilen in Offenheit, jenseits aller Identifikation, jenseits von Begriffen und
Bezugspunkten. So hat jedes dieser drei Siegel zwei Aspekte.

1. Zuflucht zu Buddha, Dharma, Sangha und Bodbhicitta
2. Geistesruhe & Einsicht
3. Begriffliche Widmung und nicht begriffliches VVerweilen

Fragen der Teilnehmer/-innen zu den Drei Siegeln:

Teilnehmer/-in: Ich hatte jetzt den Eindruck aus deinen Belehrungen, dass es zwei Bewegungen im Geist gibt:
einmal den zur Entspannung und einmal den zur Verstrickung. Ich habe mich gefragt, was dariiber entscheidet,
welches gerade vorherrschend ist. Ist es Karma, unsere Gewohnheitsmuster, unsere gewohnten Geistesstréme. Das
erklart aber nicht ganz, warum man manchmal in eine ganz andere Richtung geht.

Lama Lhiindrup: Das erklart es nicht ganz. Warum neigen unsere Gewohnheitsmuster dazu, immer mehr
anzuhaften, und dann plétzlich loszulassen und in Entspannung tberzugehen? Was passiert da? Du mdchtest gerne
eine Antwort von mir horen. Ich habe den Wunsch, dass ihr alle dariiber nachdenkt: Wann horen wir auf mit der
verstrickenden, anhaftenden Geistesbewegung? Normalerweise beginnen wir damit, es erstmal mit Ichbezogenheit
zu versuchen, wir verstricken uns und geraten ins Anhaften. Das ist meistens unser erster Versuch. Wann héren wir
damit auf? Aus der Einsicht in die Verstrickung? Das hat noch niemanden dazu gebracht aufzuhdren. Es muss weh
tun! Leid fiihrt dazu, dass wir endlich kapieren: ,,Ah, das ist Verstrickung.“ Ich halte das fiir Verliebtsein, eigentlich
bin ich verliebt und merke gar nicht, dass es weh tut. Das heil3t, ich habe (iberhaupt kein Bedurfnis, das Verliebtsein
zu entspannen. Erst wenn es weh tut, merke ich es. So geht es mit allem, solange wir nicht spuren, dass das
eigentlich nicht der Weg zum Glick ist.
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Wir gehen jetzt mal ein Stiickchen tiefer. Wir gehen den Weg der Verstrickung aus Unwissenheit. Wir sind uns
nicht bewusst, dass unsere Art, mit den Dingen umzugehen, zu mehr Leid fiihrt, anstatt zu Glick. Wir denken, es
wirde zu Gluck fiihren. Es ist eine positive Unterstellung, wir unterstellen allen Emotionen und verstrickenden
Mustern, dass es um Glick geht. Eigentlich sollen diese Muster dazu dienen, mich glicklicher, sicherer und
geschiitzter zu machen. Vielleicht meinst du mit Einsicht, dass eine Erkenntnis kommt: ,Nein, so geht das gar nicht,
das ist nicht der Weg zum Gliick.* Dann probieren wir etwas Anderes, zum Beispiel Entspannung. Das bringt es
auch nicht immer. Einfach nur entspannen bringt es nicht. Es braucht noch mehr. Was machen wir dann? Wir sind
immer noch auf der Suche nach dem Glick, aber weiser. Wir merken, dass es uberall dort nicht langgeht, wo Leid
und Anspannung zunehmen. Wir suchen in den Bereichen, in denen sich die Anspannung reduziert, der Geist
offener wird und die Herzensbefindlichkeit weiter wird. In diesen Bereichen suchen wir nach dem, was uns wirklich
guttut. Diese Schléangelbewegungen machen wir, solange wir es uns leisten kénnen und nicht zu viel Leid entsteht.
Wir sind voll im Greifen unterwegs, und wenn es schmerzhaft wird, suchen wir nach anderen L&sungen.

Teilnehmer/-in: Neulich hatte ich in der Arbeit eine Kundin, bei der ich einen Sehtest gemacht habe. Dann hat diese
Kundin einen Anruf bekommen, bei dem ich schon gemerkt habe, dass etwas nicht stimmt. Als ich zuriick in den
Raum kam, meinte sie, ihre Mutter sei gerade verstorben. In einer so total normalen Situation, in der ich das gar
nicht erwartet habe. Trotzdem war sie ganz ruhig, da sie es ohnehin erwartet hatte, und wollte dann weitermachen.
In diesem Moment habe ich gespurt, wie mein Ich in den Hintergrund riickte und ich mit diesem Menschen total
mitgeschwungen bin. Obwohl das jetzt komisch klingt mag, fiihlte es fuhlte sich gut an. Was war das?

Lama Lhindrup: Das war eine authentische Erfahrung des Mitschwingens, und das tut gut! Du hast das erlebt.
Obwohl es eigentlich eine schwierige Nachricht fir deine Kundin war, hat es dein Herz ge6ffnet und du konntest es
hinter dir lassen. Und das tut einfach unglaublich gut.

Genau da habe ich gemerkt, dass man niemals tiber den Intellekt in so einen Zustand kommen kann, dass es nur
spontan geht. In diesem Fall war es diese krasse Nachricht, die ich nicht erwartet habe, die mich dann da
reingebracht hat, ohne dass ich es erwartet habe.

Lama Lhindrup: Ja. So ist es. Schon, danke fiirs Teilen. Sehr ermutigend.

Teilnehmer/-in: Eine Frage zur Shine-Praxis. Du hast uns mal eine Mudra gezeigt, wenn wir uns ganz auf das
Wesentliche konzentrieren. Kénntest du das nochmal zeigen

Lama Lhundrup: Auf den Atem zu meditieren, ohne Mudra, ist super. Wenn ich das mit einer Handbewegung
unterstiitze, beteilige ich noch einen weiteren Aspekt meines Seins. Je mehr Aspekte meines Seins an einer
Handlung beteiligt sind, desto mehr Aufmerksamkeit biindelt das. Deswegen habe ich das Ein- und Ausatmen noch
mit der Hand verbunden [macht beim Atmen eine Auf und Ab Bewegung mit der Hand]. Die Synchronisierung von
Hand und Arm biindelt zusitzliche Aufmerksamkeit und erleichtert die Konzentration. Jede Mudra kann mich an
das Wesentliche erinnern, egal welche es ist. Was auch immer ich tue, jede Korperbewegung kann eine Erinnerung
an die Durchléssigkeit und die offene, nicht fassbare Natur des Seins sein.

Shamar Rinpoche hatte dieses Gewahrsein so stark in seinen Korper integriert, dass schon seine ganz normalen
Bewegungen wie Mudras wirkten. Eine Ausstrahlung, eine Wiirde und Weite, eine Geschmeidigkeit des Seins. So
wurde auch der Buddha beschrieben. Schon beim Anblick, wie er auf den Reisfeldern entlangging, die Art seines
Gehens konnte den Geist 6ffnete. Das nennt man dann Mudra. In diesem Fall wird das ganz normale korperliche
Handeln zur Mudra, weil es von Gewahrsein durchdrungen ist. Deswegen kannst du jede Kdrperbewegung nehmen,
die du mochtest, und es ist deine Aufgabe, diese Bewegung mit Gewahrsein zu durchdringen. Alles, was wir sagen,
driickt das Gewahrsein aus.

Teilnehmer/-in: Kannst du etwas zu den Paramitas sagen oder auch wo ich das vielleicht nachlesen kann?

Lama Lhindrup: Im Buch "Juwelenschmuck der Befreiung” werden die Paramita ab Kapitel 10 beschrieben. Dort
hast du fiir jedes Paramita ein Kapitel. Ich erkldre aber kurz etwas zur Bedeutung des Wortes. Parami auf Pali, ein
Paramita auf Sanskrit, steht fir eine geistige Qualitdt, die mich zum anderen Ufer fiihrt. Paramita bedeutet, ,,ans
andere Ufer hiniberzugehen®. Damit ist gemeint, dass die aufgezahlten, heilsamen Qualitaten uns ans andere Ufer
des Leidens bringen. Wir tberqueren damit den Strom des Leidens und gelangen ans andere Ufer. Wir verlassen den
Daseinskreislauf. Alle diese Qualitaten, die hier aufgefuhrt werden, wie zum Beispiel Freigebigkeit, werden zu einer
transzendenten Qualitét, zu einer befreienden Qualitat, weil sie mit der Seins-Erkenntnis verbunden sind. Das heift,
Freigebigkeit an sich ist noch kein Paramita. Erst wenn diese Qualitdt mit der Erkenntnis verbunden ist, dass es den
Gebenden und den Empfanger als solides Wesen nicht gibt, sondern dass es ein dynamisches Geschehen ist, bei dem
kein Greifen an Subjekt, Objekt und Handlung mehr stattfindet, wird die normale Handlung der Freigebigkeit zu
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einer echten Dana Paramita, einer befreienden Qualitat des Gebens. Das kannst du auf all diese dort aufgezéhlten
Qualitaten tbertragen.

Die néchste wére normalerweise Disziplin, mittlerweile benutze ich aber lieber den Begriff ,heilsames Verhalten®,
da hier dieses erfrischende Verhalten beschrieben wird. Tsultrim auf Tibetisch, die Art, wie wir uns verhalten, sila
auf Sanskrit, bedeutet erfrischend/wohltuend. Dieses wohltuende, respektvolle, heilsame Verhalten wird dann zu
einem Sila Paramita, zu einer echten, wahren Qualitat, wenn es mit Weisheit verbunden ist. Also auch wieder mit
der Erkenntnis, dass es eigentlich gar niemanden gibt, der Geliibde hélt oder sich heilsam verhalt; dass man aus
dieser Identifikation aussteigt. All diese geistigen Qualitaten entwickeln eine besonders starke Kraft und bringen uns
ans andere Ufer, wenn sie verbunden sind mit einer Haltung der Nicht-ldentifikation. Paramita, ita bedeutet in
diesem Fall gehen ,gelangen‘. Das war die Erkldrung zum Wort und zu allem anderen hier im Buch von Gampopa.
Es ist unter den sechs befreienden Qualitaten aufgefiihrt und zahlt zum angewandten Erleuchtungsgeist in Kapitel
11. Ab Kapitel 12 geht es mit Freigebigkeit los. Dann wird es immer subtiler, bis du schlieflich im Kapitel der
Weisheit ankommst, Kapitel 17. Uber Weisheit, sagt man, dass sie den anderen Qualititen ihre Augen gibt. Die
anderen Qualitaten sind wie blind, solange sie noch mit Ichbezogenheit ausgefiihrt werden. Aber durch die weise
Seins-Erkenntnis werden sie sehend. Es ist, als ob die Weisheit die anderen Qualitaten fihren wirde.

Teilnehmer/-in: Du hattest vorher das Beispiel von Feuerwehrmannern und -frauen gewahlt. Mir kamen die
Feuerwehrleute von 9/11 in den Sinn. Da gibt es Menschen, die wir Helden nennen, die mit groRer Liebe ihr Leben
riskieren, um andere zu retten. Das tun Feuerwehrleute ja eigentlich sowieso. Sie machen ja bestimmt keine
Widmung oder so etwas. Heif3t das, dass ihre Handlungen, wenn sie sterben, nicht ins Erwachen fiihren?

Lama Lhiindrup: Ja, so wiirden das die Lehrer erklaren. Ich habe keinen Einblick in zukinftige und vergangene
Leben, deswegen kann ich dazu nur so antworten: Wenn eine Handlung nicht speziell mit einer Haltung fir das
Erwachen gewidmet und ausgefihrt wurde, dann ist damit einfach richtig gutes Karma entstanden. Das kann zu sehr
guten Wiedergeburten fihren. Aber es wird dich nicht per se mit dem Dharma verbinden, denn es hat keine
Verbindung stattgefunden. Aber diese Menschen haben wirklich eine Herzensdffnung, und ich kann mir vorstellen,
dass so jemand in diesem oder in zukinftigen Leben durch diese Féahigkeit, sich zu geben, um andere zu retten, eine
Affinitat mit dieser Art spirituellem Weg haben wird, auch ohne Widmung.

Teilnehmer/-in: Wir haben uns tGber Erwachte unterhalten. Du hast dazu ein paar Worte gesagt, vor allem Uber die
Qualitaten, und dann Shamarpa und Gendun Rinpoche genannt. Im Westen treffen wir nicht so haufig Erwachte. In
Dokumentationen werden oft Qualititen von Yogis dargestellt. In Dharamsala wurden Untersuchungen gemacht,
mit Yogis, die gestorben sind und klinisch eigentlich schon tot waren, die aber relativ lange ihren Kérper frisch
halten konnten. Oder auch, dass es Yogis im Himalaya gibt, die sechs Monate meditieren, ohne zu trinken und ohne
zu essen. Es gab ein Beispiel von einem Rinpoche, der mal gesagt hat: ,,Ja, damals vor langer Zeit, da konnten die
Yogis von Berg zu Berg fliegen. Heute konnen sie es leider nicht mehr. “ Gehdren diese Geschichten in den Bereich
der Mystik? Ist das symbolisch gemeint?

Lama Lhiindrup: Diese Phanomene sind alle wahr. Natlrlich ranken sich darum viele Geschichten, aber ich habe
keinen Grund zu zweifeln. Gendlin Rinpoche hat davon berichtet, wie die Yogis in seinem Kloster tatsdchlich noch
fliegen konnten. Er hat uns erzéhlt, wie sie von ihren Hohlen runtergeflogen sind zur Versammlung, zum Tsok. Da
hatte einer seiner Kollegen, der beim Tsok immer zu viel a3, richtig Mihe zu starten. Rinpoche hat uns auch gesagt,
dass ihre hohe yogische Kraft an der Stelle, von der sie abgeflogen sind, FuRabdriicke im Stein hinterlassen hat. Die
sind fotografiert worden, man konnte sie sehen. Ich wirde nie behaupten, dass Gendiin Rinpoche uns Unwahres
erzéhlt hat.

Ich habe vor einer dieser vielen Héhlen von Milarepa auf einem Stein sitzen diirfen, der ganz glatt und schwarz war,
so als ob er zwischendrin mal geschmolzen ware und genau die Form meines Hinterns hatte. Das war der Platz, an
dem Milarepa vor der Hohle gesessen hat. Man weil von Milarepa, dass er jede Menge Abdriicke im Fels
hinterlassen hat. Ich habe mehrere solcher Spuren im Gestein gesehen. Dieser Stein war unglaublich. Auf 4000m
Hohe war jede Bewegung ein Atemzug, manche Bewegungen brauchten drei Atemzige. Ich bin alleine
hochgestiegen, um zu dieser Hohle zu gelangen. Es ist unwahrscheinlich, dass sie da einen Stein hochtransportiert
haben. Solche Phdnomene gibt es offenbar, einiges davon konnte ich sehen.

Jigme Rinpoche hat als Kind personlich miterlebt, wie ein YogT starb und darum bat, dass man seinen Korper in
seinem Zelt sieben Tage lang nicht beriihrt. Das Zelt wurde verschlossen, die Leute meditierten beim Zelt. Der Yogi
hatte angekiindigt, dass er den Regenbogenkorper manifestieren werde. Als man das Zelt nach sieben Tagen
aufmachte, waren darin nur noch die Négel und die Haare des Kdrpers tbrig. Das sind nicht mehr lebende Teile des
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Organismus, die nicht mit derselben Prana-Energie durchstromt werden. Alles andere hatte sich aufgeldst, es war
kein Korper mehr zu finden. Wahrend der Meditationen haben sich immer wieder Regenbogenphanomene (iber dem
Zelt gezeigt. Das ist ein Augenzeugenbericht von Jigme Rinpoche, der keinen Grund hat, uns zu beliigen.

