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Hinweise zur vorliegenden Abschrift

Die vorliegende Abschrift ist Teil eines Praxiszyklus Uber zehn Jahre von 2024-2033. Der Hauptfokus
liegt auf der stillen Meditation im Stil von Mahamudra und Vipassana, wo es darum geht, in eine kon-
tinuierliche, flieRende Prasenz zu finden, in ein waches Gewahrsein der dynamischen Natur des Seins
mit dem Herzen des Mitgefiihls.

Im Retreat wird auf den Text ,,Mondstrahlen des Mahamudra® von Dakpo Tashi Namgyal zuriickge-
griffen. Dabei werden die zentralen Punkte der Kapitel zusammengefasst und in praktischen Meditati-
onsanleitungen umgesetzt.

Diesen umfangreichen Text, die ,,Mondstrahlen, hat Lama Tilmann Lhundrup in den Jahren 2017-2023
Satz furr Satz in 12 Acht-Tages-Kursen erklart. Tilmann stiitzte sich dabei auf die englische Ubersetzung
"Moonbeams of Mahamudra" von Elizabeth Callaghan.

Im vorliegenden ,,Mondstrahlen-Retreat 1* (2024) wird auf die Seiten 3 bis 45 aus diesem Buch Bezug
genommen. Fir das Retreat hat Lama Tilmann diese Seiten in einer vorlaufigen deutschen Ubersetzung
zur Verfugung gestellt.

In der Abschrift zum , Mondstrahlen-Kurs 1« (15. — 23. April 2017) aus dem Zyklus 2017-2023 ent-
spricht dies den Seiten 1 bis 135.

Wir wiinschen allen Praktizierenden eine fruchtbare Praxis.
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1. Erster Tag (21.8.2024)

1.1. EinfUhrung ins Retreat — Meditation: Guru-Yoga und Vajra-Geist
Audio: 01 MdM LT-RK Einfiihrung - 1_MED Guru-Yoga - Vajra-Geist Bberg_21.08.24 20.30

Lama Tilmann (LT): Wir begriRen Euch alle ganz ganz herzlich, nicht nur zu diesen 7 Tagen, sondern
zu einem Zyklus, von dem wir hoffen, dass wir das Ende erleben (lacht) oder vielleicht gibt es auch kein
Ende.

Rainer und ich haben schon viele Jahre miteinander unterrichtet, ich begriiie auch ganz herzlich die
Zoom-Teilnehmer, die Uber die Kamera mit uns verbunden sind.

Und ich werde ein paar einleitende Worte sagen: Wenn ich Euch so anschaue, dann bin ich mir bewusst,
dass die meisten von Euch nicht dabei waren, als wir 7 Jahre lang dieses Buch Satz fur Satz durchgear-
beitet haben. Das heif’t ihr miisst Euch wirklich auch zwischendurch, das Jahr tiber, mit den Audios und
den Abschriften befassen, die es von diesem Kurs gibt, da war Corona dazwischen, eigentlich sind es
nur 12 Kurse gewesen glaube ich, es war tiber 7 Jahre zweimal im Jahr ein 8-tdgiger Kurs, wo wir keine
Zeile ausgelassen haben. Ok?

Und was wir jetzt vorhaben ist, dass wir diese Bibel des Mahamudra —das ist wirklich das ausfuhrlichste
Mediationsmanual zu Mahamudra in der Kagyu-Linie, das uns zugénglich ist — in den nachsten Jahren
meditieren wollen.

Jetzt denkt nicht, dass die Erkl&rungen, die ich die letzten 7 Jahren gegeben habe, irgendwie vollig
uberflissig sind, und dass Ihr Euch einfach so in die Meditation reinhocken koénnt, und es wird denselben
Nutzen haben, als wenn ihr dabei gewesen wart. Das wird nicht der Fall sein, ja?

Ihr braucht das Buch. Es wird mit der deutschen Ubersetzung noch ein paar Jahre dauern, ich hab sie
zwar im Computer, aber sie ist noch weit von dem Stadium entfernt, wo sie verdffentlicht werden kann.
Weil alles noch mal mit dem Tibetischen abgeglichen werden muss. Es schauen mehrere von uns noch
driber, ich darf da also keine Jahreszahl angeben, wann das dann mal veréffentlicht wird. Aber gemacht
ist es. Die Ubersetzerin Judith Debala, eine Ubersetzerin und Lehrerin fiir Tibetisch, die am Rangjung
Yeshe Institut in Nepal arbeitet, ist da einmal durch.

Wir werden diesen Teil des Buches, hier diesen zentralen Teil, der uns angeht, im Laufe der durchgehen.
Ich werde umbldttern — nattirlich habe ich mir das vorher ein bisschen angekuckt, ist ja auch nicht zum
ersten Mal, dass ich da reinschaue —, und dann werden wir jeweils Seite fiir Seite spiiren, was fiir eine
praktische Umsetzung sich da anbietet, welche Meditation wir da machen kénnen. Das ist das, was wir
vorhaben. Das ist, was ich Euch anbiete. Das ist sehr anspruchsvoll und setzt auch voraus, wenn ihr
wirklichen Nutzen davon haben wollt, dass Ihr tagtdglich auch zuhause praktiziert, also dass die Praxis
weitergeht.

Das ist nicht nur ein nettes Retreat, das man mal so mitnimmt, sondern tatsachlich ist es jetzt noch zu
Anfang recht einfach, und dann wird es zunehmend anspruchsvoller.

Wir werden morgen friih mit einflihrenden Meditationen zum Mahamudra beginnen. Tashi Namgyal
gibt da einen Einstieg, wo er zunachst mal Mahamudra ein bisschen herausarbeitet, und dann geht er —
und das wird uns diese Woche beschéftigen — in die Grundlagen von Shamata und Vipassana, wie sie
auch mit anderen Traditionen geteilt werden.

Und dann — dazu werden wir dieses Mal nicht kommen und vielleicht auch noch nicht néchstes Jahr —
gehen wir in die spezifischen Unterweisungen von Mahamudra, da wo sich der Mahamudra-Ansatz von
Shamata und Vipassana in anderen Traditionen unterscheidet — insbesondere, dass immer die Einheit
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von Shamata und Vipassana praktiziert wird und wie man damit ins natlrliche Sein geht, diesen ent-
spannten Ansatz, wie man damit in die Aktivitat geht und so weiter. Und das wird immer feiner.

Von den 14 Kapiteln hier im Buch brauchen wir die letzten beiden nicht zu nehmen. Darin sind Erkla-
rungen, so wie sich dann die Verwirklichung vollzieht, eine Beschreibung des Weges. Wir haben unge-
fahr 12 Kapitel, mit denen wir uns befassen werden. Die sind groftenteils schon abgeschrieben. Also
wir haben die Unterweisungen, die ich dazu gegeben habe. Wir haben also gutes Material, das ihr be-
nutzen kénnt. Wir haben die gesamten Audios dazu. Ich werde also nicht dieses Buch nochmal erklaren,
sondern ich mdchte es erfahrbar machen, was natirlich genial ist flr uns, weil wir dadurch tatséchlich
den Vorteil eines solchen Schweigeretreats voll nutzen kdnnen.

Es wird geleitete Meditationen geben und ich werde erklaren, warum ich die so und nicht anders ange-
leitet habe. Die Idee ist, euren inneren Guru zu schulen, euren inneren Meditationsmeister, sodass ihr
Euch dann zu Hause selber an die Hand nehmen kénnt und wisst, warum die Dinge so und nicht anders
angeleitet werden. Das ist so mein Anliegen. Ich freue mich riesig darauf. Mir macht es SpaR, weil ich
denke: Ja, ich werde auch nicht junger. Ich wei3 auch nicht, ich pokere so. Ich habe mal gesagt, so zehn
Jahre. Wir machen das jetzt hier schon ein paar Jahrchen und vielleicht reicht es ja, wenn ich so schaue,
sind ja hier auch nicht alle die jiingsten. Vielleicht erleben ja viele von uns tatsachlich sogar das Ende
dieser Serie. Es gab sehr viel Andrang. lhr seid auch nicht verpflichtet, zehn Jahre mitzumachen, aber
es ware schon. Es ware sehr schon, denn es baut aufeinander auf. Das ist das, was einfach wirklich ein
Anliegen von mir ist, dass das auch jeder weil. Es ist gut, dabei zu bleiben.

Es ist ja wunderbar, dass wir diese Mdglichkeit haben, das auch tber Zoom zu machen. Ich mdchte
nachher mal riberkommen und schauen, wer alles dabei ist auf dem Computer. Ich weil3, dass sich
einige zu Gruppen zusammengetan haben, zwei, drei, vier Leute zusammen in Wohnungen, die jetzt mit
uns ins Retreat gehen und immer dabei sein werden tiber Zoom und mit uns gleichzeitig das Retreat zu
Hause machen oder in einer Ferienwohnung. Und auch wenn ihr mal verhindert seid, so konnt ihr dann
von zu Hause aus trotzdem mitmachen und die Kontinuitat haben.

Ja, das wére so meine grundlegende Beschreibung. Das integriert sich ja in die anderen zehnjahrigen
Curricula, die ich auch anbiete. Also ich biete auch auf Franzdsisch und auf Englisch so ein Meditati-
onscurriculum an. Das Franzdsische hier in Gruyere in der Schweiz und das Englische in Griechenland.

Und dann gibt es noch einen Grundlagen-Dharma-Kurs, den ich zweimal jahrlich anbiete. Da wird rich-
tig gelernt. Es ist ein richtiger Unterrichtskurs. Da gibt es sehr viel mehr Stoff, wahrend ich hier versu-
chen werde, mich eher kurz zu halten, und der Versuchung zu widerstehen, euch nochmals alles zu
erklaren. Ich werde versuchen, dem zu widerstehen. Ich weil nicht, ob ich das schaffe, aber hier geht es
um Meditation und dass ihr den ganzen Tag uber mit dem weiterarbeitet, was morgens, vormittags oder
wann auch immer so an Anstof3en kommt. Jetzt gebe ich mal an Rainer weiter.

Rainer Kiinzi (RK): Ja, ich mdchte euch alle herzlich willkommen heilen. Und eben der Rainer, der
schaut dann daneben mit seinem Vipassana, wie er das mit hineinbringen kann. Also ich werde jeweils
am Abend eine Meditation anleiten und versuchen, mit meinem Hintergrund Beziige herzustellen, wo
wir uns inspirieren lassen kdnnen von diesem Mahamudra-Ansatz, wo es Gemeinsamkeiten gibt. Viel-
leicht die Sprache auch Ubersetzen, wo wir das Gleiche einfach in anderen Worten sagen. Also so ein-
fach schauen.

Ich weil} jetzt auch noch nicht, was am Abend da quasi nach einem Tag noch von der schwergewichtigen
Vipassana-Seite her mdglich ist. Mein Hintergrund, mein wichtigster Lehrer, mein Wurzellama ist Fred
von Allmen. Und Fred von Allmen, der auch sehr fiir dieses Zentrum steht, das sehr integrativ ist und
es ermdglicht, dass Tilmann diese Meditations-Essenz-Mahamudra-Serie jetzt hier macht. Das ist sehr
schon und auch inspirierend fiir dieses Zentrum. Und eben auch integrativ. Fred ist auch sehr im
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Dzogchen beheimatet, wo das Bodhicitta, die altruistische Haltung, sehr wichtig ist. So haben wir auch
sehr viele gemeinsame Grundlagen.

Und jetzt mehr vom Vipassana-Burmesischen her, ist Sayadaw U Tejaniya fur mich sehr wichtig. Und
der l&sst sich sehr gut kombinieren, das haben die bisherigen zehn Jahre gezeigt. In den letzten Jahren
ist fiir mich auch Bhikkhu Analayo immer wichtiger geworden oder Ajahn Sucitto und das sind alles
Lehrende auf der Vipassana-Seite, die in einem gewissen Sinne — vielleicht merken wir das dann noch
bei den Anleitungen — einfach ndher und kompatibler sind mit dem, was Tilmann auch mit dem Ma-
hamudra lehrt. Und so freue ich mich auch auf den ganzen Tag, wenn es um Mahamudra geht und
schaue dann am Abend, wie wir das in einem Vipassana-Traditions-Kontext quasi praktizieren kdnnen.

LT: Wir sind ziemlich intuitiv unterwegs. Wir werden also einen Improvisations-Tanz mit euch machen,
in dem wir die Inspirationen, die ich von Dakpo Tashi Namgyal (Name des Autors) da so splire, auf-
nehmen. Und wir gehen durch das Mahamudra dann ins Vipassana. Oft wird es ja andersherum ange-
gangen. Da denkt man immer, wir machen Vipassana als Grundlage und dann kommt Mahamudra. Aber
das eigentliche Mahamudra ist das Verweilen in Vipassana. Das ist das Verweilen in dem, wofur Vi-
passana eigentlich steht, fur diese intuitive Einsicht, wo es nichts mehr zu sehen gibt. Das ist Ma-
hamudra, darin dann tats&chlich verweilen zu kdnnen. Alles andere ist VVorlauf.

Wir werden also mit euch so unterwegs sein und wenn ihr es erlaubt — klar erlaubt ihr das — werden wir
jetzt mal die erste kleine Seite aufschlagen — warum nicht gleich in media res gehen. Auf was wollen
wir warten?

Wir Gberspringen den ganzen Teil, den Vorspann und gehen direkt dorthin, wo der tibetische Text an-
fangt. Und das ist nicht von ungeféhr, dass er so anfangt, wie er anfangt. Das ist eine Meditation. Da
steht ein Gedicht auf Tibetisch, welches eine Anrufung der Linie ist. Und tatsachlich lasst sich diese
Mahamudra-Praxis kaum ohne eine Verbindung zu dieser Linie praktizieren.

* Meditation Guru-Yoga (14:17 — 43:40) *

Und ich lade euch jetzt ein, euch in eurem inneren Raum so ein bisschen zurlickgleiten zu lassen, gar
nicht so sehr auf die Worte zu horen, sondern mehr innerlich zu fihlen, zu fiihlen, wie sich das anfihlt,
wenn wir den Ur-Buddha innerlich anrufen.

Vajradhara ist kein Buddha, der je gelebt hat, sondern ist die Essenz aller Erwachter. Die Quelle ver-
korpert das Erwachen, das alle Buddhas seit jeher gefunden haben und in Zukunft finden werden. Er
wird dargestellt als ein blau leuchtender Buddha, so tiefblau und leuchtend, wie der Himmel in Indien
nach dem Monsunregen. Vollig gereinigt. Und dieses Himmelsblau steht auch fir die nicht fassbare,
leere Natur des Geistes. Der Ursprung der Linie ist nicht ein Jemand, sondern ist diese Dimension, die
uns allen innewohnt und aus der heraus alle Dharma-Unterweisungen gegeben wurden und von den
Erwachten bis heute gegeben werden.

Vajradhara, der Ur-Buddha und dann Gautama Buddha, der Buddha, der hier auf Erden wandelte, zu
dem wir ein tiefes Vertrauen haben. Und wir wissen um die vielen Erwachten, die der Buddha zu seinen
Lebzeiten schon als Schiler und Schiilerinnen hatte, die nach ihm den Dharma verbreitet haben.

Wenn wir so durch die Jahrhunderte gehen, taucht der erste Meister auf, Saraha, der erste Meister, der
Offentlich GUber Mahamudra gesprochen hat. Saraha, ein Yogi, kein Monch, oft mit Pfeil und Bogen
dargestellt, der mit einer Partnerin praktizierte, den Brahmanenstand hinter sich gelassen hat und quasi
als Outcast gelebt hat und von dem wir wunderbare Gesénge uberliefert haben.

Dann kommt in der Linie nach ihm Nagarjuna, der beriihmte Meister, der als zweiter Buddha betrachtet
wird, der so meisterlich die Lehre der leeren Natur verdeutlicht hat. VVon dort geht es weiter Uber Meister
wie Savaripa, den Alteren und den Jiingeren, Tilopa, Naropa, Maitripa, Marpa und dann sind wir schon
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in Tibet, bei Marpa und Milarepa. Wir haben eine Reise hinter uns von 17 Jahrhunderten — vom Buddha
an gerechnet — bis das Mahamudra in Tibet ankommt.

Dann taucht dieser Meister Gampopa auf, einer der beiden grofRen Herzensschiller von Milarepa. Fiir
euch mogen das nur Namen sein, aber um euch einen Eindruck von der Aktivitat zu geben: Gampopa
kam als M6nch zu dem wild lebenden Yogi Milarepa und brachte das Mahamudra dann schliellich auch
unter die monastische Gemeinschaft, denn bei den Yogis und Yoginis in den Bergen hatte es schon Fuf3
gefasst. Gampopa ordinierte zu einer Zeit, wo es noch keine digitalen Medien gab, 53.000 Ménche in
seinem Leben und hatte unzéhlige verwirklichte Schulerinnen und Schiler. Und der Autor dieses Bu-
ches, Dakpo Tashi Namgyal, wird als die erste Reinkarnation von Gampopa betrachtet. Er war ebenfalls
Abt von dem Kloster von Gampopa, aber einige Jahrhunderte spéter.

Die Linie geht weiter bis zu uns durch die Kagyu-Linie, Karmapas, Shamarpas und so weiter. Sie geht
weiter bis zum 16. Karmapa, der seinen Schiiler Gendiin Rinpotsche nach Europa schickte und Gendiin
Rinpotsche, der dann ganz viele Schiler hier unter uns hatte, bei dem ich auch sein, lernen und prakti-
zieren durfte und von dem wir diese Mahamudra-Unterweisung bekommen haben.

Jetzt zu Beginn des Retreats ist es ganz wichtig zu ahnen, wie diese Ubertragungslinie der Praxis des
natiirlichen Seins — das wére eine Ubersetzung fiir Mahamudra — wie diese Ubertragungslinie zu uns
kommt. Vielleicht kénnen einige von euch sich das vorstellen: Es ist als wiirden alle Beteiligten dieser
Linie, auch wenn wir sie gar nicht kennen, Licht schicken aus ihren Herzen. Als wiirde Licht von uns
zu ihnen gehen, sie um ihren Segen bitten und als wiirden wir unter einem Sternenhimmel sitzen voller
Yogis, Yoginis, Meisterinnen und Meister und sie alle schickten uns ihre Unterstiitzung.

Und jedes dieser Plnktchen im Universum, jeder dieser vielen Mahamudra-Meister, strahlt Licht zu uns,
vereinigt sich in uns, stromt durch den Scheitel in uns ein, bis in unser Herz und wéarmt unser Herz, fullt
es mit Zuversicht und Vertrauen. Und dann I6sen sich all diese Lichtgestalten, diese Lichter, die fir die
praktizierende Linie stehen, ganz in Licht auf und das gesamte Licht verschmilzt mit uns wie eine grof3e
Welle, eine grolRe Welle, die uns badet. Das ist diese Verbindung, in der wir praktizieren.

Unser Atem fliel3t ein und aus, verbunden, mit all den Erwachten, verbunden mit allen Lebewesen. Und
wer mochte, darf sich gerne einen Buddha im Herzen vorstellen, um sich daran zu erinnern, dass es der
Buddha in uns ist, der meditiert. Und wer méchte, darf sich gerne einen Buddha im Herzen vorstellen,
um sich daran zu erinnern, dass es der Buddha in uns ist, der meditiert. Lassen wir auch jetzt den Buddha
in uns meditieren, anstrengungslos.

1

Immer wieder, wenn wir so abgleiten ins gewdhnliche Meditieren, erinnern wir uns an diese erwachte
Présenz im Herzen, als wiirde Buddha Vajradhara, der Ur-Buddha, bei uns im Herzen weilen. So, als
hatten wir eine blaue Lichtsphare im Herzen — dieses tiefe Blau des Himmels nach dem Monsun-Regen,
vielleicht in Gestalt eines blauen Buddhas.

Dann wieder gehen wir einfach in dieser Weite des Herzraumes auf, ohne uns irgendetwas vorzustellen.

Naturliches Sein — unabgelenkt und wach.
* Ende der Meditation *

Das war ein Guru-Yoga in Verbindung mit der Linie, die mit uns verschmilzt. Der Guru setzt sich ins
Herz, seine Présenz im Herzen. Und es ist dieser Guru, der meditiert. Es ist keine aus dem Ich heraus,
aus der eigenen Anstrengung heraus geborene Meditation. Und wenn wir damit fertig sind, dann

! Gedankenstriche innerhalb einer Meditation oder Kontemplation stehen fiir eine Stille von mehr als einer Minute.
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Schwupps, aus dem Herzen, erscheint der Guru wieder oben auf dem Scheitel. Wieder dieser blaue
Buddha. Wer will kann hier meditieren, oder ein blaues Licht ... ein blauer Buddha, der die Hande so
Uber Kreuz gelegt hat, in der rechten Hand einen Vajra halt, in der linken eine Glocke und die Beine im
Lotussitz. Und dieser Buddha, den hat es nie gegeben. Er hat keine Biografie. Aber er ist ganz vielen
Praktizierenden erschienen, in Visionen.

Und in der Mahamudra Tradition schauen wir, dass wir auch aus dem Anhaften an Buddha Shakyamuni,
also Gautama Buddha, herausfinden und dem Buddha folgen, wenn er zum Beispiel auch im Pali-Kanon
sagt, nicht das hier ist die Zuflucht — und er zeigt auf seinen Korper — sondern das Erwachen, Bodhi,
diese Dimension, die ich verwirklicht habe, das ist die eigentliche Zuflucht. Und das symbolisieren wir
durch diese Lichtgestalt.

Dieser Guru-Yoga, der zeigt schon die gesamte Mahamudra-Praxis. Wir praktizieren méglichst nicht
aus dem Ich heraus, sondern aus dem Verbundensein mit der erwachten Dimension, das nennt man
Hingabe. Und wir praktizieren aus dem Verbundensein mit allen Lebewesen, das kénnte man Mitgefuhl
nennen. Guru Rinpotsche sagte uns immer, Hingabe und Mitgefiihl sind dieselbe Herzensbewegung.
Nur geht die eine zu den Erwachten und die andere zu den Lebewesen. Aber eigentlich sind Hingabe
und Mitgefihl dasselbe. Mitgefuhl ist Hingabe zu anderen, zu denen, denen wir begegnen oder auch zu
uns selbst. Und Hingabe zu Erwachten ist eigentlich ein Mitschwingen in derer geistiger Dimension.
Und um dieses Mitschwingen mit dem erwachten Bewusstsein, verbunden mit allen Lebewesen, darum
geht es im Mahamudra. Mdoglichst wenig wird aus dem Ich heraus geboren.

Das ware so unsere kleine Einfuhrung fur heute Abend. Und vermutlich werde ich sie noch haufiger
mal erwahnen, diese Praxis des Guru-Yogas, denn sie geht in der Mahamudra-Tradition jeder stillen
Meditation voraus. Dass sich Mahamudra-Praktizierende hinsetzen, ohne einen kleinen Guru-Yoga zu
praktizieren, das gibt es eigentlich nicht. Das wiirdet Ihr Euch vielleicht wiinschen, um da irgendwie so
drum herum zu kommen. Aber irgendwie kommen wir nicht um die Hingabe herum. Sie ist halt doch
wirklich ein sehr schneller Weg ins Erwachen. Starke Hingabe — grofRer Segen. Dann wird der Weg
leicht. Ja, so viel mal als Einfilhrung. Ich gebe gerne an dich weiter, Rainer.

RK: Jetzt versuche ich den Bogen zu schlagen von der Mahamudra-Offenheit zu den ethischen Richtli-
nien hier im Zentrum. Und zwar finde ich das sehr schén, dass wenn wir in dieser Offenheit sind, in
diesem Mitgefuhl zu anderen Lebewesen, resonanzfahig, durchldssig, dann bekommen wir mit, dass
andere auch da sind, dass andere vielleicht in einem anderen Film sind als wir, und dass andere vielleicht
gerade etwas brauchen. Als Hintergrund von ethischem Verhalten ist Mitgefuihl ein klares Sehen, wie
es auch den anderen Lebewesen geht.

Und darum kommen, weil wir nicht immer in dieser groen Offenheit verweilen kénnen — manchmal
sicher auch in dieser Woche —, vielleicht auch schwierigere Zustande, wo es nicht mehr so leicht ist, in
die Offenheit hineinzukommen. In solchen Zustanden kann eine Richtlinie sehr hilfreich sein, so dass
ich mdglichst, und das ist auch eine Praxis, versuche, andere nicht zu verletzen, respektvoll bin mit
anderen, den Besitz anderer achte, beztiglich Erotik und Sexualitét auch sehr sorgféltig und respektvoll
bin hier im Retreat und mich eher zuriickhalte, und dass ich keine Drogen, nichts Bewusstseinsveran-
derndes nehme, sondern versuche hier im Retreat wirklich auch mit der eigenen Realitat und Wirklich-
keit in Kontakt zu kommen.

Ebenso ist es wichtig, wie wir mit der Wahrheit sind, mit einer emotionalen Ehrlichkeit uns und anderen
gegeniber. Dies sind Grundlagen, die quasi ein Ausdruck sind dieses grundlegenden Mitgefihls und
dieser grundlegenden Klarheit und des klaren Sehens. Darum einfach nochmals eine kurze Erinnerung,
dass das der Rahmen ist, den wir uns in diesem Retreat geben. Wie es Claudia schon gesagt hat, geht es
nicht darum, hier in ein absolutes Schweigen zu kommen, aber wir nutzen das Schweigen als ein Hilfs-
mittel, dass wir einfach leichter mit uns praktizieren kdnnen, unseren eigenen Geist noch mehr und
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anders kennenlernen kénnen und darum im Schweigen oder durch das Schweigen auch unterstiitzt wer-
den.

Wir schauen, dass es ein leichtes Schweigen ist, das auch mal ein Zulécheln oder ein Zunicken oder was
auch immer zuldsst. Es ist also nicht ein abgeschottetes, rigides Schweigen, aber es ist eine Unterstiit-
zung um mit uns, mit den eigenen Erfahrungen zu sein. Claudia hat es auch schon gesagt: Hier im
Zentrum bitten wir darum, alle Mediengerate wirklich mal eine Woche verschlossen zu lassen, und ein-
mal zu schauen, was das mit uns macht, wenn wir die einfach mal nicht hervornehmen und uns in diesem
Sinne hingeben an diese Praxis, an diese Weisheitslehren, mit denen wir uns hier auseinandersetzen
kénnen.

Das ist also auch nochmals ein Appell: Es ist eine grofartige Gelegenheit, so eine Woche zu haben, sei
es hier und oder bei euch zu Hause. Zu Hause konnt ihr das sicher nicht so in der Striktheit machen, wie
wir das hier kdnnen, aber dass ihr auch zu Hause schaut: Was ist wirklich nétig, was muss ich an Geréten
brauchen? Was ist sinnvoll und hilfreich im Alltag? Und wo kann ich mich, auch wenn ich in einem
Teilretreat zu Hause bin, mehr auch auf mich zuriickziehen?

LT: Ja, also der Guru in unserem Herzen, der braucht kein Telefon, der braucht keine Ablenkung. Wenn
wir unruhig werden, kénnen wir daran denken, dass wir, wir nennen das auch die Buddha-Natur, dass
wir so eine Dimension in uns haben, in der alle Wiinsche schon erfillt sind, so wie ein Buddha, der nach
nichts mehr sucht. Ich werde euch heute Abend das jetzt nicht so ausfthrlich erklaren, aber Euch ein
bisschen ermutigen: Schlaft doch ruhig mit diesem blauen Licht im Herzen ein. Wenn ihr euch nachher
ins Bett legt, fihlt nochmal die Prasenz, lasst es nochmal ausstrahlen zu allen Erwachten, ausstrahlen
nochmals zu allen Lebewesen und dann zuriick ins Herz und da weiter atmen, bis ihr einschlaft. So
haben wir jeden Abend im Retreat — im 3-Jahres-Retreat — mit dieser Meditation beendet. Ja, das gehort
irgendwie so zur Praxis dazu. In der Zuflucht einzuschlafen, im Mitgefuhl, in der Hingabe. Und wir
stellen uns das vor, dass wir das dann auch so tun, wenn es unser allerletzter Atem ist, dass uns das
schon so vertraut ist.

Dann wiinschen wir allen noch einen guten Ubergang. Das Schweigen beginnt eigentlich jetzt, natiirlich
musst ihr euch noch daruiber klar werden, ob und wie weit ihr das Fenster offen stehen habt und so diese
Kleinen wichtigen Dinge, wenn Ihr ein Zimmer miteinander teilt. Ich hoffe, ihr findet gute L&sungen.

RK: Schlafet guet!
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2. Zweiter Tag (22.8.2024)

2.1. Wahre Natur des Geistes - alle Phadnomene sind Geist - Meditation

Audio: 02 MdM LT 2_MED Wahre Natur des Geistes - alle Phanomene sind Geist
Bberg_22.08.24_6.30

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *

*Guru-Yoga *

Wieder lassen wir die Zuflucht entstehen (ber uns als den Urbuddha Vajradhara. Es reicht, eine Prasenz
zu spiren — vielleicht ist es auch einfach dieses tiefblaue Licht in Form eines sitzenden Buddhas, Arme
und Beine gekreuzt, in der rechten Hand einen Vajra, in der linken Hand eine Glocke. Der Vajra steht
fur die geschickten Mittel des Mitgefiihls. Die Glocke steht fiir Weisheit und flir Seinserkenntnis.

Der blaue Buddha steht fiir die Dimension des Erwachens, fiir die Einheit von Mitgefiihl und Weisheit.
Diese Dimension des Erwachens hat sich dem historischen Buddha ertffnet, seinen Schiilerinnen und
Schulern und all den Generationen Erwachter und Praktizierender vor uns. Er steht fir die Natur unseres
eigenen Geistes.

Um Vajradhara herum ist nicht nur der historische Buddha, sondern sind auch alle Meisterinnen und
Meister der Mahamudra-Linie — angefangen mit des Buddhas Schiilern, Kasyapa, Ananda, die ganze
Linie bis hin zu Saraha, Nagarjuna, den beiden Savaris, Tilopa, Naropa, Maitripa und Marpa — weil
diese groRRen Praktizierenden dazu beigetragen haben, dass diese Unterweisungen rechtzeitig nach Tibet
kamen.

Im Raum dber uns ist auch Milarepa, der grofle Yogi, und seine Herzensschiiler, Gampopa und Re-
chungpa. Schiiler des Gampopas, einer der wichtigsten, der erste Karmapa und auch Phamo Drupa und
viele weitere. Alle die, die wir die Dakpo-Kagyu-Linie nennen. Sie versammeln sich wie Lichtfelder
um den zentralen Buddha Vajradhara.

Wir baden in diesem Licht ein wenig so, als wirden wir in Mondlicht baden — in den Mondstrahlen des
Mahamudra. Wir gehen in Resonanz mit diesen Mondstrahlen und schicken aus unseren Herzen die
Antwort wie eine Welle der Dankbarkeit zu ihnen allen, auch an all diejenigen, die nicht erwéhnt wurden
und fiir all die anderen Ubertragungslinien, die zwar andere Namen tragen, aber denen es ebenfalls um
die Erkenntnis der wahren Natur des Geistes geht. Zu ihnen allen geht unsere Welle der Dankbarkeit
und Hingabe, als wiirde sie ausstrahlen zu all den Sternen am Firmament. Diese Sterne des Erwachens
funkeln. Wir baden uns in ihrem Licht, welches durch alle Poren in uns eintritt, ganz sanft.

Es stérkt uns in diesem Bewusstsein, dass Vajradhara auch unsere eigene Natur ist — das Bewusstsein
unserer Buddhanatur. Dieses Licht geht zu allen Lebewesen. Uberall, wo die geistigen Tore offen sind,
wird es als eine Bestarkung erlebt, als eine Bekraftigung der wahren Natur des Geistes aller Lebewesen.
Auch von unserem Herzen geht das Licht zu allen Lebewesen, zu all unseren Schwestern und Briidern.

Dann lassen wir diese Vorstellung von Vajradhara und all den Erwachten Gber uns sich in Licht auflosen
— vorwiegend in ein blaues Licht, aber versehen mit all den Farben des Regenbogens. Dieses Licht
verschmilzt mit uns und mit allen Lebewesen. Die Buddhas iber uns l6sen sich in Licht auf, verschmel-
zen mit uns und wecken in uns die Prasenz des Buddhas, die Prasenz der Buddhanatur in uns, der wahren
Natur des Geistes in uns. Ein guter Ort dafir ist der Brustraum, das Herz-Chakra. Dort kann sich der
blaue Buddha zeigen, als Einheit von Mitgefiihl und Weisheit.
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* Meditation (10.43 — 42:40) *

Dann erlauben wir uns weiter zu meditieren, als wiirden wir mit den Augen, mit dem Geist dieses Bud-
dhas sehen. Wir erleben, wir fiihlen, so wie erwacht.

In unserem Erleben ist es vollig klar, ohne Frage, dass alles Erleben Geist ist: Die Klange, die wir hoéren
und auch wenn wir die Augen aufmachen und Farben sehen, Licht. Wir erleben unseren Korper, Vor-
stellung von Kiihen, die drauBRen auf der Weide sind. All das ist Geist.

Wir ruhen in diesem Verstandnis, ein Verstandnis, in dem Innen und AufRen nicht mehr getrennt sind.
Wir verstehen und wir wissen, dass wir nur die Welt kennen, die wir erleben und dass alles Erleben
selbstverstandlich geistiges Erleben ist — auch der Kérper, auch das, was wir mit den anderen Sinnen
wahrnehmen. Alle Wahrnehmungen sind Geist.

Und so ruhen wir jetzt noch fur eine halbe Stunde in diesem Gewahrsein der Grundnatur unseres Geistes.
Alle Sinnesfelder sind offen. Immer wieder erinnern wir uns daran, dass all dies ja geistiges Erleben ist,
dass dieses geistige Erleben dynamisch ist, verganglich, unbesténdig, dynamisch, nicht fassbar, in stin-
digem Wandel.

Und wer mdchte, kann mit diesem Buddha im Herzen weiter praktizieren, kann sich immer wieder auf
diese Buddha-Prasenz in uns einlassen, kann den blauen Buddha ein- und ausatmen lassen. All das, was
eure Intuition euch als heilsam empfiehit.

Kehren wir noch einmal zu diesem Lichtfeld in unserem Herzen zuriick, zum Blau mit allen Farben des
Regenbogens. Die Buddhanatur im Herzen... im Herzensgeist aller Lebewesen. Wir lassen den Buddha
in uns ein wenig ein- und ausatmen, wahrend wir in dem Gewahrsein verweilen, dass alles Erleben Geist
ist...

#* Ende der Meditation *

In der normalen Perspektive der Menschen, ist die Welt drauf?en und ich bin hier. Dieses «die Welt da
draufRen und ich hier » ist ein guter Anlass, um dann Anhaften oder Ablehnen zu entwickeln. Die Ma-
hamudra-Unterweisungen und alle Dharma-Unterweisungen beruhen darauf, zu erkennen, dass es diese
Trennung gar nicht gibt. Die Welt, die wir sehen, héren, fiihlen, ber die wir nachdenken, die wir be-
gehren oder ablehnen, all dies sind nur Prozesse im eigenen Geist, ohne dass wir damit irgendwelche
Aussagen Uber das da draufen treffen, Gber das, was nicht Geist ist. Keine Aussagen, wir erleben nur:
AHA. Die WEelt, die ich erlebe, die spielt sich im eigenen Geist ab.

Vielen, vielen Dank flir eure Praxis. Lasst sie uns noch widmen.
* Widmung *

Wir stellen uns vor, dass all das Heilsame, was im eigenen Geistesstrom entstanden ist, sich verbindet
mit all dem Heilsamen, so als wiirde Licht zu Licht finden. Das geht hinaus in alle Universen ohne
irgendeine Beschrankung. Es wirkt als heilsame Energie weiter und unterstiitzt das Erwachen von allen
und néhrt alle heilsamen Prozesse in diesen Universen. Nochmals vielen Dank.

Wer Zeit hat, kann sich in dem Buch die Seiten 3 und 4 anschauen. Darauf beruht der Guru-Yoga. Die
sind in der Einfiihrung von Dakpo Tashi Namgyal ins Buch zu finden. Dort ruft er die ganze Linie an
und das verbindet sich klassischerweise mit so einem Guru-Yoga. Und dann spricht er tiber die Grund-
lagen fur das gesamte Werk, fir den gesamten Weg, den er beschreibt und das ist die tiefe Erkenntnis,
dass alles Geist ist. Das waren die Seiten 4 und 5. Wer Zeit hat, kann da mal blattern drin und gucken.
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Und so gehen wir Stlickchen fiir Stlickchen weiter. Jedes Mal, wenn ich mit euch bin, wird es eine kleine
gefuhrte Meditation geben, die so 1, 2, 3 Seiten im Buch erfasst und so bewegen wir uns allmahlich fort.

2.2. Samsara und Nirvana - Tauschung und natirliche Lichthaftigkeit - Meditation

Audio: 03 MdM LT 3_MED Samsara und Nirvana - Tauschung und natlrliche Lichthaftigkeit
Bberg 22.08.24 9.15

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *

Die Tibeter aus der Mahamudra-Tradition wirden dieser Widmung gerne noch anfiigen: Namo Guru.
Das Wort Guru ist fur sie wie eine Zusammenfassung der drei Juwelen in dem Ur-Buddha und in der
Buddhanatur, die uns allen innewohnt. Das ist jetzt nicht gemeint als personliche Verehrung von einem
Guru oder einer Guru-Frau, sondem ist eine klare Ausrichtung auf die Ubertragung, die durch die Leh-
renden zu uns kommt. Ohne die jetzt Lehrenden wéren wir nichts. Wir wiissten nicht einmal, wie man
solche Biicher zu Ubersetzen hat. Die wéaren zwar vielleicht noch da, aber wer erschliefit uns die Bedeu-
tung? Wer hilft uns zu verstehen, was wir, zum Beispiel aus den Unterweisungen des Pali-Kanons wann
anwenden sollen, was aus den Mahayana Sutras oder den Kommentaren? Es wurden immer wieder
einzelne Punkte herausgearbeitet. Wer sagt uns, was sich bewahrt hat, wie wir die Anpassung an unsere
jetzige Situation in unserer Kultur und Gesellschaft vornehmen kénnen. Wer hilft uns herauszufinden,
was es in Krisenzeiten braucht, was es im Retreat braucht, was es als Mutter zu Hause braucht oder als
alleinerziehender Vater?

Dazu brauchen wir die Sangha. Die wichtigste Sangha ist die Sangha derer, die den Pfad schon verwirk-
licht haben, die den Pfad wirklich kennen, die aus direkter Erfahrung darliber sprechen kénnen, um was
es im Dharma geht. Diese Praktizierenden innerhalb der groRen Sangha, die aus Erfahrung heraus spre-
chen kdnnen, die nennen wir Gurus. Guru-Yoga ist ein Sich-Verbinden mit dem Geist all dieser Er-
wachten und den erwachten Geist, diesen Geist des Erwachens, in uns selbst finden. Damit meine ich
jetzt den letztendlichen Aspekt des Bodbhicitta.

Als erstes die Einsicht, dass alle Phanomene Geist sind. Sich mit dieser Einsicht zu verbinden, wieso
und wie das zu verstehen ist, ist bereits ein sich Verbinden mit Bodhicitta. Wir verbinden uns mit dem,
worum es aus erwachter Sicht geht. Dann ist klar, dass wir uns jedes Mal, wenn wir uns mit den Leh-
renden und den Verwirklichten verbinden, uns auch auf der Ebene des Mitgefuihls mit ihnen verbinden.
Denn das ist ja das groRe Geschenk, dass sie sich nicht zurtickziehen, sondern den Dharma tatséchlich
auch weitergeben. Das tun sie nicht ihretwegen, sie kénnten es leichter haben. Das tun sie aus Mitgefihl
fiir uns. Dieses Mitgefiihl auch in uns zu spiiren, uns da hineinzufiihlen und zu erahnen, wow... das ist
die Erkenntnis, das ist die innere Sicht, die innere Schau des Erwachens.

Dann kommt da diese nattirliche Bewegung, diese befreiende Schau mit allen zu teilen. Da sind wir mit
beiden Aspekten des Erleuchtungsgeistes verbunden, dem Mitgefuhl und der Weisheit in ihrer Einheit
— mit Bodbhicitta, dem relativen und letztendlichen Aspekt von Bodbhicitta. Das ist die Grundlage von
Mahamudra, sich damit jedes Mal zu verbinden.

Ich tue das auch, wenn ich unterrichte. Das war mir gerade auch als junger Lehrer eine groRe Hilfe, wo
ich noch dachte: Wie soll ich tberhaupt unterrichten? Ich bin doch tberhaupt noch nicht ausgegoren.
Ja, wie kann das gut gehen? Da habe ich mich immer tiber diese Meditation mit der Uberlieferungslinie
verbunden, habe den Guru ins Herz gesetzt und habe den Buddha aus mir sprechen lassen. Das lief
Uberraschend gut. Ich hatte dabei die interessante Erfahrung, mir selbst zuzuhdéren. Ich lemnte unglaub-
lich viel von mir selbst. Wow, da war eine Dimension, die sich auftat und die sprach und da war ein
Praktizierender, der davon lernen durfte. Das klingt schizophren, aber ich bin nicht in der Psychiatrie
gelandet, sondern bin hiibsch weitergewachsen. Das ist heute nicht mehr so tiberraschend, denn ich weil}
ganz genau, dass wenn wir uns auf diese Weise verbinden, unsere Praxis und auch alle anderen
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Aktivitéaten so viel leichter werden. Alles wird dann von einer tieferen Ebene in uns durchdrungen, einer
sehr viel offeneren Dimension in uns, die begleitet und steuert. Das ist mit Guru-Yoga gemeint.

Immer wenn ich mich hinsetze mit euch, werde ich euch irgendeine kleine Einfiihrung geben. Ihr musst
verstehen, was mit den Ubungen gemeint ist. Dabei hilft uns der Text «Mondstrahlen des Mahamudra»,
dafr ist er gedacht. Ihr konnt dann den Prozess besser nachvollziehen, wie ich aus dem Text heraus zu
einer Ubung komme, denn das ist etwas ganz Besonderes. Die Ubungen stehen ja nicht im Text, die
muss man spiren. Das ist ein Geschenk, was ich dank der vielen Unterweisungen und der vielen Pra-
xisstunden bekommen habe und fiir mich lernen konnte. Eigentlich kann man jedes Dharma-Buch auf-
machen, egal wo, und man kann daraus eine Ubung machen, dariiber kontemplieren oder meditieren. Es
ist eine sehr wesentliche Fahigkeit, mit der ihr euch jedes Buch und jeden wertvollen Dharma-Text von
Erwachten in die Praxis holen konnt. Selbst die trockensten Abhidhamma-Aufzéhlungen kdnnen wir so
meditieren. Da gibt es eigentlich gar nichts Trockenes, sondern es sind Worte, die sehr kondensiert und
sehr verdichtet sind und auf Erfahrungen hinweisen. Das mdchte ich euch zeigen.

In unserem Text «Mondstrahlen ist es viel leichter. Hier geht es direkt um Meditation und die Praxis.
Man verwechselt im buddhistischen Geistestraining das Lesen von Texten oft mit einem Wissensstu-
dium, so wie wir es friiher vielleicht in der Schule oder in der Uni gehabt haben. Das ist es aber gar
nicht. Es ist vielmehr ein transformierendes Lesen. Ein Lesen, was Aha-Erlebnisse auslost, welche dann
unsere Praxis beeinflussen.

Wir haben mit den Ubungen in der Einfilhrung von Dakpo Tashi Namgyal angefangen. Die Ubersetzerin
hat daflr gesorgt, dass dort die Seitenzahlen wieder neu anfangen, denn es ist der Beginn des tibetischen
Buches. Der Autor, Dakpo Tashi Namgyal, beginnt also auf Seite drei mit seinem eigenen Guru-Yoga
und bittet um Segen fiir dieses Buch. Er wei3 natiirlich, dass er im Segen schwimmt und davon total
durchdrungen ist. Er war zu der Zeit schon ein vollkommen verwirklichter Meister mit unglaublichen
Fahigkeiten. Er schreibt uns ein Gedicht, in dem er die Elemente und die Inhalte dieses Guru-Yogas
beschreibt: Worum es bei Vajradhara geht, worum es beim unibertrefflichen Lehrer, Buddha
Shakyamuni und worum es bei Vajrapani geht.

Vajrapani war zur Zeit des Buddhas ein Schuler, der sich immer darum kiimmerte, dass er zur rechten
Zeit einen Schirm dabeihatte, um den Buddha vor der Sonne oder vor Regen zu schiitzen. Er hatte eine
beschiitzende Funktion und wird auch so auf den ersten ikonografischen Bildern dargestellt, die wir
schon 300 Jahre vor Christus bei griechischen Kinstlern finden. Da sieht man Vajrapani im Monchsge-
wand hinter dem Buddha stehen und er hélt einen Schirm tber ihn. Vajrapani war nicht immer dieser
entflammte Beschlitzer, wie wir ihn aus dem Mahayana kennen, wo er im lodernden Feuer der Weisheit
kraftvoll, machtvoll stampfend dasteht, sondern er ist auch wie die Energie der Sangha, die sich darum
kiimmert, dass die Unterweisungen problemlos die nachsten Generationen erreichen kénnen. Er rdumt
die Hindemisse aus dem Weg, die dazu beitragen konnten, dass es nicht zu einer weiteren Ubertragung
der Lehre kommt. Das ist der Grundaspekt. AuRerdem war Vajrapani auf einer subtilen Ebene auch
jemand, der die Unterweisungen auf der subtilsten Ebene aufgenommen hat und sie in einer Lichtkor-
perform weitergegeben hat, bis die Zeit dann reif war dafiir, um sie ganz in den Menschenbereich ein-
zubringen.

Dann fuhrt Dakpo Tashi Namgyal im Text viele Namen auf, die ich euch auch schon genannt habe. Bei
Interesse findet ihr im Buch «Licht des wahren Sinnes» die Biografien all dieser erwahnten Mahamudra-
Meister bis hin zum 16. Karmapa. Fir uns ist wichtig, dass wir uns mit ihnen verbinden und merken:
Oh, wow, das sind ja so viele Erwachte. Die Namen sind ja nur stellvertretend fiir die Praktizierenden,
die in der damaligen Generation gerade besonders hervorstachen. Gleichzeitig waren da noch Tausende
und Zehntausende andere um sie herum, die alle auch praktizierten. Alle diese sollten wir auch mitbe-
denken und erfiihlen. Deswegen habe ich das Beispiel des Sternenhimmels benutzt. Im Sternenhimmel
gibt es die Sterne, die wir sehen kdnnen, und es gibt unzahlig viele mehr, die wir nur erahnen kénnen.
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Wenn wir ein Teleskop haben, sehen wir mehr von ihnen und wenn wir noch ein Stérkeres haben, dann
sehen wir sogar noch mehr. So, auf diese Art kdnnen wir Guru-Yoga praktizieren, dass wir anhand derer,
die wir kennen, die Ahnung aufmachen fur die unzahligen Vorfahren, die wir haben, die unzahligen
Schwestern und Bruder, die uns vorangegangen sind und die alle daran beteiligt waren, dass es der
Dharma jetzt schon zweieinhalbtausend Jahre geschafft hat. Und das soll er auch weiter. Auch die nachs-
ten Krisen und Kriege sollen da nichts dran &ndern. Das ist so eine Abmachung, fur die wir als Gemein-
schaft stehen.

Und kurz darauf, in diesem Gedicht, geht er hinliber mit den Mahamudra-Erklarungen, mit der Linie,
wie sie dann nach Tibet kam, erklart, dass in Tibet diese spezielle Linie jetzt aus der er stammt. Er heifl3t
ja Dakpo Tashi Namgyal, und dieses Dakpo bezieht sich auf Gampopa. Gampopa war der Arzt aus
Dakpo. Dakpo ist eine Gegend in Tibet. Das ist so, wie man sagen wiirde: der Arzt aus Beatenberg. Das
ist eine Gegend, und das Kloster hieR dann Dakla Gampo. Da war auch dieses Dak wieder vorne drin:
in der Gegend von Dakpo. Und er heil3t Dakpo Tashi Namgyal, der Autor, weil er der Abt dieses Klosters
war, zwei, drei Jahrhunderte nach Gampopa. Seine Présenz war berwéltigend, und es gab auch ent-
sprechende Zeichen, so dass man ihn den zweiten Gampopa nannte.

Er spricht am Ende dieses Gedichtes iber Mahamudra und nennt Mahamudra die definitive Bedeutung
der Sutras und Tantras. Aus Sicht der Mahamudra-Lehren ging es dem Buddha und all den Unterwei-
senden von Anfang an darum — das ist mit definitiver Bedeutung gemeint — von Anfang an geht es dem
Buddha und allen anderen darum, uns in den naturlichen Geisteszustand einzufiihren. Das, was ohnehin
schon in uns ist, nachdem sich alle Schleier und Verstrickungen aufgelost haben: das, was sich dann
enthdlit.

Von Anfang an geht es immer darum — egal welche Anstrengungen wir machen — in das anstrengungs-
lose, natiirliche Sein zu kommen. Von Anfang an — das ist die definitive Bedeutung — geht es darum,
keine Buddhaschaft aulerhalb des eigenen Geistes zu suchen. Der Buddha ist im eigenen Erleben zu
finden, nicht auBerhalb. Du kannst auBerhalb gar keinen Buddha sehen. Wenn du auf3erhalb einen Bud-
dha siehst, dann nur weil er in dir ist, weil du die Fahigkeiten und die Qualitdten hast, die solch eine
Wahrnehmung méglich machen. Das ist mit definitiver Bedeutung gemeint.

Das andere grofie Werk, das wir benutzen, ist der «Ozean des wahren Sinnes», das Ngedén Gyamtso.
Ngedon bedeutet auf Tibetisch «definitive Bedeutung» und wurde hier mit «wahrem Sinn» Ubersetzt.
Darum wird es in den ndchsten zehn Jahren bei uns gehen. Wir werden uns immer wieder mit der defi-
nitiven Bedeutung befassen und ganz viele Erklarungen weglassen, die auf dem schrittweisen Weg nor-
malerweise gegeben werden. Einige konventionelle Bedeutungen, hinfiihrende Erlauterungen werde ich
zwar einflieen lassen, aber die werden hier im Buch weggelassen. Ihr werdet im Buch kaum etwas tiber
Bodhicitta finden, Gber das Entwickeln von Mitgefiihl, Liebe oder tber die Tonglen-Praxis. Die grof3en
Klassiker der Praxis werden hier gar nicht erwéhnt, weil es um die definitive Bedeutung geht. Schluss-
endlich geht es also darum, den Geist so zu entspannen, so zu 6ffnen, dass er in seiner natlrlichen
Grundnatur verweilt.

Diese Grundnatur — das heif3t hier im Buch auf Englisch «abiding nature» — vergleicht Dakpo Tashi
Namgyal mit dem Mond. Das Leuchten dieser Grundnatur, das ist der Mondschein des Mahamudras,
das sind die Mondstrahlen des Mahamudras. Dieses sanfte innere Leuchten, das ist wie die Lichthaf-
tigkeit des Geistes, welche unser eigenes Sein durchleuchtet und ein Verstehen mdglich macht. Daher
kommt unsere Kraft zu meditieren und zu verstehen. Damit wir den Mond sehen und uns die Mond-
strahlen erreichen konnen, ist es ganz hilfreich, wenn gerade keine Wolken da sind.

Da waren ja in den letzten Tagen bei uns auch ein paar Wolken, das habt ihr auch wahrgenommen. Da
waren ja nicht nur strahlende Mondnéchte, sondern auch ziemliche Wolkenfelder. Das sind unsere
Klesas, unsere emotionalen Schleier, die es schwierig machen, den Mond wahrzunehmen und doch
leuchtet er immer und erhellt von innen her die Dunkelheit des verschleierten Seins. Und damit beendet
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Dakpo Tashi Namgyal dieses einflihrende Gedicht der Hingabe des Guru-Yogas mit diesem Hinweis
auf den Mond der Grundnatur. Er schreibt noch ein paar Sétze zu dem, worum es in diesem Werk ei-
gentlich geht.

Das war die Meditation, die wir heute Morgen angeschlossen haben an den Guru-Yoga. Es geht darum,
die Grundnatur des Geistes zu verstehen. Das Allererste ist, dass wir gar nicht auf die Idee kommen,
irgendetwas, irgendwelche Phdnomene konnten aulerhalb des Geistes wahrgenommen werden. Alles,
was wir wahrnehmen, alles, was wir erleben, ist zwangslaufig unser eigener Geist. Es sind die geistigen
Prozesse, die hier stattfinden. Ob man da einen Geist finden kann, das lassen wir mal noch dahingestellt,
aber es lassen sich Prozesse des Erlebens wahrnehmen.

Die Berge da draufen sind ein Prozess des Wahrnehmens fiir uns. Auch wenn wir Dinge anfassen —zum
Beispiel, was ich von dieser Klangschale weil3, dariiber denke und fiihle, ist durch Prozesse, durch Sin-
nesprozesse entstanden. Die Kiihle, die glatte Oberflache, der Klang, das Sehen, alles sind geistige Pro-
zesse. Es ist wichtig, sich dies klarzumachen, denn wenn wir erkennen, dass das sogenannte Samsara
geistige Prozesse sind und dass das sogenannte Nirvana auch geistige Prozesse sind, dann brauchen wir
uns nur noch darum zu kiimmern, welche geistigen Prozesse das eine bewirken und welche das andere.
Es ist derselbe Geist, Samsara und Nirvana, kein anderer Geist. Das ist das, was er auf den Seiten 5 bis
8 anspricht.

Dann erklé&rt er, was mit Samsara und Nirvana gemeint ist. Ganz einfach: Verwirrter Geist — Samsara,
Klarer Geist — Nirvana. Mangelndes Gewahrsein — Samsara. Seinserkenntnis — Nirvana. Wollen wir das
mal ein bisschen angucken? Das eine nennt man Verwirrung oder Tauschung und das andere nennt man
die natlrliche Lichthaftigkeit des Geistes. Der Mond und die Wolken. Die Wolken sind der aufgewiihlte
Geist, der in den Tauschungen gefangen ist, in dem die emotionale Verwirrung ist. Diese Annahme
eines Ichs im Zentrum des Geschehens, getrennt von dem Wahrgenommenen, diese Trennung von Sub-
jekt und Objekt nennen wir Tauschung. In der alldurchdringenden Lichthaftigkeit der natirlichen Lu-
minositat des mondgleichen Geistes aufzugehen, ohne noch ein Subjekt zu erzeugen, das ist Nirvana.
Das war die Zusammenfassung. Auf ins Praktizieren.

* Meditation (29.00 — 53.47) #

Lasst uns den Urbuddha wieder einladen, in unserem Herzen Platz zu nehmen, sich zu zeigen, sich zu
enthillen in unserem Herzen, unserem Herzgeist.

Es atmet ganz von selbst — gewahr sein beim Einatmen — gewahr beim Ausatmen — gewahr in den
Ubergangsphasen. Mal tiefer atmend — mal flacher atmend.

Die Atemempfindungen wahrzunehmen ist bereits ein Wahrnehmen von kérperlichen Gestaltungen. Es
gibt noch sehr viel mehr Empfindungen im Korper. Wir weiten unsere Aufmerksamkeit auf den ganzen
Kdorper aus, diesen ganzen atmenden Korper.

Was Buddha Samsara nannte, ist diese Korperempfindungen als meinen Korper zu betrachten, als mei-
nen Atem. Seine Empfehlung ist ganz schlicht, den Korper einfach als Kérper zu betrachten — Atem als
Atem.

In Samsara werden die Dinge immer unnétig komplex. Da steht nirgendswo geschrieben, dass das mein
Kaorper ist, das ist extra. Auch die Idee, dass das ein Korper ist, ist eigentlich gar nicht im Erleben zu
finden. Wie ist das, wenn wir so ganz aufgehen im Erleben, in diesem Bereich? Wie ist das, wenn dieses
Grundgewahrsein korperliches Erleben durchdringt?

Wie ist das, wenn wir gar keine Begriffe bilden zu diesem Erleben? Weder in dem, was wir im Korper
spuren, noch zu dem, was wir horen, sehen, riechen, schmecken, noch zu dem, was wir fiihlen oder
denken.Wie ist das, wenn wir so einfach erleben, so einfach sind wie Erwachte, ohne irgendwie etwas
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beifligen zu mussen? Wenn es uns vollig egal ist, ob etwas existiert oder nicht existiert und sich dieses
dynamische Sein ganz von selbst enthillt in seiner Grundnatur.

Dakpo Tashi Namgyal weist uns darauf hin, dass es in diesem Erleben keinen Geist getrennt von den
Ph&nomenen gibt — getrennt vom Erlebten gibt es keinen Erleber und keine Erlebende. Das ware Sams-
ara. Aber Samsara ist auch, zu behaupten, da wére eine Einheit. Lasst also alle Versuche sein, uns selbst
von irgendetwas zu Uberzeugen.

Wenn doch alle diese Erfahrungen geistige Prozesse sind, wieso erscheinen sie uns dann manchmal so
solide? In Samsara verfestigen sich Emotionen, Meinungen, Standpunkte — dieses Ich-Gefiihl verfestigt
sich wie zu einer Festung.

Wie konnen wir uns das veranschaulichen? Dakpo Tashi Namgyal nimmt dafiir das Wasser. Er be-
schreibt: Wasser ist von flieBender Natur, es flie3t um alles herum, driiber und drunter. Es ist eigentlich
total geschmeidig, eine Kontinuitét, ein flieRendes, zusammenhdngendes Stromen. Unser Geist ist &hn-
lich wie Wasser. Doch wenn der Wind das Wasser aufpeitscht zu Wellen, dann kénnen die Wellen hart
wie Stein werden. Aufgepeitschte Wellen kénnen Boote zertriimmern mit ihrer unglaublichen Wucht.
So ist das mit dem samsarischen Geist, den inneren, emotionalen Kréaften, den fixierenden Kréften, dem
aufgewdhlten, aufgepeitschten Geist. Die kommen einem manchmal so hart und solide vor, als hétte
man es mit machtigen Wasserwénden zu tun.

Wir haben alle selbst solche Situationen schon erlebt, in denen unser Geist so aufgepeitscht war und wir
uns so gefangen fiihlten — ganz ganz starke Dualitét, ganz ganz starke Gefiihle von ich hier und das dort
— Bedrohung, Angst, Hass, Begierde — manchmal auch wie eingefroren an, als ware da Wasser zu Eis
geworden.

Und worum es geht in der Praxis, ist, dass wir diese aufpeitschenden, verfestigenden Krafte entspannen,
dass wir sie durchschauen, sie nicht mehr gendhrt werden. Und so erleben wir, dass unser Geist immer
flieBender wird, immer unbehinderter und durchlassiger wird. Wir entdecken, dass eigentlich gar nichts
Substanz hat — selbst die krassesten Emotionen nicht, die wir in diesem Leben schon hatten. Nur noch
kleine Erinnerungsspuren sind geblieben, auch wenn sie méchtig waren, auch wenn sie eine Verletz-
lichkeit in uns hinterlassen haben. Sie alle haben sich aufgeldst, sie alle sind wieder ins FlieRen gekom-
men — die Krafte, die da im Spiel waren. So wie ein Meer, das sich beruhigt — nach dem Sturm wieder
ruhiger wird und sogar spiegelglatt werden kann. Wir nennen diese unbehinderte Qualitéat des Geistes,
die dem Wasser gleicht, die «spiegelgleiche Natur des Gewahrseins» oder auch «das spiegelgleiche
zeitlose Gewahrseinx», wo sich alles unbehindert zeigen kann wie auf einer Wasseroberflache, auf der
sich alles spiegelt, ohne die geringste Substanz zu haben.

Immer wenn ich nach diesen spontan auftauchenden Spiegelbildern greife, dann ist das Samsara. Wenn
da kein Greifen mehr ist und sich die natiirliche, dynamische Kreativitat des Geistes wieder unbehindert
zeigt, dann ist das Nirvana. Wir nennen diese grundlegende Fahigkeit des Geistes, wahrzunehmen, un-
behindert wahrzunehmen, so wie sich auf einem Spiegel alles unbehindert zeigen kann, die «natirliche
Lichthaftigkeit des Geistes».

Lasst uns fur eine Weile in dieser grundlegenden, immer vorhandenen Lichthaftigkeit ruhen und sie
genieflen und eins werden damit.

#* Ende der Meditation *

Praktiziert jetzt einfach so weiter fur den Rest des VVormittags, im Wechsel von stiller Meditation und
Gehmeditation. In volliger Stille. Praktiziert so, dass ihr in tiefe Geistesruhe kommit, tiefe Entspannung.
Das, was euch dabei hilft, das ist jetzt das Richtige. Mal ein wenig mehr Anstrengung im Sinne von
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Aufwachen, den Korper strecken, die Augen 6ffnen, die H&nde Uber dem Kopf halten, Gehmeditation —
was euch dabei hilft.

Und dann wieder etwas mehr Entspannung, wenn ihr merkt, dass der Geist aufgewdhlt ist, manchmal
sogar angelehnt sitzen in diesem Wechsel von sitzender Praxis und ganz ruhig gehender Praxis. Schaut
mal, dass ihr jetzt ins Retreat hineinfindet und dass die Geistesruhe jetzt schon eine Chance hat, sich zu
zeigen, dass sich das aufgew(hlte Meer jetzt schon beginnt zu beruhigen.

Gerne diirft ihr draulen meditieren im Garten, auf den Wiesen oder im Wald. Schaut einfach, dass es
nicht eine versteckte Ablenkung ist, sondern tatschlich dem Samadhi dient, der tiefen Prdsenz — unab-
gelenkt.

2.3. Nachteile, nicht Gber die Natur des Geistes zu meditieren - Kontemplation

Audio: 04 MdM LT 4_KONTPL Nachteile nicht die Natur des Geistes zu meditieren
Bberg_22.08.24_14.15

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *

Wir sind immer noch in der Einfihrung zu den Mondstrahlen des Mahamudra. Dakpo Tashi Namgyal
hat uns erstmal mit der Linie vertraut gemacht, dann hat er uns eingefiihrt in die wahre Natur des Geistes,
dass alle Phdnomene Geist sind, dass alle Phdnomene dieses dynamische Wesen haben.

In der dritten Passage hat er uns gezeigt, wie wir das verstehen kénnen, dass so etwas Durchldssiges und
eigentlich Weiches wie der Geist, so solide Fixierungen hervorbringen kann — Emotionen, die einem so
solide erscheinen. lhr erinnert euch an das Beispiel vom Wasser. Wir alle haben schon Wasser erlebt
und wissen, wie heftig das sein kann, obwohl sonst Wasser ja einfach um uns herum flief3t.

Natdrlich ist Geist, das Erleben, so wie Wahrnehmen stattfindet, noch viel mehr als Wasser. Das ist
einfach ein gutes Beispiel aus der Natur. Wir kénnten es genauso gut tiber den Wind sagen. lhr wisst,
wie heftig eine Sturmbde sein kann und wie sanft die Luft sonst flieBt. Wir kdénnten auch noch andere
Beispiele nehmen.

Und jetzt im néchsten Teil dieser Einfuhrung spricht Tashi Namgyal daruber, was fur Schwierigkeiten
das macht, wenn wir nicht Giber die Natur des Geistes meditieren. Das ist der Inhalt des Buches: Einfiih-
rung in die Natur des Geistes, das Verweilen kdnnen in der Schau dessen, wie es ist. Es ist gut aufzu-
zeigen, was eigentlich passiert, wenn man das nicht tut.

Auch das mache ich gerne mit euch, statt in einer Unterweisung, in einer Art Kontemplation, wo ich uns
die wichtigsten Punkte ins Bewusstsein rufe. Denkt nicht, dass das eine nicht-begriffliche Meditation
ware, sondern es ist ein Kontemplieren — also mit Hilfe des begrifflichen Denkens — indem wir etwas
tief bedenken und das Gehorte jeweils mit der eigenen Erfahrung in Beziehung setzen.

Ihr erinnert euch noch aus friheren Unterweisungen. Dharma Praxis besteht aus Studieren, Horen —
erster Schritt der Praxis. Dadurch entsteht die Weisheit einer guten Kenntnis des Dharmas, eines Ver-
standnisses der Zusammenhénge.

Zweiter Schritt: Das Kontemplieren ist das Anwenden auf uns selbst. Wir bedenken dies, wir denken
tief driiber nach. Wir kommen so zu einer transformierenden Erfahrung des Dharmas durch tiefes Re-
flektieren — so tief, dass es bereits zu einer Anderung der Sicht filhrt, zu einer Anderung unseres Han-
delns.

Und das, was wir das eigentliche Meditieren nennen, ist dann das nicht begriffliche Verweilen. Wo wir
in dem verweilen, was die Kontemplation uns eroffnet hat, sozusagen in der Nachwirkung von dem,
was vorbereitet wurde durch ein gezieltes Hinschauen.
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Immer wenn wir uns in der Meditation eine Frage stellen, ist das eigentlich ein Moment der Kontemp-
lation. Und das, was die Frage dann erdffnet — nicht die Antwort, es geht nicht um Antworten — ist ein
Sehen, eine neue Sicht auf die Dinge. Und darin zu verweilen, das ist der Ubergang in die Meditation.

Also das wire jetzt eine kleine kontemplative Ubung. Die entspricht im Grunde genommen so einer
Ubung — wie wir sie als vierte vorbereitende Ubung kennen, die den Geist zum Dharma wendet —, die
Nachteile des Daseinskreislaufes zu kontemplieren. Das ist sehr &hnlich. Jetzt kontemplieren wir die
Nachteile, nicht Uber die Natur des Seins zu meditieren. Also macht es euch gemiitlich, setzt euch ent-
spannt hin, bleibt wach.

* Kontemplation (6.10 — 26.00) #

Wenn wir die wahre Natur nicht meditieren, dann mdgen wir uns zwar mit Buddhas Unterweisungen
beschéftigen, aber egal, wie viel wir den Unterweisungen zuhdren und sie kontemplieren, werden wir
immer nur voriibergehende Friichte ernten. Diese bleibende, tiefe Transformation, nach der wir uns seh-
nen, die wird ausbleiben, weil es nicht zu einer Seins-Erkenntnis in den tiefsten Schichten unseres We-
sens gekommen ist.

Im Grunde genommen bedeutet es, dass wir den Dharma immer nur in der begrifflichen Ebene bewegen
und unser Verstandnis nie so tief sackt, dass es in die nicht begriffliche Ebene rutscht, wo es vor den
Impulsen — also bevor etwas stattfindet — schon aktiv ist. Es bewirkt, dass wir uns immer wieder in
emotionale Verstrickungen begeben. Weil der grundlegende Irrtum, ein Ich fir tatsachlich existent zu
halten, nicht aufgeldst wurde.

Stellen wir uns einmal vor, wie unser Leben war, als wir noch gar kein Vertrauen in unsere Grundnatur
hatten. Als wir noch gar kein Vertrauen darin hatten, dass wir im Grunde genommen einfach entspannen
kdnnen.

Erinnern wir uns, wie es war, als wir noch Zweifel hatten, noch viel mehr Zweifel als jetzt: Ob wir uns
Uberhaupt einfach so entspannen kénnen, ohne dass etwas Gefahrliches passiert?

Vielleicht gibt es auch jetzt noch Situationen, in denen uns die eigene Emotion wie solide vorkommt
und wir verzweifelt einen Ausweg suchen.

Wenn wir die Natur des Geistes, der geistigen Bewegungen nicht erkennen, dann kommt es uns oft so
vor, als hétte Ich eine Emotion. Ich und das Andere, Subjekt — Objekt.

Dann kommt es dazu — wie Shantideva sagt —, dass wir uns wie in den Greifzahnen, den Reil’zahnen der
Emotionen fuhlen — im Griff von etwas anderem. Immer wenn dieses Gefuhl auftaucht: Ich und meine
Gedanken, Ich und meine Emotionen, Ich und ... . Das ist ein Zeichen dafiir, dass die Erkenntnis der
Natur des Geistes noch nicht tief genug gegangen ist. Wir sind dabei, diese Dualitét zu erzeugen: Subjekt
— Objekt.

Wenn wir unseren Blick weiten, auf andere, die wir kennen, die wir beobachten kdnnen, dann merken
wir, wie allgegenwartig das ist, dieses Erleben aufzuspalten, in einen vermeintlichen Mittelpunkt und
das davon getrennte Andere.

Die Folgen, nicht tber die Natur des Geistes zu meditieren, sind katastrophal. Es fuhrt zu starken Emo-
tionen, zu Streit, zu Krieg, zur Ausplinderung dieses Planeten. Vor allen Dingen fiihrt es dazu, standig
im Gefiihl von Mangel zu leben, im Gefiihl der Angst vor dem Tod, dem Verléschen der eigenen EXis-
tenz.

Nehmen wir uns einen Moment Zeit zu kontemplieren, wie wir selbst, die Eltern, Lehrer, Politiker,
eigentlich alle, die wir kennen, ein unzureichendes Verstandnis der Natur des Geistes haben. Obwohl
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wir immer wieder meinen, anderen zeigen zu missen, wo es lang geht, haben wir selbst eigentlich gar
keine Ahnung.

Der subtile Mechanismus, mit dem Samsara funktioniert, ist, dass wir unter der Macht der eigenen Ge-
danken stehen, dass wir sie nicht durchschauen, als das, was sie sind. Sie lenken uns ab, sie fihren uns
an der Nase herum, sie bauschen sich auf zu grof3en Planen, zu Szenarien von Angst und Hoffnungslo-
sigkeit, zu Geflihlen der eigenen Wichtigkeit und der eigenen Unwichtigkeit. ... Die meisten sind ihnen
ausgeliefert.

Ob es sich um Faszination und Begehren handelt, oder um Ablehnen und Hass oder Resignation. Soweit
wir sehen kénnen, verbringen Menschen einen Grofteil des Lebens damit, dem illusorischen Spiel ihrer
Gedanken zu folgen. ... Was hat das mit mir zu tun? Wie bin ich unterwegs damit? —

Es ist der erste Tag eines Retreats und ein guter Zeitpunkt, um mir klar zu machen, wie wichtig, wie
essenziell es ist, mich aus den Féngen des Denkens zu l6sen und die Natur all dieser geistigen Prozesse
zu erkennen und geschickt gestalten zu konnen — sie so tief zu erkennen, dass es gar nicht mehr das Ich
ist, was dann gestaltet. Das nennen wir Weisheit. Weisheit, die aus Samadhi, aus tiefer Sammlung ent-
steht — ein ganz ruhiger, klarer Geist, in dem das So-Sein offenkundig, ganz offensichtlich wird. ... Ein
tiefes Seinsverstandnis, das uns beféhigt, tatsachlich hilfreich zu sein in dieser Welt, ohne identifiziert
zu sein.

Zum Abschluss dieser Kontemplation erinnere ich euch an die beriihmten drei Schulungen in der bud-
dhistischen Lehre: Schulung im heilsamen Verhalten, Sila, die es ermdglicht, in Samadhi einzutreten.
Meditative Sammlung, die es ermdglicht, in Weisheit einzutreten. Seinserkenntnis, befreiende Erkennt-
nis dessen, wie es ist.

Ich gonge einfach mal, um zu sagen, dass die Kontemplation zu Ende ist.
* Ende der Kontemplation *

Ein unruhiger Geist erkennt nicht gut. Ein aufgewtihlter Geist sieht nicht klar. Wissen wir. Wir haben
die Gelegenheit, etwas daran zu andern. Und kommt mir nicht damit, dass ihr halt einfach feurige Typen
seid und dass viel los ist ... und Uberhaupt, ich habe schon als Kind die Diagnose der Hyperaktivitét
gehabt und so weiter. Nein, nein, nein, das sind zwar Einfllisse, aber hier im Raum sind es nur Ausreden.
Lassen wir uns nicht darauf ein. Jeder kann eine innere Haltung einnehmen, das, was auch immer das
Feuer in uns, der Wind in uns, die Stiirme in uns so hervorbringen, durchziehen, durchrauschen zu las-
sen. Das ist dann keine Ablenkung.

Da kann viel passieren, aber wer muss denn da greifen? Bitte schon, warum muss man denn nach dem
Wind greifen oder nach den Regenbdgen oder mit den Wellen k&mpfen und so? Nein, lassen, lassen,
flieRen lassen, durchlassen, zulassen, loslassen, all die Formen von Lassen.

Nicht so involviert sein. Dieses involviert sein mit unseren geistigen Prozessen, das ist das, was der
Buddha Greifen nannte. In der Kette der zwolf Glieder des Abhéngigen Entstehens von Samsara — und
darum geht es hier gerade — ist es der Moment, wenn es aus dem Kontakt und aus dem Angenehm-und-
unangenehm-Finden heraus, zu einem Greifen kommt, zu einem Haben-Wollen und Nicht-Haben-Wol-
len. Da setzen wir jetzt an.

Diese Tage sind wieder dem Uben gewidmet, durchlassiger zu werden. Mehr in den Raum hineinzuge-
hen, den inneren Raum. Sich zu entspannen. Nicht zu meinen, ich musste mit meinen karmischen Pro-
jektionen irgendetwas machen. Was da auftaucht, das taucht einfach auf. Und manchmal haben wir
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ruhigere Phasen und manchmal haben wir aktivere Phasen. Manchmal ist der Geist ganz wild und dann
uberraschenderweise ist er wieder ziemlich ruhig oder sogar ganz ruhig. Das heil’t aber nicht, dass er
nicht wieder wild wird. Also es gilt tiberall, egal was da los ist, dieselbe grundlegende Haltung zu kul-
tivieren: geschehen lassen, ohne sich zu involvieren.

Wir haben jetzt bei uns im Griinen Baum einen Kran vor dem Haus stehen. Wir haben ndmlich ange-
fangen mit dem Bauen. Und als jetzt kiirzlich so ein kleines Stirmchen war, hat sich der Kran einfach
aus dem Wind gedreht. Der ist ganz locker eingestellt. Der wiirde sonst kaputt gehen. Ihr wisst, das ist
so Pflicht fur Krane. Aber es ist schon, das zu sehen.

Warum dreht ihr euch nicht einfach aus dem Wind? Einfach mal die karmischen Winde durchrauschen
lassen. Zuerst — ich gebe zu — ist das ein dualistischer Prozess. Wir schauen zu, wie die Dinge so pas-
sieren, was da so auftaucht und was sich da auch alles wieder auflost. Wunderbar. Aber das ist viel
weniger dualistisch. Also ich wiirde sagen, das Greifen von Ich nach den Erscheinungen ist viel weniger
stark als vorher. Das ist schon mal ein Riesengewinn.

Die Samadhis der Geistesruhe, die beginnen genau damit, dass wir eine eher beobachtende Position
einnehmen und durchrauschen lassen. Und dann entdecken wir bei klarer werdendem Geist — das ist
alles schon Weisheit — dass es moglich ist, die Dinge durchrauschen zu lassen. Weisheit ist es, die er-
kennt, dass die Dinge sich von selbst auflosen. Und dass egal welche Emotion gerade anklopft, wir nicht
im Geringsten darauf eingehen missen. Die Emotion hat keine Kraft. Das ist auch weises Erkennen.

Emotionen haben nur die Kraft, die wir ihnen geben. Sonst (Fingerschnippen) ist sie schon wieder weg,
egal, wie stark der Geistesmoment war. Ein Geistesmoment kann so stark sein, dass er die volle hormo-
nelle Reaktion auslost. Es wird uns heil3, es schief3t uns durch, es ist so ein Gedanke der Furcht oder des
Argers oder des Tun-Wollens. Wenn ihr es zulasst, dann ist die Emotion schneller vorbei als die hor-
monelle Reaktion. Die schwingt noch ein paar Sekunden nach. Okay, aber das ist alles. Sie hat keine
Kraft. Es hat sich eigentlich nichts geriihrt. Es war nur ein starker Moment. Intensiv. Es war ein inten-
siver Moment.

Und so ist das mit allem, fiir das wir uns so aufmachen. Es beginnt ein Leben der intensiven Erfahrungen.
Es kann sehr intensiv sein, so zu schauen, zu erleben, wechselndes Wetter draufien, wechselndes Wetter
drinnen. Das kann sehr intensiv sein. Aber dieses Erleben hat weder ein Etikett «gut» dranhdngend,
genauso, wie das hier nicht unbedingt schones Wetter ist. Es hat auch kein Etikett dranh&ngend
«schlecht». Das gibt es alles nicht. Das sind diese Komplikationen. Dieses fiir gut halten, fiir schlecht
halten, sind bereits unsere Verstrickungen, die dieses Etikett dranhdngen. Und wenn wir dann noch
meinen mussen: Soll ich das jetzt wirklich durchlassen? Oder interessiert mich das vielleicht doch? Wir
sind schon langst verstrickt, wenn wir so anfangen rumzudenken.

Also jetzt ist es wirklich wichtig, gerade weil wir noch so frisch aus dem kommen, was wir vorher alles
so erlebt haben, ganz, ganz weit zu werden. Klar, ein bisschen beobachten, bis wir merken, dass auch
das Beobachten tberflissig ist, dass wir diese zusétzliche Aktivitat des Beobachtens auch nicht mehr zu
nahren brauchen. Die gehort mit zu dem praparica, auf Tibetisch trépa, den unnétigen Komplikationen,
aus denen Samsara gestrickt ist. Ein Buddha braucht sich nicht standig auf die Finger zu schauen, okay?
Ein Buddha braucht sich nicht standig zu Uberpriifen, ob alles richtig lauft. Deswegen wird das unnétig
genannt. Das istimmer aus der Sicht der Erwachten: Da wird so viel unnétig, was wir flr absolut wichtig
halten.

Bevor ich zum néchsten Punkt ibergehe, lasst uns einfach eine Viertelstunde still meditieren, ohne In-
struktionen. Ihr konnt das nachklingen lassen. Ihr diirft aber auch einfach alles durchrauschen lassen.
Ihr braucht Gber nichts nachzudenken, was ich gesagt habe. Es hat seine Wirkung vermutlich schon
langst entfaltet. Aber wenn ihr unsicher seid, dann lasst euch von eurem inneren Guru, eurer inneren
Meisterin, eurem Meditationsmeister einen kleinen Rat geben, was jetzt hilfreich sein kénnte. Und dann
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folgt dieser weisen Stimme von innen, dieser geschulten Weisheit, die geschult ist durch das Horen von
Dharma, das Kontemplieren von Dharma und das Meditieren von Dharma.

* Meditation *

2.4. Qualitaten des Samadhis der Soheit - Kontemplation
Audio: 05 MdM LT 5_KONTPL Qualitaten des Samadhis der Soheit Bberg_22.08.24 15.05

Und zum Schluss seiner Einfuihrung schreibt Dakpo Tashi Namgyal ber die positiven Auswirkungen,
den Nutzen des Meditierens auf die Soheit, das So-Sein. Das sind Synonyme in diesem Zusammenhang.
Die wahre Natur des Seins zu meditieren ist Synonym mit So-Sein zu meditieren, Synonym mit die
Natur des Geistes zu meditieren, denn Geist ist nur ein Stellvertreterbegriff fur all unser Erleben. Erleben
und Geist sind eins. Da wird kein Unterschied gemacht.

Auf Sanskrit haben wir da den Ausdruck Tathata. Ihr habt vielleicht schon mal von einem Tathagata
gehort. Jemand, der ins So-Sein gegangen ist oder der so wie alle anderen gegangen ist. Das wird mit
So-Sein oder Soheit Ubersetzt. Es gibt auch den Ausdruck Dharmata, die Natur der Phdnomene. Phano-
mene bedeutet alles, was wir erleben. Ein Sinneseindruck ist ein Phanomen, Gedanken sind Phdnomene,
Emotionen sind Phdnomene — also alles, was so in dieser phdnomenalen Welt mdglich ist. Die Natur
dessen zu erkennen ist Dharmata.

Dakpo Tashi Namgyal schreibt hier iber die groRen, groRen Vorteile eines Samadhis der Soheit und
zitiert das Sutra, das die Soheit enthiillt, wo in dem Sutra sich an Sariputra gewendet und herausgehoben
wird, dass durch ein Verstdndnis der Soheit unglaublich viele gute Qualitaten entstehen.

Wir l6sen uns aus dem Fixieren, weil wir verstehen, dass sich sowieso nichts greifen und fixieren lasst.
Die nicht fassbare, leere, dynamische Natur des Erlebens ist so offenkundig und das Verstandnis geht
so tief, dass es nicht mehr zu einem Greifen nach dem Erleben kommt, sondern nur noch ein Mitgestal-
ten. Das heil3t, all dieses Gefangensein in Emotionen, in verstrickenden Emotionen hoért auf. Alle Zwei-
fel haben ein Ende.

Das sind jetzt nicht auRere Zweifel iber den Dharma, sondern fundamentale Zweifel: Wer bin ich ei-
gentlich? Wer stirbt? Gibt es einen Tod oder gibt es keinen? All diese Fragen, diese Zweifel l16sen sich
durch direkte Seinserkenntnis, durch das Kultivieren der Absorption im So-Sein auf. Auflerdem I&asst
ein Verstandnis des So-Seins, dieser tiefe Seinserkenntnis, ein unendliches Mitgefiihl entstehen.

Mir fallen da als erstes zwei Aspekte ein: Dieses Mitgefiihl wird zum einen dadurch ausgeldst, dass Klar
wird, dass die Losung fir all unsere Probleme so unendlich einfach ist. Und dass dies schon immer in
uns war. Und dass dies gar nicht auf eigenem Tun beruht, sondern auf dem Unterlassen von all dem,
was immer wieder in dieses Greifen flihrt.

Angesichts des enormen Leides und wie leicht es eigentlich ware, da auszusteigen, steigt ein Mitgefuhl
auf, das eine groRe Kraft hat und zum ersten Mal weif3, wo es lang geht. Dies ist der zweite Aspekt. Es
geht nicht darum, Schutzbunker fiirs Ego zu bauen. Es geht nicht darum, Pflaster fiir die kleinen Wunden
aufzubringen. Es geht darum, in der Tiefe zu erkennen, dass dieser Grundnatur des Geistes tberhaupt
nichts geschehen kann. Sie ist nicht bedingt und kann deswegen auch nicht zerstort werden. Dieses So-
Sein ist nicht eine Erfahrung, die durch etwas entsteht und durch etwas anderes sich wieder auflgst. Es
ist immer da. Es ist immer die Grundnatur unseren Erlebens, schon jetzt, schon wahrend wir mitten in
der Verzweiflung sind.

Und so méchte ich uns ermutigen, dass wir diesen Samadhi der Soheit, des So-Seins ins Zentrum unserer
Praxis stellen und uns darin tben, den Geist so zu lassen, wie er ist, um zur tiefen Erkenntnis zu kommen
und dann mit diesem neuen Mitgefuihl fir alle da zu sein. Das ware so das Anliegen von dem, was Dakpo
Tashi Namgyal jetzt am Ende der Einfuhrung formuliert.
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Jetzt wére die Aufgabe fiir den Rest des Nachmittags und fiir alle Zeiten, wenn ihr wollt, den Samadhi
des So-Seins zu kultivieren. Das ganze Buch geht dann darum, uns zu erkléren, wie man das macht.
Aber wir schieben das nicht auf. Wir fangen an. Viele von Euch kenne ich schon. Wir haben schon viel
miteinander geteilt. Ihr wart auf so vielen anderen Retreats und Veranstaltungen. Ihr kénnt das. Wir sind
immer auf dem richtigen Weg, wenn wir unabgelenkt sind — dafiir werden wir sorgen — und wenn wir
maglichst alles Uberfliissige, alles Kiinstliche weglassen.

Es hort sich jetzt ein bisschen an, als ob da eine Spannung ware zwischen diesen beiden Anspriichen:
unabgelenkt und ungekinstelt. Das hat aber nur damit zu tun, dass wir erstmal, um unabgelenkt zu
werden, vielleicht so ganz einfache Techniken anwenden: das bewusste Ein- und Ausatmen, wahrend
wir hier unterhalb der Nasenspitze den Eingédngen verweilen oder im Bauch oder im Brustraum. Dass
wir also mit konzentrativen Techniken erst einmal dafiir sorgen, dass das Beschaftigtsein mit allem
moglichen anderen unterbrochen wird.

Das muss aber nicht mit dem Atem sein. Ihr kdnnt Euch auch einen Platz im Schatten suchen und in den
Himmel schauen und die Natur des eigenen Geistes kontemplieren, meditieren, indem Ihr mit der Weite
des Himmels einen Bezug aufnehmt und die eigene Weite des inneren Himmels, des geistigen Himmels
kontempliert — und dabei merkt: So wie der Himmel da drauf3en keinen Mittelpunkt hat, wie ist denn
das mit dem eigenen inneren Himmel?

Es gibt viele Mdglichkeiten. Wir brauchen sie jetzt nicht alle anzusprechen. Ihr kdnnt auch ganz ent-
spannte Gehmeditation machen. Nur beim Gehen bleiben. Auf und ab. So einfach wie méglich und so
entspannt wie madglich. Ohne Euch auf Gedankenketten einzulassen. Mdglichst wenig Kinstliches. Da-
mit sind wir dann schon auf dem Weg ins So-Sein. Das ist immer da. Das Einzige, was uns von der
direkten Erfahrung trennt, ist, dass wir so ein bisschen greifen.

Wenn wir da als 6kologisch hochmotivierte Birger unterwegs sind, kénnen wir sagen: Lass uns doch
auch die Energie, die im Greifen steckt, noch sparen. Die kénnte doch als Mitgefihl frei werden und als
Weisheit. Dieses Greifen kostet unendliche Energie. Das macht so mide. Das ist ein anderes Zeichen
dafur, dass wir auf dem richtigen Weg sind, wenn wir unabgelenkt und natiirlich sind, also ungekdinstelt
— dann merken wir, wir werden wacher. Wir werden frischer. Das ist ein gutes Zeichen. Achtet mal
darauf. Wenn lhr Euch unnétig anstrengt, werdet Ihr miide.

Aber okay, heute ist der erste Tag. Da konnt Ihr ohnehin ein bisschen miide sein. Ihr habt einen Miidig-
keitsbonus, einfach weil es der erste Tag ist. Aber schaut doch mal, ob Ihr so praktizieren konnt fur den
Rest des Nachmittags, dass Ihr in die Frische findet.

Ich werde mich wéhrenddessen austoben mit der néchsten Passage in dem Text, den ich Euch verspro-
chen habe.

2.5. Angeleitete Meditation (Rainer Kiinzi)

Audio: 06 MdM RK Angeleitete Meditation Bberg_22.08.24 19.00

Ich freue mich jetzt in dieser Stunde mehr aus der Richtung der Vipassana-Tradition fortzufahren. Und
ich mdchte vielleicht noch vorausschicken, dass es viele verschiedene Arten gibt, wie im stdlichen
Buddhismus Vipassana praktiziert wird. Das ist eine Art, die wir auch hier im Zentrum lehren. Es ist
auch noch mal ein bisschen speziell, was ich lehre, weil es bereits etwas gepragt ist von dem, was ich
aus der tibetischen Praxis mitgenommen habe. Also es gibt auch da verschiedene VVorgehensweisen und
auch Hilfsmittel.

Ich werde auch zuerst etwas anleiten, einen ersten Teil, nicht allzu lange und dann werden wir auch
wieder in der Stille fortfahren, zu praktizieren.

* Meditation (01:55 — 53:50) *
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Wir konnen in die Meditation einsteigen mit einer Ausrichtung, mit einer Zufluchtnahme. Und ich
schlage vor, dass wir das mit einer kurzen Reflexion tun, dass wir uns einfach kurz erinnern, jetzt gerade.
Wenn wir uns an die dreifache Zufluchtnahme erinnern — an Buddha, an Dharma, an Sangha denken —
was erinnern wir da, was bedeutet das flir uns?

Fir uns kann interessant sein, uns schon jetzt vom Gewahrsein begleiten zu lassen, zu sehen, was fiir
Erinnerungen kommen, welche Bedeutung jetzt fiir uns gerade wichtig ist. Und auch zu schauen, wie
unser Geist ist oder vielleicht auch sich wandelt, wenn wir daran denken, welche Korpergefiihle, welche
Gefuhlstonungen damit verbunden sind — ein bisschen: Was ist unser Gespur fir Buddha, was ist unser
Gespur fur Dharma, was ist unser Gespur fur Sangha?

Und wer das mdchte, kann die Sangha auch noch verbinden mit der Ausrichtung von Bodhicitta, dem
relativen und letztendlichen Erwachensgeist, welche Bedeutung Bodhicitta flr diese Praxis jetzt in die-
ser Stunde, fiir uns hat.

Dann kdnnen wir weitergehen, in diesem schrittweisen VVorgehen, wie wir in die Praxis hineinfinden.
Und weiter einsteigen, indem wir schauen, was Herz und Geist gerade brauchen, damit wir gesammelter,
ruhiger und unabgelenkter werden. Ich schlage, mal fiir uns, die fir im Moment einfachste Methode vor,
um unseren Geist zu beruhigen und zu sammeln. Da gibt es diese klassische Methode, die auch schon
Tilmann angeleitet hat, ganz simpel und einfach: nur immer wissen, bewusst sein, es atmet gerade ein,
es atmet gerade aus. Nichts anderes. Also das heift, alles andere darf sein, aber wir beachten das nicht,
sind einfach mit dem Ein- und Ausatmen.

Oder vielleicht mdchten wir im Moment mit einer Metta-Meditation, mit Metta-W(inschen einsteigen
oder Karuna fur diejenigen, die das kennen. Oder sonst irgendeine Methode, etwas, das uns jetzt gerade
anspricht, um weiter einzusteigen. Das im Moment jetzt in der Stille.

Dann haben wir eine nachste Mdglichkeit, wie wir fortfahren kénnen und den Geist einfach so flexibel
wie mdglich halten. Soweit es geht, diese Praxis der einfachen Sammlung wieder loslassen und uns
nochmal einem speziellen Aspekt zuwenden und einen Moment auf das Horen meditieren. Die Horme-
ditation als Mdglichkeit, den Geist zu weiten, zu 6ffnen und empfangend werden zu lassen. Und auch
wieder im Moment uns mal einfach entspannen, uns vorstellen: Wir sind irgendwo, vielleicht am Meer,
am Strand mit geschlossenen Augen, horen die Gerdusche, Kinder, die spielen, das Meer, das rauscht,
Mowen, die pfeifen. Oder dass wir in unserer Stube, im Lieblingssessel unsere Lieblingsmusik horen,
diese Qualitat von Entspannung, empfangend sein. Wir miissen nichts tun, einfach was alles so gehort
wird, das lassen wir zu. ... AuRere Gerausche, innere Gerausche, wenn wir nichts héren, wenn wir die
Stille horen.

Wir kénnen vielleicht nochmal bewusst schauen, wie die Qualitét, der Zustand unseres Herzgeistes jetzt
gerade ist, wenn wir so mehr auf das Horen ausgerichtet waren, empfangend, entspannt. Und die Qua-
litdten, die da sind, in die weitere Meditation mit einflieen lassen. Und wenn wir jetzt dann schauen,
wie wir fortfahren oder auch spéater quasi den inneren Kompass immer wieder brauchen, wie wir jetzt
gerade meditieren, das ware der innere Lama oder der innere Buddha, wie Tilmann das ausdriickt.

Ich brauche auch gerne das Bild einer Schéferin oder eines Schafers — beim Buddha waren das Kuh-
hirt*innen. Eine Schéaferin, ein Schafer, die schauen fiir ihre Schafherde, nicht die Kuhherde. Und so
schauen wir bei unseren, inneren Schafen, in welchem Zustand die gerade sind. Der Buddha hat be-
schrieben: Mal sind sie aktiver, die Schafer*innen, mal sind sie passiver. Aktiv sind sie, wenn sie gerade
zum Beispiel den Geist wieder besonders sammeln, wenn das wieder gerade gebraucht wird oder eine
Inspiration notig ist, wenn wir etwas dumpf geworden sind. Und wenn wir wach, prasent im Fluss des
Erlebens sind, dann braucht es fast nichts, einfach présent bleiben, das wére dann die Schaferin oder der
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Schéfer, die unter dem Baum liegen und einfach so noch mit einem Auge ihrer Schafherde zuschauen,
ob die immer noch am guten Ort am Grasen ist.

Also, so jetzt einfach immer mal wieder schauen: Was brauche ich gerade in der momentanen Situation
meiner Meditation? Und jetzt fiir das Weitere, auch fiir die Vipassana-Meditation, die wir jetzt machen
konnen, mochte ich vier Grundelemente kurz beschreiben, die quasi wie eine Orientierung dafiir sind,
um was es auch in der Vipassana-Meditation geht — das geht auf meinen Lehrer, Sayadaw U Tejaniya,
zuruick und ist auch noch ein bisschen ergénzt oder angepasst. Und diese vier Punkte sind:

Der erste, wohl bekannt, das Entspannen: Wir kdnnen uns einfach mal und immer wieder entspannen,
und zwar auch deshalb, weil wir nichts tun mussen, weil wir nichts verbessern missen an dem Zustand,
in dem wir gerade sind. Wir mussen nichts erreichen in der Meditation, und das sind gute Griinde, dass
wir sehr entspannt mit dem sein kdnnen, was sich im Moment gerade zeigt. Das ist eine Orientierung,
immer wieder entspannt sein und nichts verbessern oder &ndern muissen.

Und als zweites das Gewahrsein, im Jetzt: bemerken, wissen, wahrmehmen lassen, was sich gerade tut
in den sechs Sinneskanalen, also auch was es denkt und fiihlt. Und hier auch, immer mal wieder rechte
Sichtweise hineinbringen: Ich muss nichts machen fir das Gewahrsein oder fast nichts. Gewahrsein ist
auch etwas, was von selbst geschieht, das heildt, wir missen nur immer wieder mit dem présent sein,
was sich im Gewahrseinsraum gerade zeigt. Das ist so die innere Einstellung: Da ist ein Gewahrseins-
raum und in dem werden verschiedenste Dinge wahrgenommen. Und das ist die Sicht: Nicht ich nehme
wahr, ich muss achtsam sein, ich bin achtsam, sondern im Gewahrseinsraum zeigen sich verschiedenste
Phanomene.

Das Dritte nach Entspannung und Gewahrsein ist das Erlaubende: Das ist eine akzeptierende innere
Haltung, die einfach zuldsst, was sich im Moment gerade zeigt. Da konnen die vier Unermesslichen, die
vier Brahmaviharas mithelfen, dass wir mit Metta wohlwollend freundlich zu dem, was gerade da ist,
zugewandt sind. Wenn gerade schwierige Kleshas aus einem schwierigen Zustand vorhanden sind, dass
wir mitfuhlend zugewandt bleiben. Wenn wir eine Leichtigkeit, eine Zufriedenheit, eine Geldstheit spu-
ren, mit Freude ein freudvolles Mitschwingen und in allem in diesem Bezogen- und In-Kontakt-Sein,
etwas Gelassenes, das nicht reagiert, dass nichts eben auch hier wieder verdndern muss, das einfach
offen bezogen bleibt, etwas Erlaubendes — immer mal wieder zu dem finden.

Und dann noch das Vierte: Das ist das Interessiert-Sein, dass wir immer mal wieder schauen, wie wach,
wie prasent wir gerade sind mit den momentanen Erfahrungen, wie intim wir in Kontakt sind, wie emp-
fangend offen wir sind und so einfach auch immer wieder schauen, was mit dem Ganzen geschieht:
Kommen und gehen und wie wir so vieles gar nicht kontrollieren kdnnen — einfach diesem ganzen Ge-
schehen in Interesse verbunden sein.

Und so koénnen wir jetzt in der Stille fortfahren mit der Meditation, uns immer mal wieder ans Ent-
spanntsein erinnern, ans Gewahrsein, an etwas Erlaubendes, Akzeptierendes und an ein interessiertes
In-Verbindung-Sein.

Es kann hilfreich sein, zwischendurch mal einen Moment innezuhalten und wie Schafer*innen im Mo-
ment hineinschauen, hineinspiiren: Was tun die inneren Schafe gerade, wie geht es ihnen? Wie entspannt
sind wir gerade? Wie sind wir gerade prasent und gewahr? Wie erlaubend und akzeptierend ist unser
Geist jetzt gerade und wie weit ist Wachheit und Interesse da oder auch nicht da?

Und wenn vielleicht Herz und Geist gerade etwas dumpf sind, kann eine Frage helfen, wieder mehr
Wachheit und Interesse hineinzubringen. Zum Beispiel vor dem Hintergrund, was Tilmann heute gesagt
hat, dass es Bedingungen gibt, die ins Samsara filhren oder uns in Samsara halten und Bedingungen, die
zu Nirvana, zum Erwachen fiihren. Wenn wir einfach mal die Frage in unserem Gewahrseinsraum
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stellen und nicht antworten miissen, sondern einfach mal schauen, was passiert. Erlebe ich jetzt gerade
Dukkha oder Leiden?

#* Ende der Meditation *

Gegen Ende des gemeinsamen Sitzens oder Stehens kdnnen wir Wertschatzung und Widmung prakti-
zieren. Es geht auch stehend. Einen Moment 6ffnen so weit es gerade geht. Und mit einer Praxis der
Wertschéatzung einen Moment kontemplieren: die guten Bedingungen — duRerlich hier und innerlich bei
uns — die wir hier vorgefunden haben, hier und heute.

* Widmung *

Und dann noch der Teil des Widmens, des Teilens dieser guten Bedingungen.
Ein Text zum Teilen des Segens:

Durch die Glite, die durch meine Praxis entstanden ist, mdgen meine spirituellen Lehrerinnen und Leh-
rer, meine Mutter, mein Vater und meine Familie, die Sonne und der Mond und alle weltlichen Fih-
rer*innen, mogen die hdchsten Gotter und Gottinnen und die bosen Kréfte, die himmlischen Wesen, die
Geister, welche die Erde behtiten und der Vater Tod, mdgen alle freundlichen und unfreundlichen We-
sen, mdgen alle Wesen glucklich sein. Mégen sie durch meine hilfreichen Taten den dreifachen Segen
erfahren und mogen sie schnell Befreiung erlangen.

Durch die Gute, die durch meine Praxis entstanden ist und durch diese Handlung des Teilens, mége alle
Gier und alles nicht-heilsame Verlangen schnell versiegen und auch alle nichtheilsamen Geisteszu-
stande. Bis ich Befreiung erlangt habe, mdge ich in allen Leben einen aufrichtigen Geist haben mit
Gewahrsein, Entschlusskraft und Weisheit. Mogen die Kréfte der Tauschung wirkungslos sein und mei-
nen Entschluss nicht schwéchen.

Buddha, das Erwachen ist meine vorzugliche Zuflucht, uniibertrefflich ist der Schutz des Dharma und
Sangha ist meine starkste Unterstiitzung. Mdge die Kraft von Buddha, Dharma und Sangha Dunkelheit
und Tauschung vertreiben.

Dann konnen wir einfach noch einen Moment in der Resonanz verweilen — im Samadhi des So-Seins.

Okay, dann wiinsche ich weiterhin eine freudvolle Praxis bis zum Einschlafen. Und ich finde es immer
eine gute Gelegenheit — dies auch nochmals als Erinnerung — so in den letzten Momenten vor dem
Einschlafen das als Praxismdéglichkeit zu Giben und zu niitzen. Wie kann ich da auch immer wieder in
dieser Ubergangssituation den Dharma hineinbringen? Und ich finde das eine wichtige, gute Ubung fiir
extreme Situationen oder auch dann fiirs Sterben — eine gute Gelegenheit, das immer wieder auch im
Retreat zu Uben.
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3. Dritter Tag (23.8.2024)

3.1. Geistesruhe und Einsicht vereinen — Meditation
Audio: 07 MdM LT 6_MED Geistesruhe und Einsicht vereinen Bberg_23.08.24 6.30

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *

Damit sagen wir einen guten Morgen an alle Buddhas hier im Saal und auBerhalb. Wir 6ffnen uns fir
den Dharma und sind verbunden mit allen Lebewesen, mit der Maha Sangha. Wir danken ganz beson-
ders denen in der Sangha, die den Weg so weit gegangen sind, dass sie ihn uns weitergegeben haben
uber die Jahrhunderte und inzwischen zweieinhalb Jahrtausende.

Etwas sticht in der Beschreibung dieses Weges heraus. Ein Weg, der auf heilsamem Verhalten aufbaut,
und Uber Samadhi, Gber ein ganz ruhiges, offenes Verweilen, in die Seinserkenntnis bergeht. Sila —
Samadhi - Prajia. Das, warum es auf diesem Weg geht, diese Seinserkenntnis, nennen wir auch manch-
mal im Samadhi des So-Seins verweilen. Ein Samadhi, der nicht auf die Meditation beschrankt ist, den
wir aber jetzt in der Meditation iben werden. Wir Uben uns in der Einheit von Shamatha und Vipassana,
Geistesruhe und Einsicht.

* Kontemplation und Meditation (2:30 — 45:00) *

Als Grundlage dafiir richten wir uns jetzt mit den Kontemplationen aus, die uns dabei helfen, in diese
gelassene, unabgelenkte Prasenz zu finden: Dankbarkeit, ihr kennt das schon. Wir bedenken die vielen
wunderbaren Bedingungen, die jetzt gerade in diesem kostbaren Menschendasein zusammenkommen
und es uns ermdglichen, heute wieder zu praktizieren.

Ich danke den vielen giinstigen Umsténden, angefangen damit, dass ich noch sitzen kann und dass es
noch atmet. Dass wir ein sehr glinstiges Umfeld haben, um ungestort praktizieren zu kdnnen. Aber dann
danke ich auch fiir die Schwierigkeiten, die Herausforderungen. Ich danke fiir diese gute Mischung
zwischen dem, was es mir erleichtert und dem, was mich herausfordert. Das ist bei jedem ein wenig
anders. Ich bin mir bewusst, dass dieser Tag Herausforderungen bringen wird, kérperlicher Natur, geis-
tiger Natur, im Sein mit mir selbst und im Sein mit anderen.

Ich mdchte euch die anderen grundlegenden Kontemplationen schon ein wenig aus der Sicht der Einheit
von Shamatha und Vipassana nahebringen. Indem ich so tiefe Wertschatzung fir die jetzige Situation
entwickle, werde ich zufriedener. Das ist eine direkte Ursache fiir Geistesruhe. Indem ich diese Situation
tief annehme und wertschétze, beruhigt sich mein Verlangen, etwas anderes zu erleben und meine Ab-
neigung, genau das jetzt zu erleben. Und so hilft uns diese erste Kontemplation, uns ganz im So-Sein
niederzulassen, so wie es jetzt halt ist, erstmal auf der duBeren Ebene.

Und die zweite Kontemplation tiber Vergéanglichkeit, Unbestandigkeit, die stimuliert bereits unsere Ein-
sicht in dieses So-Sein. Das, was ich jetzt gerade erlebe, und der gesamte Rest meines Lebens, alles in
diesem Universum, ist in Bewegung. Es wird mir auch heute nicht gelingen irgendetwas festzuhalten.
Ich kann darauf vertrauen, dass alles, was sich zeigt, sich von selbst wieder auflost. Das bedeutet nicht,
dass es total verschwindet, sondern dass sich das Erleben fortsetzt, mit immer neuen Nuancen. Das
bedeutet nicht, dass unsere Herausforderungen weniger werden, sie kénnen auch mehr werden.

Diese Einsichten in die Natur des Seins, die wir zunéchst begrifflich kontemplieren, diese Einsichten
tief anzunehmen, hilft uns, uns noch tiefer niederzulassen, im Sein, wie es ist. Wir l0sen uns damit aus
der Reibung mit der Verganglichkeit, die immer wieder Stress erzeugt.

Dieses Sehen der dynamischen Natur allen Erlebens verstarkt die Geistesruhe. Wir sehen klarer, werden
bewusster.
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Das flhrt dazu, dass wir die Geistesruhe, das So-Sein, nicht begrifflich erleben, sondern dass wir in
diesem dynamischen Geschehen aufgehen konnen.

Je mehr wir uns auf dieses unmittelbare Sein einlassen, desto sehender werden wir, desto vertrauter.

Geistesruhe hilft uns zu bemerken, dass in diesem einfachen Sein Bewegungen stattfinden, dass hier
und da Gedanken, Impulse, Bilder auftauchen ... so, als wiirden wir im klarer werdenden Wasser, die
groBen und kleinen Fische wahrehmen.

Unseren Widerstand gegen die Verganglichkeit aufzugeben, beinhaltet auch, unseren Widerstand diesen
geistigen Bewegungen gegenuber aufzugeben, durchléssig zu werden. Diese Durchléssigkeit ist zu-
néchst eine Qualitat der Geistesruhe. Zu sehen, dass all diese geistigen Bewegungen ohnehin keine Sub-
stanz haben, nennen wir Einsicht oder Weisheit. Und das erhoht diese Geschmeidigkeit, diese Durch-
lassigkeit.

Je nachdem worauf sich meine Aufmerksamkeit richtet, verandert sich mein Erleben. Richte ich die
Aufmerksamkeit in den Bauchraum, ist das anders, als wenn ich sie an der Nasenspitze halte. Richte ich
sie ins Verbundensein mit allem, ist das anders, als wenn ich einfach mal nur so bei mir bin. Dank der
Geistesruhe bemerken wir das. Und dank der Weisheitskrafte verstehen wir die Implikationen hiervon.
Wir entdecken, dass wir den Geist ausrichten und somit unser Erleben mitgestalten kdnnen. Das ist die
dritte Kontemplation Uber Karma, die gestaltenden Krafte, all die Krafte, die unser Erleben gestalten
und wie wir diese mitgestalten kénnen.

Immer wieder unsere Aufmerksamkeit ins Heilsame zu richten und dann darin zu verweilen, das ermég-
licht Samadhi.

Das Samadhi des So-Seins wird dadurch unterstitzt, dass wir unsere Aufmerksamkeit immer wieder auf
die Natur des Seins richten: Dynamik ohne Mittelpunkt, unbehindert, mit allem verbunden, von allem
durchwirkt.

Die vierte Kontemplation (iber die Mechanismen von Samsara ist einfach ein weises Betrachten von all
dem, was uns aus diesem So-Sein herausholt oder daran hindert, dort einzutreten. Und jetzt lasse ich es
uns noch ein wenig geniel3en, einfach so zu sein, in der Einheit von Geistesruhe und Einsicht.

* Ende der Kontemplation und Meditation *

Ihr kennt ja vielleicht die Klangsprache mit der Klangschale. Dreimal schlagen bedeutet, etwas beginnt.
Einmal schlagen bedeutet, etwas hort auf. Und zweimal schlagen bedeutet, etwas geht weiter. Eigentlich
hétte ich jetzt einmal schlagen kdnnen, weil etwas aufhort. Aber die Botschaft ist, die Praxis geht weiter.
Es gibt keinen Grund, aus dem So-Sein herauszufallen, blof3 weil es Frihstlck gibt.

Es gibt keinen Grund, abgelenkt zu sein, bloR weil wir vom Sitz aufstehen und etwas tun. Es gibt keinen
Grund, der Verganglichkeit, des Nichts selbst, der nicht fassbaren Natur der Dinge nicht mehr gewahr
zu sein, blof3 weil wir uns bewegen. Es gibt keinen einleuchtenden Grund. Doch was es dafiir braucht,
ist eine erhdhte Achtsamkeit, ein noch starkeres Sich-Erinnern, weil die Aktivitdt uns doch so schnell
ablenkt, z.B. die visuellen Eindrticke oder alles, was wir zu regeln haben, wenn wir da am Buffet stehen,
das Schopfen und so weiter. Und dann sausen wir so in die Gewohnheitsmuster hinein. Das nennt man
dann Ablenkung. Wir sind so gefangen in dem Moment. Wenn es da das Erinnern hat, sind wir gerade
wieder drauBen. Und wenn wir dann wieder ruhig sitzen und unser Fruhstiick essen, dann ist es wieder
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leichter, dass sich die Praxis fortsetzt. Also lasst uns weiter tiben, vor allen Dingen auch dann, wenn ihr
jetzt dann nachher der Kiiche beim Gemuse schnibbeln helft oder putzt und fegt. Lasst uns genau damit
fortfahren. Unabgelenkte Prasenz, Geistesruhe und Einsicht in die ... wir wiirden es die Daseinsmerk-
male nennen: Einsicht in vor allen Dingen Anicca und Anatta, Unbestandigkeit und Nichtselbst. Wir
kommen darauf zurtick, wenn wir uns wieder treffen.

3.2. Voraussetzungen fur Geistesruhe und Einsicht 1 — Unterweisung
Audio: 08 MdM LT 7a_UW Voraussetzungen fiir Geistesruhe und Einsicht 1 Bberg_23.08.24 9.15

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *

Die geleitete Meditation heute Morgen war tber die Einheit von Shamatha und Vipassana. Eigentlich
bréuchte man die gar nicht zu betonen, das ist so selbstverstandlich. Ein klarer Geist sieht besser, ver-
steht besser. Wenn wir besser verstehen, entspannen wir uns, sind wir vertrauter mit dem, was ist und
alles beruhigt sich. Doch leider hat in den Jahren nach dem Buddha eine Entwicklung stattgefunden, wo
diese beiden Formen der Praxis kinstlich voneinander getrennt wurden. Dazu gibt es Hypothesen, ein
paar Belege. Man kann aus den Berichten der Sangha-Entwicklung ein paar Riickschliisse ziehen. Immer
mal wieder, in den stidlichen wie in den nordlichen Landern, sind diejenigen, die wirklich meditieren
wollten, in der Minderzahl gewesen und diejenigen, die mehr studieren und unterrichten wollten, in der
Uberzahl. Da haben sich die Gewichte manchmal verschoben.

Jetzt gerade, in den letzten 70, 80 Jahren, erleben wir eine Renaissance des Meditierens. Es kommt viel,
viel starker ins Bewusstsein, gerade auch in den Theravada-L&ndem. Diese Richtungen, die wir jetzt
einfach so Vipassana nennen, haben eigentlich erst in den 50er-Jahren des letzten Jahrhunderts angefan-
gen. Vorher wurde sehr viel mehr Wert auf eine scholastische Betrachtung der Meditation gelegt.

In der tibetischen Tradition gab es &hnliche Tendenzen, die Meditation eher analytisch zu betrachten.
Was Analyse immer tut, ist zu unterscheiden. Sie ist ganz grofartig darin, zu unterscheiden. Was die
Meditierenden auszeichnet, ist, dass sie zu einem synthetischen Denken, also zu einem zusammenf-
genden, vernetzenden Denken neigen, weil die Querverbindungen von allen Qualitaten zueinander so
deutlich sind. Die sind erfahrbar. Da kann man einem erzéhlen, was man will. Man weil} genau, dass
wenn man einigermalien daran interessiert ist, die Natur der Dinge zu verstehen, dass man tberhaupt
kein Shamatha produzieren kann, wo keine Einsicht stattfinden wiirde. Das geht irgendwie gar nicht.

Da muss wirklich ein mangelndes Interesse an der Natur des Seins bestehen und eine ganz starke Aus-
richtung darauf, wirklich einfach nur seinen Frieden zu haben, die Sinnesorgane abzuschalten um in
einseitigem Samadhi zu landen. So wiirden wir das im Mahamudra nennen. Wir wiirden zum Beispiel
die formlosen Vertiefungen gar nicht zu den Dhyanas z&hlen. Das sind einseitige Vertiefungen, wo der
Geist so weit reduziert ist, dass eine echte Einsicht nicht stattfinden kann.

Das wiirden wir aber nicht tber die vier Dhyanas sagen. Die Dhyanas — diese meditativen Versenkungen
— werden in der Mahamudra-Praxis, also der eigentlichen Shamatha-Praxis und im urspringlichen Vi-
passana — im urspringlichen Ansatz des Pali Kanons — genutzt, um Einsicht zu entwickeln. Und um das
auf eine Formel zu bringen, haben wir diesen Ausdruck benutzt: Samadhi der Soheit oder des So-Seins.

Wenn ich hier mal kurz in den Text schaue, dann waren die Worte, die das definieren, korrekt: Die
Wirklichkeit und den Dharma mit einem unabgelenkten Geist kontemplieren. Darum geht es eigentlich.
Es geht um diesen berihmten Faktor, den ihr von den sieben Erleuchtungsfaktoren kennt. Das genaue
Untersuchen der Dharmas, womit alle Phdanomene gemeint sind. Und dieses genaue Untersuchen der
Dharmas muss nattrlich mit unabgelenktem Geist stattfinden.

Jetzt ist es so, dass es noch eine andere Grenzlinie gibt, an der sich manchmal die Definitionen aufhalten.
Ist Shamatha nicht-begrifflich und Vipassana-Praxis begrifflich? Oder ist Vipassana-Praxis auch nicht-
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begrifflich und Shamatha-Praxis manchmal begrifflich? Wie sieht das eigentlich aus? Die klassischen
Darstellungen von Shamatha und Vipassana lassen einen vermuten, dass es darum ginge, immer ins
Nicht-Begriffliche zu gehen. Die Objekte, die wir uns flr die Shamatha-Praxis wéhlen, sind nicht-be-
griffliche Objekte. Die Ausrichtung unserer Aufmerksamkeit geht zum Beispiel auf den Atem. Oder wir
lassen den Geist auf einem visuellen Objekt ruhen oder auf Kldngen oder auf einer Lichtsphére oder
was auch immer. Das sind alles nicht-begriffliche Stiitzen der Praxis.

Wenn wir die Natur der Dharmas untersuchen, dann nehmen wir so abstrakte Dinge als Ausrichtung,
wie Anicca, also Verganglichkeit. Das ist eigentlich etwas Begriffliches. Das ist eine Vorstellung, ei-
gentlich eine Schlussfolgerung, die wir schon gezogen haben, dass die Dinge sich wandeln, aber es ist
kein direkter Gegenstand der Beobachtung. Wir nehmen als Einstieg eine Unterweisung tiber Anatta
zum Beispiel, Gber Nicht-Selbst — das ist eine begriffliche Vorstellung. Nicht-Selbst ist kein Gegenstand
der Beobachtung.

Deswegen kénnte man denken, Vipassana-Methoden, mit denen wir Einsicht unterstiitzen, waren immer
begrifflicher Natur. Das sind aber nur die Startpunkte. Das sind die Vipassana- Methoden, also die Art,
wie wir uns erinnern: Wenn ihr jetzt zum Beispiel Gehmeditation praktiziert und euch wahrend der
Gehmeditation an die raumgleiche Natur des Gewahrseins erinnert. Diese Erinnerung ist begrifflicher
Natur. Das, was dann folgt, ist ein nicht-begriffliches Verweilen in der Auswirkung davon, dass dieses
Interesse in die raumgleiche Qualitat des Gewahrseins gerichtet wurde. Da findet dann kein weiteres
Analysieren statt.

Also was wir Vipassana-Methoden nennen, sind oft Fragen. Das benutzt auch die Zen-Praxis. Diese
berihmten Koans im Rinzai-Zen sind eigentlich Richtungen fiir unseren Intellekt, etwas zu untersuchen.
Das Bewusstsein richtet sich in einen Bereich des Erlebens und die Koans sind speziell so gestellt, dass
sie der Intellekt nicht 16sen kann — es ist ganz beabsichtigt, dass wir damit immer im Nicht-Begrifflichen
landen. Nur aus dem nicht-begrifflichen Verstehen ergibt sich dann die Antwort.

Auch diese Unterweisungen tiber Mahamudra und Vipassana — ja, der Intellekt kann da so einiges ver-
stehen — aber das ist nicht das Verstandnis, das gemeint ist. Das ist nicht das echte Vipassana und nicht
das echte Mahamudra. Das ist nur das begriffliche Verstandnis, keine echte Einsichtsmeditation, die in
der Tiefe auf der vorbegrifflichen, nicht direkt bewussten Ebene so transformierend wirkt. Das ist ganz
wichtig zu unterscheiden, wenn ihr so Dinge hort.

Manchmal meldet sich Sati, der innere Lehrer/die innere Lehrerin, Guru, mit einem kleinen Sétzchen zu
Wort und erinnert uns: Ach, spiir doch noch mal hin. Wir héren so etwas. Manchmal sind diese Impulse
so fein, dass es nicht zu einem ganzen Satz kommt. Aber eigentlich kdnnen wir so die kleinen Erinne-
rungen von Sati, unserer Achtsamkeit, in S&tze formen. Oft sind es auch ganze Sétze. Gehmeditation,
wir gehen auf und ab. Irgendwann ist ein Impuls in uns, der sagt: Bleib doch einfach mal stehen! Dieser
Impuls, auch wenn der nicht unbedingt verbal kommt, I&sst sich doch leicht begrifflich formulieren.
Aber das, was wir dann erleben, wenn wir stehen bleiben und nicht mehr in der Routine sind, das ist so
vielschichtig, da ist die Einheit von Geistesruhe und Einsicht wieder direkt spiirbar. Oder wir gehen auf
und ab und etwas in uns erinnert uns daran, mal zu schauen: Wer geht da eigentlich? Geht da jemand?
Das ist wie eine begriffliche Frage, aber die Antwort bitte nicht-begrifflich, bitte nicht uns selbst eine
Antwort formulieren, sondern spiiren. Und da sind wieder Geistesruhe und Einsicht zusammen in die-
sem Spiren. Unabgelenktes Spiiren, Erleben also auch von dem, wie es jetzt ist, dass ich spreche, ohne
ein Zentrum finden zu kénnen. Ich kann es dann benennen, aber das, was stattfindet als erstes Erleben
ist vollig ohne Benennen.

Bei manchen Einsichten kommt die Féahigkeit, es zu benennen, nie, weil es einfach nicht maéglich ist,
oder sie kommt viel spater. Das hangt sehr mit unserer eigenen Geiibtheit, Gewandtheit zusammen, wie
wir mit Sprache umgehen. Wir konnen voll realisiert sein, ohne Worte dafiir zu haben. Die innere
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Transformation findet statt, ohne dass wir Worte dafiir haben. Das ist also nicht das Entscheidende. So
viel nochmals zur Einheit von Shamatha und Vipassana.

Was wir Geistesruhe nennen, ist immer diese unabgelenkte Prasenz, so entspannt und natiirlich wie
moglich. Das ist eine wunderbare Qualitat. Was wir Vipassana, also Einsicht nennen, das ist die damit
verbundene klare Schau, in der wir vertraut werden, auf dieser vorbegrifflichen Ebene, mit dem, was ist
und wie es ist. Trennt die nie voneinander, das bringt keinen Vorteil. Es gibt Phasen im Leben, wo das
eine etwas dominiert, das andere etwas zuriicktritt. Es gibt solche Phasen in der Praxis. Es hat sich am
Anfang eines Retreats bewahrt, so wie heute am zweiten Tag, starker auf Geistesruhe zu achten. Aber
nattrlich schwingt die Einsichtsmeditation schon mit. Die unterstiitzt die Geistesruhe.

Das war also in unserer Serie der gefithrten Ubungen, Meditationen, Kontemplationen die sechste. Jetzt
wende ich mich dem siebten Bereich zu. Ich bin inzwischen auf Seite 17, 18 usw. im englischen Text.
Wir kommen zu den Ursachen fiir Geistesruhe und Einsicht. Uberhaupt kommen wir jetzt in diesem
ersten Kapitel ber Shamatha und Vipassana zu einer ganzen Menge von Listen und Beschreibungen
der Praxis. Ich muss mich jetzt ein bisschen vom Text l6sen, um das fur uns in die Erfahrung zu holen.
Erklart habe ich das ja schon alles. Es l&sst sich nachlesen. Die ersten acht Jahre, die ersten acht Kurse
dieser zwolf Unterweisungen, die ich zu diesem Buch gemacht habe, die sind bereits komplett abge-
schrieben und stehen zur Verfligung. Dafiir habt ihr alle Erklarungen. Zu finden sind die in unserer
Ekayana-Mediathek.

* Kontemplation und Meditation (16:00 — 33:15) #

Ich mdchte euch jetzt bitten mir zu folgen, wo ich mit euch die Ursachen fiir Shamatha und Vipassana
kontempliere. Es geht nicht so sehr ums Auswendiglernen, die sind ja sowieso hier aufgeschrieben,
sondern mehr darum, die Zusammenhénge schon etwas zu splren. ... Wenn ich an die gemeinsame
Grundlage von Geistesruhe und Einsicht denke, das, was Shila genannt wird, heilsames Verhalten,
Ethik, dann ist es jeweils so, dass ich am besten meditieren kann, am besten unabgelenkt wach prasent
sein kann, wenn mein Leben aufgerdumt ist. Spirt mal hin, wie das fir euch ist.

Vielleicht habt ihr in den letzten beiden Tagen schon Friichte davon gesplirt, dass ihr, bevor ihr herge-
kommen seid, alles gut aufgeraumt habt, dass keine offenen emotionalen Enden sind, dass im Hinter-
grund kein groRer Arger ist, dass wir niemanden geschadet haben, wo wir das jetzt bereuen, dass wir
vor uns selbst und anderen nichts zu verheimlichen haben. Oder wir merken: Da piekst mich immer
etwas, ich komme nicht ganz zur Ruhe, weil da etwas ist, um das ich mich eigentlich kimmern msste.

Dabei geht es nicht um unsere berufliche To-do-Liste. Eigentlich kann man die Inhalte, die nur organi-
satorischer Art sind, recht gut auf die Seite schieben. Es geht immer um jene Dinge, wo eine emotionale
Komponente mitschwingt. Das belastet mich, da, wo eine emotionale Komponente hineinwirkt. Der
tiefere Sinn von Shila ist nicht einfach, die zehn nicht heilsamen Handlungen zu vermeiden, sondern es
bedeutet, in Frieden zu sein. Die etymologische Wurzelbedeutung von Shila ist das, was kihlt, das, was
die Hitze der Emotionen abkiihlen l&sst — so wie ein schattenspendender Baum in der Mittagshitze.
Forscht mal in euch hinein, ob ihr solche Zusammenhange spiren konnt, im Riickblick oder aktuell.