Diese Berichte gibt es nicht nur aus dem Himalaja, auch in der burmesischen Tradition gibt es Uberzeugende
Augenzeugenberichte. Zum Beispiel hat es bis in die 50er Jahre einen Arhat gegeben, der fliegen konnte. Es ist nicht
nur eine Sache der Tibeter. Diese Beispiele sprengen einfach unsere normal-westliche Vorstellung. Aber es gibt zu
viele von diesen Berichten, ein paar sind durch Forschung dokumentiert. In unserem Kloster Kundreul Ling in
Frankreich ist schon drei westliche Praktizierende gestorben, die das Zeichen der Wéarme des Herzens noch drei
Tage nach dem Tod manifestiert haben. Das Herz ist warm geblieben, nachdem sie schon richtig tot waren. Der eine
war sogar im Kihlraum aufbewahrt und das Herz blieb warm. Diese Phanomene gibt es. Dieses Universum ist
Prana, und wenn man tief verstanden hat, dass Kérper und Geist nicht verschieden sind, weil sie nur verschiedene
Ausformungen von Prana sind, kann man diese Phdnomene etwas besser verstehen. Es gibt etwas Gemeinsames in
Materie, dem menschlichen Korper und dem menschlichen Geist. Deshalb sind diese Phdnomene mdglich.
Tatséchlich gibt es Yogis, die nicht zu atmen brauchen. Das ist nicht wichtig fiir die Praxis, aber es ist absolut klares
Wissen in allen buddhistischen Traditionen, und es ist nicht nur auf den tibetischen Buddhismus beschrénkt. Ich
habe keinen Grund, das anzuzweifeln. Ich kann auch nicht sagen, dass ich es selbst gesehen habe.

Teilnehmer/-in: Wie geht man am besten mit Schmerzen in der Meditation um? Gehen Opiate und medizinisches
THC auf den Geist und sollte ich die beiden lieber nicht verwenden? Ich meditiere seit Gber dreillig Jahren und
versuche immer, ohne Schmerzmittel auszukommen. Die Schwierigkeit ist, immer die richtige Dosis zu finden.

Lama Lhilndrup: Du scheinst starke Schmerzen zu haben, du wirdest diese Mittel nicht verschrieben bekommen
und nutzen, wenn du nicht sehr starke Schmerzen hattest. Ich denke da an Menschen mit heftiger Fibromyalgie oder
mit chronischen Schmerzzustdnden, die immens sind. Opiate haben Einfluss auf die geistige Klarheit, bei
medizinischem Marihuana ist es deutlich weniger. Man mdchte seine Meditation schiitzen, aber wenn der Schmerz
so stark ist, dass sich alles verkrampft, dann ist es mit der Meditation auch nicht leicht. Deswegen ist das so eine
Frage, wie man das dosiert, um eine gewisse geistige Klarheit zu haben und gleichzeitig Entspannung zu finden,
ohne standig mit dem Schmerz zu kdmpfen. Ich wiirde empfehlen, einen Weg zu gehen, bei dem du sehr genau
hinschaust, das musst du selbst herausfinden. Wie wichtig ist es mir jetzt, weniger Schmerzen zu haben? Wie
wichtig ist es mir jetzt, einen klaren Geist zu haben? Wenn jemand schon sein Leben lang meditiert hat, dann kann
er ruhig Schmerzmittel nehmen. Dann sind es halt ein paar Tage oder Monate weniger Meditation. Wer sich jedoch
wirklich auf den Ubergang vorbereiten mochte, braucht dafiir eine geistige Klarheit. Es braucht die Mdglichkeit,
vom Leben Abschied zu nehmen und sich einzustellen, bevor man dann eventuell im Koma landet. Ich befurworte
solche Mittel und die Selbstdosierung durch die Patienten, speziell durch die Meditierenden, damit sie selbst
entscheiden kénnen, wie viel sie davon nehmen mdchten. Die Schwierigkeit ist wirklich, die Dosis zu finden. Zu
wissen, an welchem Tag zu welcher Stunde du es brauchst und wann es ohne geht. Naturlich ist es absolut hilfreich,
Tage zu haben, wo es ohne geht. Aber ich habe bei so motivierten Menschen wie bei dir auch schon erlebt, dass sie
ihr Nervensystem (berstrapazieren, dass sie versuchen, zu viel Schmerz auszuhalten. Deswegen ist es gut, sich
zwischendurch mal wieder eine Erholung zu génnen, um aus dem Teufelskreis der Schmerzen auszusteigen. Wenn
du es nimmst, dann nimm es nicht zu gering dosiert. Nimm es so, dass es wirklich eine Erleichterung bringt. Um
dieses Dilemma, die richtige Dosis zu finden, kommen wir nicht herum.

Teilnehmer/-in: Ist die Ursache der Verstrickung die Suche nach dem Gliick oder die Suche nach dem Zustand des
Ur-Seins?

Lama Lhundrup: Das Gliick ist wohl das vordergriindige Ziel, nach dem wir suchen, und es kann sein, dass dieser
gliickliche Zustand des Ur-Seins im Hintergrund das ist, was wir erahnen und wonach wir streben. Den meisten
Menschen ist nicht bewusst, dass sie nach so etwas wie einem Ur-Sein suchen. Das ist eine Hypothese, die wir
nachdenkliche Menschen anstellen. Ich habe das mit der Ahnung des Erwachens beschrieben. Das durfte sein, was
du meinst. Ich denke, eine unbewusste Suche nach dem véllig gelésten Sein steht hinter all dem Suchen nach Gliick.
Aber wenn wir das so formulieren, klingt es so abstrakt, dass sich die meisten damit nicht verbunden fuhlen. Sie
wiirden nicht sagen, dass sie auf der Suche nach ihrem Ur-Sein sind. Das spricht sie nicht an, das ist nicht im
Bewusstsein aktiv.

Teilnehmer/-in: Wenn ich eine Praxis eine ganze Weile mache, habe ich das Gefuhl, dass ich etwas verkiimmere.
Dann muss ich die Praxis andern, dann ist wieder mehr Frische da und ich habe das Gefihl, dass es wieder
authentisch ist. Das geht eine Zeit, bis ich wieder an den Punkt komme, an dem das auch nicht mehr funktioniert.
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Dann habe ich das Gefuhl ich miisste wider ganz neu den Zugang zu meinem Herzen finden, zu meiner Motivation.
Ich habe dann das Gefiihl gar nichts zu machen, es reicht véllig, wenn ich ganz in Verbindung gehe. Dann bin ich
schon vollig zufrieden. Jetzt frage ich mich: Reicht das vielleicht? Sollte ich das haufiger machen? Weil es sich so
authentisch anflhlt.

Lama Lhundrup: Das kdnntest du wirklich hdufiger machen. Du machst es vollig richtig, dass du zuerst versuchst,
mit Variationen Frische in die Praxis zu bringen. Eine zweite Mdglichkeit ist, die Praxis zu verlangsamen und
einzelne Schritte bewusst zu gehen. Wenn du zum Beispiel die Zuflucht normalerweise flott durchgehst, versuche
sie mal ganz innig und mit deinen eigenen Worten durchzufiihren. Manchmal kann man sich erlauben, gar keine
formelle Praxis zu machen, sondern einfach nur zu sein, bis der Geist wieder Lust hat, erinnert zu werden. Dann
holst du deine Sadhana wieder hervor, arbeitest wieder ein bisschen mit dem Text und sorgst dafir, dass die Praxis
immer frisch und lebendig bleibt. Du darfst dir die Freiheit nehmen. Das gilt fur alle, die zuhdren: Ihr durft euch die
Freiheit nehmen. Die Praxis dient uns. Nicht wir passen uns an die Methode an, sondern die Methode dient uns. Das
ist ein weit verbreitetes Missverstandnis, gerade in tibetischen Kreisen, wo wir mit Sadhanas arbeiten. Man hat das
Gefiihl, man muss alles richtigmachen, insbesondere, weil es sich um eine Ubertragung handelt. Aber tatsachlich
praktiziert sowieso jeder auf seiner eigenen Reise, auch wenn man die gleiche Praxis macht, zum Beispiel die
Chenresig-Praxis. Nur die Stationen sind ungeféhr &hnlich. Ihr passt die Praxis sowieso an. Macht es so, dass die
Methoden euch férdern. Die Methoden sollten eine heilsame Wirkung auf euren Geistesstrom ausiiben. Eine
Methode, die zur Routine wird und keine Wirkung mehr hat, kann man auch sein lassen. Man muss wieder frisch
herangehen und sie zum Leben erwecken, wenn man die gleiche Methode weiter nutzen mdchte.

Teilnehmer-/in: Kannst du etwas uber die Medizinbuddha-Praxis sagen oder wo ich dariiber etwas lesen kann

Lama Lhindrup: Ein bisschen dariiber lesen kann man im Buch tber buddhistische Psychologie. Am Ende des
Dharma-Teils haben wir eine kleine Meditation zu Medizin-Buddha hineingenommen, genau, bevor es zum
therapeutischen Teil geht. Solche Praktiken erfordern in der Regel personliche Erklarungen und Erméchtigungen.
Man kann sich Schritt fiir Schritt einfinden. Das wére ein langerfristiges Projekt im Laufe der nachsten zwei, drei
Jahre, wenn man Lust hat, sich da einzuarbeiten. Das ist nichts, was ruckzuck passiert. Da missen bestimmte
Bedingungen zusammenkommen. Es ist eine Kunst, so ein Widmungsgebet, das immer wiederholt wird, nicht als
Routine zu nehmen, sondern als echte Widmung.

Worauf muss ich achten? IThr findet diese Unterweisung in Gendiin Rinpoches Buch im Teil ,,Der Weg der
Meditation* im erstes Kapitel ,,.Die drei Siegel*“. Teilnehmer/-in: Du hast bei der Erklarung der Widmung darauf
hingewiesen, dass die heilsamen Taten, die Verdienste, nicht fur sich selbst reklamiert werden sollten. Letztlich ist
das Ego nicht der Handelnde und die Identifikation soll nicht noch weiter vergrifiert werden. Wie steht’s denn mit
den unheilsamen Taten und der Identifikation damit?

Lama Lhindrup: Genauso. Der Prozess der Identifikation ist vollig gleich bei den heilsamen Handlungen und
Geistesregungen wie bei den nicht-heilsamen. Ob es sich jetzt um Arger handelt oder um Freigebigkeit, beide haben
&hnlich starke Mechanismen der Identifikation. Bei beiden ist es wichtig, dass wir uns aus der ldentifikation I6sen,
nur der Prozess, wie wir es machen, ist anders. Bei den heilsamen Handlungen machen wir es durch das Widmen,
durch das Herschenken. Bei den nicht-heilsamen Handlungen oder gedanklichen Prozessen, ist es auch eine Art
Herschenken, wir schenken aber die Identifikation her. Das geht durch den Prozess der vier Krafte, durch das, was
wir das Offenlegen, Bekennen unserer schadlichen, nicht-heilsamen Tendenzen nennen. Wir gehen durch einen
Prozess, in dem wir die katastrophalen Auswirkungen dieser Art zu sein entdecken, es bereuen, uns entschlielen
nicht so zu handeln, nicht weiter so zu handeln, wo wir wieder Zuflucht nehmen und tatsachlich die Hilfsmittel
anwenden, die uns ermdglichen, in diesem Bereich nicht mehr identifiziert zu sein. Das ist ein vollkommener
Prozess des Auflosens von schédlichen, nicht-heilsamen geistigen Prozessen, Kommunikation und Handeln. Dieser
Prozess ist erst dann abgeschlossen, wenn wir keine Schuldgefiihle mehr haben. Wenn wir auch aus dieser
Identifikation drauBen sind. Das geht nur, wenn wir auch bei schadlichen Handlungen erkennen, dass es denjenigen,
der diese Handlung ausgefuhrt hat, gar nicht mehr gibt. Der ist gar nicht mehr da. Der Mdrder von damals, den gibt
es jetzt gar nicht mehr. Denjenigen, der damals gelogen hat, der ist nicht mehr da. Es sind nur noch Auswirkungen
da. Mit diesen Auswirkungen haben wir uns auf korrekte Art und Weise befasst und steigen dann aus der
Identifikation aus, denn es ist alles erledigt. Wir haben es gesehen, wir haben es bereut, wir haben eine neue
Richtung eingeschlagen, wir bitten um Unterstutzung dafiir und wir identifizieren uns nicht mehr damit. Jetzt haben
wir alles getan. Also schenken wir unsere Identifikationen her wie bei den heilsamen Handlungen, aber durch einen
anderen Prozess.
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Literaturhinweise zu den Drei Siegeln:

= Zu dem Thema dienen uns ,,.Die drei Siegel® in Gendiin Rinpoches ,,Herzensunterweisungen® als
Orientierung, damit unsere Praxis tatsachlich gute Fruchte tragt. Es geht um die zielflihrende Motivation,
Hauptpraxis und Widmung.

Hingabe und Reine Sicht

Ich mochte iiber die beiden Hauptqualititen sprechen, die im Vajrayana, in der tantrischen Praxis, eine Rolle
spielen: Hingabe und reine Sicht. Diese Themen werden hier in diesen geplanten zwanzig Grundkursen in den zehn
Jahren nicht so viel Platz haben. Das machen eigentlich alle Lehrenden so, dass offentliche Einfihrungen in den
Dharma sich auf das allgemeine Mahayana beschrdnken, also das, was wir Siitra-Mahayana nennen oder auch Sitra-
Mahamudra, und erst dann die Essenz, Essenz-Mahamudra. Aber die Unterweisungen, die als tantrischer
Buddhismus oder als Vajrayana, Diamantweg, berihmt geworden sind, sind richtiger platziert im kleineren Kreis
derjenigen, die sich bereits entschlossen haben, diesen Weg zu gehen, auch wenn sie Teil der Mahayana-Praxis sind.
Die tibetischen Lehrer haben in der Generation, zu der ich gehore, damit experimentiert, diese Unterweisungen
offentlich zugéanglich zu machen und haben manchmal in ganz grofen Veranstaltungen die tiefsten Anuttarayoga-
Tantra-Ermachtigungen und Erkl&rungen gegeben. Das hat nicht ganz aufgehort, hin und wieder gibt es das noch.
Aber jetzt ist die Richtung so, dass man 6ffentlich nur noch die kleineren, leichteren tantrischen Praktiken
unterrichtet und darauf achtet, dass die Menschen, die dahin kommen, mehr Engagement haben, sich also starker
verpflichten. Tatséchlich war es so, dass Tantra ich Indien in der Blite des 8.-11. Jahrhunderts unserer Zeitrechnung
eine geheime Angelegenheit war. Nachdem ich selbst seit vierzig Jahren in den tantrischen Praktiken unterwegs bin,
muss ich sagen, das hat durchaus seine Berechtigung. Es hat seine Berechtigung, weil wir ganz intensiv damit
arbeiten, die Buddhanatur, die uns innewohnt, als Weg der Frucht zur Basis der Praxis zu machen. Wir visualisieren
uns als Yidam, also als Meditationsbuddha, oder wir visualisieren uns als eins mit dem Guru. Diese Praxis hat, so
effektiv wie sie ist, viele Fallstricke. Einer der wichtigsten Fallstricke ist Stolz. Es ist damit nicht gemeint, in den
Vajra-Stolz zu gehen, in dieses gesunde Selbstbewusstsein, seiner eigenen Buddhanatur zu vertrauen. Gemeint ist
der Stolz als etwas Aufgesetztes. Wenn man sich zum Beispiel als ein kraftvoller Yidam visualisiert zu denken, man
miisse dafiir ein bisschen mit dem Muskel rollen: “Jetzt bin ich Mahakala” oder so. Oder, dass man die symbolische
Ebene gar nicht versteht, da etwas verwechselt und weit Uber das hinaus, was man tatsachlich verwirklicht hat, so
tut, als ob. Wenn die normalen ichbezogenen Mechanismen sich dann dieser tantrischen Methoden bedienen und das
integrieren fiihrt zu einer volligen Uberschétzung von sich selbst im normalen Leben. Eigentlich gehort tantrische
Praxis ins Retreat. Man muss sie in Zuriickziehung unter Bedingungen ausflihren, wo man sich tagein, tagaus damit
beschéftigen kann, damit diese ganze innere Arbeit, mit dieser neu gewonnenen Selbstsicht zu arbeiten, tatséchlich
mit den Emotionen in Beriihrung gehen kann. Dann koénnen die Emotionen aufgearbeitet werden. Man wird in dieser
Zeit gar nicht von den anderen angesprochen als das ,normale Selbst‘, sondern in dieser Art von Retreat sind alle in
dieser inneren Arbeit unterwegs. Dann macht es Sinn. Man muss lange genug Zeit haben und durch die Faszination
hindurchgehen. Diese Praktiken I6sen so viel Faszination aus und man muss absolut jenseits von Faszination gehen.