Ich will es mal so sagen: Unser Herz muss frei sein und da sind oft die Eltern, die ndchsten Angehdrigen
ganz, ganz wichtig. Dass wir uns selbst und die anderen annehmen kénnen, so wie wir sind, ist eine gute
Basis, um in die tiefere Meditation einzusteigen. Das heif3t nicht, dass wir unsere Probleme gel6st haben,
unsere Streitereien, aber wir kénnen gut damit sein. Wir hadern nicht damit.

Und falls wir schon im Retreat sind und uns nur noch die eigene Praxis bleibt, um mit Bereichen umzu-
gehen, mit denen wir noch hadern, dann empfiehlt es sich, genau diese Bereiche ins Zentrum der Praxis
zu riicken. Zum Beispiel indem wir die Tonglen-Praxis mit uns selbst austiben, mit unserer Miihe da in
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Frieden zu kommen, unseren unerfillten Winschen, unseren Beflirchtungen, unseren eigenen Emotio-
nen — also ein tiefes Annehmen unserer eigenen Unvollkommenheit.

So das Herz freier zu bekommen, das ist die Grundlage fiir Samadhi, flr ein ruhiges Verweilen kénnen,
ein ruhiges Sein kénnen.

Indirekt fordert das die Einsicht, die Mdglichkeit zu verstehen. Etwas, was das Verstehen direkt fordert
und indirekt die Geistesruhe, ist die reine Sicht, ein Ausdruck aus dem Mahamudra. Dabei beziehen wir
uns darauf, durch Horen und Kontemplieren bereits eine Sicht entwickelt zu haben, die eine gute Grund-
lage flr weitere Einsicht bildet. So wiirden wir zum Beispiel ein beginnendes Verstandnis der Vergang-
lichkeit da hinzuzdhlen: ein beginnendes Verstandnis von Nicht-Selbst, von der nicht fassbaren Natur
unseres Erlebens, von den grundlegenden Qualitaten des Geistes, die uns allen innewohnen — also be-
ginnendes Verstédndnis der Buddhanatur. Vielleicht bemerkt ihr, wenn ich diese Stichpunkte erwéhne,
dass allein schon das Erwahnen dieser Inhalte «verganglich, nicht fassbar, voller Qualititen», dass das
etwas mit uns macht. Bei mir ist es so, dass es mich immer gleich entspannt und die Geistesruhe direkt
zunimmt.

* Ende der Kontemplation *

Ich wechsle nochmal in den normalen Unterrichtsmodus. Tatséchlich wird dieser Begriff Shila, der als
Grundlage der Meditation gilt, aus Unwissenheit meist viel zu eng definiert. In der Mahayana-Ma-
hamudra-Tradition, aber ich glaube auch eigentlich in der Pali-Tradition, gehdren zu Shila die ersten
drei Paramitas: Freigiebigkeit, heilsames Verhalten und Geduld. Genéhrt von dem vierten Paramita, der
Energie, der freudigen Ausdauer. Erst mit dem flinften Paramita beginnt der Bereich von Samadhi. Das
ist ganz wichtig, denn wenn wir Shila auf sich-korrekt-und-respektvoll-verhalten reduzieren, dann ist
das gut, umfasst aber nur einen kleinen Teil des zweiten Paramita. Ein guter Ausdruck, um Shila anders
zu beschreiben, ist: das Aufbauen von heilsamer Kraft — oft Gibersetzt als das Ansammeln von Verdiens-
ten — durch unser freigiebiges Sein: Dana-Paramita — freigiebig auf materieller Ebene, im Zwischen-
menschlichen und freigiebig mit dem Dharma sein. Dadurch entsteht eine unglaubliche heilsame Kraft
in unserem Strom. Jemand, der im Leben freigiebig unterwegs ist, hat es normalerweise recht leicht zu
meditieren, wenn die anderen Bereiche auch gut abgedeckt sind. Wenn wir nicht neben der Freigiebig-
keit noch eine Menge Blddes anstellen, dann ist das eine gute Grundlage zu meditieren.

Das zweite Paramita besteht aus dem heilsamen Verhalten, was in dem Unterlassen des Schadlichen
besteht. Dazu gehort, die zehn nicht-heilsamen Handlungen zu unterlassen, sich an alle Versprechen zu
halten und so weiter, nicht zu liigen, nicht zu nehmen, was einem nicht gegeben ist — kennt ihr ja.

Aber dann gibt es die beiden anderen Aspekte des heilsamen Verhaltens von Shila, was wir oft Disziplin
nennen: Das zu tun, was gut fur einen selbst ist und das zu tun, was gut fir alle ist, was gut flr andere
ist. Also das heilsame Verhalten im Umsetzen des Dharmas in unserem eigenen Leben und all die Be-
reiche des heilsamen Verhaltens im Umsetzen des Dharmas zum Wohle aller.

Ich wiirde sagen, in der Gewichtung dieser drei kann man nicht sagen, dass ein Drittel des zweiten
Paramitas dieses Unterlassen des Schédlichen ist. Fur die meisten von uns ist das, abgesehen vielleicht
von der Rede, nicht so ein grofRes Thema. Wir sind nicht so unterwegs, dass wir toten, schlagen und so
weiter. Manchmal lassen wir uns hinreilen zu Geschwatz und zu tbler Nachrede — das sind so groRe
Punkte, auf die wir achten mussen. Aber eigentlich ist mehr als zwei Drittel der Praxis unser standiges
Engagement fiir heilsames Handeln, das uns selbst auf dem Dharmaweg, auf dem Weg des Erwachens
nahrt und andere auf ihren Lebenswegen unterstiitzt. Da geht die Energie vor allen Dingen hin und das
baut wieder solche Verdienste auf, solche positive Kraft. Das ist enorm. Da entsteht ein richtig tolles
Feld.
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Wenn ich Verdienste anschaulich machen mdchte, spreche ich von einem heilsamen Feld. Eine Person,
die schon mit groRer Freigebigkeit und wirklich ausgepragtem heilsamen Verhalten unterwegs ist, um
die herum ist so ein heilsames Feld. Die spricht auf eine Art und Weise, die Vertrauen einfloit, verhalt
sich auf eine Art und Weise, die Vertrauen einfloBt. Weil der ganze Geist im Heilsamen ist, ist der Geist
dieser Person auch in Frieden und diesen Frieden spiren wir auch. Wir spuren ihn selber, wenn es uns
angeht. Wir spiiren ihn bei anderen.

Jetzt stellt euch vor, diese Person ist auch noch geduldig. Boah. Das ist krass. Im Ausfilhren des Heil-
samen tauchen ja Schwierigkeiten auf. Es wird manchmal schwer, sich nicht zu etwas Schadlichem
hinreillen zu lassen. Wenn wir da Geduld haben, kdnnen wir auch diese Hurde nehmen. Dann entstehen
im Umsetzen des Heilsamen fur uns selbst, also zum Beispiel bei der Dharma Praxis, Situationen, wo
morgens der Gong klingelt und man will noch gar nicht aufstehen. Aber wir nehmen diese Schwierigkeit
an und sind geduldig mit der noch verbleibenden Restmiidigkeit und nehmen geduldig an, dass uns
vielleicht nach stundenlangem Sitzen der Hintern weh zu tun beginnt, dass die Gelenke weh tun. Uberall
spielt diese Geduld rein. Wir stehen beim Warten aufs Essen geduldig in der Schlange, das muss man
zu Hause nicht, hier mussen wir es. Geduld ist eine fantastische Qualitat. Sie macht das heilsame Ver-
halten geschmeidig.

Heilsames Verhalten ist easy, solange keine Hindernisse, keine Herausforderungen auftreten. Aber so
ist das ja nicht. Dann, wenn die Schwierigkeiten auftauchen, dann brauchen wir diese Geduld. Wir brau-
chen sie speziell in der dritten Form des heilsamen Verhaltens, wenn es um das wohl anderer geht.
Sobald wir uns irgendwo in einem Dharmazentrum einsetzen oder versuchen Menschen zu unterstitzen,
da brauchen wir viel Geduld. Das liegt in der Natur der Dinge.

Und wenn jetzt noch zur Geduld, diesem tollen heilsamen Feld, das wir jetzt schon aufgebaut haben,
weil wir jahrelang so unterwegs sind, wenn da jetzt noch freudige Ausdauer hinzukommt. Diese Energie
ist noch etwas anderes als Geduld. Geduld bezieht sich immer darauf, dass wir lernen, uns mit etwas zu
entspannen, das wir eigentlich als unangenehm erleben. Also etwas, was von uns als Herausforderung
erlebt wird. Das Pendant dazu ist Virya, diese freudige Ausdauer oder Energie — das ist eine Freude am
Heilsamen. Das ist die Fahigkeit in dem, was wir tun und praktizieren, das Heilsame zu sehen und sich
genau daran zu freuen. Das gibt uns die Kraft. Da kommt eigentlich die Kraft her, um Schwierigkeiten
durchzustehen. Vorubergehende Hindernisse wie bei einem Huirdenlauf zu nehmen, auch wenn sie
manchmal ein bisschen langer sind, ein paar Monate und Jahre dauern. Aber diese Freude am Heilsamen
ist der eigentliche Motor.

Diese vier zusammen bauen das Feld auf, was dann das Meditieren leicht macht. Das hat Dakpo Tashi
Namgyal hier in seinen Unterweisungen nicht weiter herausgearbeitet, weil das ganz allgemeine
Dharma-Lehre ist, allgemeines Verstandnis: Ansammeln der Verdienste, um dann in die Weisheit, in
die Einsicht eintreten zu kdnnen. Das ist so gang und gébe. Deswegen erwéhne ich es extra, weil er das
nur an einer Stelle erwahnt. Es wird vorausgesetzt, dass wir wissen, dass der ganze Weg des Erwachens
eigentlich mit zwei sogenannten Ansammlungen dargestellt werden kann, Verdienst und Weisheit —
genauer gesagt: Das Aufbauen dieses heilsamen Feldes und das VVermehren unserer Einsicht, also das
Unterstiitzen von Seinserkenntnis — eigentlich ist der Begriff jiiana, yeshe auf Tibetisch, eigentlich ist es
das non-duale, zeitlose Gewahrsein, was sich da ausweitet. Also dank der nachlassenden Ichbezogenheit
wird es immer leichter, in nicht-ichbezogene Geisteszustande einzutreten.

Das ist also kein Hokuspokus mit der Meditation, sondern tatsachlich die Folge einer jahrelangen Praxis,
wo wir uns dem Heilsamen widmen und heilsam ist in diesem Zusammenhang alles, was die Ichbezo-
genheit reduziert. Das ist heilsam. Deswegen werden Schwierigkeiten als heilsam betrachtet, weil sie
zwar meistens die Ichbezogenheit wecken, aber wenn wir sie zur Praxis machen, dann reduzieren.

Ich habe es schon hier und da mal erwéhnt, dass ich von meinen Lebensgeféhrten immer als besonders
genieBbar betrachtet werde, wenn ich krank bin, weil ich dann besonders sanft und einfiihlsam bin und
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der Stolz ein bisschen geringer ist. Das ist die direkte Auswirkung von Schwierigkeiten. Nehmt euch
das zu Herzen, es steht hier aber nicht drin. Arbeitet nicht nur an der Meditation, sondern arbeitet an
dem heilsamen Feld, diesen Kraften, die die Meditation unterstiitzen.

Dann hat Dakpo Tashi Namgyal noch mal ein Wort fallen lassen in einer Liste unten auf Seite 17. Da
zitiert er Gampopa, der sagt, dass Shamatha von dem Segen der Gurus abhéngt, von dependent origina-
tion, also abhéngigem Entstehen und dann kommt das Ansammeln der positiven Kraft und der Weisheit
und dem Reinigen der Schleier.

Da steht dieses Wort abhéngiges Entstehen drin, tibetisch tendrel. Das wird weiter nicht erwéhnt und
ich mdchte dazu zwei Bereiche erklaren, was da auf Tibetisch damit gemeint ist. Wenn wir auf tibetisch
tendrel héren, schwingen zwei Bedeutungen mit. Die erste ist die klassische, die ihr durch gutes Studium
vielleicht kennt. Abhangiges Entstehen bezieht sich auf die zwolf Glieder des abhéngigen Entstehens
von Samsara, diese Zwolferkette des abhéngigen Entstehens und deren Umkehrung als das abhéngige
Entstehen von Nirvana.

Der springende Punkt dabei ist folgender: In der Mitte der Kette, wenn es aufgrund unseres dualistischen
Bewusstseins und der dualistisch funktionierenden Skandhas zu Kontakt mit den Sinnesorganen kommt,
Kontakt mit Sinnesobjekten — also etwas, was wahrgenommen wird —, dass es dann aus dem Einschatzen
von Erfahrung als angenehm und unangenehm zu Reaktionen des Greifens kommt: Anhaften und ab-
lehnen. Und manchmal bedeutet das Beriicksichtigen von tendrel, also von anhdngigem Entstehen beim
Meditieren: nicht zu greifen. Nicht ins Anhaften und Ablehnen zu fallen, unterstiitzt sowohl die Geis-
tesruhe wie auch die Einsichtsmeditation.

Und ihr kennt das: Alle Lehrer in der Meditationsszene sprechen (ber dieses Nicht-Anhaften, dieses
FlieRenlassen, dieses Zulassen, Loslassen, was auch immer fiir Worte sie benutzen. Eigentlich ist das
die Anwendung dieses Verstédndnisses, wenn wir es schaffen, an diesem Punkt entspannt zu bleiben,
obwohl Kontakt in den Sinnesorganen stattfindet, wo etwas Angenehmes oder Unangenehmes erlebt
wird. Dass es dann nicht zu reaktivem Verhalten kommt. Das ist dann das Beriicksichtigen von abhén-
gigem Entstehen, von Samsara und dessen Umkehrung, das abh&ngige Entstehen von Freirdumen —
sagen wir mal statt Nirwana einfach: neue Freirdume tun sich auf.

Und dann gibt es noch eine andere Bedeutung, wenn tendrel im Tibetischen steht. Wenn ein tibetischer
Lehrer sagt, dass tendrel stimmt — tendrel trik auf tibetisch —, dann stimmt die Situation, damit etwas
passieren kann. Also die Art, wie mich jemand anspricht und der Moment, wo mich diese Person an-
spricht, der Blick in die Augen, irgendwie stimmt da alles und dann kann sich daraus etwas entwickeln.
Das wiirde man tendrel trik nennen, also ein gutes tendrel.

Fur die Meditation ist das auch so. Geistesruhe und Einsicht entstehen nicht nur, weil die Bedingungen,
die wir jetzt schon erwéhnt haben, passen, sondern weil zum Beispiel das tendrel mit dem Ort, an dem
man meditiert, weil unsere subtilen Energien, unser psychisches und energetisches Sein mit dem Ort in
eine richtige Harmonie geht. Und dann kann die Meditation gut abgehen. Ein forderlicher Ort wie hier
— ja hier stimmen die tendrel trik fur viele von uns — da kann die Meditation sich leicht entfalten. Wenn
wir an einen Ort gehen, wo diese subtilen Wechselbeziehungen — das ist ein anderes Wort fur tendrel —
nicht richtig harmonieren, dann kénnen wir uns abstrampeln in der Meditation und es Klappt nicht.

Oder wenn in uns die Energien gerade ganz anders laufen und alles eigentlich in uns danach schreit,
sich jetzt zu bewegen und wir forcieren uns dann in der Meditation, dann gehen wir gegen die tendrels.
Dann gehen wir gegen diese Wechselbeziehungen. Wir respektieren nicht, was unser Organismus uns
eigentlich sagt. Auch da kénnen wir uns abstrampeln, wie wir wollen. Es ist nur eine Quélerei, dann zu
meditieren. Da wére es besser, diesen Wunsch zu meditieren, in eine sanfte Form von Aktivitat zu len-
ken. Wir mussten dann die Form der Meditation anpassen, an das, wie es gerade in unserem Organismus
ausschaut. Das waren die zwei Dinge, die ich erklaren wollte.
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Und jetzt schliel3e ich noch etwas an. Und zwar beschreiben wir gute Yogis und Yoginis in der tibeti-
schen Mahamudra-Tradition, als welche, die stdndig ein Gespur fir die tendrels haben. Also ein guter
Yogi, eine Yogini, eine erfahrene Yogini, ist sich immer fein bewusst, wie jetzt das Wetter wirkt, wie
die Erndhrung wirkt, wie die Korperhaltung wirkt, wie die Gerauschkulisse wirkt und passt die Praxis
standig daran an. Wir praktizieren nicht dieselbe Praxis, wenn wir die inneren Energien morgens nach
dem Aufstehen so und so erleben oder dann eine Stunde spéter oder dann wieder nach dem Friihstiick
oder wéhrend der Unterweisung oder wéhrend wir im Freien sitzen.

Eine erfahrene Yogini und Yogi, die sind standig in dieser subtilen Abstimmung ihrer Praxis auf das
Umfeld. Und da diese Abstimmung so geschickt ist, stimmen dann wieder die tendrels, weil wir nicht
eine Praxis, die in anderen Umsténden hilfreich ist, in dieser jetzigen Situation anzuwenden versuchen.
Okay, merkt ihr, das ist ein ganz subtiles Arbeiten und je wacher jemand wird, desto mehr solcher ten-
drels bemerken wir, desto mehr Wechselbeziehungen werden uns offenkundig. Das ist also eine Funk-
tion der Erfahrung und der sich entwickelnden Weisheit — das weise Verstandnis, wie solche Wechsel-
beziehungen spielen.

Und wenn dann Tashi Namgyal erklart, dass es darum geht, an einem passenden Ort zu meditieren,
weniger Bedirfnisse zu haben, zufrieden zu sein, die eigenen Aktivitaten zu reduzieren, dann sind das
Teilaspekte von solchen tendrels, von solchen Wechselbeziehungen.

Wir werden jetzt gleich eine Pause machen, ich unterrichte dann noch weiter, ich gehe mit euch noch
ein Stiick weiter. Vielleicht konnte ich euch damit ein bisschen was mitgeben, dass ihr auch jetzt wah-
rend des Retreats euch immer wieder neu erspiirt und schaut, welche Art zu praktizieren zu euch passt.
Jetzt, immer gerade jetzt. Zum Beispiel passt es jetzt zu mir so gerade zu sitzen, das entspricht jetzt
meiner inneren Energie. Aber es gibt andere Situationen, wo ich mich am liebsten an so einen Pfeiler
lehne und das dann auch tue und das passt dann. Wenn ich mich zum richtigen Zeitpunkt anlehne, kann
die Meditation aufgehen, weil unnétige Anstrengung aus dem System draufRen ist. Wenn ich angelehnt
bleibe, wenn der Geist schon anfangt, so ein bisschen dumpf und schléfrig zu werden, dann ist es nicht
mehr die richtige Situation, es sei denn, ich mochte versuchen, in der Dumpfheit, in der Schl&frigkeit,
die Lichthaftigkeit des Geistes zu erfahren. Dann ist es eine gute Praxis, aber sonst ist sie nicht ange-
messen.

3.3. Voraussetzungen fur Geistesruhe und Einsicht 2 — Kontemplation
Audio: 09 MdM LT 7b_UW Voraussetzungen fiir Geistesruhe und Einsicht 2 Bberg_23.08.24 10.40

Tashi Namgyal hat aus den Sutras, den Texten, sechs Ursachen fir Shamatha und drei Ursachen fir
Vipassana zusammengestellt. Eigentlich sind alle Ursachen fiir beides. Ich werde versuchen, uns diese
neun Aspekte in einem kontemplativen Stil ins Bewusstsein zu rufen. Tatséchlich ist das sehr ahnlich
wie die erste grundlegende Praxis morgens, die den Geist zum Dharma wendet, also das kostbare Men-
schendasein, aber hier préazise all das, was an unseren Bedingungen so kostbar ist, und uns Geistesruhe
und Einsichtsmeditation ermdglicht. Also eigentlich eine Anwendung dieser Kontemplation, mit der wir
schon sehr vertraut sind.

* Kontemplation und Meditation (1:30 — 23:20) #

Wir kontemplieren die vorzuglichen Bedingungen, die zusammenkommen und es uns leicht machen,
uns zu entspannen. Wir brauchen uns nicht um Essen und Trinken zu kiimmern, das ist ganz leicht. Wir
brauchen uns nicht um Kleidung oder einen sicheren Schlafplatz zu kiimmern. Uberhaupt ist dieser Ort
sicher. Wir sind keinen Feinden ausgesetzt, nicht der Unbill des Wetters ausgesetzt. Wir brauchen keine
Angst zu haben, von Raketen oder Bomben erwischt zu werden. Das alles ist nicht selbstverstandlich.
Ich war gerade in Israel. Dort konnten wir die Raketenabschisse direkt horen. Die Helikopter flogen
uber uns weg, hin und wieder gab es eine Detonation. Es ist nicht so einfach, den Geist zur Ruhe zu
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bringen. Es ist mdglich, aber wir missen getibt sein dafir. Das tben wir besser jetzt, wo die Bedingun-
gen tatséchlich zusammenkommen. Zum guten Meditationsort kommt auch noch hinzu, dass wir gute
Begleiter haben: Menschen, die mit derselben Ausrichtung unterwegs sind, eine echte Sangha.

Eine ruhige Atmosphare, wo wir unsere Aufmerksamkeit den inneren Prozessen zuwenden koénnen. ...
Da wir so viele Menschen sind, gehort dazu, dass wir schweigen. ... Dann gehort dazu, dass wir geringe
Bedurfnisse haben: alles, was der Ort nicht hergibt, dass wir mit Leichtigkeit darauf verzichten kénnen.
Es wirde nur Unruhe erzeugen, tbersteigerte Bedrfnisse zu haben. Wir sind zufrieden mit dem, was
kommt. Das bedeutet, einfaches Essen, ganz einfaches Essen, ein Gemdise, ein Grundnahrungsmittel.

Zufriedensein bedeutet, dass unsere Plane, unsere Umgebung zu verbessern, unser Leben zu verbessern,
ad acta gelegt werden. Wir schaffen uns lange Zeitrdume, in denen wir nicht dabei sind, noch vermeint-
liche Verbesserungen vorzunehmen. ... Vielleicht spirt ihr, wie frei so ein Geist der Zufriedenheit
macht. Vielleicht ahnt ihr, wie das zu verstehen ist, wenn jemand, der ganz wenig hat, aber zufrieden
ist, sich so glucklich fuhlt, wie der reichste Mensch der Welt. Um dieses Gliick geht es. Das Gliick, das
Glucksgefuhl, die Freude, Raum und Zeit zu haben.

Und dazu gehort, dass wir unsere Aktivitaten reduzieren. Der Geist, der Ruhe und Einsicht entwickeln
mdchte im Retreat, beschrankt sich aufs Minimum. ... Mdéglichst wenig Kommunikation nach auf3en.
Tage ohne Verabredungen.

Und dann geht es weiter auf eine innerste Ebene des Denkens. Ursache von Geistesruhe ist: all die
Gedanken ziehen zu lassen, die mit Faszination, mit Begehren einhergehen, wo wir uns selbst wichtig
nehmen. Also eine Enthaltsamkeit, eine Abstinenz im Denken. ... Die Gedanken werden auftauchen
und nicht weiterverfolgt. ... Auch wenn sich unser Denken wie ein wahres Feuerwerk anfuhlt, so bleiben
wir so offen und weit wie der Himmel, in dem das Feuerwerk stattfindet, und steigen nicht darauf ein.

Sehr unterstutzend flr die Meditationspraxis ist es, wenn wir uns auf verwirklichte Lehrerinnen und
Lehrer stlitzen kdnnen, wenn wir die Inspiration spiiren —also so etwas wie Segen. Segen hilft fiir Geis-
tesruhe, Segen hilft fur Einsicht. Es sind so Wellen der Inspiration, die den Geist 6ffnen. ...Vielleicht
denkt ihr da an Situationen, wo die Inspiration gro war und es plétzlich so leicht war zu meditieren.

Uberhaupt ist ein gutes Verstandnis des Dharma durch Héren und Kontemplieren unglaublich hilfreich,
um in Geistesruhe und Einsicht zu finden. Lasst uns doch einmal zurtickdenken, wie uns Unterricht und
Studium schon geholfen haben, wie uns das Bedenken der Inhalte bei der Praxis geholfen hat.

Und dann beschlielen wir diese kleine Aufzahlung mit dem Wunsch, dass alle Lebewesen, die sich
danach sehnen, diese glinstigen Bedingungen finden mégen.

Wir fahren fort damit, den Samadhi des So-Seins zu praktizieren — diese wache Prasenz, in der es nichts
zu erreichen gibt.

* Ende der Kontemplation und Meditation *

Einige von euch sind doch schon wieder auf der schlafrigen Seite, darum kiimmern wir uns heute Nach-
mittag mit den Unterweisungen, den Schleiern und Hindernissen. Jetzt habt ihr noch Uber eine Stunde,
die ihr selbst gestalten konnt bis zum Mittagessen — sitzend praktizieren, gehend, stehend, drinnen, drau-
Ren, was sich fiir euch so am stimmigsten anfhlt.
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3.4. Hindernisse fur Geistesruhe und Einsicht entdecken — Kontemplation

Audio: 10 MdM LT 8 KONTPL Hindernisse fur Geistesruhe und Einsicht entdecken
Bberg 23.08.24 14.15

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *

Wir kommen jetzt auf Seite 19 in den Teil, wo es um die Schleier oder Hindernisse geht, das, was
unseren Geist eben davon abhélt, in den Samadhi des So-Seins oder der Soheit einzutreten. Da werden
eine Reihe von Hindernissen aufgezahlt. Aufgewuhlter Geist ist ein Hindernis, Bedauern ist ein Hinder-
nis, Tragheit, Dumpfheit, Zweifel, Verlangen nach Sinnesvergniigen, Ubelwollen. Eigentlich kann man
dann auch aus einer anderen Sicht einfach von den funf Arten von Ablenkung sprechen. Und schluss-
endlich l&sst sich alles in Dumpfheit und Aufgewdhltheit zusammenfassen, was unseren Geist eher
dumpf macht, was ihn aufwiihit.

Wer meditiert, kennt alle diese Hindernisse. Es lohnt sich, sie zu unterscheiden, weil sie dann eine un-
terschiedliche Antwort bekommen.

Gehen wir das zusammen durch. War euer Geist schon mal aufgewuhlt? War er schon mal nicht aufge-
wiihlt? Was sagt eure Weisheit, dieses weise Beobachten dank der Geistesruhe. Wodurch kommt es zum
aufgewtihlten Geist und was dabei hilft.

Es gibt da etwas Gemeinsames bei all diesen Hindernissen: Wir nehmen uns wichtig! Manchmal ist der
Geist aufgewuhlt, weil wir etwas haben wollen, manchmal weil wir etwas nicht haben wollen. Manch-
mal weil etwas unerledigt ist, manchmal weil wir vor etwas Angst haben — so viele Griinde.

Ganz oft ist er aufgewdhlt, weil wir aufgewtdihlt sein wollen. Wir mochten die Ablenkung. Wir méchten
gar nicht meditieren. Ein Teil von uns sagt «Ich setze mich jetzt hin zur Meditation», aber der andere
Teil sagt «Jaja, das ist gut, mach das nur, dann kann ich wieder tber alles Mdgliche nachdenken.» Das
ist mangelnde Entschlossenheit, mangelnde Klarheit in unseren Prioritéten. Das bewirkt, dass wir sehr
schwach sind darin, etwas einfach ziehen zu lassen, weil es ja eigentlich willkommen ist.

Eigentlich haben alle Formen von Aufgewihltheit etwas mit Wollen zu tun, mit Begierde. Auch nicht
haben wollen, also ablehnendes Denken hat immer etwas Grundlegendes von Habenwollen. Und wir
haben unsere Favoriten. Wir haben Inhalte, tber die wir besonders gerne nachdenken, besonders gerne
tagtraumen. Wenn sich so etwas wiederholt, dann lohnt es sich hineinzuschauen, wo denn da die Iden-
tifikation sitzt, wozu das dient.

Unser Geist macht nicht etwas einfach nur so. Das dient einem Zweck — der ist uns manchmal nicht
ganz bewusst. Manchmal ist der Zweck solcher ablenkenden Gedanken der, etwas anderes nicht zu spii-
ren. Zum Beispiel eine Schicht von Einsamkeit, Gefuhle von allein unterwegs zu sein. Oder damit wir
nicht an unsere Geftihle von Langeweile kommen, ein anderer Ausdruck von Wollen, von Habenwollen.
Dass wir nicht mit Angsten in Beriihrung kommen oder mit einer tiefer sitzenden Traurigkeit. Also
schaut es euch an. Es ist spannend. Wir leren den Geist dadurch gut kennen. Wir lernen gut kennen,
wie wir funktionieren, um das mal mit einem anderen Wort zu sagen.

Was dieses Bedauern angeht: Das ist eine Art Verwirrung Uber das, was wir getan oder nicht getan
haben. Bedauern ist aus Sicht der Meditationspraxis eigentlich verlorene Zeit. Wir kénnen uns entschei-
den, es anders zu machen ab sofort. Dann haben wir etwas aus den Situationen gelernt. Es gibt ein
Bedauern (ber heilsame und nicht-heilsame Handlungen. Es ist erstaunlich, dass man auch Heilsames
bedauern kann. Bedauern ist ein schwankender Geist im Nachhinein, also auch wenn ich mich selbst
standig infrage stelle: wie ich gestern oder letzte Woche gehandelt habe, wie ich mit meinen Enkeln
war, was auch immer.
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Dieses Sich-im-Nachhinein-infrage-Stellen, ohne dabei konstruktiv zu denken, das ist ein Hindemis.
Konstruktives Denken sagt: Ok, das ist schiefgelaufen, was war mein Anteil daran, was mdchte ich
anders machen. Dann richten wir uns schon auf die Zukunft, auf die nachste mogliche Situation aus.
Wir schauen unter Umstanden in uns hinein, was denn dieses Bedauern so auslost. Aber in einer Art
Unzufriedenheit mit sich selbst zu sein oder das Leben zu bedauern oder sogar das Leben anzuklagen
oder sich selbst immer in Zweifel zu ziehen, wie wir gehandelt haben, das ist keine Quelle von Einsicht,
keine Quelle von Mitgefiihl. Das ist einfach eine Form von Aufgewihltheit. Das macht den Geist ver-
wirrt und wir sehen nicht mehr klar.

Manchmal kénnen die inneren Prozesse so schmerzhaft sein, dass wir mit dem Aufgewdhlt Sein ein
Stiick weiter gehen. Wir machen so ein bisschen dicht. Es taucht eine Tragheit auf — eine Tragheit, die
auch so eine Verwirrung des Geistes ist und wir haben das Gefuhl, mit meinem Geist ist gar nichts
anzufangen. Der ist so trége, so unflexibel, irgendwie hockt er fest. Das ist oft auch wieder ein Schutz-
mechanismus. Es ist auch aufgewihlter Geist, diese Tragheit. Wir erleben das nicht, aber da drinnen ist
eine starke, wie vibrierende Aktivitét, die einen Schleier erzeugt. Manchmal kénnen wir es zurtickver-
folgen zu Angsten, unerfiillten Bediirfnissen.

Ich schlieRe jetzt diese Form von Tragheit, Dumpfheit, Schl&frigkeit aus, die zum Beispiel durch die
Verdauung kommt. Wenn wir merken, wir verdauen noch das Mittagessen, ist das eine andere Ge-
schichte. Ich meine diese Schleier, die sich ganz schnell zuziehen, kaum dass wir uns zu einer Dharma-
Unterweisung hinsetzen, irgendwie nichts mehr verstehen kdnnen. Kaum sind wir drauf3en, ist der Geist
wieder fit. Setzen wir uns hin zur Meditation, stellt sich ganz schnell wieder diese Tragheit ein. Das sind
Schutzmechanismen, wo Vorhange des mangelnden Gewahrseins so vorgezogen werden, wie diese Ja-
lousien, damit wir nicht rausschauen. Gut, die sind da damit die Sonne nicht reinkommt, aber ein biss-
chen hat es diese beiden Funktionen, damit nichts reinkommt und wir nicht rausschauen, nicht klar
sehen.

Und das mdchte ich euch fur alle diese sogenannten Schleier und Hindernisse so mitgeben, die haben
alle einen Sinn. Es gibt keine sinnlosen Schleier — die gibt es einfach nicht. Wenn wir nichts vor uns
selbst zu verstecken haben und Interesse an der Praxis haben, gibt es nichts, was den Geist verschleiern
sollte.

Das sind Gewohnheitsmuster, die noch aktiv sind, die noch eine Funktion haben. Gewohnheitsmuster
sind nicht Muster, die einfach so automatisch ablaufen, sondern die werden getriggert, die werden an-
gestoRRen, stimuliert und dann lauft das Muster ab. Wir werden in einer gewissen Angst beriihrt, wir
werden in der Verletzlichkeit beriihrt, wir werden ahnungsweise angeriihrt, in Bereichen, wo wir es
vermeiden, hinzuschauen, und dann fangt das Muster an. Friiher war das Muster vielleicht gut, um uns
zu schitzen, aber jetzt, wo wir doch eigentlich hinschauen wollen, kénnen wir es als Hindernis betrach-
ten. Es hatte urspriinglich eine Funktion und fiihrt diese auch jetzt noch aus.

Nun ist es unsere Aufgabe als Praktizierende herauszufinden, dass es jetzt diesen Schutz nicht mehr
braucht. Wir sind jetzt mutiger, erwachsener geworden und kénnen viel besser mit dem umgehen, vor
dem uns dieser Schleier schiitzt. In der Tiefe schitzen uns all diese Schleier vor diesem nicht definier-
baren, offenen Sein.

Es ist nicht einfach, nur so unterwegs zu sein, als ein Feld der Resonanz ohne Mittelpunkt, ohne meine
Orden auf der Schulter, wo ich mir stolz auf die Schulter klopfen kann, ohne meine typischen Angste.
Wer bin ich ohne meine Angste? Wer bin ich, wenn ich mich nicht mehr mit meiner Biografie identifi-
ziere? Wer bin ich, wenn ich (berhaupt aus diesen vielen Identifikationen aussteige? Mich gar nicht
mehr so sehr als Frau oder Mann fiihle? Mich nicht mehr so sehr als Schweizer, Deutscher, Italiener
oder sonst was flihle? Wer bin ich, wenn all das nicht mehr strukturgebende Identifikationen sind? Wenn
in der Tiefe des Seins nicht mal mehr dieser Mittelpunkt erzeugt wird?
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Davor schitzen uns die Schleier und sie werden sich normalerweise auch nur langsam liiften, eben weil
dieses Schutzbedurfnis da ist. Aber es ist gut, wenn wir uns ihnen zuwenden und so durch sie hindurch-
spiren, durch sie hindurchatmen und zulassen, dass neue Erfahrungen auftauchen.

Einige von euch dirften die Erfahrung gemacht haben, dass zum Beispiel Schléfrigkeit auch so ein
stérkerer Faktor dieser Tragheit und Dumpfheit ist, wo die geistigen VVorgénge wie zum Stillstand kom-
men — wo man gar nichts mehr mitkriegt und in den Schlaf féllt oder knapp davor ist. Einige von euch
haben erlebt, dass sich Schléfrigkeit in einem Moment auflésen kann, obwohl sie vorher ganz stark war.

Ich meine nicht die Schlafrigkeit, die am Ende des Tages da ist, sondern die, die in der Meditationssit-
zung auftaucht, die jetzt auftauchen konnte, obwohl ihr vielleicht ein Nickerchen gemacht habt. Es gibt
uberhaupt keinen Grund. Normalerweise wiirden wir um diese Tageszeit nie schlafrig werden — und
doch! Diese Art Schlafrigkeit kann in einem Moment weg sein. Sie ist nur so ein Schleier. Schlafrigkeit
ist sowieso ein Abschalten unseres Wahrnehmens, ein Runterfahren. Wir reduzieren uns auf nur noch
ganz weniges, was wir wahrnehmen, bis wir ganz weg gehen.

Dadurch erholen wir uns. Das ist eine der wichtigen Funktionen. Wir erholen uns. Und tatséchlich er-
holen wir uns oft von der starken emotionalen Betroffenheit, die vorher da war. Da war so viel los,
vielleicht unbewusst, so viel Anspannung, dass nach so viel Anspannung jetzt die Schléfrigkeit als L6-
sung kommt. Deswegen l6st sich Schlafrigkeit leicht auf, wenn wir in die tiefe Entspannung gehen, auch
schon vorher. Tiefe Entspannung, lernen wir dann, macht den Geist klar und eben nicht dumpf und
schlafrig. Diese Verkopplung von Entspannung und Schlaf hangt damit zusammen, dass wir so stark
greifen, ohne es zu merken, dass wir, sobald wir entspannen, auch schon den nachsten Schutzmechanis-
mus aktivieren einzuschlafen. Das ist, was wir abends machen — wir gehen endlich raus aus dem Kreis.
Schaut euch das an und untersucht diese Faktoren in der Praxis.

Dann gibt es noch weitere Faktoren, z.B. Zweifel. Zweifel bedeutet, sich unsicher zu sein lber das, was
wahr ist., Wir sprechen hier tber diese Art neurotischer Zweifel, nicht diese konstruktive Skepsis, die
uns dazu fiihrt, etwas genauer zu untersuchen, sondern die Zweifel, die immer wieder anzweifeln, ob
das, was ich tue, richtig ist. Ich setze mich hin zur Meditation und zweifle dann, ob ich wirklich medi-
tieren will. Ich melde mich fiir ein Retreat an und dann denke ich, was mache ich hier? Das ist Selbsts-
abotage. Das sind, im Grunde genommen, Mechanismen, um nicht die ndchsten Schritte zu gehen. So
schédlich wie die Zweifel sind, ist da ein Element von Stolz drin. Die Zweifel filhlen sich so unglaublich
schlau und berechtigt an. Man hélt sich flr ein bisschen cleverer als die anderen, die nicht so zweifeln.
Und dann wieder das genaue Gegenteil: Man fuhlt sich seinen Zweifeln so ausgeliefert, dass man sich
selbst auch noch obendrein beschuldigt, keinen Schritt vorwarts machen zu kénnen, immer so viel zu
zweifeln. Dann sind wir im umgekehrten Stolz. Dann sind wir in dem Sich-selbst-Herabwiirdigen ge-
landet.

Das sind Verhaltensweisen, Denkweisen, die sich mit der Zeit auflésen kénnen, wenn wir ganz bedach-
tig einen Schritt nach dem anderen machen und es lermnen, auf unseren Erfahrungen aufzubauen. Im
Abhidharma ist dieser Faktor Zweifel, das was uns daran hindert, auf Erfahrungen aufzubauen. Nehmt
mal an, ihr habt das erfahren, dass sich Schléfrigkeit so aufgeldst hat, dass der Geist von einer Sekunde
auf die andere ganz klar wurde und nicht mehr eine Spur von Schlafrigkeit vorhanden war. So ein
Mensch zweifelt dann am Tag darauf daran, ob er diese Erfahrung gemacht hat: Das kann ja eigentlich
nicht sein, das widerspricht allem, was ich weil3. Und zweifelt an der eigenen Erfahrung und so geht es
mit allem, was man so erlebt. Und man kommt nicht vorwarts, weil man nicht darauf aufbauen kann.
Wir haben Miihe darauf aufzubauen, was wir dartiber gelernt haben, wie heilsam zum Beispiel Entspan-
nung ist, wie heilsam es ist, innere Weite zuzulassen.

Wir greifen trotzdem immer wieder, sabotieren die eigene Entspannung. Das ist so ein Thema: Diese
Schwierigkeit, das umzusetzen, was wir uns fur dieses Retreat vorgenommen haben. Das ist die Aktivitat
von solcher Faulheit und anderer — also einfach wirklich eine Faulheit des Sich-nicht-aussetzen-
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Wollens, kein Wagnis eingehen und dann diese Zweifel. Die arbeiten fantastisch zusammen. Das sind
Kollegen. Die geben sich die Hand und da ich ohnehin schon ein bisschen faul bin, kommt dann noch
der Zweifel und dann ist die Sache gegessen.

Da braucht es als ausgleichende Energie eine richtig starke Freude an dem Heilsamen. Dieses vierte
Paramita, diese freudige Energie, die sich aufs Heilsame ausrichtet. Da braucht es eine Menge Weisheit,
um klar zu sehen, ja so ist es. Und es braucht Mut. Es braucht Mut, mir etwas zuzumuten. Das ist ein
schones Wortspiel im Deutsch: den Mut, mir etwas zuzumuten. Ich bin ndmlich gar nicht so zerbrech-
lich, wie ich denke.

Ich weil3 nicht genau, wann die hohe Zeit der Selbstfiirsorge war. Aber irgendwie vor 10, 20 Jahren fing
das ja so an. Alle springen total gerne auf den Zug der Selbstflirsorge auf. Aber das ist oft nicht die
Selbstfiirsorge, die wir im Dharma eigentlich brauchten. Wir brduchten diese Art von Selbstflirsorge,
die uns ins Erwachen bringt. Nicht jene, die uns dazu bringt: Ach, jetzt habe ich doch schon zehn Mi-
nuten meditiert, jetzt sollte ich doch eigentlich mal aufstehen und mir einen Tee oder einen Kaffee ma-
chen. Oder: Jetzt sitze ich schon eine Viertelstunde gerade, ich glaube, ich sollte mal in Shavasana gehen
und mich ein bisschen ausspannen und in der flachen Haltung meditieren. Alles gut, doch wir missen
uns auf die Schliche kommen, welche Art Selbstfiirsorge wir gerade betreiben: die, die uns in Samsara
festhalt oder die, die uns aus Samsara befreit. Auf Englisch heif3t das pleasure-seeking, das Suchen nach
Sinnesvergniigen. Oder ist da tatsdchlich ein echtes Entwickeln von tiefer Selbstannahme, Gefihl fir
andere, weises Erkennen von Zusammenhéngen, energievolles, freudiges Umsetzen von dem, was zu-
tiefst heilsam ist. Die Faktoren, die uns auf dem Weg voranbringen.

Und wisst ihr, ich kann nur so dariber sprechen, weil das natiirlich alles in mir aktiv ist. Ich kenne diese
Faktoren ja bestens. Die kann man bei anderen nicht beobachten. Nur ihr selbst wisst, was in eurem
Geist los ist. Nur weil viele von euch mir schon so viel erzahlt haben, habe ich ganz viele solche Bei-
spiele schon gehdrt. Aber was im Einzelnen los ist, das wissen wir nicht. Wir kdnnen tiberhaupt nichts
sagen, wenn sich jemand ausstreckt und liegend weitermeditiert. Das kann genau das perfekt Richtige
sein. Manchmal kriegt man ein bisschen etwas mit. Es kann genau das Richtige sein, mal aufzustehen
und sich einen Tee zu machen, statt an der meditativen Disziplin festzuhalten. Nur wir wissen, ob wir
gerade dabei sind, einen kleinen Hasenhaken hinzulegen. Die Hasenhaken sind grofartig. Die gehen so
schnell. Wir haben es kaum bemerkt und schon sind wir aufgestanden. Das geht ruckzuck. Das sind die
sogenannten Schleier. Das Ubelwollen ist auch so etwas: wenn wir Boswilligkeit, Arger, Eifersucht und
dergleichen im Geist haben. Das ist natlrlich auch sehr aufwiihlend.

Eigentlich interessieren uns die Heilmittel, also das, was wir machen kénnen, um diese Faktoren aufzu-
I6sen. Es gibt einen Faktor, ein Hindernis, das im Hintergrund auch fast stdndig aktiv ist: die Vergess-
lichkeit. Das ist genau das Gegenteil von Sati. Wenn Sati bedeutet, sich zu erinnern an das, was mir
wesentlich ist, an das, wo ich eigentlich die Aufmerksamkeit hinrichten mdchte, dann ist VVergesslichkeit
genau das zu vergessen, worum es mir eigentlich ging, als ich mich entschloss, mich hinzusetzen. Oder
als ich mich entschloss, regelmaRig zu praktizieren oder mich so oder so im Alltag zu verhalten.

Wir hatten jetzt gerade zwei Stunden Mittagspause. Wir sind mit den besten Vorsétzen in die Mittags-
pause gegangen und ein bisschen etwas haben wir umgesetzt. Und zwischendurch haben wir ein biss-
chen etwas vergessen. Was fiir Kréfte sind es, die uns immer wieder vergessen lassen, was zumindest
einem Teil von uns so wichtig ist? Spannend.

Wenn ich innerlich mit mir selbst spreche oder amusiert meine Hasenhaken beobachte, dann muss ich
Gendun Rinpotsche recht geben. Da gibt es eine ganze Menge Anteile in mir, die Samsara eigentlich
ziemlich gut finden. Da gibt es noch so viele Bereiche, wo Anhaften so unschédlich ist oder es zumindest
S0 aus ausschaut. Ich habe es schon langst anders gesehen und verstanden, aber da oder dort ... .
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Und immer hat das damit zu tun, wiirde ich sagen, dass meine Selbstflirsorge noch nicht so weit gereift
ist, dass ich mich selbst in diesen Bereichen auch noch sozusagen beim Wort nehmen wiirde. Schaut
dahin. Ich habe wirklich intensiv praktiziert und tue das auch weiter und genielRe das, aber diese eigent-
lich insgeheim kultivierte Vergesslichkeit, die kenne ich immer noch sehr gut. Ich kenne in mir auch
Muster, wo ich sage: Ich habe doch jetzt den ganzen Tag dem Dharma gewidmet und jetzt ist Abend
und jetzt gbnne ich mir dieses und jenes. Ja, wunderbar, kann man mal machen. Wie oft? Wie lange?
Wie viel? Schauen wir selber hin, schauen wir hin, was uns guttut.

Etwas anderes, was ich euch auch immer wieder gesagt habe, ist, dass unser Weg sich so schnell voll-
zieht. Wie wir das umsetzen, was wir ohnehin schon kapiert haben? Wenn wir allein das umsetzen
wirden, was uns jetzt schon ein Anliegen ist und was wir jetzt schon verstanden haben, wir wirden
abgehen wie eine Rakete. Ja, ist doch so. Immer wieder sage ich das und wir Dharmalehrer, wir leben
von eurer Vergesslichkeit. Ja, das flllt die Seele. Ich sage es euch. Immer wieder dasselbe héren, immer
wieder dieselben Einsichten und sie kommen uns auch noch als ganz frische neue Einsichten vor. Das
Gute fiir mich bei so einem Retreat und so einem Unterricht ist, dass ich mich standig selbst erinnern
darf. Es tut einfach wahnsinnig gut. Meine eigene Vergesslichkeit und eure Vergesslichkeit, die werden
in einem Aufwasch bearbeitet. Und dann geht es wieder ums Umsetzen. Und jetzt werden wir gleich ein
bisschen umsetzen.

* Meditation (34:35 — 57:50) *

Was ich euch anbieten kann, ist, dass wir die bewahrten Mittel fiir die verschiedenen Hindernisse in der
Meditation ein wenig ansprechen. Fir irgendjemanden im Saal konnten sie gerade zutreffen. Lasst uns
eine Weile praktizieren, ohne in die Ubereifrigkeit, in die Uberanstrengung zu verfallen. Aber ich lade
euch ein, ein wenig diszipliniert und konzentriert beim Atem zu verweilen. ... Sucht euch einen Ort im
Korper aus, wo ihr die Empfindungen des Ein- und Ausatmens gut spiiren konnt. ... Dann lassen wir
die Aufmerksamkeit auf dem Atem reiten, so dass wir jede Phase des Ein- und Ausatmens ganz bewusst
erleben.

Wir sind eine Gruppe von geiibten Meditierenden. Ich schlage euch darum vor, dass ich mal 50 Atem-
zlge zahle, ohne etwas zu sagen. Und ihr schaut, wie weit ihr in dieser Zeit unabgelenkt présent sein
konnt. Ihr dirft germe diese unabgelenkte Aufmerksamkeit mit einem Gewahrsein der unbesténdigen
dynamischen Natur des Seins verbinden, die Einheit von Shamatha und Vipassana.

Na, was bemerkt ihr so bei euch? ... Ist der Geist Klar, frisch, unabgelenkt? Dann gibt es nichts zu
andem. ... Falls viele Gedanken auftreten, ist es allgemein hilfreich, den Blick starker auf die Vergang-
lichkeit zu richten: die Unbesténdigkeit von allem, was wir da bedenken, und vor allen Dingen auch von
uns selbst. Und uns die eigene Endlichkeit vor Augen zu halten.

Bei Dumpfheit und Tréagheit rege den Geist ein wenig an. Schau mit weit offenen Augen ins Licht.
Strecke den Kérper. Bring die Energien etwas nach oben. ... Visualisiere vielleicht ein Licht oder einen
weit offenen, lichterfiillten Himmelsraum Gber dir. ... Insgesamt wecke ein etwas starkeres Interesse
daran, wach zu sein.

Falls immer wieder Zweifel auftauchen, wie du jetzt présent sein mochtest, das heifit wenn du mal das
eine, mal das andere ausprobierst, dann entscheide dich flr etwas. Leg die Messlatte nicht zu hoch.
Entscheide dich fur etwas, was du jetzt gut praktizieren kannst. Und dann setze das gezielt um. Zum
Beispiel zu sagen: Ja, im Stehen kann ich praktizieren. Und das mache ich jetzt fir 20 Atemziige oder
was auch immer sich gut anfuhlt.
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Wenn du das Gefuhl hast, dass du etwas zu stark mit dir selbst beschéftigt bist, dann lade einfach mog-
lichst viele andere um dich herum ein, so wie wir jetzt zusammensitzen und schenke all diesen Lebewe-
sen deine Praxis, deine Prasenz, dein Wohlwollen.

* Ende der Meditation *

Damit wir ein Geflihl dafiir bekommen, was Samadhi sein kann und was die Hindernisse sind, die Sa-
madhi verhindern, braucht es fortgesetzte Anwendung — Dranbleiben, dranbleiben. Dann tauchen immer
wieder so Wellen auf, Wellen von irgendetwas: emotionale Wellen natirlich, Ungeduld, Schmerzwel-
len. Es ist gut, da durchzugehen, solange wir das Gefiihl haben: Ja, da ist eine innere Kraft, die noch in
der Lage ist, diese Welle sich auslaufen zu lassen. Wenn wir das geschickt tun, geschickt diese Faktoren
ins Gleichgewicht bringen, uns nicht zu sehr anstrengen, sondern nur gerade das, was es braucht, um
nicht in die Dumpfheit abzusinken und uns ausreichend entspannen, um nicht in Aufgewihltheit zu
landen, den Gedanken nicht folgen, so dass keine Gedankenketten entstehen, aber Gedanken auch nicht
unterbinden, sondern es darf sich alles zeigen.

Wenn wir das so schaffen, werdet ihr merken, dass sich mit der Zeit der Geist klart. Das kann niemand
anderes flr euch tun. Nutzt den Rest des Nachmittags daftir. Wir geben euch diese unstrukturierten
Zeiten im Tag, damit jeder so mdglichst nahe seinem inneren Rhythmus folgen kann, so dass ihr ganz
geschickt darin werdet.

Mdge dies alles gewidmet sein und zum Erwachen aller beitragen.

3.5. Brahmaviharas — Metta-Meditation (Rainer Kuinzi)
Audio: 11 MdM RK Brahmaviharas - Metta-Meditation Bberg_23.08.24 19.00

Ich mdchte euch heute Abend gerne einladen, in einem ersten Teil gemeinsam verschiedene Praxispha-
sen durchzugehen und dass ihr in einem zweiten Teil individuell in der Stille weiter praktiziert. Und
zwar wirde ich gerne anleiten, dass wir Metta oder die vier Brahmaviharas, die unermesslichen Herz-
Geist-Qualitéten, also Metta — Herzensoffenheit, Herzensgute, Karuna — Mitgefiihl, Mudita — Mitfreude,
Upekkha — Gelassenheit praktizieren.

Es konnte eines dieser vier sein, dass wir eines davon nutzen, um den Geist auch auszuweiten — gleich-
zeitig aber das Ganze immer auch von Gewahrsein mitbegleiten lassen. Dass wir einfach sehen, was
jetzt dieser Prozess immer wieder mit uns macht, mit Kérper, Herz und Geist. Dass wir zwischendurch
auch wieder mal eine Sichtweise hineinbringen. Schauen, wie wandelbar das Ganze ist, wie weit wir
das kontrollieren kénnen. Also auch etwas in Verbindung gehen von Shamatha, einer Sammlungsmedi-
tation, und Vipassana, einer mehr klaren Sicht — Erkenntnismeditation, die es auch in der Vipassana-
Tradition gibt. Es ist nicht tberall in der Vipassana-Tradition so, dass das getrennt wird.

Wir wirden mit den Hindernissen beginnen, das aufgreifend, was wir heute Nachmittag gehort oder
auch praktiziert haben. Auch Vipassana-Praktizierenden sind die finf Hindernisse ein wohlbekannter
Begriff.

Zuallererst klaren wir die Ausrichtung, die Motivation, als einen Teil dieses ganzen Hineinfindens. Dann
werden wir verschiedene Phasen mit dieser Metta-Karuna-Meditation machen. Und danach werden wir
in die Stille gehen.

Wir konnen schon jetzt Sati — Aufmerksamkeit, Gewahrsein, Achtsamkeit —als Begleiterin mitnehmen,
wenn wir uns einen Moment mit unserer Motivation verbinden: Warum sind wir gerade hier und prak-
tizieren in dieser Stunde? ... Wir kdnnen vielleicht wieder kurz antippen, ein Gespur finden, was Buddha
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fur mich bedeutet? Heute ist in der Gruppe aufgekommen, dass das auch eine Buddhi, ein weiblicher
Buddha sein kann.

Was bedeuten Dharma, die Wirklichkeit, das So-Sein und all die Hilfsmittel fur mich? ... Was macht
das mit meinem Herzgeist, mit meinem Kdrper, wenn ich mich einen Moment damit verbinde? ... Auch
hier ist es ein erlaubendes Gewahrsein. Wir mussen nichts Bestimmtes hinbekommen, sondern wir sind
einfach gewahr, was das macht, wenn ich an Sangha, an die Gemeinschaft der Praktizierenden denke.
Woran denke ich dabei, was macht das mit mir.

Und dann noch kurz Bodhicitta: Wie weit dient diese Praxis, das, was ich jetzt praktiziere, (ibe, lerne,
wie weit dient das auch anderen Lebewesen der Welt?

Dann kdnnen wir damit fortfahren, dass wir mit einem weiten panoramischen Gewahrsein in unseren
inneren Raum hineinspiren, hineinschauen. Wie ist der Zustand jetzt gerade? ... Was ist von diesen
Hindernissen gerade da oder auch nicht da? Wie weit ist irgendeine Form von Verlangen da — dass
irgendetwas unbefriedigt ist, dass ich zum Beispiel etwas anders mdchte? ... Wie weit ist eines der flinf
Hindernisse da? Wie weit sind sie nicht da oder vielleicht gar nicht da im Moment?

Es kann auch gut sein, dass sich das wandelt, wenn wir mit Gewahrsein, mit dem Licht des Gewahrseins
hineinspuren. Dass ein Hindernis, das da ist, sich &ndert oder ein anderes auftaucht. ... Wir kdnnen uns
erinnern, dass wir einfach, soweit es geht, entspannt sind, weil wir nichts mit all dem machen, verbes-
sern, verandern missen. Wir sind einfach interessiert, was gerade so geschieht, mit dem speziellen Blick
auf diese Hindernisse und offen, wenn sie da sind, wie ist das? Und offen, wenn sie gerade nicht da sind,
wie ist das?

Wenn wir vielleicht bemerken, dass ein Hindernis starker da ist, kénnen wir natiirlich die Hilfsmittel
einsetzen, von denen wir heute Nachmittag geh6rt haben.

Wir sind einfach weiter offen, empfangend und so entspannt wie mdglich. Was geschieht immer wieder
mit diesen Zusténden, einzelnen Hindernissen?

Es kann auch von einer sanften Freude begleitet sein, wenn wir entdecken: Da ist noch irgend so ein
kleines Nicht-ganz-Okay oder da ist eine grofiere Zufriedenheit, dass es einfach gerade okay ist, so wie
es jetzt ist.

Falls sich der Geist jetzt etwas beruhigt, 6ffnet, durchlassiger wird: Wie ist ein Geist, in dem wenig
Hindernisse da sind?

Und falls gerade ein Hindernis starker da ist oder viele Hindernisse da sind: Wie weit kbnnen wir den
Geist weiten mit einem akzeptierenden, groRen Okay? So ist es jetzt gerade.

Dann konnten wir uns jetzt, einen Schritt weitergehend, einer Qualitét dieser vier Herzensqualititen
zuwenden. Ich werde es fiir Metta anleiten, aber wenn furr euch gerade Karuna — Mitgefiihl im Moment
zuganglicher ist oder auch Mudita — Freude, Mitfreude, dann kénnt ihr das Ganze auch mit dieser Qua-
litdt machen. ... So kdnnen wir auch hier wieder schauen, wie 6ffnen wir uns, wie verbinden wir uns
mit dieser Herzensqualitét von Metta, Herzensglte, Freundlichkeit, Wohlwollen? Welche Worte brau-
chen wir flr diese Qualitat? Welche Worte lassen eine Resonanz in uns entstehen? ... Und auch hier ist
Sati weiterhin dabei als Begleiterin, wenn wir ein Wort haben, das in uns Resonanz erklingen lasst. Was
macht das mit mir? Wie fiihle ich diese Resonanz? Was macht sie mit Herz und Geist? Macht sie enger,
weiter, entspannter, verspannter?

Dann eine weitere Mdglichkeit, uns fir die Qualitdt von Metta zu 6ffnen: Wir stellen uns einen Men-
schen oder ein Wesen vor, der oder die oder das diese Qualitét fur uns besonders verkdrpert. Ein Meister,
eine Meisterin, Lehrer, Lehrerin, GroBmutter, GroRvater. Vielleicht 16st ein Tier bei uns diese Resonanz
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von Metta aus, auch okay. Tara, Chenresig. Wir 6ffnen uns einen Moment flr dieses Wesen und
schauen, was macht das mit mir, wenn ich an dieses Wesen denke, seine Qualitaten, wenn ich mir das
Wesen vorstellen, was passiert dann in Herz und Geist oder auch Korper?

Wenn wir uns 6ffnen, kénnen wir uns von der Qualitat dieses Wesens anstecken lassen, da miissen wir
gar nicht viel tun. ... Und wenn so eine Schwingung durch die Verbindung mit diesem Wesen in uns
entstanden ist, kénnen wir nochmal einen Moment reflektieren Uber unser eigenes Potential an Weisheit,
Mitgefiihl und all die heilsamen Qualitaten, Buddhanatur, wie das auch genannt wird — unsere eigene
Liebenswirdigkeit, all die guten Qualitdten, die wir immer wieder leben kénnen.

Wir konnen weiter dieses Gefuhl, diesen Zustand oder auch diese Haltung von Metta, Freundlichkeit,
Wohlwollen, Herzensoffenheit unterstiitzen, indem wir, wenn wir die Metta-Praxis mit den Wunschsét-
zen kennen, eine Zeit lang diese Wunschsétze sagen: Mdge ich gliicklich sein, mdge ich zufrieden sein,
moge ich Freund oder Freundin sein von allen Lebewesen, moge ich allen zugetan sein — in irgendeiner
Form diese Qualitat stlitzen mit diesen Wiinschen.

Oder, wenn wir das nicht kennen, dass wir im Moment das Tara-Mantra rezitieren oder das Avalo-
kitesvara-Mantra, irgendein Mantra — uns im Moment so mit dieser Qualitat verbinden und wieder
schauen, mit einer weiten Achtsamkeit gewahr sind, was macht das mit mir?

Wir kénnen uns auch erinnern, dass wir gerade in einem Prozess sind, einem Geschehen verschiedenster
Bedingungen, die sich jetzt gerade fiir uns ganz personlich zeigen. Wir erinnern uns, dass wir vieles
davon nicht kontrollieren kénnen, dass das einfach gerade geschieht, soweit wir damit okay sein kénnen.
Und dass es auch etwas gibt, was wir gestalten, beeinflussen kbnnen, zum Beispiel, indem wir das Man-
tra sagen oder diese Winsche aussprechen.

Jetzt waren wir aktiv, aktiver in der Praxis. Wir haben verschiedenes unternommen, damit wir uns mit
der Qualitat von Metta verbinden konnten. Bhikkhu Analayo, der schén beschreibt, wie das verschie-
dene Phasen sind. Das war die Phase des Hervorrufens von Metta, wie er dem sagt. Das waren die
Schéfer*innen, die aktiv fur ihre Schafherde schauen.

Und jetzt schauen wir, wie das ist, wenn die Schafhirt*innen unter dem Baum liegen und einfach mal
ihre Schafe weiden lassen. Jetzt gehen wir dazu Uber, in Metta zu verweilen. Wir lassen die Sétze sein,
die Kontemplationen, die Gedanken dazu und einfach mal schauen: Wenn jetzt ein Gefuhl von Metta
da ist, in irgendeiner Form — das muss kein riesiges Gefihl sein, es kdnnen auch einzelne Gedanken
oder eine Haltung sein — dann mal bewusst alles Metta hervorbringen, Metta wiinschen, alles Aktive
sein lassen und einfach verweilen in diesem Gefiihl von Herzensoffenheit.

Und wenn wir merken, dass es jetzt gerade wieder weg ist, gar nicht mehr da, dann kénnen wir wieder
zurlickgehen und Metta mit einem inspirierenden Wesen, mit den inneren Qualitaten, die in uns sind,
mit Wunschsétzen, hervorrufen. Es kann jetzt ein bisschen so ein Hin und Her sein, Metta in irgendeiner
Form hervorrufen, uns verbinden und dann wieder einen Moment einfach verweilen und offen empfan-
gend sein. Wie ist das, wenn ich einfach in Metta verweile?

Wir kénnen zwischendurch auch mit einer weisen Sicht sehen: Es wandelt sich, es veréndert sich, die
Intensitat, die Art, wie sich Metta zeigt. Vielleicht ist sie im Moment ziemlich weg oder gerade das
Gegenteil, das sich zeigt. Wenn solche Gegenkrafte sich zeigen, dann besteht die Verbindung mit Metta
darin, wenn wir nur schon versuchen, wohlwollend, mitfiihlend mit diesen Gegenkréften zu sein.

Manchmal reicht es, vielleicht ab und zu das Wort Metta zu sagen. Und das lasst bei uns schon wieder
etwas mehr anklingen.
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Oder wir lassen uns von zwei Zitaten inspirieren. Zuerst Buddha: Wir entwickeln Herz und Geist, das
so erfullt mit einer Herzensglte, mit Metta ist, das in alle Richtungen durchdringt, unendlich, grenzen-
los, nichts bleibt unberihrt davon.

Oder die amerikanische Nonne Pema Chddron, sie sagt: Wenn du beginnst dein Herz zu beriihren oder
es beriihren zu lassen, dann beginnst du zu entdecken, dass es bodenlos ist, dass es keine Grenzen hat,
dass dieses Herz riesig, unendlich und grenzenlos ist. Du beginnst zu entdecken, wie viel Wéarme und
Freundlichkeit und wie viel Platz es dort gibt.

Wir haben bisher gehabt: Die Moglichkeit, Metta in irgendeiner Form hervorzurufen und uns wieder
damit zu verbinden. Und dann das andere: Einfach nichts mehr hervorrufen, nichts mehr tun, einfach
verweilen in Metta. Jetzt mdchte ich, auch mit Bhikkhu Analayo, noch eine leicht andere Qualitéat iben:
Wie ist das, wenn wir einfach nur noch Metta sind. Da ist kein Bemiihen mehr, kein Ich-Gefiihl mehr,
keine Identifikation, einfach Metta sein. ... Das kann momentweise sein oder auch langer. Wir kdnnen
zwischen den verschiedenen Mdglichkeiten hin- und hergehen. Schauen, was es gerade braucht: Her-
vorrufen, verweilen oder einfach Metta sein. ... Wir kdnnen jetzt noch etwas in der Stille weiter medi-
tieren, so wie es flir uns gerade sinnvoll, hilfreich und gut ist.

Wir ndhern uns langsam dem Ende und kdnnen wieder eine Praxis der Wertschétzung und Widmung
machen — aus dem Jetzt, aus dem momentanen Zustand heraus, so gut es gerade geht: zuerst bewusst
auch das Wertschatzen, das klare und mitschwingende Sehen des Guten heute, des Heilsamen, des Be-
freienden in mir oder in Beatenberg oder zu Hause oder wo wir sind.

Und dann lassen wir mit einer Haltung von GrofRzlgigkeit und Bodhicitta, all dieses Gute, Wertvolle,
Befreiende, Heilsame in die Welt hinaus flieen — nicht mehr festhalten, einfach, dass es hinausgeht.

Und dazu das Sutta, die Lehre von der Herzensoffenheit von Buddha: Mégen alle Wesen froh und gliick-
lich sein. Mogen sie in Sicherheit und Frieden leben. Alle Lebewesen, ob schwach oder stark, grof,
mittelgrofl3 oder winzig, sichtbar oder unsichtbar, nah oder fern. Alle die geboren oder noch nicht gebo-
ren sind, sie mogen alle ohne Ausnahme gliicklich und zufrieden sein. Mége niemand andere hinterge-
hen oder verachten, wofiir auch immer. Moge niemand aus feindlicher Gesinnung, Arger oder Hass
anderen Unheil oder Leid wiinschen. Wie eine Mutter mit ihrem Leben ihr einziges Kind beschiitzt und
behitet, so mdgen auch wir unser Herz allen Lebewesen in uneingeschrankter Herzoffenheit 6ffnen und
geben. Mdge unsere Herzensgiite in die ganze Welt ausstrahlen, sich nach oben und unten und um uns
herum, frei und ungehindert von bésem Willen oder Feindseligkeit ausdehnen. Ob wir stehen oder ge-
hen, sitzen oder liegen, solange wir wach sind, mégen wir in dieser Haltung der Herzensgute verweilen.

Dann zeigt sich auch hier wieder Anicca, der Wandel. Wir lassen das wieder los und verweilen noch
einen Moment in der Resonanz.

Ich wiinsche uns allen und allen Lebewesen, dass wir von dieser Qualitét von Metta bis in den Schlaf
und durch den Schlaf hindurch begleitet werden. Gute Nacht.
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4. Vierter Tag (24.8.2024)

4.1. Kontemplation: Allg. Heilmittel fir Hindernisse — Meditation: ,,Faulheit* auflosen

Audio: 12 MdM LT 9 KONTPL-UW Allg. Heilmittel fur Hindernisse — 10 MED Faulheit auflésen
Bberg_24.08.24_6.30

Herzlich willkommen in diesem Tag. Ich hoffe, einige von euch konnten etwas besser schlafen, weil die
Kihe mit ihren Glocken etwas weiter weg waren. Lasst uns beginnen mit der Ausrichtung.

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *
* Kontemplation - Unterweisung (0:51 —8:15) #*

Es ist schon, so eine kurze Formel zu haben, doch manchmal muss ich es mir noch (ibersetzen, was ich
gerade gesagt habe mit Buddha, Dharma, Sangha. Mir das innerlich zu ibersetzen hilft, mich noch klarer
auszurichten.

Wenn wir Buddha sagen, dann meinen wir das Erwachen, das all die Buddhis und Buddhas verwirklicht
haben. Dieses Erwachen beinhaltet, dass sich alle Schleier aufgeldst haben, das heilit alles, was die freie
Entfaltung des Geistes hindert, und dass sich alle innewohnenden Qualitaten zeigen, dass sie voll ent-
faltet sind. Das inspiriert mich. Vor allen Dingen inspiriert mich, dass sich diese Schleier eigentlich von
selbst auflosen: einfach nur, indem wir gewahr bleiben. Und dass sich diese Qualitaten von selbst zeigen,
indem wir zuricktreten, diese Ichbezogenheit sich lockert, nicht mehr im Wege steht, und sich diese
natlrlichen Qualitaten des entspannten Geistes von selbst zeigen kénnen. Das ist Buddha.

Bei Dharma vergegenwartige ich mir gerne, dass ich ja grof3es Vertrauen in die Schriften und die Erkla-
rungen habe, aber dass der eigentliche Dharma, der befreiende Dharma, nicht an Worte gebunden ist,
sondern jenseits der Worte zu finden ist: diese direkte Erfahrung des So-Seins, dessen wie es ist. Feine
unmittelbare Erfahrung, die keines Kommentars bedarf. Die so Kklar ist, dass sie unsere bisherigen An-
nahmen Uber die Wirklichkeit Gber den Haufen wirft. Eine befreiende Erkenntnis, eine befreiende Er-
fahrung des Seins, wie es ist, wenn wir aufhdren, es durch unsere Sichtweisen und unnétigen Anstren-
gungen zu manipulieren. Auch das inspiriert mich. Etwas zu Ubersetzen, in Erinnerung rufen, was ei-
gentlich gemeint ist mit dieser befreienden Erkenntnis, die ins Erwachen fiihrt. Darauf méchte ich mich
ausrichten.

Es wird mir dann sofort klar, dass ich das nie so klar sagen oder fiihlen und verstehen kdnnte, wenn es
nicht Sangha gébe, also Menschen, die ihr Leben dem Vermitteln dieses Erwachens widmen. Die uns
die nétigen Hilfen an die Hand geben, um zu verstehen, uns schrittweise zu 16sen aus verschiedenen
Fixierungen. Die uns darin unterstitzen, Herausforderungen zu meistern und die uns eine Atmosphére
spiritueller Freundschaft anbieten. Gemeinsam auf dem Weg, auf Augenhdhe, tief verbunden in diesem
Anliegen, allen Lebewesen den Zugang zu ihrem ureigenen Potenzial zu ermdglichen. Das ist Sangha.
Und so wie Buddha und Dharma, das heil3t so wie das Erwachen, diese Seinserkenntnis, so liegt auch
Sangha in uns. Auch ich kann Sangha sein. Je tiefer ich mich 6ffnen kann, je weiter mein Verstandnis
wird, desto selbstverstandlicher kann ich andere auf dem Weg begleiten. Ich kann auch Katalysator sein
fur sie. Diese Kontemplation tiber die drei Juwelen Buddha, Dharma, Sangha ist ungemein hilfreich, um
Motivation fur die Praxis freizusetzen.

* Ende der Kontemplation *
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* Meditation (8:15 — 41:50) *

Lasst uns fiir eine Weile darin verweilen. Ihr kénnt gerne eine Gestalt des Erwachens in euer Herz
einladen, sei es den Ur-Buddha Vajradhara, den ich euch schon beschrieben habe, oder eine weibliche
Représentation, wie zum Beispiel die Prajnaparamita, auch die groRe Mutter genannt — ein weiblicher
Buddha, eine weibliche Buddhi — ich erfinde das Wort einfach mal —, die als die Verkdrperung der
Weisheit gilt. Zwei Hande im Schol zusammengelegt in der Meditationshaltung, eine Hand nach rechts
erhoben mit einem Vajra in der Hand — Zeichen der unzerstdrbaren Natur des Geistes. Nach links eine
ausgestreckte Hand mit einem Text — mit den Prajnaparamita-Texten — den Texten der befreienden
Weisheit, symbolisch, als Ausdruck des allumfassenden Erwachens, das durch die Stimme der Erwach-
ten zu uns kommt durch die Rede.

Und sie, diese goldene Erscheinung im goldenen Licht, erstrahlt wie sanftes Sonnenlicht. Sie wird die
Mutter aller Buddhas genannt. Denn alle Buddhas sind durch das Eintauchen in genau diese Seinser-
kenntnis erwacht. Sie verkorpert diese Seinserkenntnis. Ich dachte, ich erz&hle euch von dieser weibli-
chen Darstellung des Erwachens. Ihr braucht gar nichts zu machen, ihr braucht das nicht zu visualisieren.
Diejenigen, die das wollen, diirfen sich aber vorstellen, dass die groRe Mutter wie eine Sonne (iber ihnen
verweilt oder sich im Herzen niederl&sst.

Diese lichtvolle Présenz in unserem Herzen, in unserem Bewusstsein verkorpert unsere Inspiration. Falls
wir sie tatsachlich als diese grofle Mutter, die VVollendung der Weisheit visualisieren, dann ist sie Bud-
dha, Dharma und Sangha zugleich. So als hatten wir die Zuflucht im Herzen, was so viel bedeutet wie,
dass wir die Zuflucht in uns meditieren lassen. Wenn Gendiin Rinpotsche uns diese Vision oder auch
andere erklarte, war es ihm sehr wichtig, uns darauf hinzuweisen, dass wir diese Prasenz entdecken und
nicht erzeugen.

Das hat etwas damit zu tun, dass der Geist von uns allen, von allen Lebewesen, von Natur aus eine
erkennende, lichthafte Qualitat hat. Im Ubertragenen Sinne so, wie es Licht braucht, um mit den Augen
sehen zu kdnnen. So gibt es eine lichte Fahigkeit — ein Hintergrundlicht im ibertragenen Sinne — unseres
Geistes, das uns ermdglicht, jederzeit Sinneserfahrungen zu machen, wahrzunehmen, zu verstehen. So
wie das Licht, das es ermdglicht, einen Film auf einer Leinwand zu sehen oder auf einem Bildschirm,
oder das Hintergrundlicht des Bildschirms, das die Zoom-Ubertragung erméglicht.

Tatsachlich ist dieses innere Licht auch eine direkte Erfahrung. Es ist sogar im Tiefschlaf vorhanden.
Es wird das klare Licht oder die erhellende Klarheit des Tiefschlafs genannt. Eine Erfahrung von Yogis,
dass diese Lichthaftigkeit immer da ist, auch wenn gerade keine Gedanken, keine Bewegungen im Geist
stattfinden. So lassen wir im Grunde genommen unser Vertrauen in diese nattrlicherweise vorhandenen
Qualitaten meditieren. Es meditiert das Vertrauen. Das ist anders, als wenn wir Anstrengungen meditie-
ren lassen. Mit Vertrauen geht es ganz leicht. Das wird manchmal in der Formel zusammengefasst: Lass
den Buddha in dir meditieren, lass die Buddhi in dir meditieren.

Wir vergegenwartigen uns, dass so ein Buddha, eine Buddhi, immer im Samadhi des So-Seins verweilt
... unabhéngig von allen Aktivitéten .... Tatséchlich entfachen wir auf sanfte Weise ein Feuer der Mo-
tivation. Wir sind inspiriert, auch in dieses einfache, ganz natiirlich offene Sein einzutreten. Vollig frei.
Diese Motivation halten wir wach zum Wohle aller. So wie die groien Erwachten vor uns sich stets um
alle gekiimmert haben, stets fiir alle da waren und da sind.

Vielleicht bemerkt ihr, wie dieses Vertrauen, diese Inspiration, diese Motivation viel Energie freisetzt
... und dass diese Energie gar nicht viel mit Anstrengungen zu tun hat, sondern eine leichte, freudige
Geschmeidigkeit hervorbringt. Eine Leichtigkeit im Meditieren. Aus dem tiefen Verbundensein heraus,
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mit dem worum es eigentlich geht. Das ist die freudige Energie des vierten Paramitas. Sie fuhrt direkt
in diese Leichtigkeit, Geschmeidigkeit, die es uns ermdglicht, kleine Herausforderungen beim Meditie-
ren zu meistern und durchzuatmen. Ganz gelassen damit zu sein.

* Ende der Meditation #

Die Praxis geht weiter. Bleibt immer verbunden mit dieser Praxis. Es ist schade, dass wir jetzt aufhdren
und in die Frihstiickspause gehen. Aber das schaffen wir auch.

Wir gehen jetzt in die tiefere Phase des Retreats hinein. In dieser Phase ist es wichtig, das Schweigen
zu wahren. Es ist ganz, ganz wichtig, unabgelenkt zu bleiben, auch bei der Arbeitsmeditation. Diejeni-
gen, die wirklich sprechen mdchten, mégen das aul’erhalb der Horweite des Hauses tun. Wir versuchen
in diesen Tagen in einen Samadhi einzutreten. Eine meditative Sammlung, die nicht auf Anstrengung
beruht, sondern auf dem Aufldsen all der Aktivitaten, die diesen Samadhi schwierig machen. Wir er-
zeugen ihn nicht, sondern wir 16sen all das, was ihn verhindert. Daflir braucht es gute Bedingungen.

Die Meditation, die wir gemacht haben, das ist die Meditation der freudigen Inspiration, der Energie.

Ich bin mit euch durch die vier wichtigen Faktoren hindurchgegangen, die Faulheit auflésen. Das Wort
Faulheit habe ich nicht erwahnt, aber darum ging es. Diese vier Faktoren sind Vertrauen, Motivation,
das heif3t inspiriert sein von dem, was wir tun. Dann freudige Energie — leider im Buch mit Anstrengung
Ubersetzt —, aber das ist nicht gemeint. Freudige Energie, das vierte Paramita. Und dann diese Geschmei-
digkeit, die Leichtigkeit des Geistes.

Das sind die vier Krafte, die wir aktivieren, wenn wir nicht so genau wissen, warum wir das alles tun.
Das, was dieses Ding mit der Faulheit in Gang setzt. Faulheit— ein dummes Wort — das ist ja mangelnder
Antrieb, mangelnde Inspiration, so kann man das Ubersetzen. Wir verstehen gerade nicht, warum wir
das alles machen. Deswegen bitte ich euch, auch jetzt in der zweistiindigen Pause verbunden zu bleiben.
Und die Praxis in allem fortzusetzen. Ich mache das auch. Wenn ich mich jetzt aufs Fahrrad setze, bleibe
ich mit der Praxis verbunden. Ich strample einfach ein bisschen, damit ich Kraft fiir den Rest des Tages
habe.

4.2. Mediation: Vergessen Dumpfheit und Erregtheit auflésen - Achtsamkeit und Wach-
heit

Audio: 13 MdM LT 11_MED Vergessen Dumpfheit und Erregtheit auflésen - Achtsamkeit und Wach-
heit Bberg_24.08.24_9.15

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *

Heute Morgen habe ich die Meditation so angeleitet, um uns in eine ganz wache Inspiration zu fithren.
Dabei haben wir — ohne dass es benannt wurde — die vier Krafte aktiviert, die Faulheit — das heif3t ein
Mangel an Inspiration — auflosen. Das wére zundchst mal Vertrauen. Vertrauen entspannt ungeheuer
und tatsachlich ist in dem, was wir Faulheit nennen, Tréagheit eine Form von Anspannung. Das ist uns
vielleicht nicht so bewusst, weil wir denken wir wéren, wenn wir so trage sind, relativ entspannt.

Tatséchlich sind wir gar nicht richtig entspannt. Wir weichen einem Bereich unseres Seins aus und das
erzeugt eine subtile Spannung. Und von daher heif3t Vertrauen, wirklich tief zu vertrauen in das, was ich
tue. Heute Morgen haben wir mit Buddha, Dharma, Sangha gearbeitet. Es geht hier im engeren Sinne
um das Vertrauen ins So-Sein, das heiRRt dass wir uns tatsachlich auf die tiefe Meditation des So-Seins,
des nattrlichen Seins einlassen kdnnen. Es ist also auch ein Vertrauen in unsere eigene Grundnatur. Ein
Vertrauen, dass es sich lohnt, in diese Grundnatur zu entspannen. Das ist vielen von uns gar nicht klar.

MdM-Retreat 1 2024 47



Man sieht da den engen Zusammenhang zwischen dem, was wir mangelnde Motivation nennen kénnten
und Zweifel. Sich nicht so ganz Klar zu sein dariiber, was es mit dieser Grundnatur des Seins auf sich
hat. Und je mehr wir das kultivieren kénnen, dieses Vertrauen in die Natur des Seins, die Natur der
Phanomene, Dharmata, hilft uns das, uns tatsachlich auf die Meditation auszurichten.

Auf der Grundlage des Vertrauens kénnen wir den zweiten Faktor aktivieren: die Motivation. Wo kein
Vertrauen ist, dass das, worauf ich mich ausrichten méchte, tatsachlich auch etwas bringt, dort bricht
dann die Motivation immer wieder in sich zusammen. Sie braucht diese Grundlage des Vertrauens. Das,
worauf wir uns ausrichten in der Meditation, muss unser Vertrauen haben, sonst wird es nie funktionie-
ren.

Es braucht nicht unbedingt das nattrrliche Sein zu sein. Es kann auch einfach sein: Ich habe Vertrauen
in Entspannung und jetzt entspanne ich mich und richte mich darauf aus. Egal was wir tatsachlich mit
unserer Meditation beabsichtigen, es braucht eine Grundlage des Vertrauens. Auf der Grundlage des
Vertrauens kann ich mich ausrichten, entwickle die Motivation. Diese Motivation, Inspiration, die wére
jetzt hier — aus dem Kontext vom Samadhi des So-Seins gesprochen — die Motivation, wirklich in den
Samadhi einzutreten. Das heif3t in ein unabgelenktes Verweilen im moglichst einfachen Sein, ohne alle
Komplikationen. In anderen Zusammenhéangen habe ich das schon mal den «téglichen Touchdown»
genannt; dass es in der Morgenpraxis bereits darum geht, wenigstens einmal in die tiefst mdgliche Ent-
spannung zu kommen. Und daftir missen wir motiviert sein. Motiviert bedeutet, dass wir dann tatséch-
lich auch die Krafte aufbringen, all das, was uns immer wieder anspannt oder ablenkt, die ganze Ge-
schéftigkeit des Geistes, dass wir all das lassen, lassen, lassen und uns quasi mit jedem Atemzug weiter
o6ffnen, immer naturlicher werden, immer unkomplizierter.

Das ist dann der dritte Faktor. Dieser dritte Faktor ist diese freudige Ausdauer. Hier wird das mit «exer-
tion» Ubersetzt. Das ist die Energie, das ist Dranbleiben. Diese Energie des Dranbleibens an dem, was
unsere Motivation ist. Und wenn ich das Vertrauen in die Natur des Seins habe und die Motivation, jetzt
mich dafiir zu 6ffnen, es zuzulassen, dann bleibe ich dran. Das braucht es tatsachlich. Das ist der aus-
dauernde Aspekt, das ist — «perseverance» auf Englisch — auch eine mogliche Ubersetzung fiir das vierte
Paramita. Und natlrlich merkt ihr: Es ist ein direktes Antidot zur Faulheit. Klar, wenn ich so vertrau-
ensvoll motiviert dranbleibe, dann ist ganz Klar, dass ich Gberhaupt nicht mehr in mangelnder Inspiration
unterwegs bin.

Und dann kommt ein vierter Faktor hinzu, der tberraschend ist in dieser Liste der Antidots oder Gegen-
mittel flr Faulheit, das ist die Geschmeidigkeit des Geistes. Und diese — «suppleness» auf Englisch hier
im Buch — diese Geschmeidigkeit — auf Sanskrit prasrabdhi — ist einer der wichtigen Faktoren. Er ba-
lanciert diese Anstrengung des dritten Faktors und ist die Frucht dieses richtigen Dranbleibens. Denn es
geht um den Samadhi des So-Seins. Dieses Lassen und dieses Dranbleiben ist nicht etwa ein Prozess
der Konzentration, der willentlichen Anstrengung, sondern ganz entschieden, sich immer wieder zu 16-
sen: Da bietet sich ein Gedanke an, dort bietet sich eine Sinneserfahrung an — immer wieder lassen,
lassen, lassen — einfacher werden, offener werden, einfacher werden, offener werden.

Die freudige Ausdauer beschéftigt sich damit, alles greifen zu lassen, aus dem Greifen herauszugehen.
Diese freudige Ausdauer macht nichts, sie unterlasst das Greifen. Sie raumt auf mit den Hindernissen,
aber nicht indem sie etwas anderes erzeugt, sondern indem sie sie erkennt und dranbleibt. Und dadurch
entsteht diese Geschmeidigkeit. Die Geschmeidigkeit ist genau die Folge des Lassens von allem Fixie-
ren. Wir unterlassen das Greifen und die Geschmeidigkeit ist die Folge.

Wir kdnnen uns manchmal auch direkt auf die Geschmeidigkeit besinnen, damit wir in unserer hoch-
motivierten Energie nicht in einer falschen Anstrengung landen. Ihr nickt gerade. Ich schaue gerade zu
unseren Vipassanalehrerinnen hier riiber, die ja hochmotivierte Praktizierende sind. Ihr kennt das: Man
ist manchmal so motiviert und das ist genau das, wo wir aufgrund der hohen Motivation ein wenig zu
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viel machen und die Geschmeidigkeit verloren geht. Das bringt also nochmal Entspannung und wir
kdénnen dadurch leichter am Ball bleiben.

Und jetzt schlieRRen sich die beiden Faktoren an, die das unterstiitzen. Und zwar die Achtsamkeit, dieses
Erinnern als direktes Gegenmittel fiir das VVergessen — eine gewisse Orientierungslosigkeit in der Praxis
— dieses mich erinnern an das Wesentliche. Und dann die Wachheit — hier im englischen Text als
«alertness» ibersetzt — als direktes Gegenmittel flir Dumpfheit.

Die beiden Hindernisse heiRen wie erwéhnt Vergesslichkeit und Dumpfheit. Es geht um Dumpfheit und
Aufgewuhltsein. Es geht um die beiden Aspekte des Nicht-Wachseins: Ich bin hoch motiviert, habe
Vertrauen, richte mich aus. Da ist eine wirkliche Inspiration. Der Geist wird geschmeidiger und es wird
leichter zu meditieren, ganz eindeutig. Wenn wir so weit sind, ist der Geist so geschmeidig und leicht.
Es wird leicht zu meditieren und dann vergesse ich, was mein eigentliches Anliegen war. Und ich lasse
mich in meiner Leichtigkeit dann doch wieder auf Ablenkung ein und bin nicht mehr so ganz présent,
S0 ein bisschen weniger prasent.

Und da braucht es diesen Faktor, den wir auf Pali Sati nennen, dieses Sati, was uns zurtickbringt. Es
geht doch um diese unabgelenkte Présenz im So-Sein, mit wachem Erkennen. Das bringt uns zur(ck.
Dann sind wir wieder drin, in diesem nattirlich wachen, prasenten Sein und dann wird eine Kraft in uns
aktiv: wir nennen das die Wachheit. Und diese Wachheit ist das, was schon im Vorfeld bemerkt, wenn
sich wieder ein bisschen Vergesslichkeit einschleichen mdchte, wieder ein bisschen Ablenkung an die
Tur Klopft.

Es ist, als ob diese Wachheit mitkriegen wiirde, dass sich eine Gedankenkette ankindigt. Die Bereit-
schaft, sich auf eine Gedankenkette einzulassen, bevor es tiberhaupt zur Gedankenkette kommt. Ich habe
das in vergangenen Kursen mit diesem Beispiel erklart: Ihr schickt einen kleinen Jungen oder Médchen
am Sonntagmorgen zwei Brétchen holen. Das war friiher so bei uns in der Familie. Einer von uns wurde
losgeschickt zum Bécker, Geld in der Tasche, und sollte die Brotchen bringen. Sich daran zu erinnemn,
die Brétchen zurlickzubringen, ist fiir das kleine Kind eine ziemliche Aufgabe.

Das ist Sati: sich daran zu erinnern, worum es geht und das mache ich. Und Wachheit ist zu wissen: der
Weg flihrt dort am Spielplatz vorbei und dort wohnt mein Freund und das sind die mdglichen Ablen-
kungen. Ich muss dranbleiben und die Brétchen bringen. Nicht auf die Schaukel gehen und nicht beim
Freund klingeln. Das ist die Wachheit, die uns auf dem Weg hélt. Die Ablenkung ist noch gar nicht
entstanden. Sie riickt nur in den Bereich des Mdglichen.

Oft wird das, wenn man Sati erklart, alles in einen Topf geworfen. Aber es ist ein anderer Faktor. Wir
sind unterwegs, wir sind in diesem wachen Sein und wir merken kleine Schwankungen. Ich kriege das
ganz genau mit, wie so eine kleine Bereitschaft. Ware nicht schlecht, wenn jetzt mein Freund vorbei-
kommen wiirde. Ware nicht schlecht, wenn jetzt ein Gedanke aufkommen wiirde, da hatte ich irgendwie
Lust drauf. Merkt ihr? Und da wach zu bleiben, in dieser Art wach zu bleiben bedeutet, wach in der
Entspannung zu bleiben. Das ist ein direktes Antidot sowohl fur Dumpfheit als auch fiir aufgewuhlten
Geist. Wir bleiben in dieser wachen Prasenz und da haben weder Dumpfheit noch aufgewuhliter Geist
eine Chance. Das war die grundlegende Erklarung. Ich weiB jetzt nicht, wie ich das in die Meditation
einflechten werde. Ihr findet diese Erklarung auch im Skript zum ersten Kurs. Als ich den ersten Mond-
strahlenkurs unterrichtet habe, da habe ich naturlich all die Dinge, die wir jetzt kontemplieren und me-
ditieren, etwas ausflhrlicher erklért. Da findet ihr das alles.

Ich springe jetzt Gbrigens im Buch zu einer Stelle hinten Seite 204, 205, 206, wo Dakpo Tashi Namgyal
wunderschon erklart, wie wir diese Faktoren in der Meditation zur Anwendung bringen.

* Meditation (16:22 - 39.46) *
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Richtet es euch wieder bequem ein. Bequem und so, dass es eine wache Prasenz unterstutzt. Ich selbst
leite diese Meditationen oft mit geschlossenen Augen an. Ihr diirft aber durchaus auch die Augen offen
haben. Fir mich ist es einfacher, mich ganz in den Prozess zu sammeln, wenn ich euch nicht die ganze
Zeit anschaue,

Wir nehmen als Grundlage der Praxis — als Ausrichtung — das naturliche Sein, das Verweilen, das Auf-
gehen im natrlichen Sein. Da geht es nicht um Definitionen, sondern um unsere personliche Erfahrung,
so naturlich entspannt zu sein, wie es uns moglich ist, wie es jetzt gerade maoglich ist.

Wir verbinden uns mit dem Vertrauen, dass es wirklich guttut, in dieses natirliche Sein hineinzufinden.
Wir sind inspiriert davon, wir haben auch schon erste Erfahrungen damit gesammelt und wir richten uns
darauf aus. Die Motivation ist jetzt, fir die Dauer von vielleicht einer Viertelstunde, ganz in diesem
naturlichen Sein aufzugehen. Schon jetzt, bevor die Erklarung Gberhaupt gegeben wir. Und dies zu tun
zum Wohle aller, mit denen wir verbunden sind, zum Wohl dieser ganzen Welt.

Da ist das Ein- und Ausatmen, das gibt uns einen Rhythmus. Und im Atem, in der Atemempfindung
kdnnen wir gut spliren, ob irgendwo Anspannung sitzt. Der Atem darf gerade so sein, wie er Lust hat.
Mal tief und intensiv, mal flacher, gerade so, wie es kommt. Der Oberkdrper, bei denen die frei sitzen,
ohne angelehnt zu sein, darf sich ein bisschen bewegen, kaum sichtbar. Er schwingt mit, mit dem ein-
und ausflieBenden Atem. So als wirde sich ein junger Baum im Wind bewegen.

Wir lassen es zu, immer entspannter zu werden, wobei das ein Prozess des Offnens ist. Wir 6ffnen uns
immer mehr fiir das So-Sein. Da kann es sehr hilfreich sein, die Augen auch zu 6ffnen. Das So-Sein ist
nicht irgendwo anders zu finden, sondern gerade hier.

Damit kultivieren wir schon einen Faktor der Wachheit, des Wachseins. Wir entspannen uns nicht in
Dumpfheit hinein, sondern wir entspannen uns in eine wache Prasenz. Wir ¢ffnen uns in eine wache,
flieRende Présenz. Das ist die Geschmeidigkeit. Geschmeidigkeit im Kdrper, Geschmeidigkeit im Geist.
Falls wir irgendwo noch den Atem halten, lasst ihn frei, es gibt nichts Besonderes zu entdecken.

Diese Geschmeidigkeit drickt sich auch in einem geschmeidigen Erinnern aus. FlieRend geschmeidig
erinnern wir uns ans natiirliche Sein. Ein sanftes Erinnern.

Ich weil3 nicht, ob ihr schon einmal eine Person gefiihrt habt, die nicht sehen kann. Ganz sanft liegen
unsere H&nde ineinander und wir deuten den Weg an. Das ist dieses sanfte Fuhren. Und wir sind ganz
wach und sehen die kommenden Hindernisse voraus. Da ist eine Stufe, da liegt etwas auf dem Weg, da
kommt jemand entgegen. Das ist diese Wachheit. Und jetzt lasse ich uns mal in der Stille diese sanfte
Begleitung Uben, die aus dieser Kombination besteht. Immer dranbleiben, mich erinnern, dass es ums
natdrliche Sein geht. Und ganz wach.

* Ende der Meditation *

Das ist die Grundubung. Das werden wir immer wieder praktizieren, das wird sich in jedem von uns
entwickeln. Wir werden immer vertrauter damit, zu entspannen und dabei wach préasent zu bleiben, in
die offene Présenz zu gehen. Ihr habt das vielleicht auch so erlebt. Das Erste, was auftaucht, wenn wir
so konsequent entspannen, ist, dass die meisten von uns nach wenigen Minuten an den Rand der Schl&f-
rigkeit kommen. Das ist ein tiefes Muster, denn so tief entspannen wir sonst nur, wenn wir einschlafen.
Das ist miteinander verknipft.

Da braucht es einen Moment von Sati oder im Vorfeld ein bisschen Wachheit. Und ich merke: Ah, jetzt
geht die Entspannung gerade in eine Richtung, wo ich mich quasi raus entspanne aus dem Erleben. Also,
eine kleine sanfte Korrektur, wieder zuriick ins volle Erleben. Alles in der Offenheit. Wenn man es
rechtzeitig merkt, dann ist es nicht ein Aufschrecken, sondern es gleitet ein bisschen. Und dann braucht
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es blof? ein bisschen innere Korrektur. Das ist da, wo wir noch ein wenig Willen einsetzen, weil wir
noch nicht wirklich im Samadhi angekommen sind.

Wenn wir im Samadhi sind, dann geschieht das von selbst. Dann brauchen wir auch kein Sati mehr.
Dann brauchen wir keine Erinnerung mehr, keine Wachheit. Dann sind wir im natirlichen Sein. Die
Sammlung im nattrlichen Sein geschieht dann von sich aus. Sie bleibt von sich aus stabil, weil wir
keine... ja, wir machen einfach nichts, was uns da rausfihrt, was den Geist da rausfiihrt.

Wenn wir so die Schlafrigkeit korrigieren, dann neigen wir als Anfanger dazu, eine Uberkorrektur vor-
zunehmen. Wir merken zum Beispiel, dass es uns gut tut, gerade zu sitzen. Wir richten uns auf, wir
machen die Augen weit auf. Vielleicht nehmen einige sogar die 7-Punkte-Haltung ein, die empfohlen
wird, meistens mit ein wenig zu viel Anstrengung. Und das konnte eine aufgewihlte Prasenz einleiten,
die dann wieder eine Korrektur braucht.

Die Erfahrenen merken, wie wenig es braucht. Wenn wir rechtzeitig merken, was lauft, braucht es nur...
Also, ich habe mir jetzt gerade zugeschaut: diese Momente des Erinnerns, wo Sati merkt, es geht in
Richtung Midigkeit oder &hnlich. Sie waren nicht einmal begrifflich. Es ist nicht einmal so, dass wir
innerlich einen Satz héren: Ja, so, Vorsicht, Schléfrigkeit. Es ist nicht einmal das.

Es ist nur so... wir wirden vielleicht sagen, aha, oder so &hnlich. Ja, so, aha, oder... Aber nicht einmal
das taucht auf. Es ist nur ein kleines inneres Spren, ein kleines inneres Wissen. Und schon sind wir
wieder drin. Das sind minimale Bewegungen im eigenen Bewusstsein. Wenn wir damit noch nicht ver-
traut sind, dann tbersteuern wir immer. Wir merken, es geht ein bisschen zu weit nach rechts und reif3en
das Steuerwerk nach links rum und dann schlackern wir wieder da riiber. Rauf und runter, links und
rechts. Und das macht den Schlingerkurs aus in unserer Praxis. Das sind die Ubersteuerungen.

Und jetzt, da ich euch darauf aufmerksam mache, hilft es vielleicht, das zu bemerken. Wie klein die
Bewegungen eigentlich sind und wie effektiv. Wie unglaublich effektiv das ist. Mit ganz kleinen, aus-
tarierenden inneren Korrekturen unterwegs zu sein. Der groBte Teil von dem, was ich bei mir bemerkt
habe, ist zu merken: Ah, da war noch eine Anspannung in den Wangen, da war noch eine unnotige
Anspannung in den Schultern, und, und, und. Man bemerkt Kleinigkeiten. Es geht nur darum, das Ge-
wahrsein da hineinzubringen. Zu merken, wie unnétig das ist. Und schon lockert es. Und auch bei den
Gedankengéngen, die auftauchen konnen, reicht es, sich daran zu erinnern. Zu sehen, wie unnétig sie
sind, gerade berhaupt nicht relevant. Wir brauchen gar nicht dariiber nachzudenken.

Ihr erinnert euch an die drei Stichworte von Gendiin Rinpotsche aus der Mahamudra-Tradition? G6 me,
don me, nyingpo me. GO me nutzlos. D6n me sinnlos. Und nyingpo me ohne Essenz, also leer. Und diese
drei haben mir wahnsinnig geholfen im Entwickeln dieser Einheit von Geistesruhe und Einsicht. Es ist
wichtig zu sehen: Wenn ich jetzt zum Beispiel meditiere — ich gehe mit euch in den Prozess — jetzt
dartiber nachzudenken, was ich euch in finf Minuten sage, ist nutzlos, sinnlos und auch noch leer, das
heilt ohne Substanz. Nyingpo me heif3t ohne Substanz. Ohne Herz, ohne etwas Greifbares. Es kommt
noch frilh genug, dass die Situation dann da ist und was dann entstehen wird, wird sich dann der Situa-
tion entsprechen zeigen.

Das konnt ihr ausweiten. Es ist vollig unnétig, sich Gedanken zu machen, was wir nach dieser Sitzung
dann tun werden oder was wir nach diesem Retreat tun werden. Oder zuriickzudenken, was vorher war.
All das ist fur diese 15 Minuten, halbe Stunde und vielleicht irgendwann mal langer, nicht relevant. Das
ist ein schones Wort fir dieses G6 me, Don me. Nicht relevant. G6 me heiftt nutzlos. Don heifit Sinn,
Don me sinnlos. — Was helfen euch diese tibetischen Worter? Die helfen euch gar nichts. — Nying ist
das Herz und Nyingpo ist der Wesenskern, das hei3t ohne Wesenskern, ohne Substanz. Wichtig ist zu
sehen, wie nutzlos das alles ist, wie sinnlos, dieses Beschaftigtsein ist. Der Vogel, der vorbeifliegt, das
Auto, das vorbeifahrt, brauchen keinen Kommentar. Sinnlos. Nutzlos. Wie Schall und Rauch. Ohne
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Essenz, leer, nicht fassbar. Lehn dich nicht auf, es ist schon vorbei, mach nicht mehr davon. Es ist
einfach unndtiger Trubel im Geist. Unnétiger Trubel.

Nutzt diese drei Begriffe nicht, um ins Tontaubenschieflen zu gehen und jeden Gedanken damit abzu-
knallen. Darum geht es nicht, sondern seht, schaut hin. Sie sind nutzlos. Wieso braucht wieder dieser
Bus, der ganz offenbar wieder so ein Gleitschirmfliegerwagen ist, einen Kommentar von mir? Er braucht
keinen. Sehen, das brauche ich mir nicht mehr zu bestétigen. Es gibt so viel, was wir uns sparen kdnnen.
Es fangt an mit diesem ganz unnétigen Benennen und Kommentieren und geht in all die anderen Berei-
che unserer Ich-ldentifikation.

Da wird alles auftauchen, was uns irgendwie wichtig ist. Das wird alles in der Meditation auftauchen.
Und wéhrend der Meditation ist es absolut unwichtig, irrelevant. Wir haben uns jetzt gerade entschlos-
sen, mit unserem sozusagen freien Willen — wir kdnnen dartber diskutieren, ob es den gibt —, flir eine
Weile unabgelenkt zu sein. Wir kénnen uber alles vorher und nachher nachdenken, aber jetzt nicht.
Wahrend dieser Zeit macht das alles keinen Sinn. Es ist gerade nicht das, worum es geht.

Wir Uben es so, als wirden wir Uber diese beruhmte schwankende Briicke tUber den Abgrund gehen.
Und da macht es keinen Sinn, Giber meine Partnerschaft nachzudenken. Da macht es keinen Sinn, dar-
uber nachzudenken, ob ein gutes Essen auf mich wartet.

Es geht darum, voll présent, so entspannt wie moglich und wach zu sein. Mdéglichst wenig aus dem
Gleichgewicht zu kommen. Und voller Vertrauen ins Nichts zu gehen. In das, was nicht fassbar ist. Wir
haben es hier mit einer Meditation ohne Stiitze zu tun. Es gibt kein klares Meditationsobjekt. Wir haben
uns natdrliches Sein als Inhalt genommen, was das auch immer ist. Das ist keine klare Meditationssttze.
Das ist eine Qualitat. Das ist kein Ding. Das ist eine Erfahrung, zu entdecken, wie immer weniger
Dukkha da ist. Nattrliches Sein ist Zero Dukkha, keine Anspannung, keine Ich-Identifikation. Das nen-
nen wir natdrliches Sein.

Wie das sein wird, entdecken wir wahrend der Meditation, so wie sich das heute flur uns darstellt. Wir
werden heute vielleicht noch nicht in dieses non-duale, natiirliche Sein eintauchen. Das kann jederzeit
passieren, aber es ist uns vollig egal. Es geht uns nur darum, méglichst offen zu sein, moglichst prasent.
Und tber diese Briicke zu kommen, das ist die Zeitspanne. Die Herausforderung der Meditation, fir die
wir uns entschieden haben.

Bis wir uns daran gewohnen, so wach und prasent lange Zeit Giber Briicken zu gehen. Irgendwann gehen
wir und merken: Es ist keine Briicke mehr da. Es gibt keine Briicke. Einfach Sein. Ich habe schon langst
aufgehort zu gehen. Es geht nirgendwo hin. Es st nur ein Bild, das mir geholfen hat. Es geht nirgendwo
hin, es ist nur Sein. Und dann merken wir, dass uns auch der Mittelpunkt verloren gegangen ist. Es ist
nur noch offen zu sein, wie der Himmel. Das ist ein schones Beispiel. Lasst euch von diesen Bildern
inspirieren, falls sie euch helfen. Tut sie ins Recycling, falls sie euch nicht so helfen.

Es gibt heute Vormittag keine weitere Unterweisung. Ihr macht selbst weiter mit dieser Praxis. Ihr durft
euch jederzeit eine Stiitze nehmen. Nehmt die vertrauten Stiitzen. Ob es der Atem ist, ob es eine Visua-
lisation ist, Licht im Herzen, Prasenz des Buddhas oder unserer Buddhi. Das ist die Herausforderung in
dieser Art Retreat. Da ist sehr viel Selbstretreat dabei. lhr braucht nicht gesagt zu bekommen, wann es
flr alle am besten zu sein scheint, sich hinzusetzen, dann wieder Gehmeditation zu machen. Taktet euch
selbst, findet selbst heraus, welcher Rhythmus euch gut tut, bleibt am Ball.

Ich sage es ehrlich fiir diejenigen, die das noch nicht viel praktiziert haben: Es ist fast unertraglich, den
ganzen Tag naturliches Sein zu praktizieren. Wir sind es nicht gewohnt, so zu entspannen. Probiert es
trotzdem, es lohnt sich. Immer dranbleiben, so viel wie mdglich. Ihr werdet merken, dass das sehr her-
ausfordernd fiir eure innere Befindlichkeit ist.

Ich sage das, weil es fur alle Praktizierenden eigentlich so ist. Das hort sich interessant an: natirliches
Sein. Da sehnen wir uns nach. Und wenn es dann so weit ist, und wir merken, wie anspruchsvoll das ist,
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dann laufen wir davon. Dann kriegen wir alle moglichen Emotionen. All das, weil wir nicht vertraut
sind damit. Wir sind leider mit entspanntem Sein, so gut es dann halt méglich ist, meist nur in wenigen
Situationen vertraut, zum Beispiel im Schlaf, beim Einschlafen. Viele sind auch angespannt im Schlaf,
das ist dann nicht so erholsam, weil die Anspannung untergriindig weitergeht.

Es gibt Momente von Freude, von Liebe, von in der Natur sein, wo wir zeitweilig entspannen. Aber wie
erkennt man das? Man kommt nach einer langen Wanderung auf dem Gipfel an. Das ist toll, da tut sich
was auf. Und nach kurzer Zeit muss man etwas machen. Auf jeden Fall schon mal ein Foto machen, ein
Selfie und dann muss man etwas essen. Und langer aushalten ist schwierig, gehen wir doch wieder
runter. Ich wahle dieses Beispiel, weil die Vorstufen dieses naturlichen Seins, wenn es so erlebt wird,
sehr inspirierend sind. Sie sind wegweisend fur uns. Fur unsere Meditation ist das der Leitstern. Die am
tiefsten entspanntesten Erfahrungen in unserem Leben sind der Leitstern fiir unsere Praxis. Da, wo wir
am natdrlichsten waren.

Und wenn es dann kommt, wenn es dann da ist, dann braucht es eine spezielle Form von Geduld. Das
habe ich gelegentlich schon mal erwadhnt. Gampopa beschreibt sie schon im kostbaren Schmuck der
Befreiung als die dritte Form der Geduld: das ist die Geduld im Ertragen-Kénnen des Nichtbedingten.
Die Geduld des Ertragen-Kdnnens von dem, was nicht fassbar ist. Die Geduld ertragen zu kénnen, nie-
mand Spezielles zu sein, keine Bezugspunkte zu haben, so offen, dass es keine Referenz gibt. Deswegen
habe ich die Briicke in dem Beispiel weggelassen.

Wir fiihlen uns wie im offenen Raum. Und im offenen Raum, wenn es dann noch weitergeht, sind wir
auch noch keine konkrete Person. In diese Richtung geht es. Es geht um ein Aufgehen im Erleben. Und
das Erleben wird nicht mehr mit Greifen erlebt im Sinne von Subjekt und Objekt. Und das ist tief ver-
unsichernd. Das kennen wir so nicht. Aber genau in diese Richtung geht es, dort ist das Erwachen,
nirgendwo anders. Das ist in allen Traditionen so, egal ob buddhistisch oder anderswo. Darum geht es,
hinein ins Erleben. Und dann lésen wir uns im Erleben auf. Wir werden so naturlich, dass wir diese
Trennung nicht mehr aufrechterhalten. Diese kinstliche Trennung zwischen einem Mir und dem, was
das Ich erlebt. Dieses Ich und mein Erleben. Diese Trennung wird immer sanfter.

Und zwischendurch gibt es Erfahrungen, bei denen man das Gefiihl hat, da ist noch eine leichte Tren-
nung, aber ich kann es wie schon durchschimmern spiiren, durchschimmern sehen. Es ist so, als ob da
noch ein ganz feiner VVorhang ist, so als wiirden wir einen weien Schleier tber die Fenster legen. Wir
konnten die Berge trotzdem sehen, so fein flhlt sich das an. Das sind subtile Erfahrungen von Trennung.
Das dualistische Greifen wird deutlich weniger. Und immer geht es darum, nicht zu versuchen, auf die
andere Seite zu kommen. Es gibt keine andere Seite, denn die erzeugen wir selbst: diese Trennung dieses
Schleiers.

Es geht nur darum, ab und zu mal zu schauen, wer da berhaupt wahrnimmt, wer meditiert. Und weiter
6ffnen, wach bleiben. Offnen, vertrauen, wach bleiben. Offnen, geschmeidig bleiben. Kleine Erinnerun-
gen, ganz subtil, immer subtiler werdend. Nicht begriffliche Erinnerungen. Und zum Schluss kann man
sagen, sind es die Krafte des Vertrauens und der Hingabe, Hingabe ans Sein. Manchmal auch Krafte der
Liebe, der Dankbarkeit, die dann bewirken, dass wir uns vergessen konnen. Der letzte Schritt ist nur
noch sich zu vergessen. Wenn es so kommt, dass ihr es anstrengend erlebt, greift ein bisschen, gebt euch
eine Pause, wieder ein bisschen normal sein. Und dann, wenn ihr merkt ihr seid wieder motiviert, dann
ubt weiter, sodass ihr immer vertrauter damit werdet.

Ich singe zur Abwechslung die tibetische Widmung. Wer sie kann, darf gerne mitsingen.

* Widmung *
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4.3. Meditation: Mangelnde und unndtige Anstrengung auflésen - Engagement und
Gleichmut

Audio: 14 MdM LT 12_MED Mangelnde und unnétige Anstrengung auflésen - Engagement und
Gleichmut Bberg_24.08.24 14.15

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *

Ein schdner Punkt, gerade in der letzten Unterweisung, war diese dritte Art von Geduld. Ich schlage sie
nochmal auf. Es ist in diesem roten Buch, der kostbare Schmuck der Befreiung, auf Seite 181: die Ge-
duld des Strebens nach Gewissheit tiber den Dharma.

Und dies beinhaltet auch die Geduld und das Streben im Hinblick auf die Bedeutung des So-Seins,
das von Natur aus leer von den beiden Arten eines Selbst ist.

Diese Geduld, die hier nur kurz angesprochen wird, hat also mit dem So-Sein zu tun. Wir sind dabei,
uns da heranzutasten. Dafiir haben wir noch ein paar Jahre Zeit. Und dieses So-Sein ist charakterisiert
davon, dass es weder ein Selbst der Person zu finden gibt noch ein Selbst in den beobachteten erlebten
Ph&nomenen. Man nennt das das Nicht-Selbst der Person und das Nicht-Selbst der Phdnomene. Das sind
die beiden Arten des Nicht-Selbst. Wenn wir diese theoretischen Worte lbersetzen in die Erfahrung,
begegnen wir der Herausforderung, im eigenen Erleben keinen Mittelpunkt zu finden. Das heil3t, dass
weder das wahrnehmende Subjekt, das Ich zu finden ist, noch das vermeintlich wahrgenommene Andere
als etwas Getrenntes oder mit einer gewissen Eigenstandigkeit. Und dieses Fehlen jeglicher Bezugs-
punkte im unmittelbaren Erleben, das ist es, was unsere Geduld braucht. Das ist, was so herausfordernd
ist. Das wollte ich nochmal nachbessern.

Wir kommen jetzt zu den beiden Faktoren der bewussten oder fortgesetzten Anwendung des bewussten
Strebens. Das ist das Heilmittel fiir mangelnde Anstrengungen. Und der Gleichmut des Verweilens im
natlrlichen Sein als Gegenmittel flr Ubertriebenes bzw. unnétiges Anstrengen.

Wir werden das gleich auch in der Praxis umsetzen. Nur ein paar Worte vorher. Wir haben uns bereits
darin gelibt, uns zu erinnern. Zu erinnern daran, was uns wesentlich ist, dieses Sati. Das achtsame Erin-
nern von dem, was fur uns wesentlich ist, wo wir dranbleiben wollen. In dem Fall nehme ich als Passe-
partout flr uns alle, das natirlich wache Sein. Sich daran zu erinnern. Und dann ist diese Wachheit,
diese Wachsamkeit noch da, die schaut, die mitkriegt, wenn wir ein bisschen instabil werden, wenn
Herausforderungen kommen.

Und natirlich kommt dann als ndchster Schritt, wenn wir es merken, eine Herausforderung. Dann
braucht es in dem Moment eine gewisse Bewegung, sich aus dem Risikobereich heraus zu begeben und
wieder zuriickzukommen zu dem, was uns wichtig ist. Das nennen wir dieses bewusste Anwenden von
Gegenmitteln, das bewusste Neuausrichten. Es ist ein bewusstes Wieder-Zuriickfinden.

All diese drei Kréfte — das erste Erinnern, mit der Wachsamkeit und das bewusste Neuausrichten —
werden flr gewdhnlich in den einfachen Darstellungen vom Achtsamkeitstraining alle als ein Faktor
erklart. Dabei sind es tatsachlich unterscheidbare geistige Vorgange, die sich auch als innere Haltung,
wenn sie nicht aktiv sind, etwas anders anfiihlen.

Das eine ist diese Vergesslichkeit, das heil3t dass ich einfach vergesse, worum es mir ging. Das zweite
ist: Ich bin zwar unterwegs in dem, worum es mir wirklich geht, aber ich bin nicht wachsam. Ich lasse
mich unbedacht auf ein Spiel mit den Sinneserfahrungen ein. Ein bisschen flirten mit Gedanken und
schon bin ich weg: mangelnde Wachsamkeit, das ist eine Nachlassigkeit. Und das dritte ist, dass ich
mich zwar ans Wesentliche erinnere, wachsam bin, aber wenn mir etwas aufféllt, dass ich dann nicht
konsequent bin, dass ich den Geist nicht zurlickbringe. Ich bin einfach nicht konsequent im Anwenden,
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also im Neuausrichten, sondern ich lasse es laufen. Und das nennt man Nichtanwendung oder Nachl&s-
sigkeit. Das ist eine Sorgfalt, die wir da austiben, dass wir uns wirklich zurlickbringen.

Naja, und dann gibt es zum Glick einen Faktor, der uns vor dem (iberméaigen Anwenden von Gegen-
mitteln oder von Anstrengungen bewahrt: das ist der Gleichmut. Eigentlich lauft auf den alles hin.
Gleichmut, ein gleichmdtiges, ein ausgeglichenes Verweilen und Ruhenlassen des Geistes in dem, wie
er ist. Das ist diese Fahigkeit, die es braucht, um den Geist nicht zu stéren. Wenn er doch schon in seiner
Grundnatur ruht und présent ist, wach ist, dann ist es wichtig, gelassen zu bleiben und nicht zu meinen,
wir miissen noch etwas verbessern.

Dieser Gleichmut ist eine Form der Weisheit, wie wir das ja schon oft bei Gleichmut gehért haben. Ein
weises Erkennen, nichts anriihren, nichts mehr und nichts weniger. Einfach lassen. Den Geist so lassen
wir er ist. Und das bewahrt uns davor, weiterzumachen mit irgendwelchen Methoden. Zum Beispiel zu
meinen, ich musste immer noch auf den Atem achten. Das kann dann sehr storend wirken. Der Geist ist
schon in einer Gelassenheit und braucht nicht noch eine zusatzliche Ubung der Aufmerksamkeit.

Oder ich merke, dass es jetzt keine Visualisation oder keine Rezitation von Mantren braucht. Auch der
Kdorper, der vielleicht angelehnt und entspannt ist, muss nicht angestrengt und gestrafft werden. Alles
okay, lassen wie es ist. Der Geist ist wach, offen, natirlich. Es gibt nichts zu verbessemn. Das ist ganz
wichtig und wird hoffentlich immer haufiger bei uns der Faktor sein. Ein weises Bemerken, dass es jetzt
nichts weiter braucht. Und darin kénnen wir uns dann vergessen. Darin braucht es dann — wenn das
immer wieder auftaucht und wir damit vertraut werden — unseren geliebten Controlletti nicht mehr. Der
darf dann abtreten, der darf in die Ferien gehen.

Diese Kréfte der Wachheit und alles, was ich vorher gesagt habe, sind nur Krafte, die noch aus dem
dualistischen Bewusstsein heraus sehen, dass etwas nicht so ganz so lauft, wie es heilsam wére. Wenn
wir im Heilsamen angekommen sind, dann kdnnen sich diese kontrollierenden Krafte entspannen. Und
dann gilt es das auch zuzulassen. Auch mit dem Risiko, dass vielleicht wieder ein bisschen Ablenkung
auftaucht, aber die wird dann auch gleich durchschaut. Da findet auch nicht dieses Greifen statt. Da
kommt etwas und l6st sich gleich wieder auf. Uber diese Phase sprechen wir spéter noch, in spateren
Jahren. Das war also die Einfilhrung und jetzt geht es wieder ins Uben. Wir setzen unsere Praxis des So-
Seins fort. Einige Gesichter, die ich hier sehe, hétten jetzt gerne, dass ich noch ein bisschen weiter er-
klaren wiirde, aber wir tiben. Das ist das Besondere an diesem Retreat. Weniger reden, mehr tben.

* Meditation (12:00 — 50:40) *

Es ist eine gewisse Warme hier im Raum und wir haben gegessen. Wir sind alle in Gefahr in Dumpfheit
zu landen. Deswegen nehmt eine Haltung ein, die es euch ermdglicht, klar zu bleiben.

Wir geben uns eine kleine Ubung, das wird es leichter machen. Also nur die, die das wollen. Nehmen
wir uns einmal vor, mit dem Atem verbunden zu bleiben. Diesmal das Gewahrsein im Ein- und Ausat-
men mit dem natlirlichen Sein zu verbinden. Das ist zunachst mal ein freies Atmen. Freies Atmen, nicht
kontrolliert.

Das ist eine Stiitze fur unsere Aufmerksamkeit. Zu erleben, wie es sich anfuhlt, einzuatmen und auszu-
atmen. Immer wieder ein bisschen anders. Eine bewéhrte Methode, um prasent zu bleiben. Das ist kein
Korsett, in das wir uns zwingen. Ihr kdnnt es auch sein lassen. Es ist nur eine Hilfe, da so viel beginnende
Dumpfheit im Saal zu spuren ist. Fur diejenigen, bei denen die Dumpfheit schon anklopft: Nutzt es
ruhig, mit offenen Augen zu meditieren.

Damit das funktioniert, braucht es dieses grundlegende Vertrauen, dass diese Art des Praktizierens mir
guttun konnte. Sonst lasse ich es gleich sein. Jetzt braucht es die Motivation, tatsdchlich damit in die
Sammlung zu gehen. Und wenn ich beginne zu spiren, dass es mir guttut, so gesammelt und ausgerichtet
zu sein, dann stérkt das diese freudige Energie, die auch Ausdauer genannt wird. Die Freude, in klare
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Geisteszusténde hineinzugehen. ... Und dann achte ich darauf, dass der Geist geschmeidig bleibt, dass
ich mich nicht auf ein Ziel fixiere, dass auch bei offenen Augen der Blick geschmeidig bleibt, dass der
Kdérper geschmeidig bleibt.

Ich erinnere mich daran, auf sanfte Weise immer wieder zum Erleben zurlickzugehen, das Erleben des
Atems. Das Erleben des ganzen Korpers, wie er atmet ... Wenn es mir immer wieder passiert, dass ich
fast vom Stuhl falle, dann ist es wichtig, ganz wach zu sein. Ganz wach. Und ein wenig den Organismus,
den Korper zu straffen. Augen auf, etwas mehr Tonus in der Wirbelsaule. Das ist dieses bewusste An-
wenden von Gegenmitteln. Wenn ich nichts tue, bleibe ich immer in dieser Zwischenphase. Ich bleibe
dumpf und immer in Gefahr, vom Stuhl zu fallen.

Wir sind uns alle im Klaren dariiber, dass wenn wir jetzt vor einem Computer sitzen wirden, dass wir
keineswegs so dumpf und schlafrig wéren. Das heil3t, es braucht dieselbe Intensitat von Interesse und
Ausrichtung, wie wenn wir jetzt eine herausfordernde Aufgabe zu erledigen hatten. Und was mir hilft,
ist die Freude, wenn der Geist trotz warmem Bauch und Verdauung klar und bewusst ist, und diese
Freude ist in sich selbst ein Wachmacher. Sie macht uns wach und geschmeidig.

Bei denen, die jetzt in einem wachen Geisteszustand sind, kommt das letzte Glied zum Tragen. Und wir
koénnen die Anstrengung entspannen, die wir eben noch brauchten als Gegenmittel. Wir kdnnen uns so
sanft hinein gleiten lassen, in ein immer natdrlicheres Sein.

Fur diejenigen, die keine Pause brauchen, geht es einfach weiter. Flr die anderen ist es gut, sich das
Gesicht zu reiben, den Korper zu massieren, ein bisschen zu strecken.

* Pause *

Keiner weil3, ob das jetzt eine Pause ist oder eine Meditation. Das ist gut so. Dieses Verweilen im na-
turlichen Sein ist wie eine ewige Pause, Pause von der Geschaftigkeit. Es sieht so aus, als ob ihr gerade
ganz fein unterwegs seid.

Es mag sein, dass bei einigen von euch erste Anzeichen von Samadhi auftauchen. Dazu mdchte ich euch
etwas sagen: Samadhi ist keine Trance und es l&sst sich unterscheiden. Wenn wir so gelassen, présent
sind, der Geist ruhig wird, dann beginnt sich dieses Sein zu stabilisieren. Wenn ein subtiles Greifen da
ist, wiirde das verfestigend wirken. Dann haben wir das Geftihl, ganz stabil zu sein. Ganz stabil in diesem
Geisteszustand, aber irgendwie unfrei, als wére dieses Sein so ein bisschen eingerahmt, so wie in einem
Rahmen an der Wand. Es mangelt diesem Sein an Geschmeidigkeit. Dieser wichtige Faktor der Ge-
schmeidigkeit fehlt. Wir brauchen diesen Zustand nicht zu stéren. Wir brauchen nur den Rahmen weg-
zunehmen. Diese einengenden Krafte, die irgendwie daran festhalten wollen. Wir achten darauf, dass
Korper und Geist geschmeidig bleiben, ohne ihn aufzuwihlen. Bewegung ist erlaubt, aber wird nicht
extra erzeugt.

Bleibt der Geist ruhig? Oder war da Greifen?

* Ende der Meditation (12:00 — 50:40) *

Bevor wir in die Selbstpraxis gehen, noch eine kleine zusétzliche Erklarung aus der Erfahrung. Wenn
wir mit dem Meditieren beginnen, dann brauchen wir nicht etwa bei Faktor eins anzufangen und dann
immer die ganze Reihe durchzugehen.