Die tibetischen Meister und Meisterinnen haben in den vergangenen Jahrzehnten mit dieser Faszination gearbeitet.
Es gibt immer groRen Zustrom, wenn solche Erméchtigungen gegeben werden. Aber wie viele von denjenigen, die
da auftauchen, praktizieren das dann tatsdchlich ein Leben lang? Denn das ist dann eigentlich die Verpflichtung,
diese Praxis ein ganzes Leben lang aufrecht zu halten, wenn man einmal damit angefangen hat. Das sind dann doch
wenige. Und bei wie vielen hat es dann tatsachlich die Friichte, Uber die man spricht, also eine Beschleunigung des
Weges zu Folge? Das sind noch viel, viel weniger. Ich bin nun mal auf diesem Weg, praktiziere das taglich und
habe auch intensiv im Retreat praktizieren konnen. Im Rahmen dieses Zehn-Jahres-Curriculums werde ich nach
Neujahr einen Grundlagenkurs fiir Vajrayana geben. Da beschiftigen mich zwei Qualitdten: Hingabe und reine
Sicht. Das sind die beiden zentralen Qualitéten, die im Vajrayana, im tantrischen Buddhismus, den Weg ausmachen.
Und diese Qualitaten kénnen wir auch in unserer Praxis jetzt hineinnehmen.

Das, was wir jetzt miteinander teilen und in Zukunft teilen werden, diese Qualitdten brauchen nicht drauflen zu
bleiben. Hingabe ist ein deutsches Wort. Das tibetische Wort m@-gu ist aus zwei Worten zusammengesetzt: moépa
und giipa. Mdpa bedeutet so viel wie Streben, Inspiration, Aspiration, also eine vertrauensvolle innere Ausrichtung,
Das beste Wort fiir giipa ist tiefer Respekt. Das Wort, das wir mit Hingabe (bersetzen, hat gar nicht die Konnotation

121 von 137



etwas zu geben, etwas hinzugeben. Aber in unserem Sprachgebrauch ist das das né&chste, was da gemeint ist.
Eigentlich ist es ein tiefes Inspiriert-Sein von jemandem oder einer Dimension, einer Seins-Erfahrung, die uns mit
dem Sinn unseres Lebens verbindet. Eine innere Ausrichtung voller Inspiration und Vertrauen und dann ein tiefer
Respekt, eine tiefe Wertschatzung fir genau diese Qualitat.

Wenn wir also im Vajrayana-Kontext von Hingabe an den Lehrer sprechen, dann bedeutet das nicht, dass wir uns
total ausliefern und blindes Vertrauen praktizieren, sondern wir erkennen die tieferen Qualititen jenseits der
menschlichen Fassade. Wir sind inspiriert von diesen Qualitaten, die da hindurch schimmern und mdchten auch in
diese Richtung gehen und haben tiefen Respekt flir genau diese sich zeigenden Qualitaten. Das bewirkt natiirlich,
dass wir aufgrund dieser Inspiration sehr stark bereit sind, uns einzulassen. Nun ist der Weg der Hingabe aber nicht
beschrinkt auf zum Beispiel Hingabe an Buddha Sakyamini, Hingabe an die heute lebenden Meister, Meisterinnen,
sondern es gibt Dimensionen der Hingabe, die unter Umstdnden gar nichts mit Menschen zu tun haben. Zum
Beispiel Hingabe an den Dharma. Wir kénnen eine Hingabe erleben an das, was uns in den Unterweisungen berihrt.
Wir kdnnen voller Hingabe fiir den Dharma sein, voller Hingabe flr diese Unterweisungen, die den Weg in die
Freiheit zeigen. Wir splren das, und wir sind hingegeben im Sinne von total inspiriert, voller Respekt. Das ist so
etwas Wertvolles, und unsere Hingabe fur den Dharma drickt sich darin aus, dass wir tatsdchlich auch dem Dharma
dienen. In meinem Leben war und ist das so ein starker Faktor. Da kann mit gewissen Lehrenden passieren, was
will, das ist vollig egal. Die Schonheit und die tiefen Qualitdten des Dharma sind so uniibersehbar und beruhren
mich so tief. Ich brauche nur irgendein Dharmabuch in die Hand zu nehmen, jeder wahre Satz beriihrt mich so
unglaublich. Wenn es ein gutes Buch ist von einem erleuchteten Meister, sind da ja nur wahre Satze, die
aneinandergereiht sind. Dann reiht sich befreiende Weisheit an befreiende Weisheit. Diese Hingabe an den Dharma
ist neben der Hingabe an den Buddha ein ganz starker Motor. Das spire ich auch bei euch. Ich spire, dass das bei
euch aktiv ist, dass viele hier sind, die diese Hingabe an den Weg der Befreiung ganz stark spiiren. Damit verbunden
ist auch eine Bereitschaft, viel daflr zu tun.

So war gestern dieser Aufruf, wer beim Abschreiben dieser Unterweisungen hilft. Dreizehn Leute aus dem Saal
haben sich gemeldet und acht Leute Uber Zoom auch noch dazu. Das ist Zeichen eurer Hingabe, das ist Zeichen
dieser Wertschdtzung und auch von Bodbhicitta, denn Bodhicitta und Hingabe gehen natirlich zusammen. Wir
kdnnen tatsachlich voller Hingabe fiir Bodhicitta sein, denn das ist ja die Essenz des Dharma, der Geist des
Erwachens. Es ist auch die Essenz der Hingabe dem Buddha und den Gurus gegentiber, weil wir das Bodhicitta so
lebendig in ihnen entdecken. Und das ist auch die Hingabe an die Sangha, die Hingabe an die Gemeinschaft all
derer, die uns auf dem Weg helfen konnen. Seien wir also ein bisschen vorsichtig mit dem deutschen Wort, wir
finden noch kein besseres Wort dafiir. Mogu ist einfach eine Inspiration voller Vertrauen, und dieses Vertrauen
néhrt sich schon aus Erfahrungen. Das tut uns wirklich gut.

Diese auf Erfahrung beruhende Inspiration fiihrt dazu, dass wir voller Respekt bereit sind, uns einzulassen. Diese
Bereitschaft, sich einzulassen und sein Leben in diese Form der Praxis hineinzustellen, das ist die Hingabe. Wenn
ich Gendiin Rinpoche in Erinnerung habe, wie wir damals {iber Hingabe gesprochen haben, dann sagte er: ,,Hingabe
ist nicht, die Hande zusammenzulegen, wenn der Lama in den Saal kommt, und Tridnen in den Augen zu haben.*
Das ist Anhaftung, das ist Sentimentalitat und hat nichts mit Hingabe zu tun. Wenn so etwas in der Haltung ist, ist es
schon, da ist Inspiration und Vertrauen, aber der Lama kann sich Uberhaupt nicht sicher sein, dass die
Unterweisungen, die er dann gibt, Uberhaupt gehort, geschweige denn umgesetzt werden. Da ist so viel emotionale
Interpretation mit im Spiel, dass der Lama nur mal etwas Kritisches zu sagen braucht, und schon ist der Kasten
dicht, weil diese Sehnsucht, vom Lama geliebt und gesehen zu werden, in dem Moment nicht bedient wird. Es ist
dieser neurotischen Aspekte der Hingabe, der ist gar nicht gefragt. Wenn wir Gendiin Rinpoche gefragt haben, was
denn nun Hingabe sei, sagte er: ,,Den Dharma zu praktizieren, das ist Hingabe.” Thn wirklich umzusetzen, das
braucht tberhaupt nicht sentimental zu sein. Da kénnen mal Trénen flieRen, aber es muss nicht sein. Hingabe ist die
Bereitschaft, sich auf die Praxis einzulassen. Dem Buddha ist es egal, ob er oder ob sie angehimmelt wird. Was z&hlt
fur die grofRen Linienhaltern und —Halterinnen ist, dass die Kostbarkeiten, die sie weitergeben auch genutzt und
umgesetzt werden. Darin zeigt sich tatséchlich die Hingabe. Das kann eine ganz stille, unaufdringliche Hingabe
sein, ganz unspektakuldr, eine, die stark genug ist, uns jeden Morgen aus dem Bett zu holen. Das ist Hingabe: Jeden
Morgen rollen wir uns aus dem Bett, wenn die ersten wachen Gedanken kommen und setzen uns zur Praxis, bleiben
tagstber mit Bodhicitta verbunden, sind tatséchlich in diesem Strom unterwegs, voller Hingabe, der Buddhanatur in
allen zu dienen, die uns begegnen, und der Tag endet mit Hingabe. Es begleitet uns durch den Tag, dieses Umsetzen,
Ausprobieren, Erforschen der Unterweisungen, das ist super. Dann sagte Gendiin Rinpoche noch weiter: ,Ja, aber
das ist nicht das Ende der Geschichte. Dann bitte komm mit deinen Erfahrungen, die du in der Praxis machst,
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zuriick.” Die Hingabe ist dann auch zuzuhoren, was in der Praxis noch besser gemacht werden kénnte, also wo
eventuell noch Blockaden aufzulésen sind. Dann beginnt eigentlich eine Arbeitsbeziehung, und die ist von Hingabe
geprdgt. Und dann hat Gendiin Rinpoche noch eins oben draufgesetzt: ,,Und wisst ihr? Wer hat wahrscheinlich
normalerweise die grofite Hingabe in der Beziehung? Die Lehrer an ihre Schiiler.” Das ist die Hingabe der Lehrer zu
denen, die sie unterrichten, denn sie geben sich rund um die Uhr dem Dienst an diejenigen, die den Weg gehen. Es
ware schén, wenn das auf eine entsprechende Hingabe bei den Schiilern und Schiilerinnen trifft, die sich auch rund
um die Uhr dem Dharma hingeben. Dann treffen sich die beiden, dann treffen sie sich im selben Geist, und das ist
Guru-Yoga. Dann treffen sich die Geistesstrome in der Hingabe an den Dharma, jeder mit seiner Erfahrung, sie
tauschen sich aus und es findet eine echte Ubertragung statt. Etwas flieBt weiter und kann dann individuell
umgesetzt werden, weil beide Seiten gleichermalien im Bodhicitta unterwegs sind, gleichermafen in der Hingabe an
den Dharma, in der Hingabe an die Lebewesen.

Da war noch eine Bemerkung, die Gendiin uns immer wieder sagte: ,,Hingabe und Mitgefiihl, das ist dieselbe
Herzensenergie. Die eine Hingabe geht zu den Erwachten, und die andere Hingabe geht zu den Lebewesen. Das ist
dieselbe Energie des Herzens.” Wenn wir uns in Hingabe verbinden, dann geht das durch die Zeiten hindurch. Es ist
eine Hingabe an alle, und zwar an den Weg der Befreiung von allen Lebewesen. Das ist eigentlich, wo die Hingabe
dann tatsédchlich ist. Wenn wir uns im Vajrayana, im tantrischen Kontext auf diese Weise fiir diese Hingabe 6ffnen,
dann bedeutet das, dass wir die Unterweisungen, die wir im tantrischen Kontext erhalten, tatsachlich mit derselben
Intensitat umsetzen, wie wir sonst den allgemeinen Dharma praktizieren. Alle tantrischen Praktiken des Guru-Yoga,
der Yidam-Praxis, der Schitzer-Praxis integrieren sich in dieses Feld von den allgemeinen Dharma-
Unterweisungen, so wie wir es jetzt im Dharma-Grundkurs auch angehen: Zuflucht, Bodhicitta, die Vier
Unermesslichen, die vier grundlegenden Gedanken und so weiter, das ist alles immer Teil der Praxis. Und dann die
Widmung am Ende. Und wahrend der Praxis tben wir Geistesruhe und Einsicht. Und das mindet in das natdrliche
Sein von Mahamudra.

Das ist genau so auch tantrische Praxis, nur die Methoden sind etwas anders. Die Methoden sind so speziell, dass sie
unsere Ichbezogenheit so angehen, dass sie uns eine ganz andere Art von Sicht von uns selbst und von allen
Lebewesen erdffnen. Diese andere Sicht von uns selbst ist, wie wenn ich zu jemandem sage: “Du bist eigentlich
Tara”. Das ist viel niher dran, als dich bei deinem Namen zu nennen, denn eigentlich bist du wie Buddha, eigentlich
bist du wie Chenresig, wie der Medizinbuddha, was auch immer dann die Ausformulierung ist. Wir entwickeln eine
ganz andere Sicht von uns selbst und von unserer Umgebung. Dieser Wandel der Sicht wird katalysiert durch unser
Vertrauen in die Lehrenden, die uns die Sicht des Erwachens kommunizieren. Das Wichtigste in einer tantrischen
Erméchtigung, in einer Initiation, ist die Sicht zu kommunizieren, wie wir das Leben mit erwachten Augen sehen.
Zum Beispiel haben wir erwahnt, dass am 2. September diese Medizinbuddha-Ubertragung stattfindet. Im besten
Fall treten wir dann, wenn der Lama Uber das spricht, was er Ubertragt, in das Heilfeld des Medizinbuddha ein, wo
wir alles was uns jetzt umgibt, jede Situation als potentiell heilend betrachten, mit dem Potential, zur eigenen
Heilung beizutragen. Alle, denen wir begegnen, sehen wir in ihrem Potential, fir uns der heilende Buddha zu sein.
Wir selbst sind ebenfalls der Buddha der Medizin, Sangye Menla. Wir (iben das in der formellen Praxis, indem wir
uns mit dem Medizinbuddha vor uns in Beziehung setzen und uns selbst als Medizinbuddha praktizieren. Das ist
keine Sicht, die der normalen Realitéat Ubergestilpt wird, sondern wir lernen, so wie die Erwachten mehrschichtig zu
sehen.

Ihr erinnert euch an die beiden Schichten, die ich euch erklart habe: Wir lernen, diese verriickte, verwirrte, kaputte
Welt zu sehen, wo Leute in totaler Ichbezogenheit unterwegs sind und sich selbst vollig ruinieren, sowie auch die
Menschen, die vor uns sitzen, mit denen wir es gerade zu tun haben. Wir sehen, wie zum Beispiel dieser schdne Ort
hier, Titisee, kaputt gemacht wird durch alles Mégliche. Wir sehen das. Und gleichzeitig sehen wir, dass das hier ein
riesiges Heilfeld ist, wenn man es nur aus dem Blickwinkel betrachtet: wo zum Beispiel fantastischer Dharma gelebt
werden kann, wo wir jedem Menschen, dem wir begegnen, egal ob sie aus Indien, China oder aus dem Schwarzwald
kommen, mit dieser Herzens6ffnung begegnen kénnen. Das kdnnen wir, auch wenn sie uns kritisieren oder wenn
das Essen nicht stimmt; wir kénnen all das zur Nahrung fiir unseren Weg machen. Und plétzlich leben wir in einer
anderen Welt. Reine Sicht ist in der Tiefe nicht nur, aus allem etwas Heilsames zu machen, etwas, was meine
emotionale Transformation stimuliert. Reine Sicht bedeutet, dass wir jede Situation mit dem Herzgeist der
Erwachten erleben und dadurch in dieses Nicht-Greifen kommen, weil wir die nicht fassbare, nicht greifbare Natur
aller Erfahrungen praktizieren. Das heilit, tantrische Praxis ist notwendigerweise eine Mahamudra-Praxis, das geht
gar nicht anders.
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Damit diese reine Sicht der leeren Natur aller Dinge sich zeigen kann, muss tantrische Praxis in einem Verstandnis
des allgemeinen Dharma gegriindet sein und muss schon ein Verstandnis beinhalten, dass die Selbst-Visualisation
als Yidam, als Buddha véllig illusorisch ist, und trotzdem wahr. Dieses grundlegende Verstandnis braucht es. Ohne
das geht es nicht, sonst sitzen wir den Visualisationen auf und halten die fiir so real wie unsere normalen
Projektionen. Die Methode aber ist, alles als nicht fassbar zu erkennen, wie unsere Visualisationen in der tantrischen
Praxis. Und das Ubertragen wir auf das normale Leben, was uns ja deutlich realer vorkommt als unsere
Visualisation. Wenn wir es umgekehrt machen und das Haften aus unserer normalen weltlichen Sicht, diese
dualistische Fixierung auf die tantrische Praxis von Guru-Yoga, Yidam-Praxis Ubertragen, dann machen wir die
Praxis voller Fixierungen, voller Hoffnung und Furcht und Erwartungen und mit all den aktivierten Klesas, die sonst
am Start sind. Dann bringt es nichts, weil die Basis fehlt. Wir durchschauen dann gar nicht, dass das, was wir
Entstehungsphase nennen, also das, was visualisiert wird, mit dem wir arbeiten, keine Substanz hat, sondern dass
das transformierende Arten sind, die Welt zu betrachten. Die sind real, weil sie diese Auswirkungen haben. Sie
haben Auswirkungen, aber sie sind nicht real im Sinne von: Das kann man greifen. Es findet kein
Vergegenstandlichen statt. Es ist nicht wie ein real existierender Gott, der irgendwo eine separate Existenz hat. Es
wird alles als Geist erlebt, alles ist geistiges Erleben. Das ist die reine Sicht.

Reine Sicht im Vajrayana ist diese Fahigkeit, bei allem, was wir erleben, zu wissen, ,,Ja, das sind verschiedene
Erscheinungen, verschiedene Spielformen in diesem Geistesstrom.” Jetzt nimmt dieser Geiststrom gerade die Welt
so wahr, im n&chsten Moment andert es sich schon wieder. Es geht immer weiter, ein standiges Flielen in neue
Erfahrungen, nichts davon hat eine bleibende Wirklichkeit. Und auch wenn ich mich jeden Tag als Medizinbuddha
visualisiere, heif3t das nicht, dass ich plétzlich blau werde. Es heif3t nicht, dass, wenn ich mich jetzt als vierarmiger
Chenresig visualisiere, dass mir vier Arme wachsen, und leider auch nicht, dass das zur Folge hat, dass ich die Vier
Unermesslichen, die durch die Arme symbolisiert werden, mal gleich verwirkliche. Es braucht die volle innere
Beteiligung, dass ich mich mit dem Symbol der vier Arme von Chenresig verbinden kann, dass ich hineinschlupfen
kann in diese Dimension, wo man am liebsten 1000 Arme hatte, weil Liebe, Mitgefiihl, Freude, Gleichmut tberall
hinstrémen. Und dann braucht es nicht vier Arme, sondern es braucht dieses stdndige Gewahrsein der Vier
Unermesslichen, und das ist die reine Sicht. Nicht, sich zu erinnern, dass man weif3 ist und vier Arme hat und
irgendwie so eine hilbsche Krone am Kopf hat.

Die reine Sicht ist tatséchlich, die Welt mit den Augen der Buddhas betrachten. Das ist moglich, wenn wir diese
starke Kraft der Hingabe und des Vertrauens haben. Ihr merkt an diesen wenigen Sétzen, dass das ganz schon
anspruchsvoll ist. Es braucht eine solide Basis. Das ist nichts fir Leute, die nicht fest in die Zuflucht eingetreten
sind, Buddha, Dharma, Sangha mussen fest verankert sein. Die grundlegende Praxis dessen, was wir Entsagungen
nennen, also das Vereinfachen unseres Lebens auf das Essentielle, muss integriert sein. Es ist eine Basis fur
tantrische Praxis. Wenn wir noch voller Anhaftungen unterwegs sind, kriegen wir den Geist gar nicht so
ausgerichtet. Bodhicitta muss richtig stark sein. Ich sage jetzt bewusst ,muss‘, das ist ein Imperativ. Es ist nicht nur,
,es hat sich bewéhrt, das wére schon gut‘, sondern ,das muss sein‘. Tantrische Praxis im buddhistischen Kontext
ohne Bodhicitta, ohne tief in den Vier Unermesslichen zu sein, das geht einfach nicht. Das fihrt nur dazu, dass alles
in Ichbezogenheit abdriftet. Ohne tiefes Vertrauen in genau diese Art der Erklarungen geht da gar nichts. Deswegen
gibt es dann auch so Leitlinien — die nennen wir Samayas —, die ganz viel mit Vertrauen zu tun haben: Vertrauen in
das, was uns erklart wird, in diese Praxis, die Lehrenden, die Mitpraktizierenden, dass mdglichst wenig Storfaktoren
reinkommen. Das sind hohe Anspriiche an die Praktizierenden.

Wir konnen all diese Qualitéten in diese Grundlagenpraxis hineinholen. Und das ist das Spannende: Wir kénnen
tatséchlich, soweit uns das mdglich ist, immer mit den Augen der Buddhas schauen, also mit dem Herzen der
Buddhas. Denn es geht nicht um ein Sehen durch die Augen, sondern es ist eine innere Sicht. Wir kénnen unsere
Hingabe dort, wo wir sie spiren, ndhren. Niemand braucht je in blinder Hingabe, in blindem Glauben zu landen,
sondern wir sind immer aufgeklarte Erwachsene. Es ist ein erwachsenes Vertrauen, bei dem wir die Dinge
abklopfen, wo wir forschen. Blinde Hingabe gibt es weder im Tantra noch im ,normalen‘ Buddhismus, sie ist nur
Neurose. Blinde Hingabe ist Samsara. Und davon wollen wir nichts haben. Einfach dem zu folgen, was andere
sagen, ist nicht das, wovon wir sprechen. Es ist eine Beziehung, und es muss Sinn machen. Dann kénnen wir diese
Inspiration voller Respekt nutzen, um in die Sicht der Erwachten einzutreten, zu schauen weshalb sie die Dinge so
beschreiben.

Ein Beispiel: Die Praxis des Guru-Yoga, wahrend man ein Buch liest. Das habe ich mit Buddhas Lehrreden auf Pali
gemacht. Das ist nicht der erste Ort, an den man bei Guru-Yoga denken wiirde, aber genauso erschlielen sich mir
die Lehrreden des Buddha. Wahrend ich die Lehrrede lese, versuche ich mir vorzustellen, mit welcher inneren
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Haltung der Buddha diese Worte gesprochen hat. Ich versuche, jenseits der Worte zu ersplren, worum es dabei
wirklich ging. Und dann erdffnet sich alles. Das kénnt ihr mit jedem Buch, mit jeder Unterweisung machen. Der
Guru-Yoga besteht darin, sich mit allem, was wir zur Verfligung haben, einzulassen, sich vorzustellen, was den
Buddha damals vor zweieinhalbtausend Jahren oder bei Gampopa vor neunhundert Jahren wohl bewegt hat. Wie hat
sich das angefiihlt, diese Sétze zu formulieren? Was war sein Anliegen? Dann kriegen wir viel mehr mit, als wenn
wir in der Distanz bleiben und sagen: ,,Aber mir gefdllt das nicht! Heute wiirde man das doch anders ausdriicken.*
Man hat (iberhaupt nicht verstanden, was er ausdriicken wollte, und mdchte es heute anders ausdriicken. Das geht
nicht! Wir mussen erst einmal verstehen, was damals das Anliegen war, und dann kénnen wir vielleicht heute etwas
passendere Formulierungen dafir finden. Aber erst einmal muss man den Autor von innen her verstehen. Das ist
jetzt schon Guru-Yoga fiir euch.

Wenn ihr euch mit diesen vielen Quellentexten, Referenztexten befasst, die ich euch genannt habe und die wir im
Grundkurs benutzen, dann empfehle ich euch, immer wieder diese Frage zu stellen, auch in den Gruppen: Was hat
der Autor wohl damals beabsichtigt? Das ist eine sehr schdne Art, den Dharma zu lernen. Dann kann ich immer
wieder auf unsere heutige Sicht und unsere heutigen Bedirfnisse kommen: Was mdchte ich heute davon
ausprobieren, was spricht heute zu mir? Was setze ich um? Und das setze ich dann voller Hingabe um. Die reine
Sicht kénnen wir auch umsetzen. Sie steht uns jederzeit zur Verfiigung. Die reine Sicht ist, sich selbst nicht so
wichtig zu nehmen und mdglichst aus dieser Ich-Sicht auszusteigen, mit dem Herzen des Mitgefihls zu schauen und
mit der Weisheit, die die Natur der Erscheinungen erkennt und sie durchschaut.

Zum Beispiel zu merken, dass all diese Worte, die mich jetzt erreichen, zeigen Wirkungen, die Konzepte, die
Begriffe, die Inhalte, die damit verbunden sind. All das zeigt Wirkungen und hat doch gleichzeitig keine Substanz.
Ich spreche und ihr hort zu, und gleichzeitig haben weder der Sprechende noch die Zuhdrenden irgendetwas
Konkretes. Sie sind dynamische Felder des Erlebens, um es mal anndherungsweise auszudriicken. Reine Sicht
bedeutet, diese Sicht der Dynamik, der Gestaltbarkeit von allem Erleben immer aufrecht zu erhalten und zu merken:
Wie ich die Welt erlebe, héngt davon ab, wie ich sie mir innerlich reprasentiere, auf was ich anspringe, was meine
Aufmerksamkeit einzoomt und so groBmacht. Zwei oder drei Menschen gehen in dasselbe Café und kénnen absolut
unterschiedliche Erfahrungen in diesem Café haben, obwohl sie alle drei zur selben Zeit anwesend sind, von
derselben Bedienung bedient werden, dasselbe Essen essen. Es kommt auf die Sicht an. Diese Sicht ist nicht rosarot
angestrichen. Die Sicht der Erwachten streicht die Dinge nicht an, sondern ist tatséchlich eine Sicht des Mitgefhls;
eine Sicht des Sich-selbst-nicht-wichtig-Nehmens; eine Sicht, die ganz klar erkennt, was samsarische Muster sind,
also wo die Schleier aktiv sind; die ganz klar erkennt, was das Potential eigentlich ist in den Personen, denen wir
begegnen und in einem selbst. Man kann schon sagen, was diese Sicht ist, aber was dann genau gesehen wird, das
muss man in jeder Situation ausprobieren.

Und wie kommen wir dahin? Indem wir verschiedene Sichtweisen abwechseln, in diesem tblichen Pendeln, von
dem wir schon so oft gehort haben. Mit unserer normalen Sicht gehen wir ins Café. Das ist das Erste, mit dem wir
uns hinsetzen. Und dann kénnen wir ja mal unsere Praxis machen. Zum Beispiel bin ich heute Morgen erstmal ins
Café gegangen. Ich saBl im Bérental und habe meinen Milchkaffee getrunken und dachte: ,,Ja, das ist eine schone
Vorbereitung auf den Tag.” Und dann kann man sich mit verschiedenen Sichtweisen iben. Das erste ist, sich zu
uben, all die verschiedenen mdglichen Sichtweisen einzunehmen von den Menschen, denen man ohnehin begegnet.
Die Frau hinter der Theke, die mich bedient hat: Ich habe sie was gefragt und dachte, ,,Wie geht’s ihr?* Dann saf}
ein Mann in der Ecke: ,,Wie geht’s dem so, wie sieht er die Dinge?* Dann meine Sicht, und dann: Wie wiirde ich
hier sitzen, wenn ich absolut sorglos, frei ware, wenn ich ein Buddha wdre? Dann hére ich meine
Sprachnachrichten, und da war eine mit etwas mehr Info Giber diesen jungen Mann, der durch einen Motorradunfall
umgekommen ist, ein enger Freund von mir. Wie gehe ich damit um? Was ist die personliche Reaktion, wie wirde
ich zum Beispiel als ganz freier Mensch damit umgehen? So wechseln wir... Wie geht es den Eltern? Wie geht es
Johann, der mit ihnen auch ganz eng befreundet ist? Uberall wechseln wir. Es gibt gar keine Sicht, die die richtige
ist, es gibt viele verschiedene Mdglichkeiten.

Allein dieses Pendeln, dieses Wechseln bringt uns selbst in so eine Geschmeidigkeit, dass es eine reine Freude ist.
Das ist eine Geschmeidigkeit, eine Flexibilitat des Herzens, getragen von tiefem Seinsverstandnis. Wir merken, dass
es so viele verschiedene Sichtweisen gibt. Es ist zwar nicht beliebig, aber schlussendlich ist wohl das Wichtigste, in
keiner Sicht gefangen zu sein. Das ist die Sicht der Erwachten. Warum verstehen sie uns so gut? Weil sie, wenn sie
uns zuhdren, nicht in ihrer eigenen Sicht unterwegs sind, wéhrend sie uns zu héren. Sie kénnen sich auf die Sicht
derjenigen einlassen, denen sie begegnen. Deswegen es ist so leicht, die anderen zu verstehen, weil man gerade
nicht mit seinem eigenen Ding beschaftigt ist. Deswegen konnte Gendiin uns verstehen, obwohl er kein Wort von
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unseren Sprachen sprach. Er hat nie Sprache gelernt, auller ,,Bon jour” und ein paar Worte in Englisch. Er konnte
uns ja so verstehen, einfach so, weil er offen war und ihm die ganze intuitive Kraft zur Verfligung stand, um sich mit
allen zu verbinden, mit allen in Resonanz zu gehen. Mit einer so hohen Prézision, dass er genau mitbekam, mit
welchen Themen wir unterwegs waren. Es war nicht schwierig, das war normal fiir ihm, es brauchte keine
Anstrengung. Es ist ein bisschen so, wie eine glatte Wasseroberflache und sich alles darin spiegelt. Und dieser stille
Geist, in dem sich alles andere spiegeln kann, ist so ein bisschen wie die Sicht der Buddhas: Alles spiegelt sich darin
und nichts wird fir wirklich gehalten, weil es nur eine Spiegelung ist.

Ich habe euch ein bisschen tiber Hingabe und reine Sicht gesprochen, ein bisschen iiber Tantra, Vajrayana. Thr
versteht vielleicht auch, warum wir diese anspruchsvollen Praktiken aus dem Dharma-Grundkurs heraushalten. Wir
legen jetzt in den nachsten Jahren die Basis, und wenn ihr Lust habt auf diese tantrischen Praktiken, dann sucht euch
die passenden Ubertragungen, baut eine Beziehung zu diesen Meistern und Meisterinnen auf. Das ist unsere
personliche Praxis. Sie geht niemanden etwas an. Wir nehmen sie in unseren Schutzraum, wo wir darauf achten,
dass sich kein Stolz einschleicht; dass wir uns nicht damit briisten, was wir alles praktizieren und was wir erhalten
haben und wo wir jetzt wieder hingehen und so weiter. Wir gehen den anderen Leuten auch nicht auf die Nerven,
indem wir immer wieder betonen: ,,Wie toll diese Meister sind, da musst du auch hingehen! Hast du diese
Ermachtigung? Die brauchst du!* Cool bleiben! Easy, easy! Ich glaube, dieser Hype ist vorbei, das war in den 70er
und 80er Jahren. Da sind die Zentren entstanden und damals wurde all das sehr weit und offen gegeben. Mit der Zeit
haben wir herausgefunden, dass es vielleicht doch gut ist, das wieder in den etwas geschiitzteren Rahmen der
ganztagigen, intensiven Praxis zu holen. Und wenn man dann ab und zu solche Retreats macht, mit ganztagiger
Praxis fur einige Wochen oder Monate, dann l&sst sich diese Praxis auch im Alltag fortsetzen, dann kann man damit
eine Kontinuitat aufrechterhalten, bis man wieder Zeit hat, sie zu intensivieren.