Ich fange meistens hinten an, bei Faktor acht. Als erstes, den Geist in Ruhe lassen. Nicht weil ich getibt
bin, sondern wir nehmen uns erst einmal Zeit, tiberhaupt zu spiiren, wie der Geist gerade ist, wie wir
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uns gerade fuhlen. Wir setzen uns hin, wir legen uns hin, wir stehen, wir gehen, was auch immer wir
tun. Und wir fangen so an, dass wir den Geist nicht unnétig beeinflussen. Das ist der Startpunkt.

Und dann schauen wir, wie es geht, ob irgendwelche Schleier, Hindernisse zu bemerken sind. Ist nichts
zu bemerken, machen wir so weiter. Einfaches Sein, keine Korrektur, nichts zu tun. Nur wenn wir be-
merken: ah, driftet ab oder wird schlafrig oder ist aufgewihlt, dann wenden wir eine Methode an. Das
ist manchmal ein Fehler bei Praktizierenden, dass sie sich hinsetzen und direkt mit einer Methode be-
ginnen, ohne sich zu vergewissern, ob das iberhaupt Sinn macht.

Um es noch praziser zu sagen: Einige mogen im tibetischen Buddhismus die Gewohnheit entwickelt
haben, sich hinzusetzen und gleich einen Text aufzuschlagen, Praxis zu rezitieren und, und, und. Nein,
erst einmal gar nichts tun. Der Text liegt da, aber gar nichts tun.

Andere mogen, die Gewohnheit entwickelt haben, immer gleich auf den Atem zu achten. Erst einmal
sein lassen. Wieso eigentlich? Der flielit doch von selbst. Der Geist ist von selbst bewusst, das ist seine
Natur. Und tberhaupt: Die Verganglichkeit braucht auch nicht beobachtet zu werden, weil es sie gar
nicht gibt. Die Phdnomene ldsen sich von selbst auf und eine Verganglichkeit an sich ist nicht zu finden,
sondern nur dieser Wandel. Und der vollzieht sich auch, ohne dass wir speziell drauf schauen. Und das
Nicht-Selbst wartet auch nicht auf unsere Entdeckung.

Was ich sagen will: wir setzen uns nicht hin mit einer Menge Aufgaben im Gepack. Wir setzen uns hin
als Geschenk an uns selbst, jetzt im Heilsamen aufzugehen, so gut wie das irgendwie méglich ist. Und
wenn es Methode braucht, dann wenden wir sie an, mit Vertrauen, mit der entsprechenden Motivation,
mit diesem freudigen Elan, geschmeidig, uns immer ans Wesentliche erinnernd, wach, zurtickkehrend
zum Eigentlichen. Das heif3t: immer dieses bewusste Anwenden, wenn es nétig ist.

Und immer wieder zwischendurch: einfach lassen. Nicht weiter Methode anwenden, nicht weiter etwas
tun mit dem Geist. Immer wieder hinfiihlen: Braucht es das Gberhaupt? Es ist ein bisschen wie in der
Kindererziehung. Einige von euch sind Eltern und alle kennen sich irgendwie damit aus. Wenn die Kin-
der in Ruhe spielen oder in Ruhe schlafen oder was auch immer — es lauft einfach — nicht eingreifen.
Und auch nicht gleich beim ersten Bisschen, was sich zeigt oder wo ein bisschen Reibung entsteht, auch
da nicht gleich eingreifen. Das meiste I6st die Verganglichkeit. Das meiste wird schon durch die Unbe-
standigkeit der geistigen Phanomene geldst.

Vorhin, als so viel Schlafrigkeit im Raum war — ich weif nicht, ob ihr es gespirt habt — aber bei einigen
war es ganz deutlich, haben wir diese Dumpfheit, Schlafrigkeit nicht vertrieben, wir haben sie nur nicht
genahrt. Und dann war sie irgendwann weg, fast weg. Fur fast alle war sie weg. Wir haben sie nicht
gezielt aufgeldst, wir haben sie nur nicht weiter gendhrt. Sie ist den Weg aller geistigen Erscheinungen
gegangen, sich in etwas Anderes zu wandeln. Nichts Spezielles ist passiert. Die lllusion konnte sein,
dass wir eine Klarheit erzeugt hatten. Nein, wir haben es unterlassen, durch weiteres Greifen diese
Kréfte, diese verschleierten Krafte noch zu verstarken. Die Klarheit, die Prasenz ist natiirlicherweise da.
Sie ist immer da, wenn wir uns auf diese wirklich gute Art in das Erleben hinein 6ffnen. Dann ist sie da.

Es ist wichtig, sich das so vor Augen zu halten. Die Grundhaltung beim Meditieren ist, den Geist sich
selbst zu Uberlassen. Unser Geist hat ndmlich eine wunderbare Grundeigenschaft. Er sehnt sich nach der
groktmoglichen Offnung. Das macht er von selbst, wenn wir es nur zulassen. Ich denke da an die
Brownsche Molekularbewegung und die Eigenschaft von Gasen, sich immer gréfitmaéglich zu verteilen,
in die groRtmaogliche Offnung, Verteilung zu gehen. Ich weiB jetzt nicht, was aus der Schule noch be-
kannt ist. Man kann ein Gas komprimieren und sobald man den Verschluss 6ffnet, stromt es aus und
verteilt sich. Die Molekule verteilen sich, verteilen sich und verteilen sich durch diese Molekularbewe-
gung unendlich weit. Unser Geist ist genauso. Wenn wir unseren Geist nicht komprimieren, wenn wir
ihn nicht einengen durch Greifen durch Fixierungen, dann weitet er sich. Dieser Herzensgeist weitet
sich. Das ist sein naturlicher Zustand. Das brauchen wir nicht zu erzeugen. Das macht er immer, wenn
er entspannt. Sobald die Bedingungen zusammenkommen, dass wir uns richtig wohlfiihlen, dann kon-
nen wir bei wachem Geist ganz entspannt sein.
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Und jetzt als Schlusspunkt: In dieser Weite kann das Gefiihl von Sammlung entstehen. Deswegen bin
ich beim Korrigieren dieses Textes dabei, Uberall das Wort Konzentration durch Sammlung zu ersetzen.
Es ist keine Konzentration. Konzentration bedeutet immer wieder, sich auf etwas zu fokussieren. Tat-
séchlich kdnnen wir uns auf etwas Kleines fokussieren, aber eigentlich erlauben wir dem Geist nur, sich
auf der Spitze dieser Brille, dieser Brillenfassung zu sammeln. Er sammelt sich, wird ganz stabil und ist
gleichzeitig ganz weit. Er muss nicht fokussiert und konzentriert sein.

Diese gleichzeitige Weite in der Sammlung, das ist ein ganz wichtiges Merkmal der Mahamudra-Medi-
tation und eigentlich Gberall, wo von Meditation im natirrlichen Sein gesprochen wird. Das gilt genauso
flr Zen, flrs Dzogchen und es gilt flrs eigentliche Vipassana. Es ist ein Grundverstandnis, mit dem wir
meditieren konnten, dass der Geist sich von selbst 6ffnet und weitet und darin sogar gesammelt sein
kann, das heif3t unabgelenkt.

Jede dieser sogenannten Ablenkungen ist eine momentane Fokussierung. Was wir Ablenkung nennen,
ist ein momentanes Greifen. In dem Moment geht unser Geist normalerweise wieder in eine teilweise
Enge — nicht komplett, aber durch das starke Ausrichten auf etwas, reduziert sich die erlebte Weite
unseres Geistes. Die grundlegende Natur, die bleibt weiter so weit wie eh und je, aber die erlebte Weite,
die nimmt ab und diese geringere Weite, das ist eine hdhere Spannung. Und das erleben wir als Dukkha,
das ist was der Buddha mit Dukkha bezeichnet. Und Dukkha 16st sich von selbst auf. Die Spannung l6st
sich von selbst auf, so wie der Druck in einer Gasflasche sich vollkommen aufldst, sobald wir es zulas-
sen. Sobald wir den Deckel wegnehmen, den Verschluss.

Das sind Bilder, die unglaublich hilfreich sind, um auch den Druck zu verstehen, der aus unserem Un-
bewussten entsteht, aus den zurtickgehaltenen Verletzungen von friher, den Eindriicken, all dem was
uns so innerlich beschaftigt. Da ist ein Deckel drauf. Das ist der Deckel des Nicht-wahrnehmen-Wollens.
Und dieses Nicht-wahrmehmen-Wollen ist ein bisschen, als wiirden wir diese Kréfte in eine Gasflasche
einschlieRen. Ein Teil von unserem Sein ist so verschlossen drin. Und Meditation, gerade diese Medita-
tion des nattrlichen Seins, ermdglicht, dass auch solche Inhalte ins Bewusstsein aufsteigen, wenn wir
es tatsachlich auch zulassen. Man kann auch da, und ich habe das selbst auch gemacht, man kann sich
auch da so sammeln und so wegentspannen aus dem Erleben, dass man doch wieder subtil die Inhalte
in Schach halt.

Gut, deswegen spreche ich mit euch driiber. Seid deswegen nicht tberrascht, wenn plétzlich ein Bild,
ein langst vergessenes Bild auftaucht. Ein l&ngst vergessener Geruch, irgendetwas, was plétzlich auf-
taucht. Wir werden durchl&ssiger. Das ist gut so. Wir nehmen den Druck raus aus dem System. Wir
konnen immer wieder den Deckel drauflegen, wenn es zu viel wird. Wir brauchen das nicht zu forcieren,
aber es passiert. Bei fortgesetzter Praxis in dieser Art kommen die unbewussten Dinge hoch und werden
allméhlich bewusst. Und das ist sehr, sehr gut so. Es ist allmahlich innerlich aufgerdumt. Es hat sich
alles befreit. Das ist das Vertrauen, mit dem wir starten, aus Mahamudra-Sicht.

Das Vertrauen, mit dem wir die Meditation beginnen, ist das Vertrauen in die Selbstbefreiung aller
Phanomene, allen Erlebens. Phdnomene bedeutet immer Erleben. Deswegen ist dieser Mahamudra-An-
satz sehr minimalistisch. Wir bieten nicht so viel Methode an. Wir insistieren nicht so, dass man so stark
lenken und eingreifen muss. Man muss nicht unbedingt diesen oder jenen Zustand erleben. Es geht
darum, Vertrauen in diese Selbstbefreiung zu gewinnen, vertraut zu werden mit dem immer natirliche-
ren Sein. Und dann kommen Prozesse in Gang, Uber die wir spater noch sprechen kénnen, sehr heilsame
Prozesse.

Okay. Dann geht es weiter mit der Selbstpraxis. Viel Freude am Praktizieren.

4.4. Meditationsanregungen — stille Meditation (Rainer Kiinzi)
Audio: 15 MdM RK Meditationsanregungen — stille Meditation Bberg_24.08.24_19.00

Ein Willkommen auch jenen wieder, die zu Hause dabei sind. Vielleicht hort ihr es, wir haben gerade
ein besonderes Glockengebimmel. Es sind gerade massenweise Kiihe am Zentrum vorbeigezogen und
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die weiden jetzt unterhalb des Zentrums. Sie begleiten unsere Meditation und statt zu chanten, wie wir
das wahrscheinlich ab morgen verstarkt tun werden, kdnnen wir jetzt einen Moment mit dem Glocken-
gebimmel in die Meditation einsteigen.

* Meditation (0:40 — 58:50) *

Im ersten Moment flr uns einen Zugang finden mit der Ausrichtung, worum es eigentlich geht, mit den
Qualitaten von Buddha oder Buddhi. Was schwingt da mit fir mich. Was springt bei Dharma, bei
Dhamma an? Was ist mir wichtig dabei. Und auch welche Rolle spielt fiir mich die Sangha? Vielleicht
noch unterstiitzt durch die Motivation von Bodhicitta.

Wenn wir jetzt schon offen sind, merken, spiiren wir, was das mit uns macht, wenn wir uns so ausrichten.
Ein Teil dieses Einstiegs kann sein, einfach einen Moment in dieser Verbindung mit der Zuflucht zu
verweilen. Dann, wenn wir fortfahren, mdchte ich ein paar Anregungen geben zum weiteren Einsteigen.
Nehmt wie immer einfach das, was ihr brauchen kénnt und dann werden wir heute auch l&nger in der
Stille meditieren.

Wenn wir so einsteigen, ist es gut, bewusst nicht sofort direkt in etwas einzusteigen, wie es auch Tilmann
heute Nachmittag angeregt hat, sondern im Sinne eines Innehaltens einfach mal hineinzuspuren: Wie ist
der Zustand des Kdrpers, von Herz und Geist jetzt gerade.

Wir kdnnen sehen und spiiren: Da sind bestimmte Zustande, Bedingungen, die sich vielleicht auch &n-
dern, wenn wir uns mit dem Gewahrsein 6ffnen. Und wir kénnen uns da Zeit geben. Einfach empfan-
gend zu sein, interessiert zu sein, was prasentiert sich da gerade im Gewahrseinsraum.

Das ist bereits ein erstes Verweilen. Wir verweilen mit dem, was sich gerade présentiert. Und konnten
jetzt zum Beispiel zu diesem Verweilen noch ein besonderes Augenmerk dazunehmen und einfach
schauen: Brauche ich gerade etwas? Kann ich einfach so weiter in einem offenen Gewahrsein verweilen,
ohne das Augenmerk auf ein spezielles Objekt oder eine spezielle Erfahrung zu legen, sondern einfach
offen, empfangend, interessiert und entspannt prasent sein? Ist das gerade so okay, geht das so oder gibt
es irgendetwas, was ich bemerke von den Hindernissen, von denen wir heute Verschiedenstes gehort
haben? Auch das kann interessant sein, in der Feinheit nachzuspiiren: Ist da eigentlich ein Hindernis?
Wie zeigt es sich, was macht es, was geschieht damit?

Und weiter ware es moglich, dass wir jetzt einfach einmal schauen, wie wir fortfahren in der eigenen
Praxis. Was brauchen Herz und Geist gerade, damit sie in einem maglichst empfangenden, ruhevollen,
offenen und interessierten, freudvollen Zustand verweilen kdnnen? Vielleicht wie gestern eine Metta-
oder Karuna-Meditation oder ganz konkret einfach eine Meditation mit dem Ein- und Ausatmen. Hilft
uns eine Inspiration, ein Bild, zum Beispiel mit einem Zitat von Ajahn Sucitto, einem englischen Lehrer
in der thaildndischen Waldklostertradition, so als Anregung:

Sammlung ist der Akt eines verfeinerten Vergnigens. Es ist das Sorgsame, sich in die Freude des
gegenwartigen Momentes hineinsammeln. Freude bedeutet, dass keine Angst da ist, keine An-
spannung, kein Sollte. Da ist nicht etwas, was wir damit zu tun hatten. Es ist einfach das.

Fuhlt euch frei, mit der Praxis fortzufahren, die fur euch gerade sinnvoll, unterstiitzend ist. Eine Anre-
gung noch fur diese Meditation auch vom heutigen Tag aufgreifend, dass ihr immer mal wieder ein
spezielles Augenmerk darauf richtet, wie ihr mit virya, mit Bemuhen, mit einem freudvollen Bemihen,
mit Energie umgeht. Wo ist es mdglich, so ein freudvolles, interessiertes Prasentsein, das einfach so
weitergeht, stetig ist? Wo brauchen wir virya, um vielleicht ein Gegenmittel anzuwenden? Und wenn
wir dieses Gegenmittel anwenden, wo kommen wir zu heftig damit, zu stark, zu lange? Wo wadre ein
feines Justieren oder Anpassen moéglich? Oder wo waére es irgendwie hilfreicher, etwas stérker, weil ein
sehr starker Zustand vorherrschend ist? So zu lernen, zu balancieren, welche Art von virya, von Bemi-
hen, von Energie wir gerade einsetzen, um in dieser wachen, verweilenden Prasenz sein zu kénnen.
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Und es ist auch gut, zu schauen, wo es ganz feine Veranderungen braucht? Ein Gedanke, zum Beispiel
an Metta und das Herz wird gerade warmer und 6ffnet sich. Das reicht schon, es braucht nicht mehr.
Oder eine kleine Anderung in der Kérperposition, oder ein Bild von Tara vor uns zu haben. Irgendetwas,
von dem es manchmal ganz wenig braucht und wir auch wieder sein lassen kénnen und im Nicht-Tun
weiter verweilen, bis wir merken, jetzt braucht es wieder etwas, um diese Prasenz, dieses Verweilen
aufrecht zu erhalten.

So kénnen wir jetzt in der Stille fortfahren mit der Praxis. Ich werde einmal — etwa in der Mitte — den
Gong schlagen, vielleicht zweimal. Wer dieses Zeichen gerne wie als duflere Stiitze nutzen mdchte,
einfach als Erinnerung, vielleicht wieder ein bisschen wacher werden oder aus einem Modus der Ge-
wohnheit oder aus einer Verstrickung leichter hinauszufinden oder auch als Erinnerung. Einfach mal
kurz zu schauen: Was braucht meine Praxis gerade? Vielleicht braucht sie gar nichts, einfach weiterlau-
fen lassen oder der Gong kann ein Anstol} sein, irgendetwas ganz leicht anzupassen oder zu justieren.

Ein duBerer Reiz, wie der Gongschlag kann ein Anstol3 sein, der einfach hineinplumpst und wir fahren
einfach weiter, ohne dass wir etwas Weiteres tun oder geschieht. Vielleicht sogar, dass sich die Praxis
von selbst einfach neu arrangiert, ohne dass wir viel dazu tun missen oder gar nichts tun. Oder wir sehen
bewusster, expliziter, jetzt muss ich mich mal strecken, jetzt mache ich die Augen auf, jetzt stehe ich
vielleicht einen Moment auf. Und wir verbleiben, soweit es geht, in der Kontinuitat. Wir bleiben dran
mit dem Prasentsein, mit dem Verweilen.

Sammlung ist der Akt eines verfeinerten Vergntigens. Es ist das Sorgsame, sich in die Freude des
gegenwartigen Momentes hineinsammeln. Freude bedeutet, dass keine Angst da ist, keine An-
spannung, kein Sollte. Da ist nicht etwas, was wir damit zu tun hatten. Es ist einfach das.

Wer das méchte, kann noch eine Wertschatzung und Widmung praktizieren. Vielleicht schauen, dass
wir — soweit es gerade geht — mdglichst bequem und entspannt daftr eingerichtet sind. Uns bewusst
auch damit im Freudvollen und Heilsamen noch weiter verankern. Wenn wir auf den heutigen Tag zu-
rickblicken, was sehen wir da an guten, heilsamen &ulReren Bedingungen und inneren Bedingungen?
Was wir gelernt, fur uns entdeckt haben.

Das muss nicht lange sein. Das kann einfach ein kurzes Nochmal-daran-Denken, ein Antippen sein. Und
dann in einem zweiten Teil der GroRziigigkeit, des Teilens, all das befreiende Heilsame von heute und
uns selbst, vielleicht von allen, die mitpraktiziert haben, in die Welt hinaus wiinschen und teilen. Viel-
leicht mit denen, die uns gerade spontan einfallen.

Und dann heute noch speziell, weil heute eine Abdankung war. Wer das mdchte, es hat auch zwei Prak-
tizierende, Regula und Lars, die vor kurzem gestorben sind. Wer das mdchte, kann ihnen gute Winsche,
Dharmakréfte nachschicken —wo immer sie auch sind —und auch den Angehdrigen, den Néchsten, gute
Dharma-Winsche. Damit sie mit dem umgehen, was sie als Erbe dieser Menschen mitgenommen haben.
Dass sie weiter auch inspiriert werden von diesen Menschen. Und das kénnen wir ausweiten auf Men-
schen, die wir kennen, bei denen der Tod nahe ist, die in einem Sterbeprozess sind oder noch weiter in
der ganzen Welt. Lebewesen, Menschen, Tiere, die gerade am Sterben sind, dass wir ihnen Gutes, helle
Mondstrahlen von Mahamudra, Weisheit, Metta, Karuna wiinschen....

Mdbgen alle Lebewesen gliicklich sein und die Ursachen des Gliicks erfahren.
Maogen alle Lebewesen frei sein vom Leiden und von den Ursachen des Leidens.

Mdgen alle Lebewesen die hochste Freude erfahren, die frei ist von Leiden.
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Und mogen alle Lebewesen in Gleichmut, im So-Sein, verweilen kénnen, wie immer ihre Umstande
und ihre Beziehungen im Moment auch gerade sind.

* Ende der Meditation *

Ja, dann wiinsche ich uns allen ein leichtes, freudvolles, auch sanftes WeiterflieRen unserer Praxis in
den Schlaf hinein. Und uns hier wiinsche ich vielleicht noch, dass diese Kuhherde noch ein Weideland
findet, das etwas weiter vom Zentrum entfernt ist. Wahrscheinlich gehen sie, wenn wir schon lange
hétten einschlafen wollen.
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5. Funfter Tag (25.8.2024)

5.1. Dumpfheit und Erregtheit tiefergehend auflésen 1 — Meditation

Audio: 16 MdM LT 13a_MED: Dumpfheit und Erregtheit tiefergehend auflésen 1
Bberg_25.08.24_6.30

Einen schonen guten Morgen. Ich bin gestern in der Gruppe mehrfach gebeten worden, wieder einmal
zu singen. Also werden wir ein wenig singen. Als erstes mdchte ich gerne statt der etwas trockenen
Zuflucht die tibetische Zuflucht zu Buddha, Dharma, Sangha singen, gefolgt von den vier Unermessli-
chen und dem Gebet an den Guru, dem Mini-Guru-Yoga. Einige von euch kennen das bereits und die
anderen entspannen sich einfach und versuchen das zu genielRen so gut wie es geht.

* Zufluchtnahme und Erleuchtungsgeist — Vier grenzenlose Kontemplationen — Guru-Yoga *
* Meditation (01:10 — 43:00) *

Und damit verschmilzt die Zuflucht in uns. ... Gendiin Rinpotsche wiirde sagen: Und ab jetzt lassen wir
den Buddha in uns meditieren.

Wir lassen das Zentrum unserer Aufmerksamkeit ein wenig tiefer sinken in den Bauch- und Becken-
raum. Es gibt nichts zu erreichen. Wir kdnnen uns ganz niederlassen im einfachen Sein. ... Das ist so
ein Gefihl, als ob wir ganz satt und breit unseren Sitz einnehmen. Ganz hier. ... Und da es der Buddha
ist, der meditiert, ist es eine Selbstverstandlichkeit, ohne irgendeine Vorstellung. Es ist einfach ein Hier-
sein, ein Verbunden sein.

Und ihr merkt vermutlich, die meisten von euch, dass es jetzt gar keine Methode braucht. Einfach sein.

Jetzt kénnte bei den ersten von uns ein Versuch anfangen, das Sein zu halten, irgendwie festzuhalten,
zu greifen. Lasst das gerade sein. Lasst uns ganz geschmeidig bleiben, dieses immer neue Sein.

Spurt einmal hin: Braucht es ein kleines Erinnern, braucht es vielleicht eine kleine frische Ausrichtung.
... Wenn wir damit fortfahren, als Buddha zu meditieren, dann wiirde dieses Erinnemn darin bestehen,
uns zu erinnern, wie einfach alles ist. Dass wir dieses freie Gewahrsein in uns zulassen konnen und dass
es da keine Komplikationen gibt.

Bei den ersten scheinen Zeichen von Dumpfheit und Schléfrigkeit aufzutauchen. Es ist gut, direkt zu
Anfang ein wenig gegenzusteuern. Das hat in den friihen Morgenstunden oft noch damit zu tun, dass
wir noch ein wenig an der Gemdtlichkeit, Behaglichkeit und Warme héngen. Es ist wichtig, diese Ursa-
chen fur Dumpfheit direkt zu erkennen und den Mut zu haben, etwas daran zu dndern — vielleicht fir
etwas frischere Kleidung zu sorgen, sich etwas weniger einzumummeln, etwas gerader hinzusetzen, die
Augen zu 6ffnen oder Licht zuzulassen. ...

Es gibt eine subtile Dumpfheit, bei welcher unsere Prasenz etwas flach wird. Sie ist nicht mehr so viel-
schichtig. So als wiirden wir unsere Feinfahligkeit reduzieren und nicht mehr mitbekommen, wie um-
fassend und auf wie vielfaltige Weise wir prasent sind — also mit Kérperempfindungen, Horen, Sehen,
Riechen, Schmecken, geistigen Bewegungen und verschiedenen Geflihltonen. Die weite, offene Dimen-
sion unseres Seins. Und das direkte Gegenmittel fur diese flache Meditation ist Interesse am vielféltigen
Erleben — ohne anzuhaften. ... Wir lassen es zu, als ein ganz vielseitiger Mensch hier zu sein.
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Dieses Offnen der Sinnestore, diese Feinfiihligkeit in allen Sinnesfeldern, kann dazu fiihren, dass wir in
einem etwas aufgewtihlten Geisteszustand landen. Und zwar dann, wenn wir die Sinneserfahrungen
ergreifen, nicht nur wahrmehmen, sondern kommentieren, uns von ihnen zu Gedankenketten verleiten
lassen. Immer wenn so ein Denken beginnt, hilft es, sich ganz bewusst zu entspannen. Vielleicht mit
dem Ausatmen ganz bewusst wieder in den Bauch-Beckenraum zu sinken, sodass die Gedanken hichs-
tens fir einen Moment dauern, fiir die Zeit eines Einatmens vielleicht — und schon mit dem Ausatmen
fliel3t es wieder.

Auch die Meditation mit aufgewthltem Geist ist ein wenig flach, anders als die Dumpfheit. Das Flache
ist hier das Beschéftigtsein mit der Oberflache des Geschehens. Wir sind im Denken, Benennen unter-
wegs — mit den Sinneserfahrungen. Wir nehmen den Hintergrund, die Tiefe des Erlebens nicht wahr. Da
hilft es, speziell den Blick in die Weite zu richten, den inneren Blick — ein wenig Mehr wahrzunehmen,
in welchem Raum diese Sinneserfahrungen auftauchen und wie sie sich auch gleich wieder aufldsen.
Das heil’t mehr auf die Natur der Erfahrungen zu schauen und in die subtileren Schichten des Seins, die
sich gar nicht benennen lassen.

* Ende der Meditation *

Die eine Form der Praxis hort auf und die andere Form der Praxis beginnt. Diejenigen von euch, die
keine Aufgaben haben in der Friihstiickspause, mochte ich sehr ermutigen, sich in der Pause ein Platz-
chen zu suchen und diese Meditation des einfachen Seins fortzusetzen. Es kommt jetzt in der Mitte des
Retreats wirklich auf die Kontinuitat an, moglichst geringe Unterbriiche entstehen zu lassen, auch wenn
ihr vielleicht denkt, eure Meditation sei nicht tief. Das macht gar nichts. Bleibt dran, euch méglichst
kontinuierlich zu entspannen in dieses Vertrauen hinein, einfach so zu sein. Und immer wenn ihr merkt,
ihr verhaspelt euch mit irgendwelchem Denken, Gedankenketten und dergleichen, kein Problem. Sobald
ihr es merkt, einfach wieder entspannen. Diese Gewohnheit, sich zu entspannen, egal wie die Situation
ist, immer wieder zu vereinfachen, die braucht es jetzt. Und das konnt ihr alle. Es ist nicht davon abhén-
gig, ob man tief meditiert oder nicht, sondern einfach dranbleiben und vereinfachen.

Diejenigen, die jetzt eine Aufgabe vor sich haben nach dem Friihstiick, machen das zur selben Praxis,
natdrlich in Bewegung. Ganz wichtig ist das Schweigen. Und achtet darauf, alles moglichst mit einem
einfachen Geist, mit einer einfachen inneren Haltung zu machen. Diese Einfachheit fiihrt in die Ge-
schmeidigkeit hinein. Kompliziert ist ungeschmeidig. Geschmeidig bedeutet, ganz einfach unterwegs
zu sein, ohne Widerstande gegenuber dem, das gerade auftaucht. Ein bisschen wie das Wasser, einfach
um alles herumzuflieRen, oder wie der Raum, sich flr alles zu 6ffnen, oder wie die Erde, die ganz ge-
duldig ist, egal wer auf ihr rumtrampelt. VVersucht es zu genief3en, sei es die eine Form der Praxis, ir-
gendwo dort zu sitzen, zu stehen oder ein bisschen Gehmeditation zu machen, oder in der Aktivitat zu
sein.

Lasst uns als Widmung noch das Tara-Mantra singen. Das Mantra dieser verehrten Dame hier. Eine
Bodhisattvi oder eine Buddhi, je nach Betrachtung. lhr Mantra lautet: OM TARE TUTTARE TURE
SVAHA.

* Tara-Mantra *
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5.2. Dumpfheit und Erregtheit tiefergehend auflésen 2 — Meditation

Audio: 17 MdM LT 13b_MED: Dumpfheit und Erregtheit tiefergehend auflésen 2
Bberg 25.08.24 9.15

Ich lasse wieder innerlich die Zuflucht vor mir entstehen und umgebe mich mit allen Lebewesen. Die
werden um uns herum visualisiert: die Angehdrigen und Freunde in unserer Nahe, unsere geliebten
Feinde auch in unserer Nahe, aber die schauen auch auf die Zuflucht. Sie schauen uns nicht an, sondermn
jene, mit denen wir es schwierig haben, gehen mit uns in den Weg des Erwachens. Wir nehmen sie mit
aufdie Reise. Es ist keine subtile Manipulation, dass wir sie zu irgendetwas zwingen, sondern wir stellen
uns vor, dass wir sie nicht ausklammern, dass wir sie mitnehmen und uns mit allen Lebewesen aufs
Erwachen ausrichten.

Und damit lade ich euch ein, wenn ihr wollt, diese traditionellen Gebete zu singen, die wir immer ge-
sungen haben, wenn wir Texte studiert haben.

* Zufluchtnahme und Erleuchtungsgeist — Vier grenzenlose Kontemplationen — Guru-Yoga *

Noch ein paar erklirende Worte zu Samatha und Vipasyana. Im englischen Buch bin ich inzwischen auf
Seite 30. Ihr braucht aber nicht hineinzuschauen. In dieser Passage geht es darum, nochmal klarzuma-
chen, was eigentlich mit Samatha, mit Geistesruhe, und was mit Vipasyana, intuitive Einsicht oder ho-
here Einsicht gemeint ist.

Wir koénnen es so zusammenfassen: mit Geistesruhe ist der unabgelenkte Aspekt unserer Meditation
gemeint. Wir sind in Geistesruhe, wenn wir unabgelenkt sind. Das bedeutet ziemlich viel. Das bedeutet,
dass wir wirklich dabei bleiben bei dem, was wir uns vorgenommen haben. Im einfachsten Fall beim
Atem zu bleiben, den Atemempfindungen. Wenn wir unabgelenkt dranbleiben, dann beginnt sich all-
mahlich Geistesruhe einzustellen. Es fuhrt zu einer Beruhigung all der sonst vorhandenen begrifflichen
Aktivitaten. Diese zunehmende Beruhigung und Klirung des Geistes nennen wir Samatha, Geistesruhe.

Und was wir Vipasyana nennen, ist das allméhlich beginnende Wahmehmen von Zusammenhingen,
von der Qualitit unseres Erlebens, was die Natur des Geistes ist. Das ist zunéchst vielleicht im Hinter-
grund, wird aber dank der zunehmenden Klarheit bemerkt. Dank der Geistesruhe werden wir immer
sicherer, immer vertrauter mit dem, wie unser Geist ist und wie er funktioniert. Und das ist bereits der
Beginn von Vipasyana. Die Einsicht in die Natur des Seins. Sie ist das, was unser Erleben fein unter-
scheidet, was in der Lage ist, Beziehungen herzustellen. Zum Beispiel die Beziehung zwischen der Be-
reitschaft, mich zu entspannen, immer wieder mit dem Ausatmen Gedanken gehen zu lassen und dann
zu merken, dass das nach zwei, drei Minuten zu einer Vertiefung der Geistesruhe fiihrt. Diese Beobach-
tung ist bereits Einsicht, weil da eine Verkniipfung stattfindet. Wir sind nicht mehr im blofRen Wahrneh-
men dessen, wie es im Jetzt ist, sondern wir vergleichen ein wenig. Und diese Féahigkeit, zu vergleichen
und Schliisse daraus zu ziehen, das ist der Beginn von Vipasdyana. Das ist der Beginn von Einsicht.

Und das wird subtiler bis hin zu transformierenden Einsichten ins Sein, dass wir zu einer Gewissheit
dartiber kommen, wie es ist. Sogar zu einer unumstoi3lichen Gewissheit. Das nennt man dann Verwirk-
lichung. Das ist zum Beispiel der Fall, wenn wir eine unumstoBliche Gewissheit haben, dass da nir-
gendwo ein Ich oder Selbst zu finden ist, im Sinne von etwas Stabilen. Dann schaffen wir es nicht einmal
mehr, das alte Ichgefuhl zu erzeugen. Das wird unmdglich, so stark ist die Einsicht. Es ist so tief trans-
formierend, dass selbst in Situationen der Bedrohung, in welchen normalerweise eine starke Reaktion
kommt, die wie alles nochmal «auf Ich zusammenzieht» und «Schutz des Ichs», dass selbst das dann
nicht mehr passiert. Das nennen wir tiefe, transformierende Einsicht.

Ihr merkt jetzt: Wenn sich da nichts mehr zusammenzieht, selbst wenn der Tod droht — und tatsachlich
auch im Sterbeprozess —, ist das ein Zeichen fiir die Geschmeidigkeit des Geistes. Der Geist bleibt
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geschmeidig in allen Situationen. Das ist fortgeschrittenes Vipasyana, das ist fortgeschrittene Einsicht.
Es hat sich so weit entwickelt, dass die Geschmeidigkeit durchgéngig da ist.

Und dann gibt es dasselbe Zeichen der Geschmeidigkeit auch im Samatha. Zu Anfang beruht Samatha
noch sehr stark auf diesem korrigierenden Eingreifen. Da wird noch mit Absicht gearbeitet, da wird
gelenkt, da wird gegengesteuert. Das ist noch nicht die Geschmeidigkeit von Samatha. Das ist noch ein
kontrollierender Geist im Heilsamen, er ist im Heilsamen unterwegs. Und in dem Malle, wie wir aus der
Impulsivitat und der normalen Reaktivitat herausfinden, werden wir schon geschmeidiger. Aber die vol-
lige Geschmeidigkeit der Geistesruhe ist dann erreicht, wenn uns gar nichts mehr aus der Ruhe bringt:
Wenn die Durchlassigkeit und die Entspannung so tief sind, dass neben uns ein Knall passieren kann
oder was auch immer, und der Geist ruhig bleibt. Er geht nicht mehr ins Greifen — nicht aufgrund der
Einsicht, sondern aufgrund der véllig unabgelenkten Entspannung und Offaung, die in Samatha statt-
findet. Das ist wichtig: Wir beschreiben den Prozess der Geistesruhe als einen Prozess der zunehmenden
Offnung und Durchlassigkeit. Keineswegs ist das ein Prozess der Konzentration, das heift des Aus-
klammerns. Diese Mdglichkeit gibt es auch, aber das ist nicht buddhistische Praxis der Geistesruhe.
Buddhistische Praxis der Geistesruhe hat zum Ziel, die Einsicht zu unterstitzen und nicht uns irgendwo
anders hin in eine Blase oder einen geschiitzten Geistesbereich hineinzubringen, wo wir gar nichts mehr
wahrnehmen und nichts erkennen kénnen.

Diese hohe Flexibilitat der weit entwickelten Geistesruhe nennen manche Texte erst Geistesruhe. Da
spricht man von Samadhi, von den Samadhis der Geistesruhe — Samatha-Samadhis. Diese Samatha-
Samadhis kennt ihr als die vier Jhanas (Skt. dhyanas), die fortschreitende meditative Versenkung. Das
erst Uiberhaupt nennt man eigentlich Samatha, alles andere sind Vorstufen. Erst wenn diese Geschmei-
digkeit hoch wird, dann spricht man von Samatha und das ist eine sehr hohe Messlatte. Wir Lehrenden
haben uns angewodhnt, schon bei jedem Anzeichen von Ruhe zu sagen: Ja, das ist beginnende Geistes-
ruhe. Aber wenn ihr in den Texten daruber lest, dann meinen die meistens eine recht weit entwickelte
Geistesruhe.

Und wenn ihr iiber Vipasyana, iiber Einsicht lest und hort, dann kann es gut sein, dass ihr auch solch
einer hohen Messlatte begegnet, ndmlich wenn es sich bereits um Stromeintritt oder um die erste Bodhi-
sattva-Stufe handelt. Erst da spricht man von echtem Vipasyana, von echter Einsicht. Erst wenn Einsicht
so transformierend ist, dass es ein Nicht-mehr-Zurlickfallen in Samsara gibt, dann sprechen manche
Texte davon, dass das jetzt endlich mal Einsicht ist. Alles andere wird aus dieser Perspektive als vor-
ldufiges Vipasyana betrachtet. Das macht alles Sinn, ist aber aufeine Art auch ein bisschen entmutigend.
Wenn man die Messlatte so hoch legt, ist das wie beim Hochsprung. Wenn man mir 2,20 Meter auflegt,
dann schaue ich hoch und denke: Da kdnnen sich andere damit austoben, aber das ist nichts fiir mich.

Deswegen ist es angebracht, dass wir fiir uns diesen allmahlichen Prozess des Entwickelns von Geistes-
ruhe und Einsicht mitbekommen und dass wir merken, dass sich in den letzten Jahren unserer Praxis ja
schon einiges getan hat. Wir sind vertrauter damit, wie wir in die Offnung, in die Ruhe finden. Wir
wissen immer héufiger, wie das geht, auch wenn wir gerade aufgewdhlt sind. Manchmal wissen wir es
dann doch nicht mehr, sind wir wie verzweifelt, aber in normalen Situationen kriegen wir das hin.

Wir beginnen Zusammenhénge zu verstehen, diese Zusammenhénge sind offenkundig geworden. So
haben die meisten von uns gar keinen Zweifel mehr, dass es einen Zusammenhang gibt zwischen Grei-
fen und Stress. Wo Fixieren und Greifen stattfindet wissen wir, dass das Stress in uns auslost. Und viele
von uns sind sich véllig im Klaren dariiber, dass ein Zuviel an Anstrengung beim Meditieren aufwiihlend
wirkt. Solche Zusammenhange sind uns klar geworden im Laufe der letzten Jahre und das sind tatséch-
lich ganz typische Einsichten. Da gibt es viele, die wir aufzahlen kénnen.

Im Grunde genommen ist der ganze Dharma Einsicht — wie wenn wir dem Dharma zuhoren und so
innerlich das Geflihl haben: Ja stimmt, endlich sagt es mal jemand, sehe ich auch so. Das ist, weil Ein-
sicht auf Einsicht trifft. Unsere Lebenserfahrung hat bereits zu diesem Verstédndnis gefiihrt. Wir kdnnen
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es vielleicht nicht so ausdriicken, aber wenn es jemand anders sagt, kommt eine sofortige Resonanz in
uns und sagt: Klar, genau, das habe ich schon oft erlebt. Das zeigt, dass in uns schon eine Seinsbeobach-
tung stattgefunden hat mit einer beginnenden Seinserkenntnis. Wir bauen darauf auf und damit gehen
wir weiter.

Dem Ansatz, dem wir hier im Buch folgen bzw. dem wir im Mahamudra folgen, ist, dass wir Geistesruhe
und Einsicht zusammen kultivieren, dass wir sie nicht voneinander trennen. Das heif3t aber nicht, dass
wir sie die ganze Zeit in gleichem Malie kultivieren mussen. Was fiir ein Mal} wére denn das? Es ist
schwer zu sagen, wo ein richtiges Mal liegt. Eigentlich misst sich das an den Schwierigkeiten, die wir
erleben, wenn wir uns hinsetzen und uns sagen: Okay, wieder eine Gelegenheit, ins einfache Sein ein-
zutauchen. Das ist unser Vorsatz und das gilt fiir beides, Geistesruhe und Einsicht. Wieder eine Mog-
lichkeit im einfachen Sein anzukommen. Und dann? Wenn der Geist aufgewdhlt ist oder dumpf, dann
braucht es die entsprechenden Hilfen, um diese Schleier aufzulosen oder die anderen sekundaren
Schleier, die auch erwahnt wurden, diese verschiedenen Hindernisse in der Praxis.

Und dann probieren wir aus: Wenn der Geist aufgewdhlt ist, kann ich mir entweder mit Geistesruhe
oder mit Einsicht helfen. Aufgewd(hlt bedeutet: Ich bin abgelenkt. Da sind viele Gedanken. Es ist etwas
los im Geist. Eine Methode der Geistesruhe ware, in dem Moment die Sammlung zu verstarken, also
mir zu sagen: Jetzt mach mal hilbsch deine Ubung — 20, 50 Atemziige ganz dabeibleiben. Unterbreche
jetzt konsequent den Gedankenstrom so, dass du dich wieder daran gewohnst, nach nichts zu greifen.
Und ich bin dann hochdiszipliniert dabei, zuerst die Achtsamkeit auf dem Atem reiten zu lassen. Da ist
die Atemempfindung und die Achtsamkeit ist ganz intim damit verbunden, so wie beim Reiten. Jede
Bewegung des Pferdes macht der Reiter mit, das ist eine innige Verbindung. Und dann geht die Geis-
tesruhe aber weiter und ldsst es sogar zu, dass Reiter und Pferd eins werden, also, dass wir so im Erleben
aufgehen, dass wir zum Erleben werden. Das sind fortgeschrittenere Stufen der Geistesruhe. Die Be-
obachtung ist nicht mehr so intensiv, sondern das Erleben tritt in den VVordergrund und es kommt schon
zu einem mehr geeinten Erleben, wo Subjekt und Objekt nicht mehr so stark getrennt sind. Das wére die
Beschreibung, wie ich mit Aufgewdhltsein mittels Geistesruhe umgehe. Und ihr konnt den Atem durch
irgendeine Stitze der Meditation austauschen, die euch lieb ist.

Es kdnnte genauso gut auch das Meditieren auf einen visualisierten Buddha sein. Und dann geht man
um diese Aufmerksamkeit zu schérfen innerlich durch vom Scheitelknoten, also hier oben auf seinem
Kopf und dann die Haare, dann die Stirn, die breite Stirn, dann der liebevolle Ausdruck seiner mandel-
férmigen Augen, die Augenbrauen, geht in die Wangenpartie, dann sieht man die Ohren mit den typi-
schen langen Ohrldppchen, dann geht zur Kinnpartie, zum geschwungen Mund, dann geht man zur
Halspartie mit diesen typischen drei Féltchen und so weiter. Thr merkt, ich habe das bereits haufiger
visualisiert.

Und man stabilisiert den Geist, indem man bei aufgewuhltem Geist schneller durch den ganzen Kérper
wandert, durch diese beriihmten 82 groen und 80 geringeren Zeichen. Und wenn der Geist sich beru-
higt, wandert man langsamer. Wenn die eigenen Energien durch zu viel Anstrengung weit nach oben
gestiegen sind, widmet man sich der Visualisation der Sitzunterlage des Buddhas oder verweilt bei den
Dharma-Radern auf seinen FuRsohlen. Und das bewirkt bei uns, dass unsere auch Energien runtergehen
— nur um euch ein Beispiel fir die Praxis von Geistesruhe mit einem vorgestellten Objekt zu nennen.
Man braucht nicht unbedingt auf eine Buddha-Statue vor sich zu meditieren. Schén, wenn wir eine
haben, aber das ist nicht nétig. Es gibt also viele solche Mdéglichkeiten. Ich habe eine Praktizierende im
Retreat, die gerade in der Phase ist, auf eine kleine weil3e Lichtsphare zwischen den Augenbrauen zu
meditieren. Einfach nur ein Lichtpunkt, eine Lichtsphére. Keine groRere Stiitze als das. Das kann man
tiberall hin mitnehmen und ist unabhéingig vom Atem. Und so gibt es ganz viele Stiitzen fiir Samatha.

Wenn ich mit Einsicht diesem aufgewihlten Geist begegne, dann sieht das anders aus: Typische Ein-
sichtsmeditation bei aufgewthltem Geist ist, Gber Vergéanglichkeit zu kontemplieren — dass die Inhalte
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dessen, woran sich mein Geist festhalt, dass all diese Erscheinungen keine Substanz haben, dass sie
verganglich sind. Oder, klassisches altes Beispiel, dass der Mann, die Frau, Partner, Partnerin, Freunde,
Verwandte, Eltern, Kinder, die mich gerade beschéftigen, dass die Vorstellungen im eigenen Geist sind,
dass sie gar nicht konkret im Raum sind. Und dass die konkret vorhandenen Menschen sich sowieso
standig wandeln. Und je nachdem, was stérker ist, ob es mehr Begierde ist oder mehr Arger, oder ob es
ein Vergleichen ist, eine Rivalitat, je nachdem, was mich da beschéftigt, meditiere ich auf die Natur der
Emotionen, der Anhaftung des Ablehnens, auf die Natur der vermeintlichen Objekte, also der Personen
und Situationen, oder auf denjenigen, der so aufgewdhlt ist. Wo ist eigentlich der, der so viel denkt? Das
wadre dann Anatta, das Nicht-Selbst direkt meditieren. Das sind typische Bewegungen, wie wir mit Ein-
sicht, mit dem Kultivieren von Einsicht dazu beitragen, dass der Geist viel weniger greift und dadurch
in groRere Offnung und Entspannung findet.

Beides hat ahnliche Auswirkungen. Beides fiihrt zu einer Beruhigung des Geistes, zu einer Offnung,
aber der Weg dahin ist unterschiedlich.

Und ihr merkt, dass der Einsichtsweg jeweils einen begrifflichen Anstol? hat. Verganglichkeit ist ein
Begriff, ist eine Vorstellung. Zu untersuchen, was die Natur der Emotionen ist, ist erst einmal ein Sich-
Befassen mit Vorstellungen, mit Begriffen. Da gibt es einen kleinen Impuls, wie eine kleine Unterwei-
sung im Geist, die uns sagt: Schau doch mal dorthin!

Es ist ein ganz anderes Vorgehen, als wenn wir im Stil der Geistesruhe sagen: Einfach sein lassen, nicht
weiter greifen, entspannen! Wir beschaftigen uns nicht mit dem, was da lauft. In der Geistesruhe gibt es
keine Beschaftigung mit dem Objekt oder mit den Ursachen, den Ausldsern oder dem Meditierenden,
sondern immer wieder ein Seinlassen. Das ist der nichtbegriffliche Aspekt der Praxis von Geistesruhe,
der vielen gut tut, weil wir nichts mit dem Geist zu tun haben, auRer zu lassen, immer wieder das Greifen
zu lassen. Wahrend Einsichtspraxis gewisse Geistesbewegungen geradezu nutzt und kultiviert, um die
Natur der Erfahrungen zu verstehen. Das ist ein anderes Vorgehen. Das ist aber nur die Vipassana-
Methode.

Die Methode von Vipassana geht tiber ein fein unterscheidendes, analysierendes, hinspiirendes, hinfiih-
lendes Schauen, sich der Natur der Erscheinungen zu widmen mit einem hohen Interesse. Und da findet
auch ein vernetzendes Denken statt und ein Vergleichen mit &hnlichen Erfahrungen. Das mag manchen
etwas aufwendig und ein bisschen anstrengender erscheinen, im Unterschied zur Geistesruhe. Aber es
hat langfristig gesehen die stérkeren transformierenden Auswirkungen. Langfristig kommen wir da an
die Ursachen des aufgewtihlten Geistes, des abgelenkten Geistes, des dumpfen Geistes. Wir betreiben
Ursachenforschung und entdecken Lésungen. Wir machen tberraschende Erkenntnisse.

Das bedeutet nicht etwa, dass wir uns erzdhlen, was uns im Unterricht gesagt wurde, sondern es geht
um ein personliches Hinschauen, Unterscheiden, feines Analysieren von dem, was ist. Und dann nach
diesem Blick, der in die Natur der Erfahrung geht, dann 6¢ffnet sich ein Raum. Und dieser Raum, der
sich dann so in diesem «Ahax» oder «Ah, so ist es» 6ffnet, dieser Raum, ohne jeden weiteren Kommentar,
das ist das eigentliche Vipassana. Das ist da, wo es aus dem Begrifflichen ins Nichtbegriffliche hinliber-
geht. Das ist da, wo dann wieder Geistesruhe und Einsicht eins sind im nichtbegrifflichen, intuitiven
Erkennen. Wir nennen das im Mahamudra das Verweilen in der Sicht. Das ist — das habt ihr bereits in
friheren Unterweisungen gehort — «in der Schau zu verweilen», im direkten Erleben des So-Seins, des-
sen, wie es ist, aufzugehen. Das ist dann wieder die Einheit von Shamata und Vipassana.

Das war vielleicht gut fiir euch, nochmals zu horen, dass es unterschiedliche Wege sind, die Ahnliches
hervorbringen, namlich immer wieder eine Offnung, eine Beruhigung und eine Weitung des Geistes.
Aber ohne Einsicht ist Geistesruhe nicht befreiend. Und Einsicht ohne Geistesruhe ist instabil. Es
braucht beides. Sonst wird es nie eine stabile Erkenntnis geben. Stabile Erkenntnis zeigt sich dadurch,
dass der Geist tatsachlich ruhig, weit und offen wird und aus dem Greifen draufBen ist — eine typische
Beschreibung von Geistesruhe. In Erwachten, die wirklich transformierende Erfahrungen gemacht
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haben, findet sich immer die Kombination der beiden. Das gibt es nicht, dass es nur Einsicht gibt und
der Geist vollig aufgewihlt oder dumpf bleibt. Dann ist es keine wirkliche Einsicht, denn das Greifen,
was zu Aufgewihltheit und Dumpfheit flihrt, das scheint ja immer noch stattzufinden.

Es ist wichtig zu sehen, dass die eigentlich zusammengehdren, aber dass wir einmal mehr dem einen
Weg folgen und ein andermal mehr dem anderen. Und denkt jetzt nicht, dass tiber die Einsicht zu gehen
immer der Konigsweg ware. Es gibt auch bei mir gelegentlich Tage, wo ich das Gefiihl habe: Hey, was
ist denn los? Der Geist ist sowas von aufgewuhlt. Und dann zéhle ich hilbsch meine Schafchen, die tber
den Zaun springen, also meine Atemziige, so als ware ich vor 45 Jahren ganz am Anfang meiner Praxis
und mache es genauso wie damals. Und es wirkt. Es muss nicht jedes Mal tiber Einsicht gehen. Es hilft
auch nicht immer auf die gleiche Art.

Manchmal haben wir es ndmlich mit aufgewiihltem Prapa zu tun, subtilen Energien. Aufgewihlte sub-
tile Energien mit Einsicht zu beruhigen ist deutlich schwieriger, als sie (iber die Praktiken der Geistes-
ruhe zu beruhigen. Das folgt dann schon: Wenn Einsicht zur Beruhigung fuhrt, dann beruhigen sich
allméhlich auch die subtilen Energien. Aber wer sich damit auskennt, der kann auch direkt daftir sorgen,
dass sich diese subtilen Energien beruhigen, indem wir die Aufmerksamkeit ganz stabil halten, mit dem
Atem arbeiten, mit der Korperhaltung. Dann geht es sehr viel schneller. Es gibt da kein Besser und
Schlechter, es gehért immer zusammen. Und wenn ihr geschickter und erfahrener werdet, dann sagt
euch eure Erfahrung, was ihr als erstes versuchen werdet. Und falls das nicht funktioniert, versucht ihr
etwas anderes.

Das war bis Seite 34 oben. Das waren die Erklarungen zur Natur von Shamata und Vipassana. Jetzt
meditieren wir noch ein bisschen.

* Meditation (34:50 — 54:00) *

Die Praxis geht weiter. Nutzt den Tag, so kontinuierlich wie moglich dranzubleiben. Wenn ihr merkt,
dass es in euch gerade stimmt — die Energien beginnen sich zu harmonisieren — bleibt einfach langer
sitzen. Da mag es ein paar Wellen geben, dass der Korper sich unwohl anfuhlt, ein paar Schmerzen
aufkommen und dann ist es wieder vorbei. Bleibt einfach sitzen. Bleibt sitzen. Ihr wisst dann schon,
wann es Zeit ist, eine kleine Pause zu machen. Aber bleibt so dran. Ihr werdet merken, dass die Ge-
schmeidigkeit zunimmt, indem ihr euch durch die Wellen hindurch entspannt. Das ist eine schone Er-
fahrung. Ich habe sie damals noch im Studium bei Anagarika Munindra machen diirfen, der uns damals
ermutigt hat: Bleibt doch einfach sitzen, so lange wie es geht.

Es war ganz erstaunlich, was da modglich war. Viele Stunden, das hatte ich nicht fir mdglich gehalten.
Wenn wir spiren, dass es gerade stimmt, dann ist der richtige Zeitpunkt, es tatsachlich einmal auszu-
probieren. Ihr kriegt dann auch mit, wann es nicht mehr stimmt. Es gibt ja die einen oder anderen Vi-
passana und Zen-Geschadigten, die irgendwie von auflen auferlegt bekommen haben, so und so lange
wird ruhig gesessen.

Manchmal wiinschte ich, dass es das in der tibetischen Tradition auch gabe. Aber es hat auch Vorteile,
dass einem nichts von auBen auferlegt wird. Damit gehen wir sicher, dass ihr selbst den Punkt spiirt,
wann es moglich ist, sich noch weiter zu entspannen. Vielleicht eine kleine Veranderung vorzunehmen,
das Bein ausstrecken oder so etwas. Und einfach weiterzugehen in der Praxis bis diese selbst verstar-
kenden Mechanismen auftreten. Dann merkt ihr, es wird immer leichter. So, das war nur als Ermutigung
gedacht. Und jetzt gibt es keine Widmung, wir fahren einfach fort mit der Praxis in volliger Stille.

Viel SpaB auf der Entdeckungsreise.
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5.3. Stufen der Geistesruhe und Formen der Einsichtsmeditation — Meditation

Audio: 18 MdM LT 14 MED: Stufen der Geistesruhe und Formen der Einsichtsmeditation
Bberg 25.08.24 14.15

* Zufluchtnahme und Erleuchtungsgeist — Vier grenzenlose Kontemplationen — Guru-Yoga *
* Meditation (2:45 —1:12:10) *

Lasst uns direkt mit der Praxis fortfahren. Wir werden Geistesruhe praktizieren und dann auch in die
Einsichtsmeditation gehen.

Lasst uns zunachst einmal die innere Ausrichtung bewusst machen. Weshalb Gbe ich mich darin? Diese
Frage muss ich mir klar beantworten kénnen. ... Und es tut mir auch gut, wenn ich mir den Rahmen
klar mache. Also, ich brauche jetzt unabgelenkte Aufmerksamkeit. Ich werde sie jetzt kultivieren fur die
Zeit, die diese gefuhrte Meditation, die auch kleine Pausen beinhaltet, dauert. Und danach darf der Geist
wieder vagabundieren.

Ich mache mir noch einmal die Qualitéten, das heil’t die positiven Auswirkungen von Geistesruhe und
Einsicht bewusst.

Stufen der Geistesruhe

Und dann fange ich behutsam an. Ich nehme mir vor, mal firr einen Atemzug ganz bewusst wahrzuneh-
men, wie es sich anfiihlt, einzuatmen und einmal auszuatmen ... und eine kleine Pause ... und dann
noch einmal einen Atemzug ... kleine Pause ... und dann, wenn das geklappt hat, kann ich ein wenig
verldngern: zwei Atemziige ... und die kleine Pause nicht vergessen.

Um jetzt weiterzugehen, scharfe ich meine Aufmerksamkeit, bestarke das Interesse. Vielleicht mit einer
Instruktion, wie: wirklich jede Phase des Einatmens mitzubekommen und den Umkehrpunkt. Und jede
Phase des Ausatmens und den Umkehrpunkt. Und dann mache ich das ... und wieder eine kleine Pause.
In der Pause darf die Aufmerksamkeit beim Atem bleiben, aber es ist keine Aufgabe mehr. Wenn die
Aufmerksamkeit dort bleibt, ist es einfach, weil es dem Geist guttut, weil er eine kleine Gewohnheit
entwickelt hat.

Und ich Uberprife, wie es mir denn gut tun wiirde, weiter zu iben. Das kann ich natirlich nicht fur euch
wissen. Aus meinem Erleben heraus wiirde ich sagen: Ja, dasselbe nochmal, aber mit Freude. Ich wiirde
den Unterweisungen des Buddhas gemaR sagen: die Freude spiren, wie schon es ist, so gewahr zu sein,
beim Ein- und beim Ausatmen. Einatmend, wie die Freude einzuatmen, so bewusst zu sein. Ausatmend,
mit Freude auszuatmen. Und voller Freude die Ubergange genieRen. ... Und wieder eine Pause.

Hat die Wachsamkeit irgendwelche Ablenkungen bemerkt? Wo mdchte ich ein wenig présenter sein?
Wo gilt es, vielleicht noch etwas tiefer Muster loszulassen, die noch zu Gedanken flihren, Gedanken-
ketten? Und mit diesem Feinen mich erinnern daran, dass ich beim Atmen bleiben mdchte, mit der
Wachheit, die vor Ablenkungen schiitzt und der Freude so prasent zu sein — da kénnen wir uns wieder
auf ein paar Atemzige einlassen. ... Und rechtzeitig wieder eine Pause.

Ihr mogt euch fragen, warum immer diese Pausen? Um nicht ins exzessive Uben zu fallen! Das einfache
Sein ist jetzt in der Pause sehr gut spiirbar. ... Wenn ich jetzt gleich wieder iibe, dann nehme ich etwas
von der Pausenstimmung mit in die Aufmerksamkeit hinein. Eine etwas entspanntere Aufmerksamkeit.
Mehr Vertrauen, dass der Geist wie von selbst beim Objekt bleibt. Das Objekt sind hier die Empfindun-
gen des Ein- und Ausatmens.

Okay, da beginnt es schon. Nur so viel Anstrengung wie tatsachlich nétig. ... Und wieder eine kleine
Pause.
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Eine Pause, das ist ungefahr so, wie wenn man einen wunderbaren Kaffee geniel3t, aber zwischendurch
mal die Tasse abstellt. ... Da ist eine Nachwirkung, ein Nachgeschmack. ... Vielleicht merkt ihr, dass
diese Nachwirkung langer anhalt, je inniger wir verbunden waren mit der Erfahrung.

Wir bereiten uns auf die nachste Ubungsphase vor. Es geht weiter in Richtung natiirliches Sein. Wir
achten diesmal darauf, den Atem moglichst nicht zu beeinflussen. Nicht etwa irgendwo den Atem zu
verlangern, ihn irgendwo zu halten, sondern ihm zu erlauben, ganz frei zu flieBen in seiner Geschwin-
digkeit. ... Und schon sind wir dabei, spielerisch, mit einer spielerischen Leichtigkeit.

Und wenn wir jetzt eine Pause machen, dann spiiren wir wahrscheinlich, dass die Aufmerksamkeit doch
ziemlich beim Atem bleibt. Genau das nutzen wir jetzt. Die Ubung geht in der Pause weiter.

Bevor sich starkere Gedankenginge einstellen, richten wir uns wieder auf eine kleine Ubungsphase aus.
Wir schauen, ob es irgendwelche Schleier gibt, irgendwelche Hindernisse fur die Praxis, und wenden
die bereits erklarten Heilmittel an: Straffen der Aufmerksamkeit bei Schlaffheit oder Dumpfheit. Falls
wir merken, dass wir schlaff und dumpf sind, braucht es etwas mehr Tonus. Und falls wir merken, dass
wir etwas aufgewuhlt sind, geben wir mehr Raum. ... Und mit dieser leicht angepassten Haltung, gehen
wir wieder ganz bewusst zum Erleben, wie es ist einzuatmen, wie der Ausatem den Kreis schlief3t ...
wie diese Rhythmen unseren ganzen Korper durchwirken, mit Freude, spielerisch.

Und jetzt werde ich euch ein paar Minuten euch selbst tiberlassen, um es euch zu ermdglichen, ohne
Ablenkung durchs Horen in eine natiirliche Prasenz hineinzugleiten — vielleicht mit Hilfe des Atems,
wo ihr selbst schaut, wann ihr bewusster tbt, und wann ihr lieber den Pausenmodus nutzt.

Wir tun mal so als ware Pause. Vielleicht merkt ihr, dass in der Pause die Aufmerksamkeit mit dem
Atem so sanft weitergeht, wo wir die Augen offen haben, frische Luft spiiren, vielleicht die eine oder
andere Emotionen haben, mag ich, mag ich nicht, zu kalt, usw. Und wie von selbst geht die Aufmerk-
samkeit immer wieder zu den Atemempfindungen zurick. ... Und aus purem Mitgefiihl schlieen wir
die Fenster auch wieder.