Es ist ein bisschen zu anspruchsvoll fur unseren Kontext hier. Es ist ja auch nicht jedermanns Sache, und das muss
auch nicht sein. Es haben schon viele Menschen das Erwachen verwirklicht. ohne je ein bisschen Tantra praktiziert
zu haben. Das muss man einfach auch mal klar sagen. Es ist nicht nétig. Es ist Zugabe. Es kann sein, dass sich unser
Weg beschleunigt. Ich bin damals mit meiner Praxis von Samatha und Vipasyana an Mauern gestoBen, und
tatséchlich hat mir dann die tantrische Praxis geholfen, dass diese Mauern geschmolzen sind. Das war flr mich eine
ganz wesentliche Hilfe auf dem Weg. Ihr merkt vielleicht, wenn ich dartiber spreche, dass mich das tief inspiriert,
und ich gebe euch so viel wie méglich von den Qualitaten dieser Praxis weiter im normalen Kontext unseres
Dharma-Grundkurses.

Die Sakyamiini-Sadhana

Ich habe mich in den letzten Jahren immer wieder damit befasst, wie wir eine kleine, formelle Praxis haben kénnen,
die wir auch zu Hause ausfiihren kénnen und die eine ausreichende Basis dafiir ist, Hingabe zu entwickeln und an
den Segen der Ubertragungslinie anzudocken. Der gemeinsame Nenner aller buddhistischen Richtungen ist nun mal
der Begrlnder, den niemand von uns kennt, aber von dem wir viele Lehrreden (berliefert haben, die spéter dann
schriftlich aufgezeichnet wurden. Da steht uns sehr viel Material zur Verfligung. Die buddhistische Tradition ist mit
sehr ausfiihrlichen Spuren gesegnet Uber das Wirken von Gautama oder Buddha Sakyamiini in seinen
finfundvierzig Jahren.

Mir ist in den letzten Jahren ein wunderbarer Text von Mipham Rinpoche in die Hande gekommen. Er hat auch
diesen beriihmten Text geschrieben ,,Das Tor zum Versténdnis eines Pandita®“, auf Tibetisch Kedjug, der jetzt im
Dhagpo-Mandala studiert wird. Dieser Mipham Rinpoche hat etwas Wunderbares gemacht: Er hat aus den Siitras,
den Mahayana-Lehrreden, einen Praxistext zusammengestellt. Es ist ein Praxistext fiir uns, der noch nicht zum
tantrischen Buddhismus gehort, der noch nicht Vajrayana-Ermédchtigungen und -Verpflichtungen braucht, sondern
der fir alle als Grundlage der Praxis geeignet ist, um eine innige Beziehung zu den Qualitdten des Erwachsens
aufzubauen. Darum geht es eigentlich. Es geht nicht um Anbetung eines Buddhas. Es geht darum, dass wir in dem,
was wir erleben, was in unserer VVorstellungskraft entsteht, dem Spiegel der eigenen erwachten Qualitaten begegnen.
Denn jeder von uns wird eine andere Praxis von Sakyamiini haben, bei jedem von uns wird er anders aussehen. Und
warum? Weil er ein Spiegel des eigenen Inneren ist. Das ist nicht eine abstrakte Visualisation, sondern sie wird
erflllt mit dem, was uns inspiriert. Naturlich wére es auch mdglich, dass wir eine weibliche Darstellung des
Erwachens nutzen. Denn alles, was wir hier praktizieren, kann genauso auch auf eine weibliche Darstellung
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ubertragen werden. Das Erwachen hat mit weiblich oder ménnlich gar nichts zu tun. Zu den Zeiten des historischen
Buddha wurde eben nur auf einen Mann gehdrt. Und so war es ein Mann, der das Rad der Lehre in Bewegung
gesetzt hat. Seither haben wir einige Jahrhunderte und Jahrtausende spater zum Gliick zumindest hier in unseren
Breiten eine einigermalien weitgehende Gleichberechtigung.

Das bedeutet fir uns, dass wir uns hoffentlich auf Buddha Sakyamini einlassen konnen. Wir haben diesen
Praxistext vor uns: ,,Der Segensschatz“. Er geht nach der anfanglichen Zuflucht und dem Entwickeln von Bodhicitta
tiber ein siebenteiliges Gebet zur Rezitation einer Dharani, einer Anrufung, die sehr beriihmt geworden ist, gefolgt
von diesem Mantra, das bereits im Prajiiaparamita, Herz-Sttra, zu finden ist. Es ist also ein Mantra aus der Sitra-
Tradition. Das wird in zwei Versionen praktiziert. Und weil es ein Stitra-Text ist, gibt es keine Erwahnung, dass die
Visualisation aufgeldst wird, sondern man denkt nicht mehr daran und meditiert, und dann kommt es schon zu den
Widmungsgebeten und abschliefenden Winschen. Und fertig ist die Praxis. Das Schone an diesem Text ist, dass
Mipham Rinpoche ganz viele Erklarungen hineingeschrieben hat. Die Visualisationen werden sehr schon
beschrieben. Mit einem Nachwort erklart er uns auch, worum es eigentlich geht. Ich brauche als Unterrichtender gar
nichts hinzuzufugen. Es ist alles schon von einem ganz wunderbaren Autor zusammengefasst und erklart worden.

Meditation

Ich verbinde mich in der Stille immer wieder mit dem Segensstrom, so dass es fiir mich ein Gefiihl ist, dass es nichts
zu tun gibt aus dem Ich heraus, dass dieser Geistesstrom einfach sein darf.

Lasst uns mit der deutschen Zuflucht aus der Sakyamiini-Sadhana beginnen. Wir nehmen uns einen Moment, um
uns in eine etwas andere Vorstellungswelt zu begeben; eine Vorstellungswelt, in der wir nicht alleine unterwegs
sind, auch nicht in unserem beschrankten kleinen Rahmen. Wir finden uns in Gegenwart des Buddha ein, gerne auch
in Gegenwart der Buddhas, der Erwachten, Buddha Sakyamiini umgeben von allen anderen. Wir sind in Gegenwart
der erwachten Sangha. Und auch wir gewdhnliche Wesen sind nicht alleine, wir sind unzédhlige, ganz viele. In
diesem Bewusstsein sprechen wir diese klassischen Verse:

Bis zum Erwachen begeben wir uns in die Zuflucht zu Buddha, zum Dharma und zur héchsten Gemeinschaft.
Mdégen wir durch die Verdienste der Praxis von Freigebigkeit und der anderen befreienden Qualitédten zum
Wohle der Lebewesen Buddhaschaft verwirklichen.

Mdogen alle Lebewesen glicklich sein und die Ursachen des Gllicks besitzen. Mdgen wir frei von Leid und dessen
Ursachen sein. Mdgen wir nie von der wahren, leidfreien Freude getrennt sein. Mdgen wir bei nah und fern frei
von Anhaften und Ablehnen im Grof3en Gleichmut verweilen.

Ich bin gefragt worden, was es auf sich hat mit diesen Gebeten. Was bedeutet das, wenn wir uns mit dem
Segensstrom verbinden, mit dem Segensstrom der Linie? Einen Teil der Antwort habe ich vorhin gegeben. Es ist
nicht einfach das Rezitieren von Sétzen, sodass man das mal gemacht hat und dann zum Eigentlichen tbergehen
kann, sondern jedes Mal, wenn wir diesen oder ahnliche Sétze, die mit Zuflucht oder Bodhicitta zu tun haben,
sprechen oder auch nur denken, treten wir in eine andere Wahrnehmung ein. Wir nehmen uns selbst wahr als Teil
einer grolen Gemeinschaft von Menschen, aber auch anderen Lebewesen, die unterwegs sind in ein wacheres, freies
Sein.

Dieses wache, freie Sein umgibt uns, vertreten durch die Erwachten. Allen voran der Begriinder dieser
Ubertragungslinie, der Buddha selbst. Und dann die unzahligen anderen, die uns auch inspirieren, diejenigen, die fiir
uns die Qualitdten des Erwachens symbolisieren, verkdrpern. Es ist auch mdglich Christus hinzuzunehmen, oder
Ramana Maharshi. Das ist nicht etwas, was ich jetzt erfinde. Als wir im ersten Drei-Jahres-Retreat waren, fragte
meine damalige Frau Gendiin Rinpoche: ,,Darf ich mir eine Darstellung von Christus in den Altar tun und bei der
Zuflucht an ihn denken? Da sagte er: ,,Ja, selbstverstdndlich!* Und so hat sie all die Jahre im Retreat auch diese
Reprasentation des Erwachens vor sich gehabt und mit in die Praxis genommen. Speziell heute, an einem
Pfingstsonntag, ist es mir ein Anliegen, das zu erwdhnen. Denn Pfingsten ist ja das Fest des Heiligen Geistes, als die
Inspiration bei den Jingern und Jungerinnen des Jesus Christus wirklich eingekehrt ist. Das ist ein &hnliches
Phanomen, wir verbinden uns mit der Quelle. Nun wissen wir sehr viel mehr und besser Bescheid tber den Buddha
als Uber Jesus, da haben wir einen kleinen Vorteil.

Wir verbinden uns mit all dem, was fiir uns authentischer, befreiender Dharma ist. Was das genau fur uns ist, das
lassen wir uns von niemandem vorschreiben, sondern das missen wir selbst herausfinden. Wir finden selbst heraus,
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was fir uns diese starke transformierende Kraft hat. Und mit genau dieser transformierenden Kraft verbinden wir
uns im Moment dieser Ausrichtung auf das, was unsere eigentliche Zuflucht ist. Ich erlebe das so, dass ich mit der
Kraft eines ganzen Stromes von Leben um Leben verbunden bin. Ich meine damit gar nicht meine eigenen Leben,
sondern die Leben von Praktizierenden, die den Weg offen gehalten haben fir uns und weiterhin offen halten; die
den Weg gehen, die in dieser Seins-Erkenntnis angekommen sind und sie weitergeben an uns. In dem Moment
spuren wir uns als Kinder von diesen Praktizierenden, also als S6hne und Tochter der Buddhas, der Erwachten. Das
hat eine gewaltige Auswirkung auf die Ausstrahlung, die wir haben in dem Moment. Es verdndert etwas hier im
Saal. Ganz konkret, wenn sich viele Menschen in diese andere Wahrnehmung hinein begeben. Okay, wir sind hier
zusammen als Geschwister in der Dimension des Erwachens. Und die ist nicht irgendwo weit weg, sie ist jetzt und
hier splirbar.

Der ganze Rest ist dann das Umsetzen dieser neuen oder anderen Sicht, dieser heilsamen Sicht von uns selbst und
anderen. Da sind alle mit einbegriffen, niemand ist ausgeschlossen. Da sind alle mit dabei. Zuflucht im groRRen
Fahrzeug ist immer eine Zuflucht, die alle Lebewesen mit einbezieht und die alle Erwachten, ohne Ausnahme, als
Zuflucht einbezieht. Das war die Antwort auf die Frage, die mir beim Hereinkommen gestellt wurde. Und deswegen
machen wir uns die Miuhe, diese traditionell anmutenden Gebete zu rezitieren, weil man irgendwie etwas
Gemeinsames braucht, eine gemeinsame Form. Wir missen nicht jeden Tag, jedes Mal die Zuflucht neu erfinden.
Aber wenn ich in meiner Praxis allein zu Hause bin, dann darf ich sie jeden Tag, jedes Mal, wenn ich sitze, neu in
mir formulieren, so wie mein aktuelles SOS an die Buddhas. Das gehort zur gewdhnlichen Praxis und macht es
deutlich authentischer und bewirkt eine stérkere Transformation, als wenn ich halb bewusst die Standardformeln
spreche.

Erklarung zur Buddha Sakyamini Sadhana von Mipham Rinpoche
Der Titel dieser Praxis, die der erste Mipham Rinpoche zusammengestellt hat, lautet: Der Segensschatz.

NAMO GURU SAKYAMUNAYE!

Das ist die Hommage, die Ehrerbietung des Autors dem Guru von uns allen gegeniiber: Buddha Sakyamiini. Diesen
Satz rezitieren wir in der Praxis nicht. Mipham Rinpoche zitiert als erstes aus dem Samadhiraja-Sitra, der Lehrrede
zum Konig der Meditationen:

w»Diejenigen, die sich beim Gehen, Sitzen, Stehen oder Schlafen an den mondgleichen Buddha erinnern, werden
immerzu in Buddhas Gegenwart sein und das vollstindige Nirvana erlangen. <

Genau das werden wir tun: Jedes Mal, wenn wir uns erinnern, wenn wir uns in die Prasenz von Erwachten begeben,
wie jetzt dem Buddha, fallen so viele nicht-heilsame Tendenzen in uns einfach weg, weil wir in der Gegenwart von
jemand so Edlem nicht an unseren normalen emotionalen Mustern festhalten kénnen. Es geht unglaublich schnell,
dass wir in einem anderen Gewahrsein landen. Und das nutzen wir! Wir erinnern uns an den Buddha, der wie der
Mond die Dunkelheit erhellt. Deswegen, und weil alle den Mond kennen, wird der Buddha hier mit dem Mond
verglichen. Und im selben Siitra heif3t es auch:

wSein reiner Korper ist von goldener Farbe, herrlich ist der Beschiitzer der Welt. Wer immer ihn auf diese Weise
visualisiert, praktiziert die Meditation der Bodhisattvas. “

In diesem wichtigen Siitra, das der Buddha damals bei dem beriithmten Arzt Kumarajiva, der spater als Gampopa
wiedergeboren wurde, gab, kommt dieser Hinweis vor. Der hat Mipham Rinpoche zu diesem Guru-Yoga inspiriert.
Wir gehen kurz durch die Visualisation:

VISUALISATION

AH!

AH ist die Keimsilbe von Prajfiaparamita, der befreienden Weisheit. Es ist der offenste Klang, den unsere Stimme
machen kann. Er steht fir die Weite des nicht-haftenden Geistes. AH steht hier fur das erwachte Sein, den
Dharmakaya, fiir Prajiaparamita. Diese Silbe AH ist das kiirzeste Siitra, das es iiberhaupt gibt, ein einsilbiges Siitra,
eine Lehrrede in einer Silbe. Also nutzt sie. Das ist der Anfang. Der ganze Rest des Textes speist sich aus diesem
Zyklus der Lehrreden, aus denen dann Mahamudra entstanden ist.
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Auf magische Weise — ohne, dass wir genau erklaren kdnnen wie — manifestiert die Einheit der ungeborenen,
leeren Natur und des unaufhérlichen Erscheinens in gegenseitiger Abhangigkeit ozeangleiche Wolken von
Opfergaben im Himmel vor mir.

Die Einheit der leeren Natur und des abhéngigen Erscheinens macht es méglich, dass die Fille des Seins sich zeigt.
Das nutzen wir hier, um eine Fulle von Opfergaben entstehen zu lassen. Wer Muhe damit hat, Opfergaben zu
visualisieren, kann sich einfach das Universum vorstellen; die Welt, in der er gerade ist. Alles was die Sinne
wahrnehmen, wird zur Opfergabe erklart. Wenn ihr dann noch ein bisschen mehr machen wollt, bringt ihr noch ein
bisschen mehr Licht hinein, noch ein bisschen mehr Duft, ein bisschen mehr Aroma, ein bisschen mehr Klange. Das
Universum selbst wird zur Gabe, alle Sinneserfahrungen werden zur Gabe in dieser Weite des Himmels:

In ihrer Mitte, auf einem von Lowen gestitzten Juwelenthron mit Lotus, Sonne und Mond, ist der
unvergleichliche Lehrer, der Lowe unter den Sikyas.