Manchmal ist der Atem so wie eine sanfte Diinung in der See. Eine Diinung sind nicht wirkliche Wellen,
das sind breite, flache Wellen. Bewegungen, die durchs Meer gehen, nennt man Diinung. Sie wiegen
uns so wie die Boote. Und der Atem, wenn er etwas ruhiger geworden ist, ist so wie eine Dinung.

Ich hatte das noch nicht erwahnt, aber die Wahl unseres Meditationsobjektes sollte immer auf etwas
fallen, was wir als grundlegend angenehm erleben — angenehm in Richtung neutral, so dass es kein
Anhaften auslost und es uns leichtfallt, damit zu verweilen.

VVon den neun Stufen der Geistessammlung habe ich euch in dieser gefuhrten Meditation die ersten fiinf,
sechs andeuten kdnnen, fiinf, sechs, sieben, vom anfanglichen Achtsamsein zum wiederholten Acht-
samsein — allmahlich setzt es sich, dann werden wir uns der Hindernisse, der Schleier bewusst. Wir
arbeiten mit ihnen, auch das 16st sich auf. Wir kommen zu einer tieferen Sammlung. Das werden wir
néchstes Jahr intensiver besprechen. Das ist Geistesruhe und die fuhrt bis in die neunte Stufe, wo Geis-
tesruhe anstrengungslos wird, vollig anstrengungslos. Sie geschieht von selbst und wir entdecken das
tiefe Bedurfnis des Geistes, so gesammelt und wach prasent zu sein.

Ihr habt gemerkt, wie kleinschrittig wir angefangen haben. Das ist des Rétsels Losung. Wenn ihr euch
fragt: Wie geht das? Wie in so vielen Dingen des Lebens ist es die Kunst der kleinen Schritte. Kleiner,
als was wir denken. Und sobald wir die ersten positiven Auswirkungen bemerken, richten wir einen Teil
unserer Aufmerksamkeit auf die Freude, auf diese Erfahrung des Heilsamen. So, dass wir aus dem an-
strengenden Uben dieser Disziplin herauskommen. Wir miissen moglichst schnell aus der Disziplin her-
ausfinden, obwohl sie zu Anfang so wichtig ist.
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Wenn es darum geht, die ersten eins, zwei, drei Atemzuge unabgelenkt zu bleiben, dann nutzen wir
Disziplin. Das ist wohltuende Disziplin. Aber dann ist es so wichtig, dass es spielerisch wird, dass wir
Spal3 daran haben.

Und wenn Hindernisse auftauchen, Schleier, dann gehen wir zunéchst ganz sanft damit um. Wir fiihren
den Geist, die Aufmerksamkeit ganz sanft wieder zur Stiitze, zum Atem zurtick oder dorthin, wo wir ihn
sammeln mdchten, ganz sanft. Und nur wenn wir merken, dass er immer wieder entgleitet, dann straffen
wir ein wenig die Aufmerksamkeit. So bekommt das wieder ein bisschen Geschmack von Anstrengun-
gen, von ein wenig Diszipliniert sein.

Was Geistesruhe leicht macht, ist wenn wenig Greifen nach den Gedanken da ist. Wenn ein starkes
emotionales Greifen nach den Geistesinhalten da ist, dann muss unsere Disziplin immer ein bisschen
stérker sein als dieses Greifen, diese Emotionen. Das kdnnte anstrengend werden, wenn wir nicht wirk-
lich loslassen wollen und gleichzeitig praktizieren wollen. Dann wird es miihsam. Aber wenn wir inner-
lich ausgerichtet sind und es uns tatsachlich unwichtig ist, was gerade fiir Emotionen und Gedanken
durchsausen, dann reduziert sich dieses Greifen nach den Geistesinhalten und wir brauchen entspre-
chend keine Disziplin. Es reicht wirklich mit der Freude zu gehen, mit der Entdeckung des Heilsamen.
Dann wird die Praxis der Geistesruhe extrem leicht. Sie ist so schwierig, wie unser Anhaften grof? ist,
weil unsere Ich-Wichtigkeit dazu flhrt, dass wir alles, was in den Geist kommt, so wichtig nehmen.

Formen der Einsichtsmeditation

Und jetzt wiirde ich euch gerne — sozusagen als Kontrast — noch in die Stufen der Einsichtsmeditation
einfuhren. Die werden hier im selben Kapitel auch erwahnt. Wir sind auf Seite 34, 35 und 36. Ihr braucht
das nicht anzuschauen. Wir machen das einfach.

Als Stiitze, als grundlegende Stiitze, nehmen wir wieder den Atem, genau wie vorher, damit wir gut
vergleichen kdnnen. Aber der Inhalt unserer Untersuchung ist Verganglichkeit, anicca (Skt. anitya). Das
einfachste und am haufigsten benutzte und da mdchte ich euch ein wenig hineinfiihren, wie die Ein-
sichtsmeditation subtiler wird. Die Texte sprechen von vier Stufen, es gibt auch manchmal 13, das spielt
keine Rolle.

Wir nehmen wieder die Korperempfindung als Stiitze ... und richten uns so wie vorhin darauf aus,
wiahrend der Dauer der Ubung méglichst dabei zu bleiben. ... Beim Einstreichen und Ausstreichen des
Atems ... machen wir uns als Erstes klar; Wandel, das verandert sich.

Wir benennen die beobachtenden Vorgénge und sagen innerlich: vergénglich, unbesténdig ... offenkun-
dig unbesténdig. ... Da sind auch noch andere Empfindungen im Korper: Ein Jucken auf der Stirn, Ge-
fuhle im Knie, in der Sitzflache, unbestandig, anicca ... Und jetzt beginnen wir etwas feiner zu werden.
Wenn wir uns gegen einen kleinen Schmerz beginnen zu verspannen, zu wehren, dann bemerken wir,
dass er sich standig wandelt — kleine Veranderungen erleben wir da. ... Wir merken den Zusammenhang,
wenn wir dann «unbesténdig» sagen, dass das unseren Widerstand ein klein wenig schrumpfen lasst.
Wenn es uns irgendwo juckt, erinnern wir uns daran, dass das ja auch vorbeigehen wird, ohne dass ich
mich kratze, dann hilft mir das, mich zu entspannen, und ich kann wieder zum Atmen zuriickkehren.

Das Benennen als Wandel ist bald gar nicht mehr nétig. Wir erleben die Veranderung ganz intim. Wir
lassen uns darauf ein, den Wandel, die Verénderung von innen her zu splren.

Da kommt es zu kleinen Einsichten wie: dass das hier genau die eigene Lebendigkeit ist, dieser Wandel.
... Und ich bemerke, dass sich meine Haltung dem Wandel gegentiber dndert. Verganglichkeit wird nicht
mehr von aullen betrachtet, sondern von innen her erlebt. Sie ist nicht mehr diejenige, die mir etwas
wegnimmt. Sie ist ganz natilirliche Lebendigkeit. ... Und ich lasse mich darauf ein, ganz zu diesem
pulsierenden Leben zu werden, atmend, fihlend. ... Das ist jetzt ein Aspekt der Geistesruhe, durch
Einsicht. ... Dann hore ich das Knarren eines Stuhls, die Gerdusche von jemandem, der seine Kleidung
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zurechtzieht — vergénglich. Klange, ihre vergangliche, dynamische Natur. ... Und da finden Schlussfol-
gerungen statt, dass die &ullere Verganglichkeit im geistigen Erleben, im inneren Erleben wahrgenom-
men wird.

Und so geht es weiter und weiter. Es wechseln immer wieder Phasen ab von ein wenig kontemplativem
Betrachten, Momente, in welchen Analyse, genaues Hinschauen zu einem Verstehen fiihrt und dann
wieder einfaches Verweilen. Und im einfachen Verweilen enthdillt sich uns das Sein immer mehr ... bis
wir schlieflich auch alle Schlussfolgerungen, alle begrifflichen Formulierungen (ber das Sein, tber das
Erkannte, in sich auch wieder als bedingt erkennen ... nur von voriibergehender Bedeutung ... und wir
schlieBlich wir in einem Erkennen ruhen kdnnen, das nicht mehr analysiert, das ganz fein in Resonanz
ist mit allem, ohne irgendetwas benennen zu miissen, ohne irgendwelche Standpunkte einzunehmen. ...
Lasst uns in der Ahnung von diesem einfachen So-Sein noch eine Weile ruhen.

#* Ende der Meditation *

Wichtig fir heute ist nur, dass ihr merkt, wie unterschiedlich die Ansétze sind, wenn wir sie in Reinform
praktizieren. Das fuhlt sich sehr anders an. Man kommt aber zu einem ahnlichen Ergebnis. Und eigent-
lich ist es gut, wenn in den Prozessen der Geistesruhe immer etwas von diesem Interesse fiir die Natur
des Seins mitschwingt, und wenn in den Prozessen der Einsichtsmeditation gute, lange Phasen sind, in
welchen wir in der Schau ruhen und nicht den Geist aufwihlen durch mehr Untersuchen, mehr Analy-
sen. Sonst landen wir in einem puren Kontemplieren der Wirklichkeit und nicht wirklich in der von
innen her gefuhlten Schau. Das ist das, worum es jetzt vor allem ging. Jetzt wiinsche ich euch allen, dass
ihr eine schdne Pause macht und weiter praktiziert in der Einheit dieser beiden Ansatze. Ich werde jetzt
diese drei Widmungsgebete singen, die auch auf dem Papier stehen.

* Widmung *

5.4. Meditation des Horens (Rainer Kiinzi)
Audio: 19 MdM RK Meditation des Horens Bberg 25.08.24 19.00

* Meditation (00:00 — 52:00) *

Wir beginnen heute Abend wieder einmal damit, dass jeder in der Stille fiir sich schaut: Wie finde ich
jetzt gerade in die Zuflucht? Wir kénnen schauen, dass wir eine empfangende Offenheit haben, auch da
nichts forcieren miissen, wie wir uns in die drei Juwelen und vielleicht auch in Bodhicitta einstimmen,
einschwingen kdénnen.

Wenn wir nun fortfahren, konnen wir dieses ,,in Klang kommen* der Zuflucht weiterschwingen lassen,
weiterwirken lassen, und einfach mal schauen: Wie ist der Zustand des Korpers im Moment? Braucht
er noch etwas? Wie ist der Zustand von Herz und Geist? Und schon ein erstes einfaches, offenes Ge-
wahrsein kann eine gewisse Wirkung haben. Es ist interessant, das auch zu beobachten: Was macht es,
wenn ich so hineinschaue? Wie geht es mir jetzt gerade?

Wir kdnnen auch noch hineinspiren, in welchem inneren Klima wir uns gerade befinden, wie freundlich,
wohlwollend, auch resonanzféhig, klar und wach es gerade ist oder auch nicht ist. ... Eine Méglichkeit,
eine Vipassana-Meditation zu beschreiben ist, dass wir ein inneres Klima schaffen, das ruhig, klar, offen,
resonanzfahig und wohlwollend ist, und dass in einem so heilsamen inneren Klima dann Einsichten und
tieferes Verstehen von selbst entstehen. In welchem inneren Klima bin ich jetzt gerade? ... Es ist auch
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schon ein erstes Verweilen damit. Wir miissen nichts andermn an diesem Klima, wir miissen nichts ver-
bessern, einfach ein freundliches Feststellen: So ist es gerade.

* Meditation (6:10 — 52:00) *

Jetzt mochte ich als néchstes eine Meditation des Horens anleiten, das ist eine Meditation mit Stitze,
und als Stutzen gibt es ganz viele Moglichkeiten. Ich schlage vor, das Horen als Stiitze zu nehmen und
beides, ruhevolles Verweilen oder Sammlung und auch Vipassana zu praktizieren, und so auch hinein-
zufinden. Ich mdchte noch vorausschicken: Wenn jemand einen sehr starken Tinnitus hat, schaut, ob es
Sinn macht diese Ubung mitzumachen. Falls nicht ist das auch okay, macht einfach irgendetwas anderes,
das nicht so auf das Horen fixiert ist, oder eine Kérpermeditation.

Wir kdénnen zuerst schauen, was eine hilfreiche innere Einstellung oder Haltung ist, mit der wir das
Haoren praktizieren kdnnen. Da ist sehr hilfreich, wenn wir eine sehr empfangende, offene innere Hal-
tung haben, dass wir das Ganze einfach so kommen und gehen lassen. Dazu ist diese Hérmeditation
auch ganz gut geeignet, wenn sie uns als Empfangende weiter offener machen kann. Wir kénnen uns
ein Bild vorstellen, wie wir in eine empfangende Weite kommen, so dass wir moglichst entspannt wer-
den: irgendwo unter einem Baum liegen, in einem Sessel oder wo auch immer, hier auf der Wiese mit
geschlossenen Augen. Ein Bild, das uns inspiriert, einfach loszulassen, uns niederzulassen und einfach
mal flrs Horen zu 6ffnen. Dann kann weiterhelfen, dass das in einem Gewahrseinsraum geschieht. Dass
wir das Raumbild nehmen und uns vorstellen, da sei ein weiter Raum, in dem innen und aufien enthalten
sind und auch keine so groRe Rolle spielen. Was wird da gehort in diesem Gewahrseinsraum, was horen
wir alles, wenn wir einfach entspannt und empfangend sind?

Wir kdnnen vielleicht einen Moment innehalten und spuren: Sind wir empfangend? Kénnen wir einfach
so geschehen lassen oder ist jetzt eine Art Bemilhen oder Anstrengung spiirbar? Sie kann ganz sanft
oder subtil sein: Ich will etwas Bestimmtes héren oder es kehrt eine Unruhe ein, wenn ich im Moment
gerade nichts hore. Auch immer wieder schauen: Wo ist unnétiges Bemiihen, das uns wieder einengt
und verspannt?

Es kann gut sein, dass es uns geht, wie wenn wir in den Sternenhimmel schauen: Wenn wir einmal
langer und entspannt hinschauen, sehen wir immer mehr Sterne. Es geht auch hier ums Verweilen, emp-
fangend, offen sein. ... Wir kdnnen auch versuchen, ganz fein zu spiiren, wo Fixierungen, Einengungen
oder Verspannungen stattfinden, zum Beispiel, wenn wir ein Gerdusch hdren, das spontan entsteht und
auch wieder vergeht. Was passiert, wenn der Geist versucht, das Gerdusch zu benennen, versucht ein
Etikett zu geben oder vielleicht auch ein Konzept? Was macht das mit uns? Vielleicht splren wir, dass
das etwas relativ Grobes sein kann, das fur das Horen nicht gebraucht wird. Dem einmal nachspuren,
wenn es benannt oder nicht benannt wird.

Es kann auch interessant sein zu schauen, wie es ist, wenn ich mich aktiv darum bemihe. Wenn ich
meinen Geist immer wieder auf das Horen lenke: wie weit er wegdriftet, wie viel Energie ich brauche,
um ihn wieder auf das Horen auszurichten. Nachspuren: Wo braucht es ganz wenig und einen ganz
kleinen Impuls, wo ist er viel zu stark und eigentlich unnétig? Und was passiert, wenn ich es einfach
laufen lasse, pausiere, innehalte, nichts absichtlich mache, was geschieht dann?

Und auch immer wieder schauen: bin ich noch entspannt, bin ich empfangend, wie prasent und wach
bin ich gerade?

Wir kénnen mal schauen, was es macht, wenn wir eine rechte, weise Sichtweise hineinbringen — Weis-
heit im Sinne von: Wie weit sehe ich einfach: Das ist ein Kommen und Gehen vom Hoéren, von Gedan-
ken, Kommentaren, von anderen Zustanden. Was macht das, wenn ich diese Sicht, diesen Blick im
Moment erinnere?
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Wir kdnnen vielleicht auch hier schauen, wo wir etwas Geduld brauchen, wie das Tilmann erklart hat
von Gampopa. Wenn wir so offen empfangend, hérend und anderes wahrnehmend sind, wie weit knnen
wir da einfach offen verweilen? Wo kommt eine sanfte Ungeduld oder etwas drangt nach etwas. Und
wo ist es mdglich, einfach eine Zeit lang in diesem offenen, weiten Zustand des Horens und Gewahrseins
zu verweilen?

Es konnte sein, dass wir zwischendurch wieder etwas achtsamer, im Sinne von aktiver werden missen,
um wieder wacher zu werden, um mehr Interesse und Energie hineinzubringen. Eine Mdglichkeit ist
zum Beispiel, zuerst bewusst nur aulRen zu héren. Mit dem Gewahrsein bewusst ins AuRen zu gehen,
alle Gerdusche empfangend, entspannt und erlaubend, die wir jetzt gerade im Aufen horen.

Wie sind Herz und Geist, wenn ihr versucht, so sanft wie moglich einfach einmal im AulRen zu verweilen
und zu horen, so ausgerichtet zu sein. ... Wir sehen: Wenn wir uns auf etwas mehr fokussieren, schlieRen
wir dadurch anderes aus.

Dann kdnnen wir wechseln, das Gewahrsein bewusst nach innen lenken und einfach einmal innen horen.
Was ist in uns horbar oder auch nicht hdrbar. Das Gewahrsein verweilt im Horen dessen, was im Inneren
horbar ist. ... Wie weit ist es moglich, die duBleren Gerdusche einfach nicht zu beachten? Irgendein
Horen findet trotzdem statt. Interesse und Gewahrsein einmal nach innen richten.

Wie weit ist ein VVerlangen da und der Geist will irgendetwas Bestimmtes horen, etwas Spannendes oder
Besonderes? Wie weit ist er okay mit dem, was er gerade hért oder nicht hort?

Der Buddha hat gelehrt, dass wir unsere Praxis im AufRen, im Innen und sowohl auflen als auch innen
praktizieren kdnnen. Als dritter Vorschlag: sowohl auBen als auch innen zu héren. Und das geht dann
Richtung Anatta. Das Auflosen von Identifikationen mit auBen, innen, ich, ihr, die Geréusche dort.
Wenn es keine Rolle mehr spielt, ob das jetzt auen oder das innen ist. ... Vielleicht mit dem Anstof3,
eines grolen Gewahrseinsraums und in diesem geschehen Horphdnomene. ... Und in diesem grof3en,
weiten Gewahrseinsraum braucht es kein Ich, kein Mir, kein Mein, da geschieht einfach alles.

Und am Ende dieser Meditation konnen wir das Horen bewusst sein lassen und den Nachhall, die Wir-
kung spiiren. Was hat das mit Korper, Herz und Geist gemacht.

Und bevor wir jetzt in der Stille fortfahren mit der Meditation, kénnen wir vielleicht bewusst einen
Moment innehalten und schauen: Was brauchen wir gerade fur den zweiten stillen Teil dieser Periode.

Es kann jetzt interessant oder auch sinnvoll sein, nochmals fiir sich zu meditieren, etwas aufzugreifen,
das uns vom Tag hangen geblieben ist oder besonders angesprochen hat. Besonders auch zu beobachten
oder auch einfach zu iben, mit dem Balancieren dieser verschiedenen Mdéglichkeiten, die wir im grof3en
Bereich von Sammlung und Vipassana haben.

* Ende der Meditation *

Zum Abschlielen wiirde ich gerne fiir den Teil der Wertschéatzung einen Text vorlesen und fiir den Teil
der Widmung wiirden wir dann das Tara Mantra wieder singen. Ich habe hier einen Text von Shantideva,
dem indischen Meister des siebten, achten Jahrhunderts, tiber Freude:

Worin besteht die innere Freude? Es ist die Freude und Heiterkeit, das Gliick der Verwirklichung, das
aus dem nicht verhafteten Sein des Geistes kommt. Es ist das Gliicksgefiihl, das aus der Meditation
kommt, aus der Hingabe an die Lehren der Erwachten, aus der Klarheit und Sicherheit, die ihre Grund-
lage in der ethischen Integritat und Wahrhaftigkeit haben. Es ist das Gefuihl der Zufriedenheit, die geis-
tige Haltung der Demut und GroRziigigkeit, die tberall das Gute sieht und sich der eigenen Unvollkom-
menheiten bewusst ist. Es ist die Freude am Geben, die Haltung, die andere nicht verletzt und gewillt
ist, allen zu helfen, die um etwas bitten.
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# Tara-Mantra *

Es ist flr mich auch immer wieder schon, hier in diesem Zentrum zu singen und die Verbindung zwi-
schen Vipassana- und tibetisch Praktizierenden zu erleben.
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6. Sechster Tag (26.8.2024)

6.1. Zusammenspiel von Sicht und Geistesruhe 1 — Kontemplation und Meditation
Audio: 20 MdM LT 15 KONTPL Zusammenspiel von Sicht und Geistesruhe 1 Bberg_26.08.24 6.30

Wenn wir die Zuflucht singen und ins Bodhicitta gehen, Guru-Yoga praktizieren, diese drei Gebete, die
wir gleich singen werden, dann ist es extrem hilfreich, wenn wir schon zu Beginn mit einer Haltung
bzw. Sicht in die Zuflucht und in diese Praktiken gehen, nicht getrennt zu sein von dem, was da erwéhnt
wird.

Das bedeutet, diese Sicht schon zu haben, dass Buddha, das Erwachen, das So-Sein und Sangha, die
Féahigkeit einander zu unterstiitzen auf dem Weg, schon in uns angelegt sind, so dass wir wirklich als
Tochter und Séhne der Buddhas in diese Praxis gehen.

Auch die Sicht, dass wir Bodhicitta — wenn wir sagen, dass wir fiir das Erwachen aller Lebewesen prak-
tizieren, dass sie alle in Gliick und frei von Leid sein mdgen und in der letztendlichen Freude aufgehen
und in diesen allumfassenden Gleichmut des Erwachens — nicht als weit entferntes Ziel erleben. Sondern
wir merken: Ja, eigentlich sind auch diese vier und die Verbindung mit den Lebewesen schon da. Die
Verbindung ist schon alleine dadurch gegeben, dass wir denselben Geist haben, dieselbe Art Dinge zu
verarbeiten, diese grundlegende Natur des Geistes.

Mir wurde die Frage gestellt, ob denn das So-Sein auch traurig sein kann oder vielleicht mide. Ja, das
ist das So-Sein, mit dem wir beginnen. Da gibt es in diesem traurigen So-Sein oder miden So-Sein
Aspekte, die wir nicht sehen. Und in der Praxis geht es darum, sehender zu werden. Es braucht sich gar
nichts zu dndern an unserer Befindlichkeit. Wir schauen nur genauer hin, genauer in die wahre Natur
dieses Erlebens.

Bei den Gebeten jetzt bitten wir um Unterstiitzung, dass wir so sehend werden.
* Zufluchtnahme und Erleuchtungsgeist — Vier grenzenlose Kontemplationen — Guru-Yoga *

Wer mochte, kann die Zuflucht, die wir uns vielleicht &uf3erlich als einen weiblichen oder méannlichen
Buddha vorgestellt haben, in sich verschmelzen lassen, um uns daran zu erinnern, dass wir nicht getrennt
sind. Den Buddha in uns meditieren zu lassen, ist Ausdruck unserer Bereitschaft, in die Schau des Er-
wachens einzutreten und den Kréften des Erwachens mit Gefiihl und Weisheit die Flihrung zu iberge-
ben.

Aus dieser Sicht ist jeder Tag ein kostbarer Tag. Jeder Atemzug, ein kostbarer Atemzug. Kostbar, weil
die Gelegenheit besteht, ganz zu erwachen, ganz présent zu sein, ganz offen.

Natdrlich ist aus Sicht des Erwachens ganz offenkundig, wie durch und durch dynamisch das Universum
ist und dass es gar keine Ausnahmen gibt. Alles verandert sich. Es verandert sich abhéngig von Bedin-
gungen, die sich dandern. Manche Bedingungen bleiben langere Zeit relativ stabil, andere &ndern sich
ganz, ganz schnell. Die grofite Beweglichkeit, die finden wir in unserem eigenen Geist.

Aus Sicht des Erwachens ist unser Geist der Ort, an dem unsere Welt entsteht. Dort verarbeiten wir all
die Sinneserfahrungen, alle emotionalen Erfahrungen. Dieses geistige Erleben ist der Ort des Leidens
und der Befreiung, abhéngig davon, ob wir sehend sind oder nicht, ob wir uns ganz frei und durchlassig,
ohne Greifen, in dieser Welt bewegen, oder halt doch aus allem solide Dinge machen, nach denen wir
greifen, mit denen wir kdmpfen. Wir sehen, dass all das, was wir Samsara nennen, eigentlich nur ein
Produkt des Fixierens ist, des Greifens nach etwas, was eigentlich keine Substanz hat.
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Mit diesen vier grundlegenden Betrachtungen aus der Sicht des Erwachens ist es dann ganz leicht, in
die Meditation hinuberzugleiten. Wir nennen dies In-der-Sicht-Meditieren: die bereits gewonnene Weis-
heit zu nutzen, um tief entspannt und mit ganz klarem Geist in die Prasenz zu gehen.

Wir werden jetzt fiir eine Weile still praktizieren in dieser Schau, und ihr habt jetzt schon so viel gehort,
uber die Mdglichkeiten, Geistesruhe und Einsicht zu kultivieren, dass ihr selbst die Rolle Gibernehmen
konnt, euch zu erinnern.

* Meditation (17:15 — 44:45) *
Ein paar kleine Bemerkungen zur Unterstiitzung: Geduld ist die VVorbereiterin von Gleichmut. Geduld
ist diese Fahigkeit, Raum zu geben und Zeit, so dass unsere innere Wahrnehmung subtiler werden kann,
dass sich Geistesruhe einstellt.

Vielleicht fragt ihr euch manchmal, wo ist denn Gberhaupt meine Geistesruhe? Sie ist in diesem subtilen,
feinen Wahrnehmen, was feiner wird, wenn wir so gut sehen kdnnen, dass ein kleines Greifen unmittel-
bar zu einer Verengung der Schau fihrt und wenn wir sehen kdnnen, wie schon eine etwas andere Sitz-
haltung, eine etwas andere Augenstellung, wie das alles Auswirkungen hat.

Wir bemerken die subtilen Anspannungen, nehmen immer genauer wahr, wie Verstrickung funktioniert
und werden gleichzeitig Experten im Entspannen: wie wir diese Muster 16sen kdnnen, wie wir sie nicht
weiter bedienen.

Erinnern wir uns also immer wieder daran, ein wenig geduldig zu sein. Geduldig mit dem Zulassen
dieser Feinflhligkeit, geduldig mit unseren Verstrickungen, manchmal dumpf, manchmal aufgewihlt,
manchmal ein bisschen bedauernd, manchmal ein bisschen zu viel Anstrengung, manchmal zu wenig.

Dann machen wir, falls es tiberhaupt etwas zu tun gibt, diese kleinen Anpassungen und schauen mal, ob
das etwas bringt. Meistens handelt es sich bei diesen Anpassungen um eine feine Veranderung in unserer
inneren Haltung, zum Beispiel: jetzt doch wieder kein Ziel anzustreben oder wieder etwas mehr ins
Vertrauen zu gehen oder zu merken, dass da ja doch so ein subtiles Geftihl von Freude ist. Freude an
diesem feinen Wahrnehmen, Freude am Atmen — kleine Veranderungen der Haltung und der Sicht.
Manchmal so ein Staunen, wie sich das Leben vollzieht, ohne dass wir etwas zu tun haben, wie sich
etwas scheinbar Solides gerade schon wieder aufgel6st hat. So praktizieren wir noch eine Weile weiter.

* Ende der Meditation *

Wie schnell doch immer die Zeit vergeht. Dies war eine kleine Meditation zum Zusammenspiel von
Sicht und Meditation. Sicht als Ausdruck von Vipassana, Meditation der Geistesruhe, wie innig die sich
durchweben kénnen.

# Tara-Mantra *

6.2. Zusammenspiel von Sicht und Geistesruhe 2 — Unterweisung und Meditation
Audio: 21 MdM LT 16_UW-MED Zusammenspiel von Sicht und Geistesruhe 2 Bberg_26.08.24 _9.15

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *

Ihr erinnert euch vermutlich, dass der achtfache Weg, den der Buddha gelehrt hat, mit Sicht beginnt, mit
Motivation oder Gesinnung weitergeht und dann kommen die drei Faktoren, wo es um das heilsame
Verhalten geht. SchlieBlich kommen die nachsten drei Faktoren, wo es um die Meditation geht.
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Schon in dieser einfachen Unterweisung (ber den achtfachen Weg — Sicht am Anfang, Samadhi am
Ende — merken wir, dass Samadhi dann wieder die Sicht ndhrt. Es besteht eine innige Beziehung zwi-
schen diesen Schritten, mit denen wir die Meditation vorbereiten: Es geht darum, das rechte Streben zu
entwickeln, dann die rechte Achtsamkeit/Aufmerksamkeit, gefolgt von Versenkung.

Eigentlich haben wir in all den Tagen bis jetzt nichts anderes gemacht, als den achtfachen Pfad zu er-
klaren. Wir waren die ganze Zeit im Erlautern dieser grundlegenden Unterweisung. Heute Morgen, als
ich euch so ein bisschen tber die Sicht in die Meditation gefiihrt habe, da haben wir eigentlich auch
wieder das getan.

Heute Morgen haben wir die vier grundlegenden Gedanken, das kostbare Menschendasein, Vergéang-
lichkeit, Karma, also Ursachen, Wirkungen und die Nachteile von Samsara, einfach mal aus der Sicht
des Erwachens betrachtet. Wir haben es gar nicht so sehr als etwas betrachtet, an das ich mich erinnern
muss, sondern mit der Haltung: Das ist ja deutlich, das ist zu sehen! Das war natirlich ein Prozess des
Erinnerns und das braucht, wenn ihr das selber macht, euer eigenes Sati, euer eigenes Erinnern, um euch
da durchzufiihren.

Man nennt das sich-an-die-Sicht-erinnern. Das ist ein ganz wichtiger Prozess, der uns das Meditieren
erleichtert. Sich an die Sicht zu erinnermn bedeutet, dass wir uns an das schon Verstandene erinnern.
Wenn wir geschickt darin sind, uns zu erinnern, noch mal kurz hinzuschauen, wie es ist, was wir schon
hunderte Male gesehen haben, aber noch mal jetzt, gerade so als Einstieg hinzuschauen bzw. hinzufih-
len: Ja ja —auch jetzt wieder! Es ist in allem meinem Erleben tberall total erlebbar, wie sich alles wan-
delt, wie alles dynamisch ist.

Das ist eine Einsicht, die haben wir schon tausende von Malen gehabt, wir haben sie kultiviert. Und wir
erinnern uns daran, noch einmal zu schauen — das geht ruckzuck —, aber wir miissen dann in einem
frischen Erleben der Sicht ankommen. Da unterscheiden sich auch die geschickten von den weniger
geschickten Meditierenden. Die weniger Geschickten erinnern sich an das Verstandene und driicken das
dann dem Erleben auf: Ich habe gehort oder ich habe verstanden. Das habe ich sehr gut verstanden, dass
die Dinge leer sind. Also ist alles, was ich jetzt erlebe, leer. Ich habe verstanden, dass alles vergénglich
ist, also ist alles verganglich. Ich habe verstanden, dass es da keine Meditierende gibt, also meditiert
hier niemand.

Das ist natiirlich jetzt ganz platt ausgedriickt, aber so funktionieren wir manchmal. Unser Erinnern ist
leider dann ein Erinnern-und-driber-Pinseln. Wir pinseln tber das Erleben driiber und malen uns das
zurecht. Leider funktioniert das sogar ein bisschen. Wir reden uns dann die Meditation so ein bisschen
ein. Zum Beispiel erinnern wir uns daran, dass wir erlebt haben, wie weit der Geist sein kann. Wenn
man sich an die Weite erinnert, dann kann es sein, dass man jetzt Weite macht. Dieses Den-Geist-weit-
Machen, das ist manipulativ — das ist dieses Drilbermalen.

Wir machen den Geist nicht weit. Der ist schon weit. Es geht darum, es jetzt wieder zu entdecken. Jedes
Mal, wenn ich mich an bereits gemachte Erkenntnisse erinnere, darf das nur ein Anstol} sein wieder
hinzuschauen. Die Weite des Geistes, wo ist sie gerade? Ah, ja, da ist sie ja! Nicht den Geist freudig
machen, weil ich gelernt habe, dass piti, diese meditative Freude, super fiirs Meditieren ist. Nicht den
Geist freudig machen, sondern die Freude entdecken. Wo steckt sie? Ja, und wenn ich dann Zugang zu
meiner Freude habe: Da ist die Freude, so wach zu sein, auch Freude, den Dharma zu teilen, Freude am
Erkennen, Freude an eurer Aufmerksamkeit. Es gibt also Freude an etwas und es gibt Freude des Seins
— die ist noch ein bisschen subtiler.

Und so entdecken wir die Freude des Gewahrens, des Gewahrseins. Wir entdecken nicht nur, dass es
gut tut einzuatmen und auszuatmen, sondern wie es ist, so lebendig spiren zu kdnnen. Da haben wir
Zugang zum piti, da kommt es eigentlich her. Es ist nicht die Freude darber, dass ich es geschafft habe,
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unabgelenkt zu sein, sondern zu spiiren, wie es einfach gut tut, so einen geeinten Geist zu spuren, immer
wieder.

Es geht um unseren Umgang mit Weisheit, das ist worliber ich gerade spreche. Sicht ist ein Synonym
fur Weisheit, flir Verstandnis — mit welchem Verstandnis wir in den edlen achtfachen Weg eintreten und
wie das Samadhi immer wieder dieses Verstandnis néhrt, sodass wir mit immer mehr Weisheit unter-
wegs sind. Weisheit, also Erkenntnisse und Einsichten, rufen wir uns nicht in Erinnerung, um sie quasi
abzuhaken oder wieder dem Erleben Uberzustllpen, sondern, um sie jedes Mal neu zu machen.

Ich darf mich nie auf eine schon gemachte Erfahrung verlassen — schon richte ich es mir ein in einer
kleinen Blase. Und ich bin unter Umstanden gerade dabei, mich selbst Uber den Tisch zu ziehen und
etwas zu verdrangen. Die Folge davon ist, dass wir im Laufe der Tage, Wochen und Monate die Freude
an der Praxis verlieren. Sie ist ndmlich nicht mehr lebendig.

Es ist, als wirden wir uns mit unserer Praxis wieder und wieder inszenieren — mit etwas, was mal au-
thentisch war. Ja, das war eine authentische Erfahrung, das war vielleicht sogar mehrfach eine authen-
tische Erfahrung. Doch dann sind wir leider doch so wie die Karikatur des Normalburgers, der mit sei-
nem Taschchen oder Rucksackchen zur Arbeit geht und den Weg von zu Hause zur Arbeit natirlich
kennt, ihn aber nicht mehr erlebt, ihn nicht mehr geht. Er wird grau. Das ist immer derselbe Weg. Das
ist ganz anders als jemand, der diesen Weg jeden Tag frisch geht: Da liegt ein Papierchen auf der Stral3e.
Ach, und die Frau am Kiosk, die scheint heute anders drauf zu sein als sonst. Ach, da ist wieder der Herr
mit dem Hund, also heute ...! Wir nehmen die Unterschiede wahr!

Das ist so wichtig, damit das Leben frisch bleibt und auch eben, dass die Meditation frisch ist und fort-
schreiten kann. Fortschritte in der Meditation kommen durch dieses Interesse. Sechster Faktor im acht-
fachen, mittleren Weg ist das rechte Streben, dieses Interesse, sich auszurichten darauf, immer wieder
neu zu erfahren, wie es ist zu sein, wie es tatsachlich ist zu sein, dieses So-Sein, immer wieder neu sich
einzulassen. Es ist nie langweilig.

Es ist wirklich so: Die Erleuchtung von gestern ist Schnee von gestern. Die zéhlt nicht. Die Einsichten
von letztem Jahr, von einem Retreat vor finf Jahren zahlen nicht. Das tun sie nicht. Wieso sollten sie
auch? Es zdahlt nur, wieviel Greifen jetzt gerade da ist, wie frei der Greifgeist ist. Okay, das ist das
Einzige, was z&hlt.

Wenn die Erfahrung vor funf Jahren eine tiefe Transformation bewirkt hat, dann hat sie hoffentlich
bewirkt, dass wir auch jetzt noch weniger greifen, dass wir auch jetzt noch weniger in der Ich-Illusion
sitzen. Das wird ihre Auswirkung sein und dies Jetzt. Das ist nicht ein Erinnern an friiher. Die muss jetzt
sein, sonst hat sie keine befreiende Wirkung und wird auch im Tod nicht hilfreich sein. Das war mal, da
war eine Offnung. Und jetzt?

Das ist, was wir mit Sati machen, Sati erinnert uns ganz geschickt. Das kann dann ganz schnell gehen,
sich an die Dinge zu erinnern, die wir schon verstanden haben. Aber dann jedes Mal achtet Sati weise
auch darauf, uns dran zu erinnern: Und jetzt? Wie ist es jetzt? Das muss frisch bleiben. Immer frisch.
Dann vertieft sich dieses Erkennen, diese Einsicht. Sie vertieft sich dadurch, dass sie wirklich jedes Mal
frisch erfahren wird. Jedes Mal wird erfahren, wie es ist und es braucht keine Benennungen dafiir. Das,
was uns transformiert ist nicht, dass wir etwas benannt haben, zum Beispiel, dass die Erfahrung jetzt
gerade weit und nicht fassbar ist. Das sind die Benennungen, die uns als Erinnerungsstiitzen helfen.
Aber wenn in der Erfahrung des Jetzt so offenkundig wird, dass da gar niemand ist und dass es gar nichts
zu greifen gibt, wenn das so direkt spurbar wird, dann ist direkt auch tiefer Frieden im Geist. Und das
alles, ohne dass wir irgendetwas davon benannt haben. Benennen, das ist, um zu kommunizieren.

Doch um loszulassen, braucht es kein Benennen. Wir missen uns nicht noch erzéhlen, was wir gerade
gesehen haben. Da sind wir immer ein bisschen hinten dran. Das ist immer ein bisschen weniger frisch
als das direkte Erleben. Also: Was wir mit Sicht meinen, ist tatsédchlich eine Sicht, ein Verstandnis, was
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zundchst mal durchs Horen kommt, so wie jetzt, durchs Horen, durchs Lesen, durchs Studieren. Dann
ist es eine Sicht, die sich mit unserer Erfahrung abgleicht, die durch Kontemplation, d.h. tiefes Bedenken
des Gehdrten entsteht und durch wiederholte, unmittelbare Erfahrung im Sein — durch Erfahrungen, die
uns ein Vertrauen geben.

Die wichtigste Auswirkung von prajiia, von Weisheit, ist Vertrauen —das Vertrauen, das zu Gewissheit
wird. Weisheit stabilisiert, weil es Vertrauen gibt und weil uns das Leben kein Rétsel mehr ist und weil
wir genau wissen, wie der Geist funktioniert. Wenn wir auf gute Art und Weise mit der Sicht arbeiten,
dann zeigt sich das daran, dass wir voller Vertrauen ins Leben gehen, in die Meditation — zum Beispiel,
dass die Meditation bereits in dem Vertrauen beginnt, dass dem Geist gar nichts passieren kann. Wenn
wir diese Erfahrung wiederholt — durch wiederholtes Loslassen, nicht durch Manipulation — erfahren
haben, dass der Geist sich einfach 6ffnet, dass der Geist den Frieden findet und keineswegs durchdreht.

Diese Weisheit, die brauchen wir uns auch gar nicht in Erinnerung zu rufen, die begleitet uns und gibt
so ein tiefes Vertrauen. Das ist dann der Startpunkt der Meditation. Heute Morgen sind wir mit der Sicht
und dem Vertrauen gestartet. Dann lassen wir uns darauf ein, in der Sicht, also in der Schau, in der
unmittelbaren Schau, nicht in der Sicht des Alten, sondern in der Sicht des Jetzt, in der Schau dessen,
wie es ist, zu ruhen, ohne weiter zu analysieren. Das ist dann eine Phase — wir merken das, dass die
Meditation beginnt —, wo es nichts zu korrigieren gibt. Wer in der Sicht ruht — die Sicht der Vergang-
lichkeit, also der Unbesténdigkeit, der nicht fassbaren Natur, des Nicht- Selbst —, der sieht sofort, weil
das alles so offenkundig und aktiv ist, dass der Geist naturlich, frei von Greifen, einfach so verweilt.

Dann sind wir beim letzten Faktor: diesem Gleichmut des Nicht-Eingreifens. Es ist oft so, dass die
Meditation genau damit beginnt, dass wir gar nicht einzugreifen brauchen, wenn wir geschickt hinein-
finden in die Meditation. Wenn wir sie mit diesem Kultivieren der Sicht im Jetzt vorbereiten, dann
kommen wir an einen Punkt, wo es erst mal und vielleicht tber langere Zeit gar nichts zu tun gibt. Man
nennt das verweilen-in-der-Sicht. Meditation, speziell in Mahamudra, wird so definiert: das Verweilen-
in-der-Sicht.

Nur wenn die Schau, also das intuitive, unmittelbare Erleben dessen, wie es ist, unklar wird, dann gibt
es ein bisschen etwas zu tun. Das ist ein Schleier. Ein Schleier macht genau dieses Weisheitsauge ein
bisschen unklar. Wir sehen nicht mehr so deutlich. Das ist ja kein visuelles Sehen, aber die Beispiele,
die Worte kommen aus dem visuellen Bereich. Es gibt eine Verdunklung, eine Verschleierung des un-
mittelbaren Erlebens, durch Dumpfheit, durch Aufgewhltheit, durch irgendwelche kleshas die aktiv
sind. Dann kiimmern wir uns darum. Da ist dann Zeit, wirklich die kleinen Korrekturen anzuwenden,
sei es mit Hilfen, die wir aus der Praxis der Geistesruhe kennen oder mit Hilfen aus der Einsichtsmedi-
tation.

Und dann ist wieder dieser Gleichmut, gibt es wieder nichts zu tun. Wir merken, dass wenn der Geist
so aus sich heraus gesammelt ruht, in einem klaren Erleben dessen, wie es ist, dass wir dann die meiste
Zeit der Meditation ohne einzugreifen verbringen. Weil das die Natur des Geistes ist, so unabgelenkt zu
bleiben und so klar zu sehen. Wenn das nicht der Fall ist, kimmern wir uns darum. Mit der Zeit merken
wir: Ja, das passt so. Wir merken, wie die Energien flieBen. Es gibt gar nichts zu tun, auler vielleicht
ein bisschen die Sicht wach zu halten, wenn wir da in diesem Bereich der Geistesruhe unterwegs sind -
zum Beispiel hinschauen, wie tatsachlich alles, was erscheint, sich von selbst auflést, sich von selbst ins
nachste Erleben wandelt und sich in seiner Grundnatur, in seiner nicht fassbaren Grundnatur auflést.

Das ist das Beobachten von Annica. Das Beobachten wird immer feiner. Am Anfang ist es ein bisschen
grob, sehr distanziert. Wir werden mit der Zeit, wenn es feiner wird, selber zu dem Ort, in dem sich alles
auflost. Es lost sich nicht woanders auf. Es 16st sich genau in diesem meditierenden Geist auf.
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Wir sagen aus der Mahamudra-Perspektive: Erfahrungen I6sen sich in ihrem eigenen Urgrund auf: rang
sar shi. Shi heiflt beruhigender Frieden, bedeutet aber I6sen-sich-auf. Sa ist die Erde, ist der Boden, ist
der Grund. Rang heif’t eigen. In dem eigenen grundlegenden Sein 16st sich alles immer wieder auf.

Es erscheint, es hat vielfaltigste Formen, alles an was wir denken kénnen, als was wir fiihlen kénnen,
alles was wir horen, sehen und so weiter — die vielen, vielen Formen, die wahrgenommen werden kon-
nen, die erlebt werden kénnen und alle haben sie denselben Urgrund. Ein bisschen so, wie die Wolken
am Himmel, ganz viele, viele Gestalten. Keine Wolke ist exakt wie die andere und doch haben sie alle
dieselbe grundlegende Natur und l6sen sich schlussendlich in der Weite des Himmels auf. Das ist wie-
derum eine Hilfe fur die Sicht.

Wenn so ein Beispiel — irgendeines von diesen Beispielen, die da im Laufe der Unterweisung erwahnt
werden — fir uns funktioniert und uns inspiriert, dann ist es sehr hilfreich, mit diesem Beispiel zu arbei-
ten. Denn es ist etwas weniger begrifflich als das begriffliche Erinnern an den Dharma, das sind ja Sétze.
Die Beispiele, die gehen schon so ein bisschen unter den Begriffen durch. Die sind bildlich und da sind
schon Erfahrungswerte damit verbunden. Da ist zum Beispiel auch das Bild des Weisheitsfeuers. Das
Weisheitsfeuer, das wie ein Lagerfeuer ist, das alles verzehrt, was da hineingeworfen wird. Und da kann
man sich vorstellen: Ich sitze jetzt hier wie ein Weisheitsfeuer. Wir haben Visualisationen wie eine
Buddha-Gestalt zu sein, die voll in diesem Weisheitsfeuer steht. Das ist eine ganz bekannte Visualisa-
tion, zum Beispiel von Vajrayogini mit dem Weisheitsfeuer, was bedeutet: In der feurigen Erkenntnis
zu sitzen, dass alles von leerer Natur ist, dass nichts einen Wesenskern hat, dass alles schlussendlich
substanzlos ist. In diesem Gewahrseinsfeuer zu sein, zu sitzen, das ist eine Sicht. Wir nehmen eine Sicht
des Erwachens ein, die muss aber wach und aktiv sein, dann komme was wolle. Wir brauchen blof3
unseren Sitz zu halten, also dieses In-der-Sicht-zu-Bleiben und sie immer frisch zu halten.

In den letzten Jahren habe ich haufiger auch mal das Bild von dem heiRRen Stein benutzt, wo die Schnee-
flocken sich nicht drauf ansammeln kénnen. Ach, es gibt so viele, so viele Bilder, die méglich sind.
Diese Bilder, die gehen so ein bisschen unterschwellig. Die helfen uns, unter dem begrifflichen Verste-
hen noch in feineren Schichten mitzuschwingen. Ihr merkt: Wie ich es euch jetzt gerade darstelle, ist
dann Meditation die Folge von Einsicht, die Folge von Weisheit, weil in der Meditation bzw. in der
Geistesruhe der Geist so klar ist, dass dies genau das ist, was die Einsicht ermdglicht. Also kiimmern
wir uns um beides.

Zum Schluss dieser Passage in den Mondstrahlen findet sich ein schéner, pragnanter Satz: Shamata ist
das, was die Erfahrungen wahrnimmt und sieht, also zum Beispiel den Atem voll und ganz erlebt und
Vipassana ist das, was die Natur der jeweiligen Erfahrungen erlebt. Das eine ist die Féhigkeit, wahrzu-
nehmen, was los ist, und das andere ist die Fahigkeit, wahrzunehmen, wie es ist, was seine wahre Natur
ist.

Eine schone Art, diese beiden Fahigkeiten des Geistes zu beschreiben, ist: wie mit einem Fernglas, einer
Brille zu sehen. Geistesruhe ist, die Brille oder das Teleskop zu putzen und dann unabgelenkt zu schauen
und wahrzunehmen was ist. Da miissen die Schleier und Hindernisse weg sein und dann braucht es eine
ausreichende Zeit des Erlebens, der Beobachtung. Das ist Shamata oder Klarheit, unabgelenkt und stabil
— im Sinne von nicht nur mal ganz kurz, sondern ausreichend, um das Phdnomen, also das Erleben, um
das es geht, auch wirklich zu erleben. Vipassana, das sind all die Schlussfolgerungen, die wir daraus
ziehen aus dem, was wir beobachtet haben, was wir erleben. Das sind all die Erkenntnisse, die uns da
kommen. Viele dieser Einsichten sind durchaus im begrifflichen Bereich ausdriickbar und dann gibt es
aber ein Verstehen, was sich gar nicht mehr in Worte fassen lasst.

Wendet doch mal euren Blick da raus: Da ist so eine Stimmung, so ein bisschen Suppe, Wolken, Nebel.
Das konnen wir mit den Augen alles ganz klar sehen. Das ist Shamata, dieses Klare-Sehen. Vipassana
ist, zu spliren, wie das ist. Wie ist das? Wie geschieht dieses Sehen? Das ist etwas anderes. Vipassana
hat eine Qualitdt des Atmospharischen, eine Atmosphdre, die wir erspiren, die wir sonst nicht
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wahrnehmen, zum Beispiel diese Atmosphére der Weite, in der jetzigen Wahrmehmung. Auch wenn wir
uns jetzt wieder anschauen, oder auch ihr im Zoom, wenn ihr wieder auf den Bildschirm schaut: Ja,
Sehen findet statt. Fein, prézise, unverschleiert zu sehen, das ist die Grundlage. Dann gibt es etwas Uber
die Atmosphére, die Art wie Sehen stattfindet, zum Beispiel, dass dieses Sehen unbehindert ist. Schauen
wir nach links, sehen wir alles, was auf der linken Seite ist. Wenn der Blick wandert, sehen wir alles,
was auf der rechten Seite ist, dass das vollig unbehindert ist, dass nichts das nichste Sehen stort. Das ist
etwas, was wir nicht direkt sehen kdnnen, das ist ein unbehindertes Sehen. Das ist eine Schlussfolgerung,
die ganz wichtig ist.

Wenn wir das auf den Geist Uibertragen: Da tauchen jetzt Kldnge im Horbewusstsein auf und werden als
Sprache erkannt, als deutsche Sprache und werden auch so verstanden. Die Liicken werden auch gehort
und das nachste Wort wird auch gerade wieder verstanden — unbehindert, diese unbehinderte Natur. Zu
bemerken, dass wenn das Wort Natur gerade noch gesagt wurde, was das dann ausmacht, welche Wellen
das noch haben kann, auch wenn es gar nicht ausgedriickt wird. Das sind diese intuitiven Fahigkeiten
unserer Einsicht. Das zu merken, das zu spiren, was nicht so offensichtlich ist — zum Beispiel, dass da
draufRen ein Baum steht, sieht jeder. Dass der Baum sich verandert, sehen manche. Dass der Baum mal
nicht da war und nicht mehr sein wird, das denken wir aufgrund unserer Erfahrung.

Das ist jetzt ein sehr stabiles Phanomen. Wenn ein Gedanke auftaucht, den Gedanken wahrnehmen, das
kann jeder mit ein bisschen Geistesruhe. Aber dass es vorher und nachher nichts gab und dass auch
wahrenddem der Gedanke da ist, nichts zu fassen ist, das sieht nicht unbedingt jeder. Dass der Baum
eine Abbildung in unserem Geist ist und ihr euch jetzt hier im Zoom fragt — ja, um welchen Baum geht
es — konnt ihr bitte mal die Kamera drehen? In dem Moment, wo ihr Baum hort, habt ihr schon einen
Baum im Geist. Ihr braucht gar keinen Baum mehr zu sehen. Das zu erkennen, wie das geht, wie Kleinste
Andeutungen schon zu einer Erscheinung fitlhren und wie die sich gleich wieder auflgst, wenn sie nicht
weiter genahrt wird, das ist Vipassana.

Das brauchen wir. Wir brauchen dieses Erkennen der Natur des Erlebens, zusammen mit der Prazision,
fein wahrzunehmen, was da eigentlich los ist, also nicht irgendwie so unprézise zu werden. Shamata ist
Prézision. Jemand, der achtsam ist, jemand, der richtig prasent ist, der ist prézise im Wahrnehmen und
so subtil. Wir werden immer subtiler. Wir héren immer mehr, wir sehen immer mehr, wir splren immer
mehr im K&rper, wir merken, riechen, nehmen die Feinheit der geistigen Prozesse wahr, das nimmt alles
zu mit der Geistesruhe. Einsicht ist das, was die Zusammenhdange versteht und die Natur dieses Erlebens,
das Wesen: Zum Beispiel, dass egal, wie prazise das Erleben ist, es trotzdem genauso dynamisch und
verganglich ist, wie alles andere. Es wird nicht solider, indem es préaziser wird — diese Zusammenhange
zum Beispiel zu erkennen.

Es sind diese Irrtimer, mit denen wir unterwegs sind: Weil ich doch etwas so genau erlebe, muss es
doch ganz konkret existieren. Das ist so eine Annahme (ber die Wirklichkeit, die wir so haben. Aber
dass wir etwas ganz genau erleben, bedeutet gar nicht, dass es deswegen irgendwie stabiler existiert.
Einsicht, ok? Um mit Irrtimern aufzurdumen, mit diesen irrtiimlichen Annahmen Uber die Wirklichkeit.
Jetzt nutzen wir die Zeit noch ein bisschen, um zu meditieren. Das waren ein paar Unterweisungen zur
Natur von Shamata und Vipassana und von Sicht und Meditation.

* Meditation (38:25 — 49:25) *

Jetzt gibt es fir die geplagten Meditierenden gar nichts mehr zu tun. Den Geist haben wir jetzt genug
strapaziert, jetzt ist Pause.

# Ende der Meditation *
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6.3. Fragen und Antworten
Audio: 22 MdM LT-RK Fragen und Antworten Bberg 26.08.24 14.15

Ich hatte vorgestern Abend, bei der Abendmeditation, die du gemacht hast Rainer, eine tiefe Geistesruhe
erlebt. Und es war eine grof3e Klarheit und ein vollkommenes Gewahrsein, kontinuierlich. Es gab keine
Stérung, es gab keine Irritation. Es ging eine gute Stunde und ich hatte mit offenen Augen meditiert und
habe wahrend der Meditation meinen Korper nicht gespurt. Erst gegen Ende der Meditation habe ich
den Druck an der Sitzflache realisiert. Dann habe ich gemerkt, dass ich die ganze Zeit die Augen offen
hatte, aber ich habe nichts gesehen. Es war einfach schwarz, und ich habe keine Farben gesehen, keine
Formen, aulRer ein bisschen in die Richtung, in die ich meinen Blick gerichtet hatte, ganz verschwom-
mene Formen. Aber eigentlich habe ich nichts gesehen. Meine Frage ist, wie das zu erkléren ist.

Deine Aufmerksamkeit war starker nach innen gesammelt, und dann wird der Korper nicht wahrgenom-
men oder kaum, und wir sehen auch nichts. Du warst offenbar noch mit dem Horen dabei, kann das
sein? Du hast Rainer noch gehért?

Ich habe alles gehort.

Ja, dann warst du in diesem Sinn ganz préasent, wéhrend die anderen Sinne fast abgestellt waren. Das
gibt es. Du warst richtig prasent im Horsinn. Es ist gut, wenn du darauf achtest, wenn solche innere
Sammlung beginnt, dass du diese Présenz, diese interessierte Prdsenz, auch wenn gerade niemand
spricht, wach haltst. Aber ansonsten kann es sein, dass du wirklich Uber lange Zeit den Kdrper nicht
spurst, und auch die anderen Sinne keine Rolle spielen.

Ich hétte noch eine zweite Frage. Ist es moglich, in der Gehmeditation die gleiche tiefe Geistesruhe zu
erleben wie in der Sitzmeditation?

Ja, das ist moglich, durchaus.
Obwohl man ja auch mit dem Gehen beschéftigt ist.

Ja, da bleibt halt dieser Sinn offen, dieses kdrperliche Wahrnehmen. Aber du wirst merken, dass du bei
der Gehmeditation in Zustande tiefer geistiger Sammlung kommen kannst und auch in Erkenntnis.

Ich habe eine Frage zum Loslassen, wie ihr das so beschreiben wiirdet. Als ein inneres Gefiihl, ein
Gedanke? Ich habe das Gefiihl, bei mir ist das manchmal mit so richtig viel Schmerz verbunden. Und
ich weil3 auch nicht, ist es jetzt wirklich losgelassen oder habe ich es jetzt einfach irgendwohin getan?

RK: Ich beschreibe es lieber als ein Sein-Lassen, weil manchmal die Tendenz beim Loslassen ist, dass
wir aktiv etwas dazu tun missen. Aber es hat mehr etwas von einfach-vorbeiziehen-lassen, und dass es
uns nicht mehr besonders beschéftigt. Das kann nattirlich auch in schwierigen Zustanden sein, dass diese
wie vorbeiziehen. Aber wir sind nicht mehr mit ihnen identifiziert oder fixiert, sondern haben die Be-
schaftigung mit ihnen, den Kampf mit ihnen und die Auseinandersetzung mit ihnen losgelassen. Die
Prasenz ist immer noch da, wir nehmen das immer noch wahr. Aber weil wir es nicht mehr fixieren und
sein lassen konnen, geht es in seiner eigenen Dynamik weiter.

Ja, und wenn man schon in etwas drinsteckt? Also wenn man wie drin ist in so einem Zustand oder
Gefihl.

LT: Das heift, dass du schon sehr stark greifst. Und der Schmerz, den du beschreibst, ist vielleicht, dass
du merkst: Das ist ja so wichtig. Und es tut dir fast kérperlich weh, es ziehen zu lassen, es sein zu lassen.
Eigentlich ist Lassen, Sein-Lassen nur so eine Bewegung, wie mit der Hand, ein Sich-Offnen. Das, was
du vorher gegriffen hast, das kann bleiben oder sich auflésen. Das tut dann, was in seiner Natur liegt.
Du schickst es nicht fort, machst es nicht weg, sondern du lést nur die Enge um das herum, was in
deinem Geist ist. Und wenn dir etwas sehr wichtig ist, zum Beispiel: Du denkst an einen Menschen, der
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dir sehr lieb ist, dann bedeutet das nicht, dass du ihn aus deinem Leben rausschiebst, sondern diesem
Gedanken keine weitere Nahrung gibt. Und dann tut er, was alle Gedanken tun.

Wir hatten in den ersten Tagen zum Beispiel beim Atmen, dass wir uns 6ffnen und entspannen. Heute
war das Thema: Wir sind ja schon offen. Das ist wie eine andere Haltung. Das eine ist eben etwas
machen und das andere ist ja: Es ist schon. Obwohl es mir klar ist, bin ich trotzdem ein bisschen ver-
wirrt, gerade im Alltag, wenn ich dann zum Beispiel merke: Es fuhlt sich eng an. Was mache ich jetzt?
Darf ich 6ffnen? Dann bin ich aber am Machen, oder spure ich rein, dass es offen ist, und manchmal
ist es aber eben halt eng.

Vielleicht untersuchst du das noch genauer. Das, was du als Enge erlebst, ist dieses Greifen. Du l&sst
nur dieses Greifen. Du brauchst nichts zu 6ffnen. Die Offnung kommt von selbst, wenn du nicht mehr
so fixierst, so festhaltst. Das heit, Offnen ist nicht wie ein Paket aufmachen. Es ist nicht diese Art von
Offnen, sondern Offnen ist das Unterlassen von Engmachen. Der Geist ist natiirlich offen. Da brauchst
du dich weder mit der einen Formulierung noch mit der anderen zu befassen und fragen: Ist das wirklich
eine andere Haltung? Also, Offnen ist nicht Aufmachen! Du musst nicht etwas tun, sondern es geht um
das Aufhéren von dem, was so anstrengendes Engmachen ist. Da gibt es zwei Bedeutungen von Offnen.
Du bist jetzt in der aktiven Bedeutung gelandet.

Ich hore immer: Alles ist Geist. Und ich habe mich jetzt gerade mit den Finf Skandhas befasst. Da ist
die Form. Ist die Form auch Geist? Und ist es auch substanzlos? Form ist Korper.

Ja, das wird oft falsch Ubersetzt. Eigentlich handelt es sich um die Formwahrnehmungen. Und leider
haben viele Ubersetzer den Fehler gemacht, Riipa, Form, mit Materie gleichzusetzen, was aber gar nicht
der Sinn ist, sondern es handelt sich um Formwahrnehmungen. Und wenn man genauer schaut, was
damit gemeint ist, dann sind es die Formen der kdrperlichen Wahrnehmung, die Formen des Sehens, die
Formen des Horens, die Formen des Riechens und die Formen des Schmeckens. Das ist so der Standard-
Abhidharma: Das sind die Formen der finf Sinnesfelder, der sogenannten duf3eren Sinne.

Und hier bedeutet Form das Wahrnehmen von Objekten, die erstmal als Nicht-Geist betrachtet werden.
Aber wenn man genauer hinschaut, ist das bereits Geist, denn es ist Wahrnehmen. Und daran schliefl3t
sich das zweite Skandha an mit den Gefiihlténungen oder Empfindungen zu dem Wahrgenommenen:
Angenehm, unangenehm, weder noch. Eigentlich sind es alles geistige VVorgénge, nur dass wir von dem,
was wir als Formen wahrnehmen, denken, das ware irgendwie materiell, das wiirde als getrennte Objekte
existieren.

Ich habe Muhe mit Schleiern und Gewohnheitsmustern. Ist das das gleiche oder sind diese Muster die
Ursache von Schleiern?