‘Lowen gestiitzt” bedeutet, dass acht Schneelowen auf jeder Seite des Thrones stehen, die in alle Richtungen. Diese
acht Schneeléwen stehen fiir die acht groBen Bodhisattvas, die hahen Schiiler des Buddha. Die Schneeléwen stiitzen
einen juwelengeschmiickten Thron, und auf diesem Thron liegt eine offene Lotosblite, die fur den offenen
Bodhicitta-Geist steht. Auf dem Juwelenthron liegt eine Sonnenscheibe und daruber eine Mondscheibe. Die beiden
stehen flr die Einheit von Weisheit und Mitgefiihl. Die Sonnenscheibe symbolisiert Weisheit und die Mondscheibe
Mitgefiihl. Darauf erscheint Buddha Sakyamiini, Gautama Buddha. Die Sakyas sind die Familie, der Clan, in dem er
groB geworden ist, in der Republik der Sakyas. Man schatzt, das waren etwa 80.000 Familien. Zu der Zeit war sein
Vater der gewahlte Regent der Sakya Republik.

Von goldener Farbe, — sein Korper strahlt golden — geschmickt mit den Haupt- und Nebenmerkmalen — eines
edlen Wesens — tréagt er die drei Dharmaroben — die drei Roben eines Mdnches: Obergewand, Untergewand und
das Tuch, der Umhang — und sitzt in Vajrahaltung. — Wir nennen das meistens Lotussitz, die Tibeter nennen das
Vajrahaltung, also die voll verschrénkten Beine.

Seine rechte Hand ist anmutig ausgestreckt in erdberiihrender Mudra.

Das hat etwas mit dem Siitra der Vier Edlen Wahrheiten zu tun. Als er damals seine fiinf ehemaligen Weggefahrten
als erste unterrichtete, fragten sie ihn: ,,Wie konnen wir darauf vertrauen, dass das, was du uns erzéhlst, wahr ist?
Darauf sagte er: ,,Das kann niemand bezeugen aufler die Erde selbst.” Dabei beriihrte er mit seinen Fingerspitzen
den Erdboden, und die Erde erbebte. Die Erde war seine Zeugin fiir sein Erwachen. Das reichte den flnf als kleines
Zeichen. Es kam noch zweimal in seinem Leben vor, dass die Erde so Zeugin fir ihn da war. Das ist diese anmutige,
erdbertihrende Geste, wo er einfach nur Kontakt mit der Erde aufnimmt und mit dem Mittelfinger die Erde berthrt.

... und seine linke halt in der Geste des Gleichmuts eine mit Nektar gefullte Bettelschale.

Die linke Hand liegt im Schol? in halber Meditationsgeste, als wurde er meditieren. Die rechte Hand liegt auf dem
Boden, und die linke liegt noch in Meditation, und darin hélt er eine Bettelschale. Der Buddha hatte Zeit seines
Lebens nie Nahrung gehortet, er ist jeden Tag in das nachstgelegene Dorf gegangen. Er ist stillschweigend von Haus
zu Haus gegangen und die, die wollten, konnten ihm etwas geben; genauso auch seinen Jiingern. Diese
Almosenschale wird jetzt zu einem anderen Symbol. Darin war die Nahrung, die er selbst empfangen hat, um zu
leben. In unserer Visualisation ist in dieser Almosenschale aber Nektar. Das ist Dharma-Nektar, und wir durfen alle
daraus trinken. Das ist der Nektar des Dharma, mit dem er uns sein Leben lang genahrt hat. Das ist ein Symbol,
nicht etwas Konkretes. Aber wir stellen es uns so vor, als wére da ein Lebenselixier, mit dem unsere Weisheitstore
aufgehen. Wir sind in Beziehung mit dieser ursprunglichen Situation, in der der Buddha die Erde als Zeugin anruft.
Er bringt uns den Nektar und diese erhellende Weisheit stahlt von seinem Kdrper durch das immense Licht aus. Das
Licht erreicht uns, und damit erreicht uns auch der Nektar. Es ist, als kénnten wir das Licht trinken. So als kdnnte
jede Pore unserer Haut diese Gegenwart aufsaugen.

Ich spreche da ein bisschen aus Erfahrung, weil das fir mich mit Gendiin Rinpoche so war. Wir konnten uns in
seiner Gegenwart baden. Das ging fast allen so. Das ist etwas ganz besonderes, auf das diese Visualisation
hinweisen mdchte, dass wir in der Gegenwart von groRen Erwachten das Gefiihl haben, alles vereinfacht sich. In
meinem Geistesstrom ist Weite, Gelassenheit, Freude, obwohl ich vorher eng und traurig war und voller Zweifel.
Jetzt klart sich alles und ich komme wie zu Hause an. Dieses Gefuhl von Einkehren, von zu Hause sein, darum geht
es. Nicht, dass ihr das korrekt visualisiert, sondern dass ihr einen Zugang zu diesem Geflhl findet, ganz
angenommen zu sein, ganz anzukommen.
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Wie ein goldener Berg erstrahlt er voller Glanz und Herrlichkeit und fallt mit verwobenen Strahlen zeitlosen
Gewahrseins den gesamten Raum.

Da wir hier jetzt so einen goldenen Berg, eine Riesenstatue haben, kann man sich das leicht vorstellen. Diese Statue
ist ein Geschenk von einer Meditationsgruppe aus Bonn, alles Leute, die aus Sri Lanka gekommen sind und
wahrend dreiRig Jahren mit dieser Statue praktiziert haben. Als die Meditationsgruppe geschlossen wurde, weil der
Grinder gestorben ist, hat seine Frau uber Tenzin Paljor, einen Berliner Ménch, Zugang zu mir gefunden. Das ist
also das Geschenk dieser Statue. Und jetzt stellt euch vor, dieser goldene Berg und das zeitlose Gewahrsein, dieses
non-duale urspriingliche Gewahrsein durchdringt alles. Es sind also nicht mehr nur Regenbdgen oder gerade
Strahlen, sondern wir fiihlen uns in einem Feld von Licht. Und das durchwebt alles, das verbindet alles mit allem
anderen. Das ist die Idee dahinter. Es besteht Gberhaupt keine Trennung mehr.

Eine ozeangleiche Versammlung edler Wesen umgibt ihn, — all die erwachten Wesen — darunter die acht nahen
Sohne — die acht Bodhisattvas — die sechzehn Alteren — das sind sechzehn Arhats — und viele mehr.

Einfach an ihn zu denken, gewahrt den Segensglanz vollstdndiger Befreiung von den zwei Extremen des
Samsara und Nirvapa. Er ist das GrolRe Wesen, das alle Quellen der Zuflucht in sich vereint.

Die beiden Extreme von Samsara werden normalerweise so erkldrt: Das Extrem des Samsara ist, in mangelnder
Weisheit, in mangelnder Seinserkenntnis unterwegs und deswegen emotional verstrickt zu sein. Das ist unsere
normale menschliche Existenz: Existenzglaube, Verdinglichen, mich selbst fiir wahr halten und die Trennung von
mir und anderen fir wirklich halten. Das alles ist das Extrem des Samsara. Es ist typisch fiir die Mahayana-
Sichtweise, dass man auch von Nirvana als einem Extrem spricht: Zu meinen, die Befreiung sei nicht in Samsara
und wir missten raus aus Samsara in den Zustand der Befreiung, und dieser Zustand der Befreiung habe nichts mit
Samsara zu tun.

Aus Mahayana-Sicht sprechen wir davon, dass in dieser Form des Nirvana Weisheit, Seinserkenntnis ist, aber es an
Mitgefiihl mangelt. Wenn nur Mitgefiihl ohne Weisheit da ist, verstricken wir uns wieder in Samsara. Wenn nur
Weisheit da ist ohne Mitgefiihl, bleiben wir in einem einseitigen Nirvana. Der Ansatz im Mahayana, im
Mahamudra- und der Dzogchen-Tradition ist, in keinem dieser beiden Extreme zu verweilen und mit der gelebten
Freiheit des Nirvana in der Welt unterwegs zu sein, wo Lebewesen der Anleitung bedirfen, um den Weg aus
Samsara herauszufinden. Zum Beispiel Arger und Wut sind samsarisch; wir sind verstrickt. Die Einheit von
Samsara und Nirvana bezieht sich dann darauf, in dieser Geistesbewegung der Wut das zeitlose Gewahrsein zu
entdecken. Dadurch enthullt sich, was urspriinglich eine anhaftende Geistesbewegung war, als in Wirklichkeit
zeitloses Gewabhrsein. So weit geht das mit dem Nicht-Verweilen in den Extremen.

Das bedeutet flir uns, dass wir den Buddha nicht jenseits, in irgendwelchen erleuchteten Welten entriickt, mit denen
wir nichts zu tun haben. Wir visualisieren ihn hier bei uns. So, wie der echte Buddha damals flinfundvierzig Jahre
lang unter den Menschen gelebt hat und sich beim Herumwandern in Indien sicherlich gelegentlich auch mal einen
Dorn in seine FiiBe gelaufen hat. Wir visualisieren den Buddha mit uns in der Welt und zugleich nicht ganz in dieser
Welt — also frei! Von dieser Welt, aber nicht in dieser Welt! Gemeint ist, die Freiheit in dieser bedingten Existenz zu
manifestieren. Das ist, was im Hintergrund gemeint ist. Geht daher mit der Buddha-Vorstellung nicht in entriickte
Welten, sondern holt sie euch immer mdglichst zu euch! Jetzt stell ich mir vor, ich meditiere bei mir zu Hause und
der Buddha kommt wirklich zu Besuch. Er sitzt bei mir im Garten, ich setze mich zu ihm, vielleicht bitte ich ihn
auch ins Haus... So konkret konnt ihr das machen! Dabei lasst ihr die Rdume immer ganz weit werden, ganz offen.
Er geht also mit uns nach Titisee, in dieses verriickte Titisee, wo die Touristen rumlaufen. Er muss nicht
Ubermenschgrof3 zu sein, er leuchtet einfach, er hat so eine Ausstrahlung! Diese Ausstrahlung bewirkt, dass wir uns
wohl fihlen in seiner Gegenwart, dass wir Einkehr halten kénnen. Holt den Buddha in euer Leben! Denkt aber
immer dran, dass es totale Freiheit bedeutet. Man kénnte sich irren, wenn man so einen ganz normalen, natiirlichen
Menschen sieht. Bei Gendiin Rinpoche haben wir manchmal gedacht: ,,Wenn wir mit ihm in den Supermarkt gehen,
dann denken die Leute, das ist aber ein charmanter, netter, entspannter, alter Mann!“ Mehr bekommt man ja erst mal
nicht mit. Und so ist es auch. Er ist erst mal ein netter, entspannter Mensch. Und dann erahnen wir, spiren wir, was
fur eine unglaubliche Weite da ist, was fiir eine Energie da ist, ein unglaubliches Wohlwollen, allumfassendes
Wohlwollen! Das wollte ich euch zu dieser Visualisation sagen.

Die Erklarung, Hingabe und Vertrauen zu entwickeln, lese ich einfach nur vor, denn sie ist in sich sehr klar:

HINGABE UND VERTRAUEN ENTWICKELN
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Visualisiere die Form des Buddha auf diese Weise und stelle dir vor, dass er tatsachlich vor dir ist. Sobald du dies
denkst, wird er gewiss da sein, denn der Kdrper des zeitlosen Gewahrseins der Buddhas ist nicht durch Zeit und
Raum begrenzt.

Ein Sitra sagt: ,,Wenn jemand an den Buddha denkt, ist er da, direkt vor ihm, immerzu seinen Segen und
Freiheit von Schaden gewahrend. Die Wurzeln des Heilsamen, die dadurch entstehen, dass wir uns den Buddha
vorstellen, sind unerschépflich und werden niemals aufhoren.“

Die positive Kraft, die entsteht, wenn wir uns so mit dem Erwachen verbinden, wird uns also standig weiter
begleiten.

Im Avatamsaka Sitra heifit es: ,,Indem wir den Buddha sehen, horen oder ihm Gaben darbringen, wird eine
unermessliche Menge an Verdiensten entwickelt. Bis wir alle beeintrachtigenden Emotionen und alles Leid in
Samsara beseitigt haben, werden diese bedingten Verdienste nicht erléschen.

Bedingte Verdienste sind eine positive Kraft, die noch mit Ichbezogenheit durchdrungen ist, also genau wie jetzt.
Wenn wir zum Beispiel sagen: ,,Genau das ist es! Ich mochte wirklich das Erwachen fiir alle Lebewesen! Ich
mochte in den Fullstapfen des Buddha wandeln. Ich mdchte Zuflucht nehmen, ich trete ein.“ Das sind alles
Regungen, die aus dem normalen, dualistischen Bewusstsein heraus entstehen, die aber gleichwohl eine riesige
Kraft entfalten. Das hétte ich mir nie trdumen lassen, was das damals alles — die Zufluchtnahme, das Ablegen der
Bodhisattva-Gellbde — fir Auswirkungen im Leben hat. Das kénnen wir gar nicht ermessen. Das sind wirklich
,mind changer*, da passiert wirklich viel.

Und: ,,Welche Wunschgebete wir auch immer an den Buddha richten, sie werden genau so in Erfiillung gehen.“
— Testet das mal! Ich bin immer wieder Uberrascht. - In der Lehre iiber die Qualititen von Maiijusris reinem Land
heifit es: ,,Alles ist durch Umstinde bedingt und héingt volilstindig vom eigenen Bestreben ab. Worum auch
immer wir bitten, wir werden das entsprechende Ergebnis erhalten. “

Ich habe schon viele Uberraschungen erlebt. Ich lade euch wirklich ein, das mal zu testen. Es kommt natiirlich
darauf an, dass es aufrichtig ist und von Herzen kommt, aber dann passieren ganz wunderbare Dinge.

Dann machen wir in dieser Sadhana genau das, was im Avatamsaka Sitra steht, wir beten, wir bringen Opfergaben
dar. Das Ganze ist in ein siebenteiliges Gebet geformt. Das ist ein Standard in der MahayanaTradition:

SIEBENTEILIGES GEBET

Aus groBem Mitgefuhl nahmst du dich dieser stirmischen, degenerierten Welt an und machtest finfhundert
kraftvolle Wunschgebete. Du wirst gepriesen wie der weille Lotus, und wer deinen Namen hort, wird nie wieder
zuriickfallen. AuBerst mitfiihlender Lehrer, vor dir verbeuge ich mich.

Das ist der erste Teil, eine Ehrerbietung mit den vorgestellten Verbeugungen. Wir stellen uns vor, dass unzahlige
Ausstrahlungen von uns selbst Millionen von Verbeugungen ausfiihren. Ich darf mir vorstellen, dass alle Lebewesen
eingeladen sind, sich mit mir zu verbeugen.

Ich bringe all die Tugenden von Koérper, Rede und Geist von mir und anderen dar, zusammen mit all unserem
Besitz, visualisiert als Samantabhadra Opferwolken.

Alles, was mir einféllt, das ich darbringen kdnnte, was mit Kdrper, Rede und Geist zu tun hat, mit der Natur, mit
unserem Besitz; alles, was mir gehdrt und was mir nicht gehort, alles kann dargebracht werden, von mir selbst und
von allen Lebewesen. Genauso wie bei den Verbeugungen sind es nicht nur Ausstrahlungen von mir selbst, die sich
verbeugen.

Mit herzgefihltem, heftigem Bedauern bekenne ich jede einzelne meiner schéadlichen Handlungen und
Ubertretungen, die ich seit anfangsloser Zeit begangen habe.

Das ist so hilfreich, wenn wir uns erlauben, zu einem echten Bedauern, Bereuen zu kommen; fir all die Handlungen,
durch die wir Stress in diese Welt gebracht haben, wo wir anderen Schaden zugefugt haben. Es bleibt nicht beim
Bereuen und Bedauern, sondern es geht dann Uber in den Entschluss, nicht wieder so zu handeln. Wir rufen die
Zuflucht an, wir entwickeln Bodhicitta und setzen die heilenden Kréfte frei, die dazu fuhren, dass wir nicht wieder
so handeln, denn wir werden leicht rickfallig.