Ja, die zweite Bedeutung. Die Gewohnheitsmuster sind im Normalfall die Ursache der Schleier. Schleier
sind immer die Folge, das Resultat. Und es gibt drei Bewegungen im Geist, die solche Schleier verur-
sachen konnen. Die oberflachlichste Bewegung sind die normalen Kleshas, also die verstrickenden
Emotionen, die relativ leicht zu identifizieren sind. Darunter gibt es eine Schicht von Gewohnheitsmus-
tern, die auch kontinuierlich Schleier erzeugen. Die sind schwerer zu sehen, weil diese Gewohnheiten
oft unbewusst sind. Sie kdnnen aber leichter bewusst werden, als die noch darunter liegenden Trieb-
fllisse: diese Neigung zur Existenzbestatigung, die Sehnsucht nicht zu existieren, der Wunsch nach Sin-
neserfahrung. Das ist im Normalfall vollig unbewusst, erzeugt aber auch Schleier.

Gestern ist mir plotzlich so diese Miidigkeit begegnet, und ich habe gedacht, das ist einmalig, ich hatte
einfach gemerkt, ich habe meine Sicht vergessen. Aber heute habe ich gemerkt, dass das wieder aufge-
taucht ist. Und dann habe ich eigentlich schon aufgeben wollen, diese Mudigkeit irgendwie zu analy-
sieren oder einen Grund zu finden. Und dann habe ich angefangen, alles doppelt zu sehen. Es war eine
totale Verwirrung. Und diese Klangschale, die hat sich da vervielfaltigt. Punktuell war sie da wieder
allein. Aber dann habe ich gedacht, guck mal nicht in den Kopf, sondern in dein Herz. Und dann kam
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plétzlich die Erkenntnis — also so habe ich es wahrgenommen — das ist ein Prozess, da geht es ums
Sterben. Es stirbt etwas. Das war wie eine Stecknadel im Heuhaufen. Das ist eine, glaube ich, weiter-
reichende Geschichte. Und dann habe ich mich natirlich gefragt, was oder wer stirbt da? Und? Da bin
ich noch nicht zu einem eigentlichen Resultat gekommen. Ich habe einfach gemerkt, das ist meine Ver-
blendung. Dazu muss ich sagen, dass dann in dem Moment, als ich dachte, es geht ums Sterben, sich
dieser Nebel vollig aufgeldst hat, es war plotzlich alles klar, kein Problem, nichts.

Das war wie gestern, wo sich deine Mudigkeit in einem Moment aufgeldst hat. Die Erkenntnis, die dazu
gefiihrt hat, war heute ein wenig anders. Obwohl du sie dir noch nicht erklaren kannst, war das, was das
zum Verschwinden gebracht hat, dass es irgendwas mit Sterben zu tun hat. Magst du den anderen noch
sagen, was es gestern war?

Gestern habe ich herausgefunden, es geht einfach darum zum Erwachen zu gelangen. Das groRRe Erwa-
chen habe ich es genannt.

Du hast das groRe Erwachen im Heuhaufen gefunden.

Und das heutige Erwachen, das war auch wieder eine Klarheit zu finden, aber ich habe noch nicht den
eigentlichen Knalleffekt.

Ja, im Moment sind es so Aha-Erlebnisse auf einer Ebene, die noch begrifflich ist. Vielleicht hat Erwa-
chen was mit Sterben zu tun, oder Sterben etwas mit Erwachen. Ich gebe dir das mit fiir die Midigkeit
morgen.

Ich erzéhle das jetzt in der Hoffnung, dass ich morgen diese Miidigkeit nicht wiedererlebe.

Das ist eine schwierige Position. Wenn die Midigkeit morgen kommt, dann konntest du aus diesen
beiden Erfahrungen eine gewisse Gelassenheit ableiten. Morgen wiirde ich vielleicht dann nicht mehr
so verzweifeln wie die letzten beiden Tage, weil du schon gesehen hast, dass sie sich auflésen kann,
wenn du in eine Haltung hineinfindest, die wacher ist, die klarer ist, wo du etwas siehst. Ich kann dir
das nicht sagen, was du sehen musst. Du hast es zweimal selbst herausgefunden. Soll ich jetzt Wiinsche
machen, dass morgen die Midigkeit wieder kommt?

Das tiberlasse ich dir vollig.
Ich bin nicht so unfair. Ich habe ja gehort, dass du sie nicht haben willst. Aber sie war sehr fruchtbar.

Ja, ich denke irgendwo ist das ein Prozess, der fur mich vollig neu ist. Und von daher weil3 ich das
schon zu schéatzen. Aber es ist doch auch irgendwie unbequem.

Ich finde es auch duRerst unbequem, dass meine gréRten Lernprozesse durch Schwierigkeiten ausgeldst
werden. Ich hatte es auch gerne leichter.

Es geht um: ,, Alles ist Geist. ““ Es gibt kein Ding da drauf3en. Das habe ich verarbeitet. Gestern saf3 ich
draufien, habe einen Baum beobachtet, darauf war ein kleiner Vogel. Dann habe ich mir gedacht, wenn
alles Geist ist, ware es moglich, dass ich die Welt aus der Perspektive von dem Vogel erlebe oder von
dem Baum? Nicht immer aus meiner Perspektive?

Ja, und wie bist du da weiter gegangen? Es war eine schone Frage. Und dann?

Ich denke es ist moglich, aber dann wére es meine Vorstellung, wie sich ein Vogel fuhlt oder wie ein
Baum ist.

Genau, du bleibst in einer Vorstellung, wie sich Vogel oder Baum flihlen kdnnten.
Es geht nicht um die Vorstellung, wie sie sich fiihlen, sondern wie sie die Welt erleben.

Dann frag sie doch.
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Die Frage ist nicht, wie sie erleben, sondern ob es mdglich ist, dass man die Perspektive wechselt, die
Perspektive des Erlebens. Weil man sagt, es gibt keinen Beobachter, kein Beobachten und kein Beobach-
tetes. Wenn alles Geist ist, dann sind dieser Vogel oder Baum mir gleich.

Das sind verschiedene Schlussfolgerungen, die gar nicht zutreffen. Deswegen habe ich dir diese Frage
gestellt. Wenn du horst ,,Alles ist Geist.*, dann denkst du weiterhin: Und das da draufRen ist eine andere
Welt und eigentlich auch Geist. Also misste es mein Geist sein. So ist das nicht. Das bedeutet nicht,
dass wir getrennte Wirklichkeiten zusammenfugen, sondern dass du diesen Prozess, dass du merkst:
Alles, was ich mir jetzt vorstelle tber das, was der Baum fiihlt oder der Vogel fiihlt, das alles ist auch
wieder mein eigener Geist.

Und auch wenn er zu mir sprechen wiirde, der Baum, was vorkommt. Ich habe diese Woche mit jeman-
dem tiber Zoom gesprochen, die Zwiegesprache mit einem Baum gehalten hat. So Sachen kommen vor,
es ist trotzdem eigener Geist. Es ist nicht, dass du plétzlich in den Geist von jemand anderem hinein-
gehst, sondern dass da Resonanzphdnomene stattfinden. Aber das alles ist Geist. Das ist damit gemeint.
Zu sagen, die gesamte Welt ist Geist, bedeutet, dass unser gesamtes Erleben Geist ist. Das heil’t nicht,
dass wir behaupten, dass die Berge Geist sind, ohne uns, sondern in unserem Erleben, da gibt es nichts
anderes. Wir kénnen den Tisch anfassen, wir kdnnen ihn beriihren. Alles, was dieser Tisch in meiner
Welt ist, ist geistig. Das heif3t aber nicht, dass der Tisch als ein getrenntes Objekt Geist ist, sondern er
ist ein eigenes Sein.

Das verstehe ich auch genauso. Und da gibt es zwei Mdglichkeiten aus meiner Sicht. Entweder alles,
was wir wahrnehmen, ist ein geistiges Abbild von einer vermeintlich existierenden Realitat. Oder alles
ist erzeugt wie Bilder im Traum.

Ja, das ist schon mal ganz gut. Du kdnntest das mit den Traumbildern ein bisschen weiterverfolgen,
denn es ist klar, dass du nicht Jungfrau, Mdnch und Eiger irgendwie erzeugt hast. Das ist ziemlich of-
fenkundig, die waren schon vor uns da. Es wird sich mehr um den zweiten Prozess handeln, dass das,
was wir erleben, sehr dhnlich ist wie Bilder im Traum. Vielleicht nicht ganz dasselbe. Wenn Menschen
in der Lage sind, die Gedanken anderer wahrzunehmen, ihre Geftihle und dergleichen, kdnnte das auch
immer noch im Bereich der Resonanz sein. Denn wenn die beiden sich trennen, geht mein Geist nicht
mit, wohin der Geist des anderen geht. Der Baum bleibt hier, aber wir werden abfahren. Das ist also
nicht eine Einheit, die irgendwie materiell ware, sondern wir gehen immer wieder in Resonanz. Die
Bilder, die in dieser Resonanz dann in uns entstehen, sind schon sehr ahnliche Prozesse wie bei Tréau-
men, wo duBerlich gar keine Sinneswahrnehmung stattfindet, aber wo friihere Sinneswahrnehmungen
verarbeitet werden, wo Kkreative Prozesse stattfinden, wo wir dem, was da auftaucht, genauso Glauben
schenken wie dem, was in unserer sonstigen Welt auftaucht.

Das sind sehr viele Ahnlichkeiten. Aber wir diirfen auch da wieder nicht so weit gehen, uns zu sagen,
die Welt ist einfach Illusion oder die Welt ist Projektion, das ist alles nur ein Traum. Da wiirden wir die
Ahnlichkeit mit dem Traumen Uberbetonen. Wie wir das erleben, und wie wir es verarbeiten, ist ahnlich
wie in einem Traum, dhnlich wie in einer Fata Morgana. Da bist du auf einem guten Weg, wenn du da
weiterforschst.

Ich hatte eine Frage zum Greifen. Und zwar beim Horen. Wenn es grob ist, also zum Beispiel die Tire
geht und es stort mich, oder ich fange an zu denken, wo geht die Person hin, dann ist das klar, dann ist
das einfach zu erkennen. Aber wenn es feiner wird, fast nur ein Gerausch oder wie Musik, und ich es
dann vielleicht weiter verfolge mit Gedanken, es bewegt sich, es knistert, dann habe ich das Gefiihl,
dass ich etwas mache damit, dass das nicht einfach nur Horen ist. Din anderes Beispiel ist der Tinnitus,
den habe ich auch ein bisschen, und dann hdre ich dem zu und habe dann das Gefiihl, ich rhythmisiere
ihn zum Beispiel. Oder ich mache so Wellen draus, die es aber nicht wirklich gibt. Aber grundsatzlich
mag ich das sehr gern. Und meine Grundfrage ist: Ist das bereits Greifen? Und sollte ich nicht drin
schwelgen? Ist das jetzt billige Unterhaltung oder ist das ein guter Zustand?
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Ja, das ist extrem kostengtinstige Unterhaltung. Und du darfst dich selbst entscheiden, ob du das machen
mochtest. Viel Dukkha, Leid entsteht dabei nicht. Nur so ein bisschen Fokussierung, so ein bisschen
Greifen. Und wenn du meinst, dass das dir eher guttut, dann kannst du diese Art des Greifens ja gerne
noch fortsetzen und kilmmerst dich mehr darum, zum Beispiel wenn die Tur knallt, nicht in heftige
Reaktionen zu gehen. Das ist so offenkundig unnétig und ein zusétzliches Leid, dass wir uns eher auf
die Dinge konzentrieren, wo wir echt motiviert sind, uns zu entspannen.

Wéhrend mit so einer inneren Symphonie zu spielen und an- und abschwellen zu lassen, das ist zwi-
schendurch mal ganz amisant. Wenn es nicht zu einer Fixierung wird, ist es relativ harmlos. Gut, wenn
du sehr motiviert bist, (berall mit Greifen aufzurdumen, dann wiirdest du dich selbst darum kiimmern
und sagen: Ne, lass es doch einfach mal wie es ist. Aber ich glaube, wir haben so viele Bereiche in
unserem Leben, wo wir merken, dass wir unseren Einfluss gern geltend machen. Wir haben einen Ein-
fluss auf das, was wir innerlich erleben. Und wir gestalten natiirlich auch mit, was um uns herum pas-
siert. Und den nutzen wir, diesen Einfluss. Manchmal, um uns gut zu unterhalten. Also die Frage, die
du gestellt hast, ist ja auch, soll ich jeden Tagtraum, jede Gedankenkette unterbrechen, nur weil es
kinstlich ist? Es ist nicht so wichtig sie zu unterbrechen. Es ist wichtiger zu sehen, dass sie dhnlich wie
Tréume sind, dass sie keine Substanz haben. Das ist wichtiger.

Konnt ihr bitte nochmal was sagen zum Augen-Offenlassen oder Augen-geschlossen-Halten im Rahmen
von so einer grofRen Gruppe? Der Hintergrund ist, dass ich die Augen immer wieder schlie3e, weil ich
mich so abgelenkt fiihle. Und das erlebe ich dann tiber weite Strecken 6ffnender flr mich. Aber irgend-
wie habe ich dann den Eindruck: Vielleicht schummle ich. Oder gibt es irgendeinen Grund, dass es
gunstiger ist, auch in diesem Rahmen die Augen offen zu halten?

LT: Also ich mache das auch so wie du. Ich schliee sie oft einfach um ein bisschen aufmerksamer
innen wahrnehmen zu kénnen. Ich frage mal Rainer, weil das nattrlich eine hdufig aufkommende Frage
ist. Und wir haben beide unsere Erfahrungen damit.

RK: Wir sagen auch gerne: Schau was flr dich wichtig ist, was dienlicher ist fiir dich. Und wenn es dich
besser sammeln l&sst, dann einfach die Augen zu behalten. Aber wenn du mal mehr erforschen oder
experimentieren mochtest, wirde ich zwischendurch einfach schauen: Ok, jetzt lasse ich sie mal 10
Minuten auf, und schaue, was dann passiert, was dann mit mir ist. Ich habe ein tieferes Muster, dass
wenn ich die Augen schliele, ein unterschwelliges Denken beginnt. Und wenn ich dann, und das wére
nur eine kleine Verénderung, die Augen 6ffne, hort das schon auf, weil mehr Wachheit da ist. Aber es
ist ein tieferes Muster, die Augen zuzumachen und dann so unterschwellig, halbbewusst in ein Funkti-
onieren hineinzugehen. Und so nutze ich das Offnen der Augen, um mehr Klarheit hineinzubringen. So
ist es auch ein Forschungsfeld, wie wir damit umgehen. Mein Lehrer, Sayadaw U Tejaniya, sagt geme,
ubt auch mit offenen Augen, weil das sehr dienlich fir den Alltag ist, weil wir da mit offenen Augen
funktionieren miissen und so auch hier ein gutes Ubungsfeld haben, wie wir mit offenen Augen all die
Quialitaten leben kénnen.

Vielleicht daran direkt anschlielend. Ich meditiere in der Regel mit geschlossenen Augen, auRer wenn
zu viele Gedanken da sind, dann 6ffne ich mal die Augen. Aber ich habe festgestellt, dass wenn ich die
Augen geschlossen halte und der Blick nach unten geht, ich eher in emotionale Zustande komme. Und
wenn der Blick geradeaus geht hinter den geschlossenen Lidern, dass ich klarer bin, dass der Geist
klarer ist. Gibt es da irgendwie eine Erfahrung von euch zu?

Da gibt es nichts dazu zu sagen, das ist schon beobachtet. Mach weiter so, beobachte, wie unterschied-
liche Augenstellungen selbst bei geschlossenen Augen einen Unterschied machen. Und du wirst merken,
dass es sogar noch mehr Unterschied macht, wenn du die Augen offen hast. Dann sind die Unterschiede
noch frappanter.

Samadhi der Soheit und das Ganze verbunden mit Tara — wie geht das?
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LT: Tara ist der verkorperte Samadhi der Soheit. Sie ist immer im Samadhi der Soheit. Alle Buddhas
sind da drin. Und jetzt mdchtest du es noch genauer wissen?

Na ja, es ware nicht schlecht.
LT: Was bréuchtest du jetzt, brauchtest du noch eine Briicke?
Ja, wie kommt man hinein durch die Visualisation?

LT: So wie wir es heute oder gestern Morgen mal gemacht haben. Diese Meditation, mit den Augen des
Buddhas zu sehen, wie den Buddha in uns meditieren zu lassen. Das ist genau die Briicke zu Tara. Wie
Tara da sein, wie Tara die Welt erleben, das ist die Briicke. Und dann hilft dir das geschulte Dharma-
Verstandnis, und es helfen dir deine Ahnungen von einem total offenen wachen Geisteszustand. Diese
Ahnungen helfen dir, dich da einzuftihren. Durch die Visualisation von dir selbst als Tara oder von dir
selbst als Buddha stabilisierst du das. Das ist wie, wenn du nicht mehr in deiner alten Identitat meditieren
wirdest, mit dem Korper von dir und den ganzen Rollenvorstellungen. Sondern du bist plotzlich in einer
Dimension, die wir Tara nennen, aber das ist ja nur ein Lichtkdrper. Da ist nichts fassbar. Wir sind
dadurch, dass da nichts fassbar ist und nur Licht, sehr nah dran an einem Verstandnis von Nicht-Selbst
und zentrumslosen Wahrnehmen, mittelpunktlosen Wahrnehmen. Das ist, was diese Lichtkdrpermedi-
tationen mit sich bringen. Dass es leichter ist, dieses Nicht-Selbst zu spuren.

Und der andere Punkt ware noch, die Kleshas mit Tara aufzulésen. Ich kAmpfe wie jeder mit meinen
Emotionen.

LT: Bei Tara spielt das keine groRe Rolle, denn wenn Tara etwas Emotionales wahrnimmt, sieht sie
gleich die leere Natur, die nicht fassbare Natur von dieser Erscheinung. Das heif3t, das ist eine direkte
Erinnerung daran, in die Essenz, in die Natur der Emotionen zu schauen. Wenn wir einen Yidam prak-
tizieren, arbeiten wir gar nicht mehr auf der normalen Ebene mit Emotionen, mit Gegenmitteln und so.
Das machen wir in der Praxis ohne Yidam. Aber wenn wir im Yidam sind, dann lassen wir die Emotio-
nen sich selbst befreien. Was immer da auftaucht, sind Geistesbewegungen, die in ihrer wahren Natur
erkannt werden. Das ist ein richtiger Sprung im Arbeiten mit Emotionen. Wir sind nicht Tara und schliip-
fen dann doch noch in unsere normale Identifikation, wo wir die ganz normalen Emotionen haben und
versuchen mit den Gegenmitteln zu arbeiten, sondern wir sind Tara, Punkt. Das heif3t, das, was dann
wahrgenommen wird, sind einfach sich selbst befreiende Phdnomene im Geist. Das ist ziemlich radikal,
das ist die Radikalitat des Tantra.

Naja, vielleicht zu radikal. Was ist, wenn man noch nicht Tara ist?

LT: Dann praktiziert man besser die vorbereitenden Ubungen und ganz normales Shamata-Vipassana.
Rainer praktiziert mit dem Kollegen da oben, mit Chenresig also Avalokite$vara, der ist so wie Tara,
das sind Geschwister.

RK: Ich denke, es ist ein langer Weg. Momentweise kommt das immer mehr, dass ich die Chance sehe,
ich kann mitten in einer Emotion in ihre Natur, in ihre Eigenheit sehen. Das hat sich bei mir Uber die
Jahre entwickelt, dass ich immer mehr sehe oder darauf komme oder mich erinnere, jetzt konnte ich
einfach mal mitten in die Emotion gehen und dann nichts machen. Das ist dhnlich, wie wenn ich mir
vorstelle, jetzt bin ich Chenresig und gehe so in eine Situation, dann schwingt noch etwas Zusétzliches
mit, aber ein Teil 16st sich dann leichter auf, aber nicht, dass ich durch eine ganze Situation als Chenresig
gehen kann, aber es flie3t hinein und macht schon etwas. Und das ist dann der Prozess, der da mehr und
mehr hineinflief3t.

LT: Das ware so eine Anndherung, was Rainer da beschreibt, ist eine schone Annaherung, so kannst du
das vielleicht auch mit Tara machen.

Ich wundere mich Uiber die Unzerstdrbarkeit der Natur des Geistes. Warum unzerstorbar? Es ist eine
Warum-Frage, ich weif3 nicht, ob es da Antwort gibt. Es scheint ja wichtig zu sein, weil der Vajra ein
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Symbol dafur ist und oft vorkommt. Du hast auch erwéhnt, dass das eine der positiven Auswirkungen
der Meditation ist, dass wir das Wissen erfahren, dass der Geist unzerstorbar ist. Das wundert mich.

Das wundert dich, das ist okay. Und jetzt ist das aber nicht irgendwie etwas, was dem Geist aufgedriickt
wurde, sondern etwas, was Praktizierende entdeckt haben. Egal welche Traumata, egal welche Psycho-
sen, egal welche Depressionen, Jahre, Jahrzehnte lang durch den Geist gerauscht sind, die Grundnatur
des Geistes bleibt davon unbeeintrachtigt. Das sind Erfahrungen — da kann man nicht sagen, warum: der
Grund ist, weil es so ist. Weil der Geist keine Substanz hat, weil in etwas, was keine Substanz hat, du
keine Schnitze rein machen kannst, du kannst es nicht verformen, es kann nicht krank werden. Ja, des-
wegen wahrscheinlich, aber das bedeutet alles dasselbe. Im Grunde genommen, weil der Geist leer ist,
kann er auch nicht besch&digt werden. Ich weil3 nicht, ob das eine ausreichende Antwort ist.

Warum betont man diese Unzerstorbarkeit so?

Weil Menschen immer denken, sie waren in der Tiefe erschittert, in der Tiefe beschadigt. Sie waren so
traurig, so verriickt, so verletzt, dass es nie wieder einen Ausweg gibt. Dass sie hollische Erfahrungen
machen oder sonstige Erfahrungen und irgendwie denken: Ganz kaputt! Das stimmt nicht. In der Arbeit
mit Menschen, die Hollisches erlebt haben, ist das flir mich eine Riesenhilfe, das so sicher zu wissen
und schon mit einigen erfahren zu haben, dass da dieses Grundheile, dieses grundheile Geistesdimension
immer da ist. Die kann sogar mitten in der Psychose durchblitzen, oder mitten in hdllischen Qualen kann
es plotzlich da sein.

Das ware ein schonerer Grundteil, nicht?
Was gemeint ist, dass es nicht zu beschéadigen ist.

Ich méchte nochmals zu Tara zurilick und zwar zur Auflésungsphase. Ist das dann gleichzusetzen wie
dieses So-Sein? Ist das das Gleiche oder ist das noch etwas anderes?

Ja, wenn das So-Sein in der Praxis noch nicht vorher aufgetaucht ist, dann ist die Auflésungsphase die
Gelegenheit, es jetzt dann jenseits von allen Projektionen zu erfahren. Das wére der Moment, wo es
passieren konnte. Wir nennen das Dzogrim, die Vollendungsphase. Die Praxis besteht aber darin, alles,
was wir visualisieren, die ganze Entstehungsphase mit der Vollendungsphase zu verschmelzen, also
nicht zu warten, bis dann endlich die Vollendungsphase kommt — sondern, wéhrend wir noch in der
Aktivitét sind, in der geistigen Aktivitat, darin bereits die leere Natur alles Erscheinenden zu realisieren.
Wir warten also dann nicht bis zu dem Punkt, sondern dieser Moment gibt uns nochmals eine andere
Maglichkeit, das zu erfahren. Und wenn wir dann wieder entstehen aus der Vollendungsphase, nehmen
wir die Erkenntnis wieder mit in die Aktivitat. So geht es darum, Erscheinungen und leere Natur mitei-
nander zu verschmelzen. Das ist eigentlich die Richtung.

Ich habe eine Frage in Bezug auf die vier Unermesslichen. In der Meditation habe ich zum Beispiel
Gewahrsein oder Mitfreude oder Gelassenheit erfahren. Aufgrund der Erkenntnis, dass alles vergeht,
ist man ja gelassen. Diese Qualitat erlebe ich in der Meditation. Und dann habe ich mich gefragt: Wer-
den die Qualitaten der Liebe und des Mitgefiihls auch erlebbar wie dieses Gewahrsein oder ist es ein
Mittel zur Befreiung — also ein aktives, gemachtes Mittel zur Befreiung?

Bei all diesen vier Qualitaten, diesen vier Unermesslichen ist es so, dass die Erfahrungen in den ersten
Jahren der Praxis sehr stark sind, auch noch sehr personlich. Da ist ein Liebesgefiihl, so wie wir es
kennen. Da ist ein starkes Mitgefihl, da ist Mitfreude — sehr im Kontrast zum normalen Vergleichen
und Habenwollen, zur Rivalitat. Der Gleichmut ist erstaunlich, im Unterschied zu den normalen
Schwankungen.

Wenn die Praxis weitergeht, wird alles subtiler. Auch Liebe wird dann nicht mehr erzeugt oder entsteht
nicht mehr als das tbliche Gefiihl, sondern es ist so ein feines Wohlwollen, das alles Erleben durch-
dringt. Das Mitgefiihl ist auch nicht so, dass wir stark etwas erleben, wenn Leid sichtbar wird, denn wir
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haben es schon so oft erlebt, dass es ein Grundmitgefuhl — ein Mitschwingen mit allem samsarischen
Erleben — gibt, was die ganze Zeit da ist. Liebe und Mitgefuihl werden wie zu einer selben Qualitét und
so geht es bei allem.

Der Gleichmut wird eigentlich gar nicht mehr wahrnehmbar, weil das die Abwesenheit von Greifen ist.
Gleichmut wird gar nicht mehr als eine Kontrasterfahrung erlebt, sondern als etwas, was die Liebe
durchdringt, das Mitgeflihl durchdringt, die Freude durchdringt. Alles ist durchdrungen von dieser in-
neren Geldstheit, so kann man das dann vielleicht nennen, die auf der weisen Einsicht beruht.

Wenn du nach starken Geflihlen suchst, die dann Liebe sind, Mitgefiihl und so, dann wiirdest du immer
wieder in den Ublichen Vorstellungen landen daruber, was Liebe und Mitgeftihl sind. Das wird sehr
anders, wenn dieser weise Gleichmut alles zu durchdringen beginnt. Dann ist die Liebe frei von Anhaf-
ten, das Mitgefuhl ist frei von Identifikation mit denen, die leiden. Die Freude ist nicht mehr ein Sich-
Mitfreuen an etwas, was passiert, sondern ist diese selbe heilsame Energie, die alles durchdringt, die
einfach alles Heilsame immer unterstiitzt. Das wandelt sich auf dem Weg der Praxis. Wenn du friiher
mal stérker Liebe, Mitgeflihl in Meditationen erlebt und auch etwas starker erzeugt hast, brauchst du
das nicht unbedingt weiter so zu machen. Im Moment scheint Freude zu dominieren und die Erfahrung
von Gleichmut, und das wird sich auch wieder auswirken auf Mitgefiihl und Liebe. Die werden sich
dadurch auch verandem.

Diese geistige Ruhe, die Soheit, ist sie angenehm oder muss sie neutral sein?

Ehrlich gesagt kommst du kaum drum rum, dass sie angenehm ist. Sie wird so lange angenehm sein,
wie du noch Zustande von groRerem Greifen kennst, dann ist die Geistesruhe im Kontrast dazu immer
angenehm. Wenn die Geistesruhe sowieso alles durchdringt, dann wirst du sie nicht mehr als angenehm
erfahren.

Solange sie angenehm ist, ist sie noch nicht hier.
Genau, solange sie angenehm ist, macht sie noch einen Unterschied zu einem anderen.

Dann habe ich noch eine Frage zu dieser Soheit oder dieser geistigen Ruhe. Ich sall beim Essen vor
dem Teller mit ganz vielen verschiedenen Lebensmitteln. Kann ich mich dann fiir eines entscheiden?
Oder wie soll ich mich dann entscheiden, mit welchem ich anfange? Ich habe das Gefiihl, ich wéhle jetzt
irgendwie etwas aus, und dann bin ich nicht mehr in dieser Ruhe oder in dieser Soheit, dann manipuliere
ich irgendetwas.

Wie waére es, wenn du im Wahlen genauso gelassen bist und einfach deinem Organismus und anderen
das schenkst, dass du etwas auswahlst, was du flr besonders giinstig héltst?

Ja, kann ich. Ich hatte das Gefuhl, jetzt falle ich da raus, jetzt mache ich etwas, was ich eigentlich nicht
tun sollte.

Weil da so eine Ichbezogenheit mit reinkommt. Ich will dir das mit einer Geschichte aus meinem eige-
nen Leben erzéhlen. Ich war ja 21 Jahre Ménch im Kloster und kam dann zuriick nach Freiburg in eine
Beziehung hinein. Und meine Partnerin, die sehr gerne kochte, fragte mich immer, was ich denn gerne
hétte. Och, alles gut. Das war die unbefriedigendste Antwort, die ich geben konnte. Sie wollte es wissen,
und ich habe dann gelernt —und das ist vielleicht gerade die Frage, vor der du stehst — Wahlen zu treffen,
ohne dass es eine Rolle spielt, dass die Wahl vielleicht nicht umgesetzt werden kann. Heute esse ich
gerne Kekse, aber wenn es morgens keine Kekse hat, entsteht kein Dukkha.

Der springende Punkt in diesen Unterweisungen ist immer, so zu sein, dass man nicht unnétig noch Leid
und Stress erzeugt. Und welche von den Nahrungsmitteln du jetzt da auswahlst, es entsteht null Stress.
Der Stress entsteht erst, wenn jemand vor dir die Platte leerrdumt, und es ist nicht mehr da, und du
wolltest genau das. Dann entsteht Stress. Aber sonst kannst du es einfach so machen, wie du es fur
richtig haltst. Da gibt es keine VVorschriften, dass man irgendwie nicht wéhlen sollte, sondern wir treffen
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standig Wahlen. Guck mal, du gehst raus und du lenkst deine Schritte nach rechts, geradeaus, nach links,
das ist standig Wahl. Wir mussen wahlen. Und wir lernen so zu wéhlen, dass, wenn es dann mal anders
kommt, es auch okay ist. Macht das Sinn, was ich sage? Und beantwortet das auch ein bisschen deine
Frage?

Ja, ich war ein bisschen im Stress, weil ich nicht genau wusste, was ich jetzt wahlen soll.

Ja, genau. Der Stress kommt — glaube ich — durch ein Ideal, so eine Art von Gleichmut, wo man (ber-
haupt nicht mehr unterscheidet nach Praferenzen. Tatséchlich haben wir ein klares Gefiihl oder hoffent-
lich ein klares Gefiihl daftir, was unserem Korper in welchen Situationen gut tut. Das sollten wir auch
wahlen. Wenn es dann nicht méglich ist, ist es gut, daraus kein Theater zu machen. Erst da entsteht der
Stress.

Ich habe noch eine Frage zu Nahtoderlebnissen. Ein Freund hat sich sehr damit auseinandergesetzt,
dann habe ich auch ein paar Mal von solchen Erlebnissen gehdrt. Da geht es ja immer darum, dass sie
im Licht und Raum und Zeit wie aufgehoben sind. Ist das dann so wie die reine Buddha-Natur oder was
ist das? Kann man da was dazu sagen?

Da kann man oder da kann ich nicht so verallgemeinernd etwas dazu sagen.
Im Buddhismus, wie wird das dann ausgelegt, solche Erlebnisse?

Zuerst mal wird darauf hingewiesen, dass die noch nicht tot waren. Und dass man natiirlich jederzeit
Erfahrungen von totaler Offenheit haben kann. Und dass es mdglich ware und nicht auszuschlief3en ist,
dass es eine Erfahrung von Erwachen sein kénnte. Wir schauen als Dharmalehrende gar nicht so sehr
darauf, was das wohl fir eine Erfahrung war. Wir gucken einfach hin, wie sich der Typ verandert hat,
oder wie sich die Frau verandert hat. Was flr eine Transformation hat es ausgeldst? Wie entspannt ist
jemand dadurch? Oder hat sich eine neue Identifikation entwickelt? Wenn sich eine neue Identifikation
entwickelt hat, sind wir uns sicher, dass es sich nicht um eine Erfahrung des Erwachens handelt.

Wenn diese Lichterfahrungen zum Beispiel Gegenstand des Greifens sind und begeistert davon allen
erzéhlt wird, ist das genauso wie eine Lichterfahrung in der Meditation. Das ist eine Glasperle, das ist
keine echte Perle. Du kannst aus den Reaktionen, aus den Nachwirkungen einer Erfahrung mehr verste-
hen Uber die Erfahrung, als wenn ein Mensch versucht, die noch genauer zu beschreiben und noch ge-
nauer hinzugucken. Mit den Beschreibungen landen wir sowieso immer in dualistischen Beschreibun-
gen, obwohl vielleicht etwas in der Erfahrung vor dem dualistisch Beschreibbaren war. Und das kann
halt nicht wirklich beschrieben werden. Im normalen Sterbeprozess passieren solche Aufldsungspro-
zesse, dass wir uns in non-duale Erfahrungen, Geisteszustande hinein auflésen. Das scheint allen so zu
gehen, aber die wenigsten bekommen das mit. Dass es passiert, bevor man richtig gestorben ist, ist eher
selten.

Also dann ist das auch nur eine Idee.

Guck mal, das ist eher so wie eine Meditationserfahrung. Das ist eher so, wie wenn wir in der Meditation
das Beschiftigtsein mit allem AuBeren lassen. Die sind ja in einem Sterbeprozess, in einer Nahtoder-
fahrung. Das heift, das Leben, die normale Rolle, mein Alter, mein Geschlecht, das alles ist weg. Das
spielt Gberhaupt keine Rolle mehr. Der Geist 6ffnet sich in innere Rdume, die von all dem unbelastet
sind und erfahrt deswegen ganz Neues, sehr Spannendes, sehr Beeindruckendes auch. Und hat die Mog-
lichkeit, all das zu erfahren, was wir in meditativen Versenkungen erfahren, in Samadhis: Da sind diese
energetischen Phdnomene, die Lichterfahrung, da 6ffnen sich Rdume, alles ist da mdglich.

Umfasst Mahamudra auch tantrische Praktiken?

Ja, Mahamudra ist die Grundlage fur tantrische Praxis. Mahamudra und Tantra gehdren innigst zusam-
men. Dass es Uberhaupt ein Mahamudra ohne Tantra gibt, ist eine spezielle Entwicklung. Friher in
Indien wurden Mahamudra und Tantra fast immer zusammen unterrichtet.
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Werden wir uns im Laufe der Zeit auch mit Vajrayogini und den 6 Yogas von Naropa befassen?

Genau, das werden wir alles hier machen. Wir haben vor, Beatenberg in ein Mahamudra-Retreatzentrum
umzuwandeln. Und alle, die kommen, die bleiben einfach hier. Und dann gehen wir ein paar Jahre ins
Retreat miteinander. Nein, werden wir nicht machen. Tantra und die Sechs Yogas von Naropa unter-
richte ich nur im Privaten und werde ich nicht hier in den Kurs einflieBen lassen. Nur so ein paar der
Verstandnisse, die daraus entstehen.

Kannst du etwas zum Segen des Lamas sagen und seiner Wirkweise?

Ja, der Segen des Lamas, der Segen des Gurus. Da I&sst sich schon ein bisschen was zu sagen. Du hast
Erfahrung damit? Oder magst du es gerade so allgemein horen, wie du die Frage gestellt hast? Oder
interessiert dich etwas Spezielles?

Ich hatte schon Erfahrungen.
Ja, und du mochtest diese Erfahrung besser verstehen?
Ja.

Das beginnt mit Vertrauen, da ist eine Inspiration. Der Segen des Gurus beinhaltet auch den Segen der
Buddhas. Du horst oder liest von einer Person oder begegnest ihr, wo eine starke Resonanz entsteht,
sehr viel Inspiration, da ist eine Bereitschaft. Und auf Seiten der Gurus, der Buddhas und Erwachten ist
eine unbeschreibliche Offenheit. Das ist ein ganz starkes geistiges Feld. Das kdnnen wir uns so vorstel-
len, dass da Geistesstrome in Samadhi sind, aber das sind Mahamudra-Samadhis. Das sind so weite,
offene Geisteszustdnde — auf Tibetisch djinlab genannt — die Wellen der Inspiration méglich machen.
Diese Felder pulsieren mit Seinserkenntnis, Liebe und Mitgefuhl.

Jetzt kommst du als inspirierter, offener Mensch daher, vielleicht auch mit einer friiheren karmischen
Verbindung und dein Feld geht mit diesem starken Feld, das auch noch mit einer Linie verbunden ist,
in Resonanz, und dann geht die Post ab. Dann entstehen Uberraschende Weitungen des Geistes, das
Meditieren fallt viel leichter, als wenn ich das zu Hause tue. Du bist vielleicht mit zehn Fragen hinge-
kommen, und du sitzt vor dem Menschen, und du kannst dich an nichts mehr erinnern. Es ist alles so
offenkundig, so klar, und du fragst dich, was mit dir passiert ist. Und da entsteht ein Wunsch: Wow,
wenn ich so werden konnte, wenn ich tatsachlich auch so fir andere da sein konnte, dann waére ich
uberglucklich. Der eigene Lebenssinn wird auch so deutlich in dieser Segenserfahrung. Darum geht es
eigentlich. Das ist so ein inneres Gefuihl wie: Danach habe ich mich immer gesehnt, und jetzt ist es da,
und der Geist ist so offen und so flieRend. Wer hétte das gedacht in so einem verriickten Typen wie mir
selbst, dass das einfach so passieren kann. Und da entsteht ein grofles Vertrauen, dass es eigentlich
jederzeit moglich ist, weil es ja jetzt auch so plétzlich passiert ist. Obwohl ich aus dem gréRten Durch-
einander in so eine Situation komme oder ein Gebet mache und dann plotzlich dieser Segen splrbar
wird. Ich war vorher so neben der Kappe, und jetzt ist so eine Offenheit da. Das schafft eine Uberzeu-
gung, eine Dankbarkeit, eine Liebe, das ist so viel, was dann in uns passiert, wenn dieser Segen so
spurbar wird. Magst du noch ein bisschen nachfragen?

Ich wollte nur sagen: Als ich zum Diamantweg kam, hatte ich keine Ahnung davon, ich wusste nichts.
Und ich kam in eine Halle, die im dritten Stock war, da waren 500 Leute. Ich habe da mittendrin einen
Mann gesehen. Ich wusste nicht, wer das ist. Ich lief dann zum Fenster, wollte es 6ffnen und raussprin-
gen und guckte zu ihm, dass er sagz: ,,Spring! “ Er hat mich gesehen und kam durch die Leute zu mir
und sagte: ,, Da bist du wieder. Jetzt sind wir wieder zusammen . Ich meine: Man springt ja nicht ein-
fach zu einem Fenster raus. Ich hatte keinen Grund dazu, auf3er, dass er mir das Herz geoffnet hat, in
dem Moment, wo ich ihn gesehen habe, ohne zu wissen, wer er ist.

Ja, das ist so eine starke Verbindung, die du da beschreibst. Da bist du, ohne etwas zu ahnen, einfach so
reingetappt in so ein Feld.
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Das hat mich an die Geschichte mit Naropa erinnert und ich habe dann verstanden, wieso er gesprungen
ist. Danke.

Gerne.

Da ist jetzt im Moment gerade Stille. Wollen wir ein bisschen meditieren und hintibergleiten in den
meditativen Nachmittag? Streckt euch, steht kurz auf. Ich erinnere euch nochmals daran, dass das Me-
ditieren immer damit beginnt, nichts zu tun. Wir sorgen einfach fiir eine gute Haltung, in der wir uns
erstmal wohlfithlen und das Gefiihl haben: Ja, darin kénnte ich jetzt eine Weile aushalten. Und dann
erlauben wir uns, in dieses Sein hineinzuentspannen, uns zu 6ffnen, alle unndtige Anstrengungen zu
unterlassen.

Und so praktizieren wir weiter, jeder nach seinem Rhythmus, ganz still, bis zum Abendessen — sitzend,
stehend, gehend, eventuell liegend. Eigentlich ist die einzige Aufgabe der Praxis, aus dem unndétigen
Stress herauszufinden, das, was der Buddha Dukkha nannte, Leid, hervorgerufen durch Haften am An-
genehmen, dem Abwehren von Unangenehmen und der Identifikation mit unseren geistigen Prozessen.

6.4. Vipassana gemal} Sayadaw U Tejaniya (Rainer Kinzi)
Audio: 23 MdM RK Vipassana gem. Sayadaw U Tejaniya — stille Meditation Bberg_26.08.24_19.00

Ich mochte als Einstieg ein bisschen erklaren, wie das Verstdndnis der Praxis meines burmesischen
Lehrers Sayadaw U Tejaniya ist. Und weil das eben sehr nahe und auch gut kompatibel ist, lasst sich
das hier und auch in meiner Praxis ganz gut verbinden.

Sayadaw U Tejaniya lehrt auch, dass Vipassana und Shamata, das Sammeln, zusammen gehdren. So
lehrt er von Beginn an rechte Sichtweise, also Weisheit. Einen Teil des achtfachen Pfades lehrt er auch
von Anfang an auf die Weise, dass er stark die Bedingtheit betont, dass verschiedene Bedingungen zu
verschiedenen Wirkungen fuhren — dass wir diesen Blick von Anfang an hineinbringen, so wie wir das
heute auch gehdrt haben, dass wir sehen: Wenn wir so und so mit dem Atem und entspannt dabei sind,
und wenn Freude reinkommt, dann folgt daraus diese und diese Wirkung. Dass wir mit diesem Blick
immer auch schauen, wie sich die Praxis entwickelt und dadurch auch das Interesse genéhrt wird: Ich
schaue, wie die Bedingungen jetzt gerade sind, und wie sie sich entwickeln.

Ein Wort, das fur mich zentral ist, ist das Geschehen, dass unser Erleben wie ein Geschehen ist. Bei
einem Geschehen gibt es nicht irgendeine zentrale Schaltstelle — in diesem Verstandnis —, sondern das
ist einfach ein vielfach bedingtes Geschehen, sodass wir sagen kdnnen: Es geschieht. Das verringert in
unserem Erleben dieses Ich-Erleben: Ich hére, Ich mache jetzt meine Praxis, Ich entspanne mich. Das
nimmt schon mal viel von diesen Ich-Gefiihlen heraus, die eigentlich unnétig sind.

Darum schaue ich auch immer wieder, dass ich es sprachlich so ausdriicke: Es denkt jetzt gerade, es
flhlt jetzt gerade. So versuche ich, dieses Ich-Gefiihl zu verringern. Ich kann immer noch sagen ,,Ich
bin der Rainer und du bist das.”, aber im Geschehen drin versuche ich mehr so dieses ,,ES geschieht.*
hineinzubringen. Das hat etwas Entspanntes — ich muss dann nicht so viel machen fur meine Praxis —
und das ist dhnlich, wie es Tilmann von seiner Seite lehrt.

U Tejaniya hat ein sehr breites, offenes Verstandnis. Wir schauen einfach mal, wie es unserem Herz,
Geist oder auch Kérper gerade geht. Und wir schauen, was die brauchen, um prasent zu sein, um ent-
spannt zu sein, um freundlich zu sein, erlaubend, interessiert. Dazu nutzen wir einfach verschiedenste
Hilfsmittel. So kann ich mich auch mal mit Tara verbinden, wenn ich das Geflhl habe, das wiirde mir
jetzt fiir meine Art von prasent Sein gut tun. Ich kann eine Zeit lang OM MANI PADME HUM rezitie-
ren, dann auch die Metta-Séatze: Zuerst die Metta-Qualitat hervorrufen, wie wir gehdrt haben, dann nur
noch in Metta verweilen und dann einfach Metta sein. Und dann bin ich wieder weg, dann &ndert sich
das, und dann muss ich es wieder mehr hervorrufen.
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So schaue ich immer wieder — und das ist eine Form von Wissensklarheit —: Was braucht meine Praxis
jetzt gerade. Sayadaw U Tejaniya sagt, dass gerade erfahrene Praktizierende gerne zu viel machen. Wir
wissen ganz viel darlber, was wir alles tun kénnten — die unzahligen Hilfsmittel und Bilder. Dann be-
steht die Tendenz, dass wir das anwenden wollen und zu viel machen. Darum empfiehlt Sayadaw U
Tejaniya ,,den Dharma meditieren zu lassen™ — dhnlich wie ,,den Buddha meditieren lassen. So sage
ich mir manchmal: ,,Ich lasse jetzt einfach den Dharma meditieren”. Sayadaw U Tejaniya sagt, es gibt
Phasen, wo wir aktiver sind, wo wir uns bewusst in irgendeiner Form mehr sammeln, und dann wieder
mehr mit Einsichtsmeditation kommen.

Und dann gibt es mal eine Phase, wenn einfach alles lauft. Er bezeichnet das als ein Momentum. Dann
bemerken wir bewusst: Jetzt lauft eigentlich alles ganz gut, jetzt muss ich mal gar nichts mehr machen.
Einfach dort auch mal alles loslassen, es ist jetzt ein Momentum, es lauft von selbst. Die Kunst ist, fir
uns immer mehr zu wissen: Jetzt braucht es mehr das, jetzt ist das Momentum da, jetzt mache ich mal
mehr Sammlung oder Vipassana. Das tiben wir hier, und so auch wieder jetzt in dieser Stunde. Soweit
ein paar einleitende Worte.

Ich wiirde sagen, wir machen das wieder personlich fur uns in der Stille, wenn wir uns jetzt in die Praxis
begeben und in der Meditation einrichten und uns fragen: Wie komme ich zur Zuflucht? Wie kann das
flr mich jetzt gerade eine Inspiration sein? Wie gestalte ich das jetzt gerade?

Dann konnen wir auch beim Zufluchtnehmen dieses aktive Hervorrufen wieder sein lassen und bewusst
einen Moment ins Verweilen tbergehen, einfach in dem Nachhall, in der Resonanz dieser Zuflucht-
nahme einen Moment verweilen.

Wie auch immer wir jetzt in der Stille fortfahren — eine Mdglichkeit wére, mit der Haltung einzusteigen:
Ich lasse jetzt die Praxis einfach mal entstehen, einfach mal geschehen und schaue, was sich da so auftut.

Als letzte Anregung flr die Meditation in der Stille ein Zitat von Ajahn Chah, ein beeindruckender
thailandischer Meister in der Waldkloster-Tradition.:

Sei einfach prasent und lass die Dinge ihren nattrlichen Lauf nehmen, dann wird dein Geist in
jeder Umgebung still werden, wie ein klarer Waldteich. Alle Arten wunderbarer und seltener
Tiere werden zu diesem Teich kommen, um zu trinken. Und du wirst die Natur aller Dinge klar
erkennen. Du siehst viele wunderbare und seltsame Dinge kommen und gehen, aber du wirst still
sein. Das ist die Freude des Erwachens und der Buddhas.

* Meditation (9.50 — 51.10) #

Der Gong gibt uns die Mdglichkeit, fiir einen Moment innezuhalten und dank dieses Innehaltens viel-
leicht ein bisschen besser, klarer, bewusster, feiner zu splren: Wie sind wir unterwegs? Was braucht es
gerade? Zum Beispiel die Fenster einen Moment 6ffnen.

Dieses Innehalten auch als Praxis sehen, uns vielleicht neu zu arrangieren, wieder nochmal mehr zu
entspannen.—

Und dann kann es jetzt neu interessant sein, in diesen momentanen Bedingungen, in diesem momenta-
nen Geschehen die Praxis wieder entstehen zu lassen oder fortlaufen zu lassen.

#* Ende der Meditation *

Jetzt wirden wir auch wieder die Widmung praktizieren. Wir kénnen uns dazu nochmals einrichten,
entspannen, etwas losen, lockern, soweit es gerade geht. Ich wiirde zuerst einen Text lesen und dann
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wirden wir auch wieder das Tara Mantra rezitieren. Der Text ist eine Widmung nach Shantideva. Der
Dalai Lama hat sie zusammengefasst. Auch hier ist es interessant, prasent und wach zu bleiben, zu
schauen, welche Resonanz diese Worte aus dem siebten Jahrhundert bei uns bewirken.

Mogen alle Wesen in allen Richtungen, die krank sind, kérperlich oder geistig leiden, Kraft dieses
positiven Potenzials ein Meer von Gliick und Freude erlangen. Mdége nie ein Wesen leiden, schad-
lich handeln oder krank sein. Mdge niemand sich firchten oder verspottet werden und mdége nie-
mand mehr unglicklich sein. Mdgen Blinde sehen, was sichtbar ist und Taube allzeit Klange ho-
ren. Mdge, wer es schwer hat und physisch geschwacht ist, blihende Gesundheit erlangen. Mégen
die Unbekleideten Kleidung finden, die Hungrigen Nahrung, die Durstigen Wasser und kostliche
Getranke. Moge den Armen Reichtum zuteilwerden, mégen die von Kummer geplagten Freude
finden, die Verzweifelten neuen Mut fassen, und finden, was vollkommen verl&sslich ist. Mdge der
himmlische Regen zur rechten Zeit fallen, mdgen die Ernten reichlich sein, mégen Heilmittel ihre
Wirkung entfalten und Rezitationen von Mantras erfolgreich sein. Mdge jedes Wesen, das krank
ist, schnell von seiner Krankheit genesen, und moége keine Krankheit der Wesen je wieder in Er-
scheinung treten. Mdgen die Furchtsamen furchtlos werden und die Gefesselten Freiheit erlangen.
Mdogen die Kraftlosen Starke finden und einander Freund:innen werden. Solange wie der Raum
besteht, solange wie es lebende Wesen gibt, solange mége auch ich verweilen und ihr Leiden zum
Aufhéren bringen.

# Tara-Mantra *

Nutzen wir die kostbare Gelegenheit mit einer freudvollen Praxis. Gute Nacht.
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7. Siebter Tag (27.8.2024)

7.1. Notwendigkeit von Geistesruhe und Einsicht — Kontemplation
Audio: 24 MdM LT 17_KONTPL Notwendigkeit von Geistesruhe und Einsicht Bberg 27.08.24 6:30

* Zufluchtnahme und Erleuchtungsgeist — Vier grenzenlose Kontemplationen — Guru-Yoga *
* Meditation (4:25 — 13:35) *

Wieder ein Tag, in dem wir uns ganz auf das einlassen konnen, was in der Tiefe gut tut.

Die Praxis der Geistesruhe sammelt den Geist, 16st uns aus all den unndétigen geistigen Aktivitaten und
ermoglicht uns, ganz klar, bewusst, unabgelenkt zu erleben. ... Mdge dies wieder ein Tag sein, an dem
ich tiefe geistige Ruhe kultiviere.

Die Praxis der Einsichtsmeditation ermdglicht uns, tiefer zu erkennen, was die Natur unseres Erlebens
ist, wie die Ursachen und Wirkungszusammenhénge sind, wie Leid entsteht, wie freier Geist sich zeigt
und was die wahre Natur unseres Erlebens ist. ... Moge dies wieder ein Tag sein, den ich nutze, um in
befreiende Erkenntnis zu gehen.

Geistesruhe und Einsicht zusammen machen den Geist geschmeidig. Sie l16sen uns aus der Tauschung,
aus der Ichbezogenheit. Es entsteht eine neue Form von Liebe und Mitgefiihl. Sie entspringen aus dem
tiefen Verstehen, was eigentlich gliicklich und frei macht. Ein tiefes Verstehen der Ursachen von Gliick,
Ursachen von Leid und wie man diese Ursachen von Leid auflésen kann. Also sind Liebe und Mitgefuhl
standige Begleiter. Sie sind die Friichte eines immer tieferen Verstehens.

Sie sind von dieser Freude begleitet, die Freude an allem hat, was heilsam ist, an allem, was guttut.
Freude am Gewahrsein, am klaren Geist, am weiten Herzen — Freude an jeder Sinneserfahrung, weil sie
uns immer wieder zeigt, was die Natur des Erlebens ist.

Diese Freude durchdringt den Gleichmut. Es ist keine Praxis von Geduld mehr, sondern einfach ein
wohlwollendes Mitschwingen, ohne eigene Absichten zu verfolgen, ohne sich Sorgen zu machen um
einen selbst, frei von Hoffnung und Furcht. Dieser liebevolle, mitfuhlende, freudige Gleichmut ist dann
die Frucht. Ein ganz geschmeidiger Geist, ganz flexibel, ganz empfindsam, fein mitschwingend, fein
verstehend und vollig durchldssig.

Lasst uns nach dieser kleinen Kontemplation genau das praktizieren. Wir kdnnen den Atem wieder nut-
zen, dem Geist eine Stltze zu geben. Aber vielleicht ist er ja auch schon ruhig und weit, durchléssig.

Dann nehmen wir diese warme Weite selbst als innere Ausrichtung fur die Praxis — weiter darin aufzu-
gehen, weiter darin zu verweilen, ohne diese weite, fein empfindsame Offenheit irgendwie einzuengen.
Ohne irgendetwas zu fixieren. ... Das ist dieses wunderbare Jetzt, in dem es immer wieder Uberra-
schende Wendungen gibt, immer wieder neue Erfahrungen. Und alle befreien sich von selbst.

* Ende der Kontemplation *
* Stille Meditation (13:35 — 42:00) *
* Tara-Mantra *

Schaut sie euch an. So kénnen wir in den Tag hineingehen. Ihr merkt es schon, das Mantra, da ist Rhyth-
mus drin, da ist so ein bisschen Rap drin: OM TARE TUTTARE TURE SOHA. lhr merkt, da ist diese
Energie, da ist dieses Sanfte drin. Und sie ist die Mahamudra-Lady. Ihr wisst: Der ausgestreckte rechte
FuB, das ist die Bereitschaft, direkt in die Aktivitét zu gehen — so wie bei Chenresig normalerweise auch.
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Wir haben sogar stehende Formen. Und diese Bereitschaft, sich auf alles einzulassen, ohne Mahamudra
zu verlassen, ist, wo die Reise hingeht. Eigentlich geht es dahin, dass wir in die Aktivitit gehen. Der
Geist bleibt natirlich in Geistesruhe und diese Geistesruhe ist durch Einsicht bedingt.

Und das ist auch nicht eine Tara, die irgendwie verhétschelt. Sie dient uns. Wir dienen allen Lebewesen,
wenn wir Tara sind. Aber wir dienen nicht ihren Neurosen, versteht ihr? Eine Tasse Kaffee ist genug,
vielleicht eine zweite, aber nicht zehn! Oder die Freigebigkeit, die Tara ausdriickt, diese freudige Ener-
gie, dieser Einsatz, all das dient immer, um in allen von uns, unsere Buddhanatur zu wecken, das, was
an Potenzial in uns liegt. Die Befreiung, darum geht es jetzt — sie ist ja die Befreierin — die Befreiung zu
ermoglichen. Also geht sie nicht unbedingt mit unseren Gewohnheitsmustern mit, sondern hat durchaus
auch eine energische Seite, wo sie uns mal eine ganz andere Richtung zeigt. Mit derselben Liebe, mit
derselben Freude und Energie, aber: Schau mal, da geht es nicht lang, da geht es lang! So, diese Leich-
tigkeit und immer on the spot, immer so richtig prasent, unabgelenkt, sich nicht durch unsere Schleier
verwirren lassen. Sie ist jenseits von allen Schleiern. Wir sind, wenn wir Tara sind, wir sind immer in
diesem Sein, wo wir uns nicht auf die Schleier einlassen. Vieles davon kénnte man ganz genauso auch
uber Chenresig sagen und tber andere dieser Gestalten — vielleicht, da einige von euch davon gespro-
chen haben, was fiir eine Inspiration das fir euch ist, deswegen hier ein paar Worte zu ihr.

7.2. Frichte von Geistesruhe und Einsicht 1 — Unterweisung
Audio: 25 MdM LT 18_MED Frichte von Geistesruhe und Einsicht 1 Bberg_27.08.24 9.15

* Namo Buddha — Namo Dharma — Namo Sangha *

Wir ndhern uns dem Ende des ersten Kapitels im Mondschein-Mahamudra. Und dort geht es um die
Frichte, die Resultate von Shamata und Vipassana, was das eigentlich bringt.

In meiner Erfahrung fallt es schwer, die Friichte von Geistesruhe und der Einsichtspraxis voneinander
zu trennen, weil die immer zusammengegangen sind, weil die Geistesruhe immer Grundlage war, um
dann tiefer zu verstehen und das Verstdndnis wiederum die Geistesruhe vertieft. Aber wenn wir versu-
chen, die Dinge — man wiirde vielleicht sagen padagogisch geschickt — zu erldutern, dann sind wir
gleichzeitig auch wieder p&dagogisch ungeschickt, weil wir auftrennen.

Aber es heildt, dass Geistesruhe zu einem wirklich edlen Verhalten fiihrt, also einem Verhalten, einem
Sein in dieser Welt, das frei von der Beeintrachtigung von verstrickenden Emotionen ist. Weiter hinten
heift es dann, und das ist auch sehr wichtig: Ja, das ist wohl der Fall, aber ohne Einsicht kommt es nicht
zum Auflésen der Gewohnheitsmuster, die, sobald man gerade nicht in einer geistigen Sammlung ist,
dann doch immer dazu fiihren, dass sich die emotionalen Tendenzen, die Muster zeigen. Allen voran
Stolz und dann der ganze Rest. Und so tun wir gut daran, wirklich beides zu praktizieren.

Vipassana, Einsicht, Einsichtspraxis fiihrt tatséchlich dazu, unsere Weisheit, unser Seinsverstandnis so
weit zu entwickeln, dass auch die tiefsten Schleier aufgeldst werden kénnen. Das wére so unser Ziel.
Ob wir das in diesem Leben erreichen oder im nachsten Leben, spielt eigentlich keine Rolle, denn jedes
bisschen mehr an Seinsverstandnis wirkt schon befreiend. Es macht den Geist geschmeidiger, die Geis-
tesruhe leichter, flhrt zu Frieden, wirklich glucklicheren Zustanden, sogar zu der Féhigkeit, zu der ganz
naturlichen Erfahrung, inmitten von eigentlich leidvollen Erfahrungen immer noch einen freien, weiten
Geist zu haben.

Einige von uns haben vielleicht Begegnungen gehabt mit diesen tibetischen Meistern, die vertrieben
wurden, die zum Teil viele Jahre in Arbeitslagern verbracht haben — es ist beeindruckend, wie frei wir
sein kénnen.

Und ein Beispiel aus jungster Geschichte: Ich war in Israel und habe dort viel mit israelischen Vi-
passana-Lehrern zusammen unterrichtet und mich mit ihnen ausgetauscht. Sie waren und sind auch jetzt

MdM-Retreat 1 2024 97



noch bei mir zu Besuch, benutzen gerade meine Wohnung. Da war es wunderbar zu sehen, wie sie
inmitten von diesem hohen Stresslevel unterwegs sind: Das ist wirklich ein Land, wo man gar nicht
mehr weil3, in welche Richtung man denken soll, wo man hinschauen soll, weil alles einfach auf dem
Kopf steht. Hass und Wut bestimmen alles, Partei ergreifen geht gar nicht mehr, man sieht nur: Uberall
luft alles schief. Und in so einer Situation, wo man so viele Menschen kennt, die jemanden verloren
haben, in den verschiedenen Kriegen oder im Gazastreifen oder auf den Golan-Hthen oder egal, wo wir
hinschauen, tberall Stress und Leid, da konnten sie ganz, ganz deutlich den Unterschied sehen, was es
ausmacht, Shamata und Vipassana zu praktizieren und zu wissen, wie wir Einkehr im eigenen Geist
halten kdnnen.

Der Unterschied ist grof3, schon nach ein paar Jahren der Praxis. Das ist ein groRer Unterschied. Und je
gelassener wir mit den kleinen Herausforderungen des Alltags werden und je mehr wir durchschauen,
was fur ein Spiel von Projektionen das ist, wird es auch in ganz schwierigen Situationen leichter sein.
Da mdchte ich euch sehr ermutigen. Der Nutzen dieser Praxis ist enorm, wirklich, ist auBerhalb des
Gewohnlichen.

Wir sprechen da von Freiwerden von zwei Schleiern. Das eine sind die Schleier der Emotionen, der
emotionalen Verstrickung, die Kleshas. Das andere sind die Schleier, die die Seins-Erkenntnis schwierig
machen, unmdglich. Wenn man die Dinge didaktisch oder pédagogisch aufzahlt, sagt man: Die Ein-
sichtsmeditation beseitigt die Gewahrseins-Schleier und die Shamata-Praxis beseitigt die emotionalen
Schleier. Aber wenn man genau hinschaut, weif} man, dass die Gewahrseins-Schleier die Wurzeln der
emotionalen Schleier sind, dass sie auch dazu gehdren. Also darf man das nicht trennen und noch keiner
ist durch Shamata frei geworden. Es ist nur eine Beruhigung, wenn man es dann so trennt voneinander.
Aber es sind viele frei geworden durch die Verbindung von beidem. Das ist der Weg. Und das ist auch
der Weg, wie er in den urspriinglichen Lehren des Buddhas beschrieben wird.