Uber alle heilsamen Handlungen der edlen und gewohnlichen Lebewesen, angesammelt in Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft, freue ich mich.
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Die Mitfreude an all dem Wunderbaren, was andere tun, ist so eine starke Kraft und ein Riesenmotor fiir unsere
Praxis. Was wir selbst nicht tun kénnen, daran kénnen wir uns freuen, wenn es andere tun. Was wir selbst nicht
praktizieren kdnnen, freuen wir uns, dass andere praktizieren, und, und, und... Gelegenheit zur Mitfreude kénnen
wir ja hundertfach, tausendfach finden. Wir freuen uns an jedem Léacheln, an jeder Begegnung, die wir beobachten,
an der Aufmerksamkeit, mit der alle da seid, an der Stille, die eintritt. Uberall konnen wir uns mitfreuen. Das ist
unglaublich!

Bitte drehe das Rad der tiefgriindigen und weiten Dharma-Lehren unaufhdrlich in allen Richtungen!

Wir bitten den Buddha, den wir vor uns visualisieren, weiterzumachen mit dem Dharma-Unterricht. Das setzt eine
starke, positive Kraft frei. Tiefgriindig, weil die Lehren der Weisheit uns wirklich in die Tiefen der Seins-Erkenntnis
fuhren. Die Dharma-Lehren sind weit, weil sie alle Lebewesen umfangen und fir alle Lebewesen uberall gedacht
sind. Das ist das Mitgefuhl. Die Weite ist das Mitgefiihl, das zu allen Lebewesen geht, und die Tiefe ist die
Weisheit, die mit dem Gewahrsein bis in die tiefsten, feinsten Ursachen flr Leid geht — wie der Ozean, tief und
weit!

Dein raumgleicher Korper des zeitlosen Gewahrseins verweilt frei von Ubergang und Wandel in den drei Zeiten.
Nur in der Wahrnehmung anzuleitender Lebewesen zeigen sich Geburt und Tod. Mdégest du dennoch stets
deinen Ausstrahlungskorper erscheinen lassen.

Das ist die Bitte, immer zu verweilen. Im Mahayana ist sie typischerweise mit der Reflexion verbunden, dass der
Buddha eigentlich nie gestorben ist, er ist ohnehin immer da. Denn der eigentliche Buddha ist nicht der Buddha in
Fleisch und Blut, sondern das Erwachen, das er kontaktiert hat, in dem er aufgegangen ist, in dem wir alle aufgehen.
Wir nennen das den Dharmakaya, den Wahrheitskdrper. Das ist dieser raumgleiche Korper des zeitlosen
Gewahrseins — Sanskrit: Jianakaya, Tibetisch: yeshe-ku —, dieser Kdrper zeitlosen Gewahrseins. Da gibt es kein
Geborenwerden und Sterben. Das ist die immer vorhandene, erwachte Geistesdimension. Dieser Buddha stirbt nicht.
Deswegen ist es unnétig zu bitten, dass er fir immer verweilt. Und dennoch sagen wir: ,,Bitte erwachte Dimension
des Seins, manifestiere dich immer wieder mit Ausstrahlungskorpern, damit wir dich auch anfassen kdnnen! Kommt
immer wieder unter uns!*“, damit es spirbar, horbar, fassbar wird, was mit Erwachen eigentlich gemeint ist, egal um
wen es sich dann handelt. Auf der Dharmakaya-Ebene brauchen wir uns keine Sorgen zu machen. Diese Ebene von
Buddha ist immer da. Aber die Ausstrahlung des Mitgefiihls braucht es, denn wir wenig bewussten Lebewesen
brauchen Vorbilder. Wir brauchen spirbare Inspiration. Da reicht es nicht aus, dass diese offene Seins-Dimension
immer da ist. Wir brauchen Briicken. Stellvertretend durch den Buddha bitten wir also die Erwachten, immer wieder
solche Briicken zu sein.

Mégest Du, Kdénig des Dharma, fur immer erfreut sein durch das Heilsame, das ich zum Wohl aller Lebewesen,
die den Raum fullen, in den drei Zeiten ansammle, und maigen alle die Ebene des Siegreichen “Herrn des
Dharma” erlangen.

Das ist die Widmung: Ach, mdge durch all das Heilsame, was hier entstanden ist, der Buddha und all die Erwachten
erfreut sein und mogen alle Lebewesen dadurch selbst Buddhas werden. Dann kommt noch ein Schluss-Absatz:

Voller Gite und mit besonderem Mitgefiihl sorgst Du fir uns fihrungslose Lebewesen dieses degenerierten
Zeitalters. In dieser Welt und Zeit sind alle Manifestationen der Drei Juwelen Deine erleuchtete Aktivitat und so
bist Du die eine, unvergleichlich erhabene Zuflucht. Wir beten zu Dir aus der Tiefe unseres Herzens, voller
Vertrauen und Zuversicht: Vergiss nicht die groBen Versprechen aus vergangenen Zeiten — aus den Zeiten, als
der Buddha noch als Bodhisattva unterwegs war — und halte uns in Deinem Mitgefuhl bis zur Erleuchtung.

Das schliefit dieses Gebet ab. Es ist auf Sitra-Ebene; ein klassisches, siebenteiliges Gebet mit Anrufung zum
Schluss. Und danach kommt die

DHARANI-REZITATION

Wir konzentrieren uns voller Zuversicht auf die Form des Buddha und stellen uns vor, dass er tatsachlich vor uns ist
und rezitieren dann diese Dharani, diese Rezitation, so oft wie moglich. Die Ubersetzung der Dharant:

Erhabener Lehrer, Bhagavan, Tathagata, Arhat, vollstandiger, vollkommener Buddha, glorreicher Siegreicher,
Miichtiger der Sakyas, Dir erweise ich Ehrerbietung. Dir bringe ich Gaben dar! Zu Dir nehme ich Zuflucht!

Es haben schon so viele Millionen Tibeter genau in dieser Form rezitiert. Wir kdnnen das Tibetische rezitieren, wir
missen aber nicht, ihr kdnnt es auch in Deutsch rezitieren.
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Lama tdnpa tschomdandé deschin schegpa dratschompa yangdagpar dsogpe sangye pal gyalwa schakya tubpa la
tschag tsil lo ché do kyab su chi’o.

Um seinen Weisheitsgeist in einer einfacheren Form anzurufen, rezitieren wir dann so oft wie méglich die folgende
Dharani, die im kurzen Prajiiaparamita-Siitra, dem Herzstitra, gelehrt wird. In diesem beriihmten Herzsttra steht das
Mantra:

TADYATHA OM MUNE MUNE MAHA MUNAYE SVAHA (SOHA auf Tibetisch)

Wir koénnen das ein paar Mal rezitieren und dann als Hauptpraxis das etwas kirzere Mantra, in dem das
TADYATHA weggelassen wird:

OM MUNE MUNE MAHA MUNAYE SVAHA

Damit treten wir ein in die Meditation des Nicht-getrennt-Seins des Buddha. Wir haben hier die Mdglichkeit, aus
der Vor-uns-Visualisation in ein Mitschwingen hineinzukommen, wo wir die Grenzen nicht mehr aufrechterhalten.

Wir gehen in die Qualitdten des Buddha hinein. Und so schreibt Mipham Rinpoche auch: Rufe dir dabei die
Qualitaten des Buddha in Erinnerung und konzentriere dich mit einem Geist voller Vertrauen einsgerichtet auf
die klare Visualisation seiner Form. Durch die Kraft der Rezitation der Namen des Buddha — das sind die Namen,
die verschiedenen Titel des Buddha, die wir in der Dharani rezitieren — und seiner Dharant stelle dir dann folgende
Antwort vor:

Wir haben also eine Weile meditiert, diese drei Rezitationen gemacht — vorwiegend die letzte — und stellen uns dann
vor:

Aus dem Korper des Buddha stromen vielfarbige Lichtstrahlen des zeitlosen Gewahrseins, deren starkes
Leuchten alle Verdunkelungen von uns und anderen vertreibt und alle echten Qualitaten des Weges im Grof3en
Fahrzeug hervorbringt, sodass wir die Ebene erlangen, von der aus wir niemals mehr in Samsara zuriickfallen.

Das ist eigentlich dasselbe, was wir schon die ganze Zeit visualisieren. Wir stellen uns vor, dass wir in diesem
Einflussbereich sind, in dieser immer starker werdenden Aura des Buddha. Das vielfarbige Licht besteht vor allen
Dingen aus den flinf Farben, die fir die funf Buddha-Familien stehen: weif3, blau, gelb, rot und griin. Aber alle
Farben des Regenbogens sind willkommen. Dieses vielfarbige Licht lasst in uns den Geist immer freier und weiter
werden. Alle Verdunkelungen und Schleier 16sen sich auf, und die innewohnenden Qualitdten kommen dank des
Vertrauens zum Vorschein: Liebe, Mitgefuihl, Freigebigkeit und so weiter. Alle Qualitaten des Geistes! Damit
koénnen wir in die Meditation eintreten, denn irgendwann spiiren wir: ,,Jetzt ist es gut.” Wir lassen das Visualisieren
sein, es lost sich alles auf, und wir verweilen einfach in Meditation. Dafur ist diese liegende Acht im Text. Wir
machen nichts mehr. Wir haben unseren Guru-Yoga praktiziert, keine Vorstellung mehr, nur noch Sein. Das ist die
Nachwirkung unserer Praxis; sie wirkt nach und macht die Meditation ganz leicht. Mipham Rinpoche schreibt:

Praktiziere auf diese Weise eifrig so gut du kannst. Es ist vortrefflich, wenn du zwischen den Sitzungen Mandala-
Gaben und dergleichen darbringst und Sitras deiner Wahl rezitierst, wie die Lobpreisung des Buddha, Weilier
Lotus des Mitgefiihls, Lalitavistara, — Geschichten von Buddhas Leben — JatakaGeschichten — Geschichten von
seinen vorherigen Leben — oder die einhundertacht Namen des Tathagata — des Sogegangenen. Widme deine
Quellen des Heilsamen dem unibertrefflichen Erwachen und rezitiere Wunschgebete.

Und hier wurden bereits Wiinsche und Widmungen eingefiigt:

Maogen ich und jedes einzelne Lebewesen in jeder Hinsicht

genauso werden wie alle Buddhas und ihre Erben —

von gleicher erleuchteter Intention, Aktivitéat, Streben, Weisheit, Liebe und Fahigkeiten,
durch die sich unubertreffliche Weisheit manifestiert!

Durch den Segen des Buddha, der die drei Koérper verwirklicht hat,

durch den Segen der stets gleichbleibenden Wahrheit der Natur aller Dinge
und durch den Segen der geeinten Ausrichtung der edlen Sarngha,

mdgen diese Widmungsgebete genauso in Erfiillung gehen!
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NACHWORT
Hier gibt uns Mipham Rinpoche noch zusétzliche Instruktionen.

Im Allgemeinen erinnere dich bei allem, was du tust - ob du in Bewegung bist, gehst, schlafst oder sitzt —
immerzu an den Buddha. Selbst nachts, wenn du schlafen gehst, stell dir vor, dass die Ausstrahlung von Buddhas
Form den gesamten Raum in alle Richtungen erleuchtet, sodass er so hell erstrahlt wie bei Tageslicht.

Ahme zu allen Zeiten die Handlungen des Buddha nach — geh also wirklich in den FuBstapfen des Buddha —
vom ersten Moment an, als er den Erleuchtungsgeist erzeugte — also werde ein Bodhisattva so wie er —, und folge
dem Beispiel der Buddhas und groRen Bodhisattvas — und Bodhisattvis — der Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft.

Halte deine Verpflichtung gegeniiber dem kostbaren Bodhicitta aufrecht, lass es niemals ins Wanken geraten
und Ube dich so viel wie méglich im Verhalten der Bodhisattvas im Allgemeinen und in der Praxis von
Geistesruhe (Samatha) und Intuitiver Einsicht ( Vipasyana) im Besonderen, um die Freiheiten und Vorziige
dieser menschlichen Existenz sinnvoll zu nutzen.

Verschiedene Sitras sagen, dass man allein durch das Horen des Namens unseres Lehrers, des Buddha, mit
Sicherheit schrittweise auf dem Pfad zur groflen Erleuchtung voranschreiten wird, ohne je wieder
zuriickzufallen.

Was die Sitras nicht sagen, ist, dass man den Namen mit Vertrauen horen sollte. Wenn das Horen des Namens ein
Vertrauen auslost, entsteht diese Verbindung. Wenn man ihn nur so mal hort, oder eine Buddha-Figur im Garten
aufstellt als schone Dekoration, ist es nicht sicher, dass man dadurch wirklich zum Erwachen kommt. Aber wenn es
mit Vertrauen geschieht, wenn man anfangt, vor dieser Buddha-Gartenfigur Blimchen zu pflanzen, dann riskiert
man schon, Schritte auf dem Weg des Erwachens zu machen. Deswegen bin ich nicht so ganz gegen diese
Gartenzwerge in Buddha-Form.

Ebenso wird gesagt, dass die oben offenbarte Dharant die Quelle aller Buddhas ist. Durch die Kraft des
Entdeckens dieser Dharant hat der Kinig der Sakyas selbst Erleuchtung erlangt und Avalokitesvara — Chenresig
—wurde durch sie der Unubertroffene unter den Bodhisattvas.

Einfach nur diese Dharani zu horen, baut gewaltige positive Kraft auf, reinigt alle karmischen Verdunkelungen,
und es treten keine Hindernisse mehr auf. So lehrt es die kurze Prajiiaparamita — das Herzsitra.

Das bezieht sich auf das Mantra TADYATHA OM MUNE MUNE MAHA MUNAYE SVAHA. Dieses Mantra
wird hier die Dharani genannt.

Weitere Belehrungen sagen, dass das einmalige Rezitieren dieser Dharani alle schéiidlichen Handlungen, die man
in 800.000 Weltzeitaltern angesammelt hat, reinigt. Es heif3t, dass sie solch grenzenlose Qualitaten besitzt und die
heilige Herzessenz des Buddha Sakyamiini ist. Die Methoden, um Vertrauen zu entwickeln, und die Praktiken
von Geistesruhe und Einsichtsmeditation werden an anderer Stelle erklart.

Das hat Mipham Rinpoche nicht mehr hier reingepackt, weil er weil3, dass das oft genug an verschiedensten Stellen
unterrichtet wird. Jetzt noch der Kolophon:

Die Absicht, diesen Text zu verfassen, entstand aufgrund der beharrlichen Ermutigung durch On Orgyen Tenzin
Norbu, einen Halter des Schatzes des dreifachen Trainings, der seine Bitte mit dem Darbringen
gliickverheiBender Substanzen verband. Vor kurzem sandte derselbe On Rinpoche den Tulku Jigme Pema
Dechen mit Geschenken aus Gold und anderen gliickverheilenden Substanzen. Dieser — der Bote Tulku Jigme
Pema Dechen — sagte: ,, Bitte schliefle den Text bald ab!”

Auf Driingen dieser beiden grofen Meister habe ich, Mipham Jamyang Gyatso, ein Nachfolger Sakyamiinis, der
unfehlbares Vertrauen in den vortrefflichen Lehrer hat, aber in diesem End-Zeitalter — in diesem degenerierten
Zeitalter — nur dem Namen nach ein Dharma-Lehrer ist, diesen Text verfasst in Pintsok Norbu Ling, am Fule
des Berges Dsa Dordje Pentschug. Er wurde am achten Tag des Monats der Wunder im Eisen-Ratte-Jahr (im
Jahr 1900 u.Z.) vollendet.

Maoge dieser Text den Lehren und Lebewesen fortwéhrend, ohne Unterbrechung und auf wundervolle Weise von
Nutzen sein! Mogen alle, die ihn sehen, horen, daran denken oder auf irgendeine Weise damit in Berthrung
kommen, wahrhaftig den unvergleichlichen Segen unseres Lehrers, des Herrn der Weisen, empfangen.
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Ich méchte Lotsawa House meinen Dank ausdriicken. Diese internationale Webseite arbeitet vor allem auf Deutsch,
Englisch und Franzésisch, aber auch in anderen Sprachen. Sie stellen Ubersetzungen gratis ins Internet. Dieser
Praxistext basiert auf diesem Text, der allerdings, was die deutsche Ubersetzung angeht, aus dem Englischen
Ubersetzt wurde; Die Erstiibersetzung ist von Kirsten Czeczor und Karin Behrendt auf der Basis der bestehenden
Versionen von Tulku Thondup Rinpoche und der Padmakara-Ubersetzungsgruppe, die allerdings in Englisch
gearbeitet haben. Erst wollte ich den Text einfach so lassen, wie sie ihns Internet gestellt wurde, aber dann habe ich
damit praktiziert und den tibetischen Text angeschaut. Dabei habe ich bemerkt, dass sich ein paar Fehler
eingeschlichen haben, und habe den Text leicht korrigiert. Mit Friederike, die seit kurzem fiir den Norbu-Verlag
arbeitet, haben wir den Text so gestaltet, wie ihr ihn jetzt vor euch habt. Wer den tibetischen Text mit Lautschrift
haben mdchte, braucht nur diesem Link zu folgen. Dort habt ihr auf Deutsch, Englisch und Franzdsisch den
kompletten Text. Ich habe diese Ubersetzung nur auf Deutsch zur Verfiigung gestellt, weil ich denke, wir
praktizieren zusammen in unserer Muttersprache. Das ist Ausdruck von diesem zeitgemaRen Buddhismus, dass wir
das Tibetische, obwohl es zusammen mit Sanskrit und Pali die absolute Referenzsprache ist, ein bisschen in den
Hintergrund treten lassen.

Wie wir mit dem Material dieses Grundkurses arbeiten

Obwohl wir in dem Kurs nur die Grundlagen bearbeiten, ist das Material so reichhaltig, dass manche das Gefuhl
haben, nicht noch mehr aufnehmen zu kénnen. Obwohl ich versuche, die Dinge einfach zu erkléren, ist es so ein
bisschen ,Unterricht auf Halde‘. Thr bekommt Input, Informationen, die noch gar nicht alle integriert werden
kdnnen; das geht gar nicht. In der Zeit nach dem Kurs kénnt ihr euch damit beschaftigten. Ihr nehmt euch ein
Thema, das euch inspiriert, konzentriert euch darauf, folgt den Literaturhinweisen. Ihr braucht nur im Internet einen
zentralen Begriff einzugeben und bekommt eine Fille von Informationen. Schaut in der bewdhrten Literatur, lest
jeden Tag einen Absatz, damit ihr euch erinnert, und das gelernte sich in eurer Praxis auswirken kann.

Die Auswirkung des Gelesenen oder dem nochmal Nachgehorten ist nicht immer direkt. Es ist nicht so, dass ich
sage: ,Jetzt hore oder lese ich nochmal iiber die Vier Edlen Wahrheiten und dann praktiziere ich das in der
Meditation. Manchmal geht da, man nimmt sich zum Beispiel vor darauf zu achten, wo Anspannung ist, wo die
Ursachen dafir liegen, und setzt das sehr direkt um. Aber bei vielen Unterweisungen, wie zum Beispiel dieses
schwer zu erfassende Bodhicitta, funktioniert das nicht in dieser Weise. Bodhicitta ist einfach nur ein angeregtes
Herz. Unser Seinsstrom ist angeregt von dem, was wir ber Bodhicitta héren und lesen, und ohne dass wir genau
wissen wie, verandert das die Art, wie wir praktizieren. Dann gibt es Methoden, zum Beispiel die Vier
Unermesslichen, da nehmen wir uns einen Satz vor und kontemplieren darliber. Wir arbeiten uns durch die Themen
und arbeiten zum Beispiel mit den Stichwértern — Vier Unermessliche, Vier Grenzenlose, Vier Brahmaviharas. Wir
arbeiten uns anhand dieses Themas durch die Literatur, entsprechend der verschiedenen Querverweise und vielleicht
verbringen wir die ganze Zeit von jetzt bis August nur mit den Vier Unermesslichen. Das ware wunderbar, es gibt
nichts anderes zu tun. Die Vier Unermesslichen sind die Zuflucht, das ist, wo Bodbhicitta zu finden ist. Dann merkt
ihr, dass sich das Thema rundet, Integration hat stattgefunden. Und leider, bevor ich mich noch den anderen Themen
zugewendet habe, kommt schon der Augustkurs. Der kommt dann auch noch zu friih. Dieses Gefuihl werdet ihr dann
vielleicht haben. Aber wenn wir warten wirden, bis alle, die teilnehmen wollen, alle Inhalte aus dem ersten Kurs
integrieren haben, wiirden wir uns nicht so schnell wieder treffen. Denn im ersten Kurs ist eigentlich schon alles
gesagt. Eigentlich wurde schon der ganze Weg in diesem ersten Grundkurs beschrieben. Also reduziert die
Anspriche an euch selbst. Hier wird viel geteilt, viel aufgenommen, immer noch in einer mdglichst einfachsten
Form. Wenn ich mir nur anschaue, was Gampopa dazu sagt, wenn ich die langen, sehr vielfaltigen Erklarungen zu
Bodhicitta sehe, denke ich mir, davon sind wir noch weit entfernt. Einige von euch haben vielleicht die Kraft und
genug Platz, um sich mit mehr Details zu beschéftigen. Aber die meisten von euch brauchen jetzt erstmal nur die
Grundstruktur. Wir haben hier das Wesentliche angesprochen. Und da gibt es etwas Wunderschones: Alles, was
jetzt gesagt wurde, wird sich wiederholen. Es wird in Nuancen und aus verschiedenen Blickwinkeln immer um
dasselbe gehen. Es wird um genau diese Themen gehen. Und es wird uns klarwerden, dass alles, was jetzt folgt,
immer Variationen (iber dasselbe Thema sind. Dadurch wird es leichter. Ich wirde behaupten, der erste Kurs ist der
schwierigste, der herausforderndste, weil wir mit all diesen Themen neu in Beriihrung kommen. Danach werden die
weiter ausgefiihrt und das Verstandnis verdichtet sich. Ich hoffe, ich kann euch damit ein bisschen Mut machen.
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Zudem wollte ich euch auch zu verstehen geben, dass mir naturlich bewusst ist, dass ihr auf vielen Ebenen
angesprochen seid, von der faktischen Information (ber die emotionale Ebene bis zu der tiefen spirituellen
Inspiration und zu dem Infrage stellen eures bisherigen Lebens. Es werden da so viele Bereiche angesprochen. Wir
werden uns darum kimmern. Ein Ort, wo diese Integration stattfinden kann, sind diese Gruppen. Es ist fiir mich
unglaublich schoén, dass offenbar alle, die es probiert haben, in einen ganz fruchtbaren Gruppenaustausch gefunden
haben. Ich bin sehr inspiriert, wenn ich durch eure Gruppen gehe und merke, welch solidarische Atmosphére, was
fur ein offenes Ohr da fireinander herrscht. In dieser Form machen wir weiter, diejenigen, die mdchten, auch
zwischen den Kursen. Einige von euch wissen schon, dass sie zwischen den Kursen keine Zeit haben und dann hier
in Titisee wieder dabei sein werden. Das geht auch. Aber wenn ihr konnt, setzt diese integrative Arbeit des
Voneinander-Lernens und selber den Dharma zu formulieren auch in der Zeit zwischen den Kursen fort. Das ist sehr
hilfreich fiir die Integration. Ihr fuhlt euch dann auch nicht so alleine. Nicht nur mit euren Fragen, sondern mit eurer
Unsicherheit, ob ihr denn gentigt. Einige haben das Gefiihl, nicht ausreichend vorbereitet zu sein, um das alles zu
hoéren und aufzunehmen. Vielleicht ist es nicht genug, aber wenn ihr hort, dass es den anderen genauso geht, ist das
extrem entspannend. Seid gemeinsam unterwegs. Man kann fast sagen, dass ihr als Gruppe mehr von dem
aufnehmen und halten kdnnt, als was ihr als Einzelne aufnehmen und halten kénnt. Innerhalb der Gruppe kénnt ihr
an die Erfahrungen der anderen andocken und euch damit besser verstehen; und besser verstehen, wie andere den
Weg gehen. Es ist eine unglaublich reiche Mdglichkeit, mit den Erfahrungen der anderen auf dem Dharma-Weg in
Beriihrung zu kommen. Deswegen ist auch ein wichtiger essentieller Teil dieses Grundkurses, dass mdglichst viele
von euch in diesen Gruppen unterwegs sind, zu eurem eigenen Wohl.

Ich bin euch sehr dankbar, dass ihr euch mit so viel Vorschussvertrauen in diese Gruppen hineingewagt habt. Ich bin
fast nur Leuten begegnet, die vorher Vorbehalte hatten. Und jetzt begegne ich nur Leuten, die dankbar sind, dass sie
teilgenommen haben. Es mag Ausnahmen geben, von ihnen hére ich natlrlich seltener, aber ich schaue, dass ich
maglichst viele von euch frage, wie es euch geht. Tatsachlich scheint sich diese schdne solidarische Atmosphére zu
einem guten Austausch entwickelt zu haben. Das ist fir mich sehr wichtig, damit dieser Grundkurs (ber die
néchsten Jahre tatsachlich gute Friichte tragt. Wir arbeiten also ein bisschen auf Halde und es ist gut zu wissen, dass
nicht alles gleich integriert werden kann. Fiir jede Psyche ware das eine Uberforderung. Diejenigen von euch, die
schon ganz lange unterwegs sind, haben im Kurs vielleicht ein paar Aha-Momente, ein paar Aspekte werden noch
feiner gespirt. Dann ist es schon maglich, alles zu integrieren.

Also macht euch keine Gedanken, wie das lauft. Vertraut eurer Buddhanatur, die kann das alles aufnehmen. Ich mit
meinem Verstand, mit meinem Intellekt und meinen Mustern habe echt Miihe, das sprengt meine Vorstellung von
mir selbst. Aber da drinnen, die Buddhanatur, die ist vollig entspannt, die sagt: ,,Endlich sagt’s mal jemand. Ich
wollte es dir immer schon sagen, aber du hast ja nicht zugehdrt. Jetzt mach dich mal ein bisschen auf, entspann mal
ein bisschen, alles in Ordnung. Endlich hért mal jemand auf das, was in der Tiefe hier an Potential liegt.“ Die
Buddhanatur hat iberhaupt keine Schwierigkeiten, das sind nur unsere Muster, die auf der Bremse stehen, die haben
echt Mihe. Und dann quietscht es ein bisschen.

Teilnehmer/-in: Gibt es flur die Zeit zwischen den Kursen Leitfragen fur die Gruppen?

Lama Lhundrup: Erstmal gehe ich davon aus, dass ihr mit denselben Leitfragen arbeitet, die wir schon im Kurs fur
die Kleingruppenarbeit hatten. Fir diejenigen, die mehr mdchten, ist die Aufgabe, das Skript durchzuarbeiten, das
ich euch im Vorfeld geschickt habe, das auch zur Nacharbeitung dieses Kurses dient. Ich habe noch nie in meinem
Leben ein Skript fiir einen Kurs vorher vorbereitet, das gab’s noch gar nicht. Ich erkenne mich selbst kaum wieder.
Es waére die Aufgabe fur die Gruppen, sich dann Themen herauszusuchen und sich beim ndchsten Treffen mit
diesem Thema zu befassen. Eine Person der Gruppe kdnnte sich einbringen und aus dem Buch vorbereiten; ein
kleines Referat, eine viertelstindige Einfiihrung in der Gruppe halten, aus der Quelle herausfiltern. Dann kénnt ihr
euch in der Gruppe dariiber austauschen und so nahrt ihr euch gegenseitig. Es gibt immer ein paar Protagonisten in
einer Gruppe, die mehr Energie aufbringen kdnnen, mehr Zeit haben als andere und so eine Vorbereitungsarbeit
machen koénnen. Im Skript findet ihr zu jedem Thema Querverweise. lhr habt also jede Menge Material und jeder
Unterpunkt ist schon fullend genug fiir ein ganzes Gruppentreffen. Ich werde keine zusatzlichen Fragen formulieren,
sondern ihr konnt an dem Skript entlang gehen und die bereits vorhandenen Fragen nehmen.

Teilnehmer/-in: Tilmann, wenn du jetzt mal so zuriickblickst auf dein Praxisleben, was hat dich immer wieder
motiviert, weiterzumachen im Dharma?
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Lama Lhindrup: Das wird euch vielleicht Giberraschen: die Freude. Seit den Tagen, wo ich in Freiburg im Kepler-
Gymnasium angefangen habe zu meditieren, war es fiir mich immer ein Genuss, den Dharma zu praktizieren. Sei es
in der einfachsten Form als Nichtstun. Es hat mir Freude gemacht, die eigene Verwandlung zu erleben. Ich habe
zum Gliick meinen ersten Dharmalehrer erst nach zwei, drei Jahren Praxis kennengelernt, sodass ich erstmal
unterwegs war ohne den Stress zu meinen, es misste so oder so gehen. Ich habe mir alles selber zusammengebastelt.
Dann traf ich eine Zen-Gruppe ohne Lehrer, dann Gendiin, dann Shamar Rinpoche, dann die Vipasyana-Lehren.
Zum Gluck hatte ich schon Freude am Praktizieren, sodass selbst bei diesen richtig stressigen Vipasyana-Lehren die
Freude immer tiberwogen hat. Deswegen versuche ich, euch die ganze Zeit zu vermitteln, dass es geht, ohne sich zu
Uberanstrengen. Ich habe mich Uberanstrengt. Es gibt auch in der Aktivitdt Momente, wo man normalerweise die
Nase voll hatte. Was mich da bewegt weiterzumachen, ist etwas ganz Einfaches: Eine Medizin, die gut wirkt, kann
man nicht fir sich behalten, das geht einfach nicht. Ich kann mein Herz nicht zumachen. Ich kann nicht sagen, ,,Jetzt
reicht’s®, weil mir eine Medizin geschenkt wurde, die sich Dharma nennt. Das sind diese Unterweisungen, die ich
mit euch teile, die es unmdglich machen. Wenn auch nur ein Funke von Freundschaft da ist, ein Funke von Liebe
und Mitgefiihl fur andere, macht es das unmdglich, diese fur mich zu behalten. Das ist der Teil der Aktivitat. Was
meine eigene Praxis angeht, bin ich schon ein ziemlicher Faulenzer. Ja, ich praktiziere zeitlich gesehen vielleicht
viel, aber ich praktiziere immer so, dass es mir Spa macht. Also, ich zwinge mich nicht. Ich habe natirlich zehn,
zwanzig Jahre Sadhanas praktiziert, Millionen von Mantren, jegliche Visualisationen ausgefihrt, bin durch die
ganzen Rituale durch, aber habe immer darauf geachtet, dass es mir Spal macht. Und es muss auch heute nicht
stdndig Ritual sein. Ich mache ja wenig Text, aber wenn wir dann zusammen praktizieren und einen Text
herausholen, dann ganz mit Herz, dann richtig. So wie kiirzlich abends die Sakyamiini-Sadhana. Wenn schon, denn
schon. Es war fir mich nicht so absolut schwierig, den Weg zu gehen, weil mich dieses Nichtstun von Anfang an
begleitet hat und der rote Faden in meiner Praxis ist. Wenn irgendwas nicht mehr lief, habe ich mich immer
zuriickgleiten lassen in das nichts-tuende Praktizieren. Schon als 18-, 19-jahriger war das meine Grundpraxis, so
dass ich mich aus allem Stress rausgenommen habe und einfach gewartet habe, bis die Woge vorbei war. Das ist,
wie ich dann mit Schwierigkeiten umgegangen bin. Dann war die frische Motivation wieder da. Soviel mal in
Kirze.
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