Immer diesen Weg auf der Basis von heilsamem Verhalten gehen, das heilsame Verhalten, dieses res-
pektvolle Verhalten, voller Freigebigkeit, sich dem widmen, was allen guttut, geduldig bleiben dabei,
und die freudige Energie, die das unterstiitzt. Das ist die Basis. Dieses heilsame Verhalten wird natirlich
unterstutzt durch Shamata, also durch Geistesruhe. Geistesruhe macht es sehr viel leichter, heilsam zu
handeln, und wenn da noch Weisheit dazu kommt, dann wei3 man sogar, warum man das macht. Dann
folgt man nicht nur irgendwelchen Regeln, sondern sieht die Zusammenhénge.

Weisheit bedeutet, dass wir Zusammenhénge sehen, dass wir unmittelbar den Zusammenhang spiiren,
wenn eine ichbezogene Motivation im Geist auftaucht und unser Spannungszustand — wenn Mitgefiihl
auftaucht und die einsetzende Entspannung. Wir sehen diese Zusammenhénge. Das ist Weisheit und
dann wissen wir, dass wir den Weg nicht deswegen gehen, weil irgendwelche Vorschriften existieren,
sondern weil diese Zusammenhéange wie Naturgesetze sind. Das ist Weisheit. Weisheit erkennt einfach,
wie die Welt funktioniert. Es ist dann kein Mysterium mehr, wie der Geist funktioniert, wie er frei wird
und wie er in Gefangenschaft landet, sondern es ist offenkundig. Jede neue Situation zeigt es uns wieder
und wenn der Geist klar ist, kann man es umso deutlicher sehen.

Ich habe gestern Abend noch ein Zoomgesprach mit einer israelischen Vipassana-Lehrerin gehabt, die
viele Schuler hat und da ging es zum Beispiel um die Qualitdt von Shamata bei jemandem, wo die
Einsicht schon vorhanden ist. Shamata bedeutet: Wenn wir da ganz still und Klar werden, dass wir auch
die winzigen geistigen Impulse, die Bewegungen wahrmehmen kénnen und eben wahrnehmen kdnnen,
wie die feinsten, normalerweise unbewussten geistigen Impulse, wie die eigentlich unser ganzes Leben
bestimmen. Die Gedanken, die wir so haben, deren wir uns bewusst sind, sind die letzte Auswirkung
von feinsten, ganz schnellen Bewegungen, die auf den sogenannten Triebfllissen beruhen, auf dieser
Existenzbestétigung, dem Sich-bestatigen-Wollen durch Sinneserfahrungen, dem Bejahen und Vernei-
nen von Existenz, diesen grundlegenden Impulsen oder dem schnellen Weghuschen des Nicht-Gewahr-
Sein-Wollens. Das sind feinste geistige Bewegungen, die wir ohne Geistesruhe nicht mitbekommen.
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Da sitzen jetzt vielleicht einige von euch, wenn wir zusammen ben, und fragen sich, was er da wohl
spricht. Wir haben das in dem Gespréch Gber Geistesruhe gestern so verglichen: Zundchst beginnen wir
mal, die grof3en Fische zu sehen. Das ist ein Beispiel von Gendiin Rinpotsche. Wir sind an einem Teich,
der Teich wird allmahlich klarer und zuerst sehen wir die dicken Karpfen. Der Teich ist unser Geist.
Und dann wird der Teich noch klarer, der Schlamm setzt sich und wir beginnen, die kleineren Fische zu
sehen. Und dann sehen wir die ganz kleinen Fische, die kleinen Flitzer, von denen die anderen leben.
Wir sehen, wie das alles zusammenhangt. Wenn wir noch klarer werden, dann sehen wir das Plankton,
wenn wir uns ein Meer vorstellen. Dann sehen wir die feinsten Mikrobewegungen der allerkleinsten
Lebewesen im Teich. So Klar kann unser Geist werden, was die eigene geistige Aktivitat angeht.

Shamata wére hypothetisch gesprochen das reine Beobachten von dem, ohne Schliisse daraus zu ziehen.
Vipassana ist, dass wir aus dieser Beobachtung Schliisse ziehen, dass wir merken, was das aktiviert, was
das zur Ruhe bringt, wie sich bestimmte Bewegungen gar nicht mehr zeigen, weil grundlegende Muster
sich aufgeldst haben — also eine Atmosphére im Wasser anders ist, so dass sich dann Bestimmtes gar
nicht mehr zeigt.

Es ist hochst spannend, dieses Zusammenwirken mitzuerleben. Ein Geistesstrom, der an Befreiung in-
teressiert ist, wiirde nie Klarheit von Erkenntnis trennen, Geistesruhe von Weisheit. Das wiirde nie pas-
sieren, weil das Interesse ist, frei zu werden. Das Interesse ist nicht einfach nur, ruhig zu sein oder
irgendwo den Deckel noch besser zu verschrauben, sondern das Interesse an Befreiung bewirkt, dass
wir eigentlich frei werden wollen von all dem Unniitzen, all diesem Gewirbel von geistigen Impulsen,
die so verschleiern, dass wir oft gar nicht mehr richtig mitkriegen, in was fiir einer Stimmung wir ei-
gentlich gerade sind oder welche verschiedenen Anteile da sind. Da muss uns jemand anders darauf
hinweisen, dass wir vielleicht gerade ein bisschen gereizt sind. Wir sind so aufgewdihlt, dass wir das
selbst gar nicht mitkriegen. Oder wir kriegen nicht mit, dass wir unterschwellig vielleicht traurig sind.

Wir kriegen gar nicht mit, dass wir an unserer Existenz haften. Wir denken: Ich bin v6llig cool, wenn
ich an den Tod denke, ich bin vollig gelassen, ich bin supergut vorbereitet. Aber jede Bewegung ist
davon bestimmt, irgendeinem Schmerz auszuweichen, und kaum, dass man uns ein bisschen piekt, ein
bisschen kritisiert, sind wir gleich aufgebracht. Also: Extremes Haften an Existenz, aber wir kriegen es
gar nicht mit. Der Geist ist so vernebelt und da braucht es diese klarende Praxis der Geistesruhe, immer
verbunden mit Einsicht.

Einsicht bedeutet nicht nur, Verganglichkeit und Nicht-Selbst zu sehen, das reicht nicht. Einsicht be-
deutet zum Beispiel auch, die Ursachen von Leid zu verstehen. Die zweite edle Wahrheit: Was flhrt
eigentlich zu bestimmten Geisteszustanden? Also Karma zu verstehen. Karma ist kein abstraktes
Thema. Karma ist das, was sich uns an Zusammenhéngen offenbart, wenn wir genau hinschauen und
immer luzider werden fur die subtilen Zusammenhé&nge und dann auch verstehen, dass Karma nicht
irgendwie so eine Bank ist von irgendwie etwas Seltsamen und irgendetwas ist da abgespeichert und
irgendwann wird das dann aktiv. Karma ist die ganze Zeit aktiv, unermidlich aktiv. Karma ist reine
Dynamik, nur ist sie groRtenteils unbewusst.

Es ist schwer, in der Tiefe unseres Seins all dieser Dynamik gewahr zu werden, um dann zu sehen, dass
es tatséchlich bestimmte Situationen braucht, dass sich eine unterschwellige Dynamik dann als ein be-
wusstes Erleben zeigen kann. Aber all das ist genau die Praxis, die unsere Vorfahren, unsere werten
GrolReltern im Dharma und UrgroReltern und Ur-Ur-UrgroReltern, praktiziert und uns hinterlassen haben
an Weisheit Uber diese Zusammenhénge.

Und wenn wir wollen, dass das weitergeht an unsere Ur-Ur-Urenkel, dann braucht es unser Zutun, dann
braucht es unsere Praxis. Es geht gar nicht nur um uns selbst. Selbst frei zu werden ist schdn; das ist die
Hauptmotivation. Aber dann geht es auch darum, dass dieses Geschenk an die néchste Generation und
die Ubernéchste weitergegeben wird. Und das ist auch eine Frucht von Geistesruhe und Einsicht. Wir
erlangen dadurch eine solche Stabilitdt. Da war noch so ein schones Zitat von Gampopa: Durch
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Geistesruhe werden wir vollig stabil und durch Weisheit werden wir felsenfest, unerschiitterlich. Das ist
so und das ist genau das, was es braucht.

Es mag ja gut sein, dass irgendeine Krise auf uns zurollt, eine méchtige vielleicht, kann ja gut sein. Es
gibt ja viele Anzeichen daftr, aber irgendwie schafft es Mensch ja doch immer wieder, einen Schlenker
hinzulegen, dass es dann doch nicht gleich so kommt. Aber unsere GrofReltern und Eltern, ein Teil der
Eltern hatten ja die Weltkriege und da waren auch so einige andere Krisen in verschiedenen Landern.
Da gibt es tberall auf der Welt auch Hungersnote, es gibt Kampf um Ressourcen, Kampf ums Wasser
und so weiter. Und Geistesruhe und Einsicht, die sind das, was uns stabil macht in diesen Zeiten und
das erlaubt uns dann, das Mitgefuihl zu leben. Nicht das Mitgefuihl macht uns stabil. Das Mitgefiihl muss
mit Geistesruhe und Weisheit verkniipft sein, damit es stabil ist.

Mitgeflhl ist nur unsere Fahigkeit mitzuschwingen. Aber das zu tun, was dann aus dem Mitgefthl her-
aus sinnvoll erscheint, dafiir brauchen wir diese innere Stabilitdt. Und die hochste innere Stabilitat
kommt, wenn man keine Angst mehr vor dem Tod hat und keine Sorge mehr um den eigenen Geist. Da
kommt die hdchste Stabilitat her und das ist genau, was diese Kombination von Geistesruhe und Einsicht
bewirkt: dass wir so belastbar werden, weil wir so geschmeidig sind. Auch in schwierigen Situationen
kommen wir nicht in eine innere Not und Enge. Das ist die Frucht der Praxis. Das leuchtet doch ein. Ihr
merkt das ja. Ihr merkt das aufgrund eurer eigenen Praxis.

Wir haben jetzt immer wieder mal diese Geschmeidigkeit erwéhnt, die das wichtigste Zeichen ist. Genau
das Gegenteil von Fixieren und Enge, Sturheit, all das gibt es nicht. Kein Festhalten an irgendetwas.
Nicht mal ein Festhalten an diesem Leben, an der eigenen Wichtigkeit. So weit zu gehen, immer weiter
in diese Richtung, das ist das Anliegen des Dharma. Und wieviel auch immer wir in diesem Leben so
davon praktizieren kénnen, wunderbar. Alles, was noch maéglich ist, das nehmen wir mit.

Was es dafiir braucht ist unabléssige Praxis in allen Situationen. Es muss eigentlich, um diese Friichte
Zu emten, unsere héchste Prioritét sein. Anders geht es wohl nicht. Dann werden sich die Friichte immer
wieder verfllichtigen. Das heif3t: Wir haben ein tolles Retreat gemacht, wir waren zumindest im Retreat
einigermal3en ausgerichtet und dann kommen wir nach Hause. Und die Prioritaten sind sowas von an-
ders, dass das, was sich da gerade aufgebaut hat, recht schnell wieder an Kraft nachldsst. Da bréuchte
es diese kontinuierliche Praxis. Da braucht es auch zu Hause Sangha, da braucht es Unterstltzung, da
braucht es tagliche Inspiration durch Héren und Lesen und dann wird das ganze Leben zu einem Weg.
Wir missen uns nicht zuriickziehen, aber wir brauchen das, dass wir taglich am Ball bleiben, damit
Geistesruhe und Einsicht tglich zunehmen.

Dabei diirft ihr Geistesruhe nicht vergleichen mit der Geistesruhe im Retreat. Retreat ist easy. Da gibt
es weniger Herausforderungen. Da ist es leichter, eine gefilhlte Geistesruhe zu entwickeln. Aber ein
wenig ruhig zu bleiben bei den hohen Herausforderungen des Alltags kénnte eine stérkere Geistesruhe
sein als das, was wir im Retreat erlebt haben. Obwohl die Erfahrung der Geistesruhe im Retreat tiefer
war. Also legt nicht dieselben Mal3stdbe an. In der taglichen Praxis ist jedes bisschen, was wir gelassener
bleiben, jedes bisschen, was wir offener bleiben, eine richtig tolle Entwicklung und hat natirlich zur
Folge, dass es dann auch im Retreat leichter geht. Das unterstiitzt sich wechselseitig, die Praxis unter
besonderen Bedingungen und die Praxis in den Alltagsbedingungen.

Und damit sich das gut vermischt, braucht es im Alltag ein tégliches Kultivieren; sich bewusst — also
auch unter geschiitzten Bedingungen, bei den meisten von uns ja morgens, bei vielen aber auch morgens
und abends — die Zeit zu nehmen, die aktiven Muster der Verstrickung zu bemerken, zu entspannen,
moglichst so weit zu entspannen, dass wir in einen offenen Geisteszustand kommen. Um uns dann wie-
der aus der Offenheit kommend auf neue Art der Herausforderung zu widmen. Das spreche ich vielleicht
spater noch mal. Aber es gilt, die Friichte der Praxis weiter zu kultivieren und auch durch dieses weitere
Kultivieren zu schitzen — schiitzen kann man die gar nicht, man kann sie nur weiter ndhren. Diese
Frichte, die wollen sich weiterentwickeln. Die kann man nicht irgendwie tiefgefrieren oder so. Und

MdM-Retreat 1 2024 100



dann nehme ich die beim néchsten Retreat wieder raus und kultiviere sie wieder ein bisschen und dann
werden sie wieder tiefgefroren und zwischendurch findet irgendwie ... so geht das nicht.

Wir gehen ins ndchste Retreat, also néchstes Jahr, wenn wir uns hoffentlich im Marz schon ganz bald
wieder treffen, das kommt rasend schnell. Wie wir dann ins Retreat einsteigen, wird die Folge davon
sein, wie wir die Zeit von hier und jetzt bis dahin gelebt haben. So einfach anzukniipfen an das, wie es
jetztist, ist nicht so leicht. Alles, was wir leben, wird Auswirkungen haben. Und wenn wir dranbleiben,
dann werden sich die Friichte recht schnell deutlicher zeigen, recht, recht schnell.

Schauen wir noch rein in den Text. Hier steht noch etwas Schones von Tashi Namgyal:

Vipassana bringt Gluck zu allen Lebewesen. Das ist die Einsicht, dieses Seinsverstéandnis, das sich
mit anderen mitteilt. Es befreit uns nattrlich von unfreiwilliger Wiedergeburt.

Und bei Gampopa heif3t es:

Shamata und Vipassana sind die Tore zu allen Dharma-Unterweisungen. Die Tore stehen weit,
weit offen.

Und das kann ich nur bestétigen, denn wer tiefe Geistesruhe kennt und diese auch nutzt fur Einsichts-
praxis, der kann sich eigentlich fast jeden Text erschliel3en. Wenn der Text einigermafRen Klar formuliert
ist, dann kdnnen wir uns einen Text nehmen, — und das empfehle ich euch auch —den aufmerksam lesen,
und damit beginnen zu kontemplieren. Zum Kontemplieren braucht es bereits Geistesruhe, sodass wir
nicht in Anderes abgelenkt sind. Nach der ersten Kontemplation den Text, die Textstelle nochmal lesen,
wieder hineinnehmen, ins nicht-begriffliche Horen hineingehen, in die Meditation, eventuell nochmal
lesen, wieder diesen Ubergang machen, bis sich uns das erschlieBt, was eigentlich gemeint ist. Da
braucht es diese Kombination. Ihr merkt ja, beim Lesen und dieses Interesse verstehen zu wollen, das
ist der Vipassana-Aspekt. Dann das unabgelenkte Dabeibleiben, so dass nichts anderes dazwischen-
kommt und wir innerlich genau diesen Bereich der Erfahrung erforschen, der da beschrieben wird, dann
erdffnet sich uns alles. Das ist eine personliche Erfahrung. Es ist nicht so, dass das alles schon da stehen
wiirde. Eigentlich ist die Kontemplation eines Textes ein Eintrittstor, die Worte sind ein Eintrittstor. Das
sind die groben Konzepte, auch wenn sie schon geschrieben sind, das sind immer noch grobe Konzepte.
Wir treten ein, wie durch diese Begriffe hindurch, in das ganze Feld der Erfahrung, das zu diesen For-
mulierungen gefiihrt hat.

Also, Kontemplieren und dann Meditieren ist wie durch das Tor dieser Worte hindurchgehen, in den
Erfahrungsbereich, von dem diese Worte sprechen. Und wenn wir diese Erfahrung ganz gemacht haben,
dann verstehen wir, dass diese gewéhlten Worte genau die richtigen sind, um das zu beschreiben, dann
kriegen wir das richtig mit. Dann verstehen wir, warum das wohl so formuliert wurde. Und es ist wichtig,
dass ihr das macht. Das ist euer grof3er Vorteil. Denn es gab vielleicht noch nie eine Zeit in der Welt,
wo so viele von uns so hervorragende Texte zur Verfligung hatten. In Tibet hatten die Yogis keine Texte
bei sich liegen, irgendwie gestapelt, wie unsere Bucherwande. Nein, sie mussten sie auswendig lernen.
Und wenn sie Gllck hatten, dann durften sie sich, wenn sie im Kloster lebten, mal ein paar Seiten von
einem Reispapiertext fir ein, zwei Tage mit ins Zimmer nehmen. Und dann mussten sie den wieder in
die Bibliothek zurlicktragen, weil es fur alle da war, eine unglaubliche Kostbarkeit. Und wir haben Zu-
gang auf unserem Smartphone, wir brauchen blof3 in die verschiedenen Bibliotheken zu gehen. Aber wir
machen den nédchsten Schritt nicht. Wir lesen und dann kommt schon das nachste. Also in die Tiefe zu
gehen damit und zu wissen: Wow, das habe ich durchkontempliert, durchmeditiert. Da enthiillen sich
flr uns diese ganzen Erfahrungsbereiche unserer Vorganger. Und dazu méchte ich euch wirklich sehr
inspirieren.

Okay, so viel fur heute Morgen, fir heute Vormittag. Heute Nachmittag haben wir noch mal eine Un-
terweisung. Da kann ich diese letzten Sdtzchen hier angehen. Wir haben auch noch einiges anzukiindi-
gen, aber lasst uns jetzt erst mal meditieren miteinander.
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* Meditation (32:10 — 52:00) *

Wenn wir es spielerisch angehen, dann stort selbst das Anwenden einer Methode nicht, auch wenn wir
sie vielleicht gerade nicht brauchen. Wenn ich jetzt spielerisch einfach beim Atem verweile ... und die
wunderbare Qualitét der Geistesruhe geniefe ... einfach mal nur bei diesem Erleben zu bleiben, wie der
Atem einstreicht und ausflieBt ... dann behindert das in keiner Weise meine Seins-Erkenntnis, das klare
Sehen davon, dass niemand atmet, dass alles von selbst geschieht. Dass es keinen Mittelpunkt in diesem
Erleben hat. Atmen, Atemempfindungen finden statt.

Ja, und dann gibt es eigentlich nichts mehr zu sagen. Ruhe und Einsicht verbinden sich. Niemand kann
mehr sagen, ob wir mehr Einsicht oder mehr Ruhe praktizieren. Es ist einfach ein ruhiges Sehen. Un-
mittelbares, ungestortes Erleben.

Es wird wieder ein ganzer Vormittag der Praxis sein. Als Ubergang singen wir vielleicht mal das Mantra
von Chenresig. Nur die, die wollen. Die anderen kénnen weiter meditieren.

* Ende der Meditation *
# Chenresig-Mantra #*

7.3. Frichte von Geistesruhe und Einsicht 2 — Unterweisung
Audio: 26 MdM LT 19 _UW Frichte von Geistesruhe und Einsicht 2 Bberg_27.08.24 14:15

* Zufluchtnahme und Erleuchtungsgeist — Vier grenzenlose Kontemplationen — Guru-Yoga *

Und mit dem Buddha im Herzen gehen wir in die letzte formelle Unterweisung von diesem ersten Ret-
reat mit den Mahamudra-Mondstrahlen. Und ich bin in einer kleinen Passage ganz zum Schluss des
ersten Kapitels, auf Seite 44, 45. Da fasst Dakpo Tashi Namgyal noch einmal zusammen, was mit Sha-
mata und Vipassana gemeint ist.

Er zitiert Gampopa, als dessen Wiedergeburt er ja angesehen wurde. Ich weil3 nicht, ob er sich selbst
zitiert, ob man das so sagen kann, aber eigentlich haben diese Meister das Geftihl, wenn sie so wieder-
geboren werden, dass sie wie die Schiiler der friheren Inkarnation sind. Also nicht ein Geflhl von Iden-
titdt, sondern eine Dankbarkeit fur das, was der Vorganger, die Vorgangerin so hinterlassen hat. Ein
Karmapa fuhlt sich zum Beispiel nicht als der Karmapa, sondern ist voller Dankbarkeit fiir die Aufga-
ben, die die VVorgéanger schon gemeistert haben, was sie hinterlassen haben, und fihlt sich einfach dank-
bar in der Fortsetzung dieser Aktivitat. Nur um euch ein Gefiihl dafuir zu geben.

Gampopa schreibt dort, dass diese beiden Formen der Praxis, Geistesruhe und Einsicht, jeweils unter-
schieden werden kénnen nach Ursache, Funktion, Hindernissen, Schleiern und dann der reine Weg. Das
ist nochmal eine schdne Zusammenfassung von dem, was wir die Tage Uber geteilt haben. Am liebsten
wirde ich ein Ratespiel mit euch machen. Ich habe immer Spal3 an so Sachen, aber das ist unfair, nicht
wahr?

Wenn ich euch jetzt frage: Was ist die Ursache von Geistesruhe? Diejenigen mit einem exzellenten
Gedéachtnis, die werden sich erinnern, dass mehrere Ursachen angesprochen wurden. Was ist denn wohl
die Ursache? Rhetorische Frage, ihr braucht nicht zu antworten, aber vielleicht fiebert ihr mit. Heilsames
Verhalten, Shila, das, was ich euch so ausfiihrlich erklart habe mit den vier ersten Paramitas. Das ist die
Voraussetzung, dass wir in meditative Sammlung eintreten konnen. Wenn es also eine Ursache zu be-
nennen gébe, dann ware es das, ganz so wie es der Buddha vor zweieinhalbtausend Jahren erklart hat.
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Was ist wohl die Ursache von Prajna, also von Einsicht, von Vipassana? Was bereitet das vor? Auch da,
splrt hin, was es sein konnte? Diese Einsicht, die durch Meditation geboren wird, wird vorbereitet durch
die Einsichten, die durch das héhere Studieren gekommen sind und die Einsichten, die durch das Kon-
templieren gekommen sind. Das sind die notwendigen Vorbereitungen, die den Raum dafur schaffen,
dass es dann tatsachlich in der Meditation auch gesehen werden kann.

Ein sehr wichtiges Beispiel dafur ist, also auch aus meinem eigenen Erleben, ich war damals Ende
Zwanzig, und die Mahamudra-Meister, Kalu, Tenga, Gendin, die ich gehdrt hatte, die haben immer
wieder Uber die Natur des Geistes gesprochen. Und sie haben in diesen Unterweisungen ganz deutlich
gemacht, dass die Natur des Geistes nicht etwas ist, das gesehen werden kdnnte. Es ist kein Gegenstand
der Betrachtung. Sie haben auch darauf hingewiesen, dass die Natur des Geistes manchmal einfach ge-
wohnlicher Geist genannt wird, tamal-gyi shepa auf Tibetisch, der gewdhnliche Geist, der Geist der
gewohnlichen Menschen. Womit sie dann auch sagen wollten, dass er so einfach ist, dass er uns norma-
lerweise entgeht, dass wir ihn nicht wahrnehmen. Weil es kein besonderes Ereignis ist, sondern einfach
die Grundnatur des Seins.

Das gehort zu haben, gelesen zu haben, war unglaublich hilfreich fiir mich. Zuerst dachte ich zweimal
in meiner Praxis, das ware jetzt das Erwachen, das wére die Natur des Geistes, und ich war einer sehr
deutlichen Meditationserfahrung aufgesessen, die ich dafiir hielt, weil sie so umwerfend war. Das war‘s
nicht. Und wenn ich nicht vorbereitet gewesen ware, dann ware dieses Unscheinbare, was dann irgend-
wann passiert ist, als ich mich vergessen habe, als ich nichts mehr beobachten konnte, das ware mir
nicht aufgefallen, dass das da war. Aber dank dieser Vorbereitung, Dank des Horens und Studierens,
dank des Kontemplierens auf dieses Unscheinbare, was nicht mehr dualistisch wahrgenommen werden
kann, da war es dann klar. Das hat das tatsachlich vorbereitet, dass tberhaupt ein Erkennen mdglich
war.

Wir suchen immer nach dem Besonderen. Wir denken, das miisste etwas ganz Besonderes sein, was
besonders auffallig ist. Ist es aber nicht. Es ist besonders gewohnlich, besonders einfach, eben tiberhaupt
nicht kompliziert. Und es entgeht normalerweise der Beobachtung, weil es kein Gegenstand des Be-
obachtens ist und es die Natur des Geistes selbst ist.

Und so gibt es viele Dinge und viele Aspekte unseres Erlebens, die wir nicht so sehen wiirden, wenn sie
uns nicht schon ein bisschen vorbereitet wiirden. Das heif3t nicht, dass wir dann das, was wir gehort
haben, irgendwie nachbauen, so, ja, wir haben das gehdrt und wir erzeugen das jetzt. Tatsachlich gibt
es so vieles, von dem ihr noch nie etwas gehért habt, was ihr spater mal héren und lesen werdet, und
dann sagt: Ah, genau, so ist es ja bei mir auch gewesen. Davon gibt es noch genug, auch wenn ihr viel
Dharma gehort und gelesen habt. Ihr werdet nie alles beschrieben bekommen.

Das war fiir mich auch ganz besonders schén im Laufe der Jahre der Praxis und ist bis heute noch so
schon, dass das Neue, was ich entdecke, was mir klar wird, dass es da ja immer schon steht! Da kommt
irgendeine Aufzeichnung aus irgendwelchen Unterweisungen, das wurde ja schon erklért. Und so gibt
es auch sehr absonderliche Erfahrungen, von denen man denkt, die waren einzigartig. Und plétzlich
findet man sie in den Beschreibungen Praktizierender frilher Jahrhunderte. Das gibt eine zusétzliche
Sicherheit. Das ist fur mich das Schone, wenn ich in dieser Tradition unterrichte, dass alles so verlasslich
ist, dass es denen allen um die Erfahrung ging und nicht um Konzepte, nicht um Bestatigen einer The-
orie, sondern das sind Erfahrungen, die sind schwer in Worte zu fassen. Man bemiht sich trotzdem,
damit es andere etwas leichter haben.

Das ist das Weitergeben der Erfahrung an kommende Generationen. Praktizieren miissen wir trotzdem,
sonst hat es nicht die Kraft der Erkenntnis, die von tief innen herauskommt. Weisheit durch Meditieren
hat eine ganz andere transformierende Kraft als die Weisheit, die durchs Horen und durchs Kontemp-
lieren entsteht. Aber diese beiden bereiten sie vor.
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Was wiirden wir denn wohl sagen ist die Funktion, die Aufgabe von Shamata? Was ist dann die Aufgabe
von Vipassana? Dartiber haben wir zwar schon gesprochen, aber ihr wiirdet es vermutlich nicht so sagen.

Die Aufgabe der Praxis von Geistesruhe ist, uns aus den Fesseln der Merkmale zu befreien. Was heif3t
denn das? Das Haften an Merkmalen, das tsen dzin auf Tibetisch, ist das Hingezogensein zu Objekten,
das Hingezogensein zu dem, was wir Ablenkung nennen. Jede sogenannte Ablenkung ist eine geistige
Erfahrung — irgendetwas, was wir sehen, hdren, denken, spiren, ja alles. Und alles, was wir sehen und
horen und denken und spiiren, hat Merkmale. Wenn ich mich zu dem Geréusch da hingezogen fihle,
dann hat das die Merkmale dieser Klangfrequenz. Wenn ich mich zu einem visuellen Objekt hingezogen
flhle, dann hat das die Merkmale dieser Farben und Formen, plus die Merkmale zum Beispiel Frau oder
Mann zu sein, Alterszuordnung und so weiter - all das, was die Merkmale einer speziellen Person aus-
macht. Und das, was wir Ablenkung nennen, ist das Hingezogensein zu Merkmalen, denen wir eine
Bedeutung beimessen. Und wir vermuten, dass hinter den Merkmalen, weil da ja Merkmale sind, auch
etwas konkret Existierendes ist.

Aber erstmal ist die Aufgabe von Shamata, sich aus diesem Sog zu l6sen. Das ist eigentlich kein Sog,
der vom Objekt ausgeht, sondern ein Sog, der von unseren Mustern ausgeht und der dieser Art Objekt
immer eine Bedeutung beimisst. Die Aufgabe der Geistesruhe ist, dieses Hingezogensein zu den Wahr-
nehmungen aufzulésen, so dass wir ganz ruhig bleiben kénnen, egal was auftaucht. Und dadurch sind
wir in der Lage, diese vermeintlichen Objekte mit Merkmalen, diese Dinge, die Merkmale haben, ob-
jektiver zu erleben, ohne in den subjektiven Sog der eigenen Prioritaten zu gelangen.

Das ist die eigentliche Aufgabe von Geistesruhe, uns so tief entspannen zu lassen, dass wir nicht mehr
zu Merkmalen hingezogen sind, oder wie es der Text hier ausdriickt, nicht mehr gefesselt sind. Das ist
namlich etwas Zwanghaftes. Wir sind wie gefesselt, wir sind wie im Bann unserer eigenen Muster, die
kaum, dass wir dieses oder jenes sehen oder horen oder spiiren, bewirken, dass wir nicht mehr frei sind.
Wir sind im Bann, zum Beispiel von Schmerzen, zum Beispiel im Bann einer wunderbaren Erfahrung.
Egal an welchem Ende des Spektrums ihr schaut, es wird ganz offenkundig. Die unangenehm eingestuf-
ten Erfahrungen und die angenehm eingestuften Erfahrungen, alle werden von uns so stark mit einer
Wichtigkeit versehen und einer realen Existenz. Und das macht dann die Ablenkung aus. Und das genau
nennt man Haften an Merkmalen.

Geistesruhe hat also direkt etwas mit Gelassenheit zu tun, hat direkt etwas damit zu tun, nicht emotional
impulsiv zu reagieren durch Greifen. Das ist, was Geistesruhe bewirkt. Wenn das tatsachlich perfekt,
vollkommen da ist, dann sprechen wir von der vollkommenen Geschmeidigkeit der Geistesruhe. Wir
sind so geschmeidig und durchléssig, so nicht im Anhaften, dass da kommen kann, was will, wir bleiben
immer beweglich. Da ist kein Fixieren mehr. Und das ist die tolle Voraussetzung, um zu erkennen, was
da uberhaupt los ist.

Was ist wohl die Aufgabe von Einsicht, Vipassana? Das hangt wahrscheinlich zusammen mit dem, was
wir Uber Shamata gehdrt haben. Einsicht, Vipassana hat die Aufgabe, uns von den Fesseln der nicht
heilsamen Muster zu befreien. Diese nicht heilsamen Neigungen, das ist all das, was uns verschleiert.
Alles, was uns bindet an Samsara, an eine samsarische Art zu funktionieren —allem voran dieses Haften
an Merkmalen. Aber jetzt geht es nicht mehr darum, das Haften selbst zu entspannen, sondern jetzt geht
es darum, die Merkmale zu durchschauen. Alles, was auftaucht, wird in seiner wahren Natur erkannt.
Wir erkennen, dass Merkmale als solche gar nicht als etwas Bleibendes existieren. Dass sich jedes Merk-
mal eines sogenannten Objekts standig verandert und somit das gesamte Objekt der Wahrehmung sich
auch standig veréndert.

Nehmt mal einen Menschen, angenehm oder unangenehm. So eine Person, von der ihr kaum wegkommt,
wenn sie mal in eurem Geist auftaucht. Alles AuRere an der Person verdndert sich. Ihre Gefiihlslage
veréndert sich. Ihre Stimme, die Gedanken. Es gibt nichts, was wir in dieser Person finden kdnnten, was
wir an Merkmalen beobachten kdnnen, was sich nicht verandern wiirde. Also ist da keine stabile Person.
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Das geht mit allem so. lhr schaut einen Baum an, ihr schaut einen Berg an. Das sieht ziemlich solide
aus. Aber da ich seit meiner Kindheit auf diese Bergkette Eiger, Ménch und Jungfrau schaue, sehe ich
Veranderungen. Da ist viel Veranderung, die sehen nicht mehr so aus wie damals. Die sind brichiger
geworden. Da hat es viel weniger Gletscher. Da hat es viel, ja ... und so weiter und so fort. Wenn man
hingehen wiirde, wiirde man bis ins Detail, ... frither gingen die Gletscher bis nach Grindelwald runter.
Jetzt sind sie weit zuriickgewichen. Nur um euch ein ganz offenkundiges Beispiel zu geben. Selbst das
Stabilste in der Welt — wenn wir die Merkmale untersuchen, sehen wir, dass jedes dieser Merkmale ist
Bedingungen unterworfen — entpuppt sich als dynamisch, als nicht stabil. Also ist das vermeintliche
Objekt, das diese Merkmale besitzt, ebenfalls nicht stabil. Damit wird unsere Neigung, unsere Tendenz,
Dinge zu vergegenstandlichen und ihnen eine bleibende Existenz zuzuordnen, dieses tiefe Muster wird
dadurch aufgeldst.

Jetzt kdnnten wir die klassischen Muster durchgehen. Die Muster, sich selbst eine Existenz zuzuschrei-
ben. Und dann auch noch, sich mit anderen zu vergleichen und stolz zu werden, sich mit anderen zu
vergleichen und sich kleiner und eine Null zu fiihlen. Und, und, und, ... Eifersucht, Begierde, Arger.
Wir konnen jetzt all die Muster untersuchen, die uns traurig machen, die uns gliicklich machen. All das
wird durch Vipassana, also durch unterscheidende Weisheit, durchschaut. Das ist die Aufgabe von ho-
herer Einsicht. Vipassana kann man auch als klares Sehen tbersetzen. Dieses klare Sehen, diese hdhere
Einsicht, die I6st all diese Neigungen auf, die so viel Leid in dieser Welt erzeugen. Und damit befreit
uns Vipassana von Leid.

Geistesruhe hat schon sehr viel das Leid reduziert. Aber da es noch an Einsicht mangelt, sind die grund-
legenden Muster noch nicht aufgeldst. Und eines der grundlegendsten Muster ist zu glauben, dass ich
doch irgendwie existiere und dass ich mich um meine Existenz kimmern muss — dieses Haften an Exis-
tenz. Oder dann manchmal auch in der Version, das Aussteigen-Wollen aus der Existenz. Wenn ich
doch existiere und dann Selbstmord begehe, dann existiere ich doch nicht mehr. Solche Annahmen Giber
die Wirklichkeit in der Tiefe aufzuldsen, das geht nur durch ganz, ganz tiefe Seinserkenntnis.

Und darum geht es in Vipassana. Es geht nicht um ein bisschen Erkennen von Anicca, ja, so, Vergéng-
lichkeit. Das ist tiefe Verganglichkeit. Das ist vollstdndige Erkenntnis von Unbestandigkeit. Die geht so
tief, dass damit alles verstanden wird. Das Nicht-Selbst wird verstanden, die leere Natur aller Dinge
wird verstanden, es ist eine Erkenntnis der dynamischen Natur des Seins — und welche Kréfte diese
dynamische Natur des Seins dann gestalten. Das ist die Einsicht auf der relativen Ebene. Das ist Einsicht
in Ursache-Wirkung, Karma, Bedingtheiten, wie jenes und dieses entsteht und sich auflgst, und so wei-
ter. Diese Einsicht beschrénkt sich nicht nur auf diesen vermeintlich letztendlichen Aspekt, sondern
auch auf das, was wir Intersein nennen, das Wechselspiel der Bedingungen, Interdependenz. Das alles
wird von den Kréften der Weisheit durchschaut. Und damit ist das Sein kein Mysterium mehr, wenn all
das klar wird. Dann kommt es zu tiefster Gelassenheit und die nennen wir: unerschiitterlich durch Ein-
sicht. Das ist die Aufgabe.

Wollen wir mal gucken. Was behindert Shamata und was behindert Vipassana? Was hindert uns daran,
zur Ruhe zu kommen? Das ist eine blode Antwort, die da steht. So einfach und peinlich. Dass wir uns
so sehr um unseren Kdrper kimmern und so sehr um das kiimmern, was wir haben und nicht haben.
Merkt ihr, was uns das fir einen Spiegel vorhalt? Wenn ich unruhig bin, dann kann ich das tatsachlich
meistens darauf zuriickverfolgen, dass ich mit irgendetwas in diesem Korper nicht zurechtkomme —
standig am Zappeln, Schmerzen miissen direkt mit einer Reaktion beantwortet werden. Keine Geistes-
ruhe, weil Korper so wichtig ist.

Mit Korper ist hier natlirlich mehr gemeint. Das ist die Identifikation mit dieser Existenz. Da misst ihr
den Korper noch ein bisschen weiter verstehen und das ist auch mit dem Besitz gemeint. Die meisten
hier bei uns kiimmern sich nicht allzu sehr um Besitz, weil wir genug haben. Weil wir genug zu essen
haben, weil wir ein Dach tber dem Kopf haben. Kaum ist da etwas in Gefahr, dass uns die Rente flten
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geht oder dass uns das Konto leergerdumt wurde, oder, oder, oder, ... dass eine Krise droht, schon sind
wir am Zappeln, innerlich. Das heiflt, immer wenn es uns an den Bereich geht, wo unsere Identifikatio-
nen stark sind, dann entgleitet uns die Geistesruhe. Wow.

Vielleicht wollen wir etwas dran &ndern. Es ist ein unangenehmer Spiegel, aber vielleicht sind wir ja
motiviert, wenn wir merken, dass so viel Unruhe in uns ist, weil wir so beschéftigt sind mit diesem
Korper, unserem Erscheinen, unserem korperlichen Wohlbefinden, unserem Besitz, unserem sozialen
Wohlbefinden, unserer Sicherheit, und, und, und. Wer nicht mehr so mit sich selbst beschaftigt ist, mit
seinem Korper, Besitz, hat es tatsachlich schon viel leichter, in Geistesruhe einzutreten.

Gendun Rinpotsche hat es noch ein bisschen anders gesagt: Er hat es im Grunde genommen mit einem
Wort gesagt: Was uns an der Geistesruhe hindert, ist Ichbezogenheit. Und was zur Geistesruhe hilft, ist
Bodhicitta. Und damit meinte er, fur alle zu praktizieren und nicht fir einen selbst. Eigentlich war aus
seiner Sicht die Ursache fiir mangelnden Samadhi, dass wir nicht im Bodhicitta sind. Dass es uns immer
noch so um uns selbst geht. Und deswegen hat alles, was mit diesem Selbst zu tun hat, das Potenzial,
uns unruhig zu machen. Wenn das Bodhicitta stark ist, wenn es wirklich um alle geht, und wir sind ein
Kleiner Teil von diesem Allem, dann wird das Meditieren leicht. Kérper und das, was wir haben oder
nicht haben, ist ein Aspekt dieser allumfassenden Ichbezogenheit.

Jetzt kommt eine Formulierung zu den Hindernissen von Vipassana, die schon sehr speziell ist. Die
kdnnte man religios verstehen, aber es ist nicht so gemeint. Da steht: Was uns an Vipassana hindert, ist,
nicht mit den Worten der Erwachten zufrieden zu sein. Damit ist nicht gemeint, dass es Vipassana hilft,
den Worten der Erwachten zu glauben, sondern was die Einsicht erschwert ist, wenn wir kein Vertrauen
haben und die Erfahrungen der friiheren Generationen nicht wirklich nutzbringend einsetzen kénnen.
Dann haben wir schon beim Horen von Unterweisungen solche Stérfaktoren. Zum Beispiel unterstellen
wir den Erwachten, die uns unterrichten, einfach als pure Projektion eigenniitzige Motivationen, wenn
sie solche Dinge sagen oder schreiben. Wir gehen mit unserer ganzen Skepsis dran: Oh, wer weil3, das
ist doch auch nur eine Philosophie. Das ist doch auch nur ..., die haben sich das so ausgedacht ... und,
und, und. Wir sind nicht zufrieden, wir stellen in Frage. Wir haben aus unserer beschrankten Perspektive
das Gefuhl: Das misste man doch eigentlich besser sagen kénnen. So, ja, und wir haben so keine Ah-
nung, welche Welten uns trennen von diesem erwachten Erleben, dass wir vollig unnétige Zweifel an-
bringen, da, wo die Zweifel nicht gerechtfertigt sind.

Die Leidtragenden davon sind wir, nicht die Erwachten, denen ist das egal. Die geben uns die beste
Kost, die sie kennen. Die teilen uns ihre Erfahrungen mit. Und das, was sie fuir nutzbringend halten von
all dem, was sie von friiheren Generationen erfahren haben. Und wir sind nicht zufrieden. Wir denken
ganz schnell daran: Was konnte ich daran auszusetzen haben? Was konnte daran nicht stimmen? Wir
verbringen sehr viel Zeit und Energie damit, hin und her zu Uberlegen, statt einfach mal ins Anwenden
zu gehen, ins echte Testen. Vipassana-Praxis ist das Testen von dem, was wir im Héren und Kontemp-
lieren verstanden haben. Wir testen das in der Erfahrung. Und eigentlich brauchte uns gar nichts daran
zu hindermn. Wenn da Vertrauen wére und wenn uns die Worte der Erwachten genuigen, wenn die zufrie-
denstellend sind, dann gehen wir ins Umsetzen. Und dann kommt die personliche Erfahrung. Und wir
konnen ja immer Riicksprache halten. Da wird also keine Horigkeit beschrieben, sondern es wird ei-
gentlich beschrieben, wie wir unsere Zeit verplempern.

Ich hab ja Medizin studiert und musste da vor dem Physikum auch durch diese ganzen Grundlagenfa-
cher, mit den Professoren in Biochemie, Physiologie und so weiter. Man kann sich sehr viel Zeit erspa-
ren, wenn man denen einfach mal glaubt. Dass dieser Chemieprofessor schon weif3, wovon er redet.
Oder in der Biochemie. Und dass die Experimente, die sie uns vorschlagen, tatséchlich schon tausende
von Malen funktioniert haben. Man verliert so viel Zeit, wenn man meint, alles neu erfinden zu missen.

Und das ist so wie im Dharma. Wenn wir den Dharma héren und meinen, den miisste man jetzt neu
erfinden, das mussen wir erstmal neu formulieren, bevor ich ins Anwenden gehe, boah, dann verlieren
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wir eine Zeit. Dann versuchen wir, den einen Kommentar gegen den anderen auszuspielen, das kleine
Fahrzeug gegen das grof3e Fahrzeug, den Lehrer gegen die Lehrerin und, und, und. Versteht ihr? So sind
wir dann unterwegs, bevor wir Uberhaupt anfangen, intensiv zu praktizieren. Wir kénnten so viel durch
die Praxis l6sen. So, so viele Fragen kdnnten wir uns beantworten. Was fur ein Hindernis fiir Einsicht.
Versteht ihr? Das versteckt sich hinter diesen banalen Worten: mit den Lehren der Erwachten, mit den
Worten der Erwachten nicht zufrieden zu sein.

Ich habe viele solche Prozesse gesehen und begleitet. Ich habe immer ein offenes Ohr fiir Menschen,
die viele Fragen stellen. Das ist auch gut. Es gibt diese konstruktive Art, Fragen zu stellen. Und dann
mit der Zeit fallt es auf, dass manche Praktizierende lieber Fragen stellen, als zu praktizieren. Die findet
man dann am Ende des Lebens ungefahr dort wieder, wo man sie zu Anfang des Lebens angetroffen
hat. Ja, das ist leider so.

Wollen wir noch ein bisschen was héren? Ich glaube, da kommt noch was. Da gibt es noch etwas, was
hier aufgezahlt wird bei den Hindernissen, was beide hindert, sowohl Shamata wie Vipassana. Geschéaf-
tigkeit hindert beide. Immer mit etwas beschéftigt zu sein bedeutet, mit etwas anderem beschaftigt zu
sein. Und immer die besten Ausreden zu haben, jetzt gerade, heute nicht praktizieren zu kénnen. Einen
Tag um den anderen. Geschéftigkeit behindert beide —und sich zufrieden zu geben mit ein klein bisschen
Geistesruhe, mit ein klein bisschen Einsicht. Das ist eine Zufriedenheit, die wird dem Bereich der Faul-
heit zugeordnet. Das ist aber jetzt ein bisschen ernster gesprochen. Tatsachlich brechen manche Ent-
wicklungskurven in der spirituellen Praxis auf dem Weg des Erwachens ab, wenn ein Level des Wohls-
eins erreicht ist, wo es mir eigentlich schon ganz gut geht. Ich komme ziemlich gut durch die Welt. Jetzt
weil} ich nicht mehr, warum ich eigentlich weiter praktizieren soll. Es reicht, es reicht mir, ich bin zu-
frieden, ich bin aus dem Grobsten drauf3en. Es mag noch mehr Einsichten geben, mag noch mehr Geis-
tesruhe geben, okay. Ich bin so aber nur auf einem Level, wo wenn dann gréRere Schwierigkeiten auf-
tauchen, wie zum Beispiel die Wiedergeburt im ndachsten Leben, dass ich — Schwupps — wieder in den
alten Mustern bin. Da ist noch gar nichts stabil geworden, keine stabile Einsicht.

Was da hilft, wenn man an diesem Punkt der Kurve ist, ist jetzt wirklich zum Wohle aller weiter zu
praktizieren. Oder sich (ber die garantiert auf uns wartenden Schwierigkeiten im Klaren zu werden.
Was tatsachlich auf uns zukommen wird, wenn wir ganz verriickt in unserem Bardo trdumen und um-
herirren. Oder in Wiedergeburten in etwas unangenehmeren Zustédnden landen als jetzt gerade. Was
weild ich? Wir brauchen uns nur vorzustellen, wir héatten das Gliick, als Menschen wiederzukommen.
Wir wirden aber in einem dieser Lander wiedergeboren, wo sich die verschiedenen Gruppen standig
die Kopfe einschlagen und die Menschen nichts mehr zu essen und zu trinken haben. Irgendwo dort, das
gibt es ja genug auf diesem Planeten.

Es gibt also die Mdglichkeit, sich tber das Mitgefiihl fur andere zu motivieren oder tber das Mitgefiihl
fur sich selbst, tber die Selbstfiirsorge. Beides wirkt und beides ist dann klar: Okay, ich gehe weiter, ich
hore hier noch nicht auf. Der Antrieb aus der richtigen Sorge um mich selbst, weil der Leidensdruck so
groB ist, der ist dann erstmal schon vorbei und wenn ich gerade eine Krankheit bewaltigen konnte oder
eine Krise, dann sehe ich eigentlich nicht ein, warum ich so viel Energie in die Praxis hineinstecken
sollte. Da braucht es Mitgefuhl und eine viel tiefer gehende Selbstfiirsorge.

Was sind die typischen Schleier fiir Shamata und fur Vipassana?

Aus der Sicht der Geistesruhe behindert oder verschleiert es die Geistesruhe am meisten, wenn wir auf-
gewdhlt sind, wenn wir im Bedauern feststecken und wenn wir Zweifel haben. Das mdchte ich euch mal
herleiten. Aus der Sicht der Geistesruhe, da ist Aufgewdihltsein natiirlich das direkte Gegenteil, das stort,
das verschleiert, da sehen wir nicht klar. Mit dem Bedauern haben wir uns in diesem Retreat nicht so
viel befasst. Das ist der Bereich, wo wir mit unserem eigenen Verhalten nicht d'accord sind, also nicht
im Frieden sind mit dem, was wir so getan und erlebt haben. Das heif3t, wir hadern im Grunde genommen
mit unserer Biografie. Wir hadern mit dem, was wir selbst an Nichtheilsamen getan haben oder was uns
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an Schadlichem und Nichtheilsamen passiert ist. Dieses Hadern mit dem eigenen Schicksal ist ein ziem-
licher Schleier flir Geistesruhe, macht es sehr schwierig, in Ruhe zu finden. Da braucht es dann nattirlich
eine Beschaftigung damit. Da missen wir mehr hineingehen, um zu einer tiefen Akzeptanz zu finden,
dass es jetzt halt so ist. Ich kann es in Zukunft anders machen, aber riickwirkend kann ich nichts mehr
andern. Und der dritte Punkt, das ist das Zweifeln. Hier ist eine spezielle Form von Zweifeln gemeint,
nicht das, was ich unter Nicht-Zufriedensein mit den Worten der Erwachten beschrieben habe, sondern
hier sind es Zweifel an dem Sinn von Geistesruhe, Zweifel an dem Wert von Samadhi — dass wir also
so ein bisschen anfangen, Geistesruhe zu praktizieren und dann schon wieder denken: Ach, wieso ei-
gentlich, das brauche ich doch gar nicht. Diese Art Oszillieren, das ist ein oszillierender Geist.

Und dann stehen da bei Vipassana die Faktoren Schléfrigkeit und Schlaffheit, Dumpfheit. Das verstehen
wir gut, wenn wir wissen, dass Einsicht immer dort entstehen kann, wo Interesse ist. Wenn wir kein
Interesse an Seinserkenntnis haben, dann kann auch keine Einsicht entstehen. Es braucht diese Motiva-
tion. Und diese Dumpfheit und Schlaffheit reduzieren genau, verschleiern genau dieses so wichtige In-
teresse. Wir sind manchmal auf sehr subtile Art und Weise dumpf. Wir kdnnen in sehr klaren Geistes-
zustanden sein, wo man sagen wiirde, das fiihlt sich schon nach Samadhi an. Aber es ist eine Dumpfheit
des Nicht-wissen-Wollens in unserem Geist aktiv.

Jemand hat mir diese Frage zugesteckt: Wie ist das mit dieser Schafsmeditation, die Gendiin Rinpotsche
angesprochen hat? Diese Schafsmeditation, das ist eigentlich ein Zustand von Klarheit und Wachbheit,
den wir in der Praxis der Geistesruhe erleben. Aber es mangelt an diesem Interesse und durch dieses
mangelnde Interesse daran zu verstehen, wie das Leben ist, wie das Sein funktioniert, sind wir trotzdem
in so einer Blase drin. Wir sind total zufrieden, wie ein Schaf auf der schonsten Bergwiese, was irgend-
wie so ein meditierendes Schaf ware. Wir kennen das ja, es gibt doch da kleine Biichlein, oder? Wisst
ihr noch, mit diesen lockigen Schafen? Total zufrieden, aber eigentlich kein Interesse an Seinserkennt-
nis.

Ich habe leider — Gendiin Rinpotsche hat mir das auf dem Kopf zugesagt, dass ich in so einem Schafs-
Shine, in so einem Schafs-Shamata war — im ersten Jahr meines Retreats so ungefahr sieben Monate
darin verbracht. Ich war in solch schonen Zustanden der Geistesruhe und so, aber da war ein Abschotten
aktiv in meinem Geist. Es war so ein die Beweglichkeit des Geistes, die Dynamik des Geistes nicht ganz
zulassen wollen, weil das ja immer irgendwie die Ruhe stérte. Ich musste also aufmachen. Es war wich-
tig, in die Frische zu gehen. Und das ist diese feine Schicht der Schlaffheit. Ich war nicht richtig moti-
viert, mich auf die ganze Dynamik des Seins einzulassen. Versteht ihr? Ich spreche jetzt tiber eine sehr
subtile Schlaffheit und Dumpfheit. Nicht Gber die, die wir immer schon direkt wahrnehmen und die sich
dumpfanfuhlt. Erst im Nachhinein merkt man das. Und deswegen habe ich euch einmal hier im Retreat
darauf hingewiesen. Hey, da war diese spezielle Meditation, wo ich merkte, dass einige wohl in so etwas
wie Samadhi-nahe Zustadnde eintreten. Da habe ich gesagt: Passt auf, keine Trance! Diese Schlaffheit,
das ist dann nédmlich eine Trance. Man richtet sich darin ein. Und das stabilisiert sich selbst, aber man
ist wie eng, man ist wie gefangen in diesem Zustand. Er ist nicht wirklich beweglich. Das war der Grund,
warum ich heute darauf hingewiesen habe.

Okay, das sind also klare Hindernisse flir weitergehende Erkenntnis, weil die nétige Offenheit dafir,
dieses frische Interesse, diese Offenheit fiir eine frische Schau fehlt. Darum geht es eigentlich hier.

Und jetzt kommt der schone letzte Punkt. Was ist denn nun der reine Pfad, der reine Weg des Shamata
und der reine Weg des Vipassana? Also, Shamata in voller Blute. Und jetzt kommt etwas Geniales bei
Gampopa. Shamata in voller Blte ist, alle Dumpfheit und Schlaffheit aufgeldst zu haben. Moment mal,
das hatten wir doch gerade bei Vipassana gehdrt. Moment mal, ist das ein Fehler? Nein, kein Fehler.
Genau das, was der Einsicht im Wege steht, in der Shamata-Praxis aufzuldsen, das ermdglicht dann
spéter die Einsicht. Okay, also diese Schleier, dieses Kokonhafte, dieses Trancehafte, das findet im Sha-
mata statt. Es verhindert die Einsicht, aber es findet in der Praxis der Geistesruhe statt. Also ist die
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hochste Form der Geistesruhe nicht nur die, wo keine Geschaftigkeit, kein Aufgewdhltsein, kein Be-
dauern, und — was war der dritte Faktor — keine Zweifel da sind, sondern wo zusatzlich auch noch die
Dumpfheit und das mangelnde Interesse aufgeldst sind. Dieses frische Shamata, das ist das vollentwi-
ckelte, total geschmeidige Shamata. Diese volle Geschmeidigkeit der Geistesruhe kommt, wenn wir
auch die Hindernisse fiir das Entstehen von Weisheit aufgelost haben.

Ich hoffe, das macht Sinn. Also fuir mich macht es total Sinn. Aber versteht ihr, was ich meine? Wenn
wir schon im non-dualen Geisteszustand waren, in der Weisheit, dann wiirde man nicht mehr von diesen
Hindernissen sprechen. Wo sie auftreten, die Hindernisse fiir Weisheit, ist in der Praxis von Geistesruhe.
Und die ist vollkommen entwickelt und wird vollkommen rein, wenn alle bekannten Hindernisse auf-
gel6st sind. Und dann treten wir in Erkenntnis ein.

Und jetzt interessiert uns natdrlich der schone Schlusspunkt dieses Kapitels. Was ist denn nun der reine
Pfad des Vipassana?

Wenn Aufgewihltheit und Bedauern beseitigt sind. Moment mal, das hatten wir doch gerade bei Sha-
mata gehort. Moment mal. ... Das nimmt hier eine andere Bedeutung an: nicht mehr aufgewuhlt von
Sichtweisen der Existenz und Nicht-Existenz, nicht mehr aufgewihlt vom Streben nach dem eigenen
Uberleben, nach Objekten der Sinnesfreuden, nach ... und so weiter. Nicht mehr aufgewiihlt zu sein
durch all das, was die Anzeichen fiir mangelnde Weisheit sind. Das ist genau dann die Vollendung der
Weisheit. Nicht mehr aufgewdihlt zu sein von Bedauern bedeutet hier, weder etwas zu bedauern noch
sich zu schédmen, weil es einfach tberhaupt keine Ichbezogenheit mehr gibt. Wir sind aus unserer Bio-
grafie ausgestiegen. Diese Ichbezogenheit, die gibt es gar nicht mehr. Die setzt sich gar nicht mehr
zusammen. Bedauern Uber die Biografie eines anderen? Nee, das war friher mal etwas, mit dem ich
mich identifizierte, aber das ist weit zurlick, da ist kein Bedauern mehr. Es steht hier, auch was das
eigene Sein angeht, da ist kein Greifen mehr nach: Ich muss irgendwie so sein und darf nicht anders
sein. Das alles hat sich aufgeldst. Bedauern meint also hier den ganzen Komplex der Ichbezogenheit.

Und jetzt hért Gampopa damit auf und sagt: Wenn beide vollig entwickelt sind, dann sind die beiden
Schleier aufgeldst. Die Schleier der emotionalen Verstrickung genauso wie die Gewahrseinsschleier.
Und das Zusammenwirken von Shamata und Vipassana ist in der Lage, diese Schleier in der letzten
Tiefe aufzulosen. Und dann sagt er: Dann verwirklichst du als Frucht den reinen Dharmakaya, den
Wahrheitskorper. Das ist ein anderer Ausdruck fir Buddhaschaft. Wenn also Shamata und Vipassana
so weit entwickelt sind, ist das der reine Weg und dann ist tatsachlich das vollkommene Erwachen die
Folge.

Das war die Zusammenfassung. War gut, dass ich sie heute Morgen nicht noch gemacht habe, oder?

* Widmung *
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8. Achter Tag (28.8.2024)

8.1. Morgenmeditation
Audio: 27 MdM LT Morgenmeditation Bberg_28.08.24 6:30

* Zufluchtnahme und Erleuchtungsgeist — Vier grenzenlose Kontemplationen — Guru-Yoga *
* Meditation (2:55 — 13:35) *

Spiiren. ... Spuren wie es uns geht. ... Vielleicht schon genief3en: das Ein- und Ausflielen des Atems.
... vielleicht schon genieflen wieder wach zu sein, gewahr zu sein,

Vielleicht gibt es das ein oder andere Danke, das auftaucht: Dank an diesen Korper, Dank an diese
Umgebung, Dank an all diejenigen, die dies moglich machen.

Und so bewegt sich unsere Aufmerksamkeit unmittelbar ins Heilsame — heilsame, geistige Vorgéange.
Sati, diese erinnernde Aufmerksamkeit, die ist bereits am Werk. Und fiihrt uns ganz sanft dort entlang,
WO es gut tut.

Unsere Wachheit hat vermutlich schon bemerkt, dass der Geist dazu neigt, voraus zu eilen zu dem, was
der Tag noch so bringen mag. Und Sati erinnert uns daran, jetzt und hier zu bleiben. ... Und da uns Sati
so liebevoll erinnert, folgen wir dem auch und merken, dass es gut tut. ... Besonders hilfreich ist es,
diese beginnende Geistesruhe zu stabilisieren mit Freude: zu genief3en, so aufmerksam zu sein, zu ge-
nieRen, so unabgelenkt zu sein.

Und auch wenn Gedanken an Wandel und Unbestandigkeit kommen, genau das zu geniefl3en, Freude am
frischen Erleben zu entdecken.

Und da ist dieses immer neue Erleben, das uns doch in der Tiefe so vertraut ist. Es hat einen Geschmack,
etwas Vertrautes, wir nennen das den einen Geschmack — diesen einen Geschmack, nicht fassbar zu sein
und doch so lebendig. Keine Substanz zu haben und sich in dieser Substanzlosigkeit immer wieder neu
zu formieren. ... Es hat auch den Geschmack, dass es von vielen Kréften gestaltet wird. Viele Bedin-
gungen wirken in dieses frische Erleben hinein. Und eine ganz wichtige ist, wohin wir unsere Aufmerk-
samkeit lenken. Wir kdnnten es auch einfacher sagen, was wir fur wichtig halten.

Und da ist es sehr, sehr hilfreich, die Aufmerksamkeit auf das zu lenken, was uns hilft, aus Tauschungen
auszusteigen. Und dann voran die offenkundige Tduschung, dass wir das Zentrum der Welt sein. ...
Also lassen wir den Geist weit werden, erinnern uns vielleicht an das Beispiel, dass er so wie der Himmel
ist, wo sich kein Mittelpunkt finden l&sst.

Und so lenken wir unser Interesse dorthin, wo es uns hilfreich erscheint. Und damit lasse ich uns wieder
eine Weile in der Stille praktizieren.

Schauen wir noch einmal hin. Schauen wir hin, wo unsere Aufmerksamkeit jetzt wohl die letzte Zeit
war — schmunzeln Uber unsere Muster, die uns vielleicht in die einen oder anderen Gedankengénge
gefuhrt haben. Und bringen die Aufmerksamkeit noch einmal zurtick in dieses einfache So-Sein, das
immer da ist und keinen Mittelpunkt braucht.

Vielleicht kennt ihr die Aussage des Buddhas, dass man den Dharma mit dem Ozean vergleichen kann.
Da gibt es mehrere Aussagen. Ich meine jetzt die, dass so wie das Wasser des Ozeans tiberall salzig ist,
uberall den Geschmack von Salz hat, haben die Unterweisungen des Erwachens tberall den Geschmack
der Befreiung. Und das kénnen wir Ubertragen. Der Dharma, das ist eigentlich unser Leben, so wie es
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ist. Uberall hat es den Geschmack der Befreiung, des vélligen Freiseins im bedingten Entstehen. Wir
denken vielleicht, das sei die Freiheit des Nicht-Greifens. Es ist ein bisschen subtiler als das. Es ist diese
Freiheit, dass Uberhaupt nichts zu ergreifen ist. Dass es gar keinen Greifenden gibt.

Weil es so schon ist, lasst uns noch einmal das Mantra von Tara singen, der grof3en Befreierin, die uns
genau in diesem Verstdndnis nahrt.

# Tara-Mantra *
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