Mondstrahlen

des Mahamudra

von

Dakpo Tashi Namgyal

Kurs 12

Abschrift der Unterweisungen von
Lama Tilmann Lhindrup

im Kurhaus Titisee

19. — 27. August 2023



Hinweise zur vorliegenden Abschrift

Dies ist die Abschrift des zwdlften und letzten Kurses zu Dakpo Tashi Namgyals ,,Mondstrahlen des
Mahamudra“ (auf Englisch: YMoonbeams of Mahamudras, tibersetzt von Elizabeth Callahan, erschienen
im Snow-Lion-Verlag).

Lama Tilmann Lhiindrup hatte von seinem Lehrer Gendiin Rinpoche den Auftrag erhalten, dieses
zentrale Werk der Mahamudra-Uberlieferung zu studieren und dann auch zu unterrichten, in dem der
gesamte Mahamudra-Weg von den vorbereitenden Ubungen, iiber die die erste Erkenntnis der Natur des
Geistes und die anschlieende Stabilisierung der Verwirklichung bis hin zum vollkommenen Erwachen
beschrieben wird.

Die Ubertragung wurde im Kurhaus von Titisee im August 2023 gegeben.

Im folgenden Kurs wurde das Kapitel fiinfzehn erklért, in denen Dakpo Tashi Namgyal die Vier Yogas
im Detail erldutert.

Wir wiinschen allen Leserinnen und Lesern eine fruchtbare Praxis.

Dank fiir die Transkription geht an Alexander Ludwig, Markus B., Dorothea Neumann, Frank Metz,
Susanne Hummel und Ellen Schmitz fiir das Lektorieren und Fertigstellen dieses Textes.

Die Unterweisungen Buddhas zu lesen
oder anderen zur Verfiigung zu stellen
ist eine spirituelle Praxis.
Mogen die Buddhas durch diese Gabe erfreut sein
und ihren Segen gewihren.

Moge sich die hieraus entstehende positive Kraft
mit dem Strom all der heilsamen Handlungen verbinden,
die seit anfangslosen Zeiten
in unzdhligen Welten ausgefiihrt wurden,
und moge diese gesamte Energie
der Erleuchtung aller Wesen gewidmet sein
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Unterweisungen des ersten Tages

1.1 Zuflucht als Ausrichtung
Unterweisungen Samstagnachmittag 16h30, Seite 447 — Audio 1-1 01

Lasst uns mit der inneren Ausrichtung beginnen. Das, was wir normalerweise Zuflucht nennen, mdchte
ich gerne mit freien Worten anleiten.

Nehmen wir jeder fiir sich innerlich den Faden auf, was uns eigentlich hierher gefiihrt hat. Was hat uns
in der Tiefe zum Dharma gefiihrt? Was fiihrt uns in solche Unterweisungen? Was ist die Ausrichtung
jetzt fiir mich, fiir das Empfangen oder in meinem Fall das Weitergeben dieser Unterweisungen? Was
verbirgt sich fiir mich hinter diesen drei Begriffen Buddha, Dharma, Sangha? Was bedeutet das fiir
mich? Was ist meine Ausrichtung? —

Wenn wir Buddha mit Erwachen, die Ausrichtung auf das Erwachen, iibersetzen, was ist das genau fiir
mich? Was in mir mochte erwachen? Was ist das genau? Worum geht es da? Ahne ich vielleicht, dass
da ein Erwachen moglich ist, weil es sich manchmal schon gezeigt hat oder weil es im Hintergrund
spiirbar ist? Was gibt mir die innere Ausrichtung fiir diese acht Tage und sicherlich auch fiir mein ganzes
Leben. Was ist es genau. —

Wenn wir davon sprechen, den Dharma zu verwirklichen, was bedeutet das konkret fiir mich? Ist das
ein gliicklicher Mensch zu werden? Was ist das eigentlich, wenn ich mich auf den Dharma ausrichte?
Wir sprechen davon, den Dharma zu verwirklichen. Was mdchte ich denn verkdrpern? Wie mochte ich
sein? Was sind die Dharma-Qualitéten, die mich zutiefst inspirieren. —

Wenn wir von Sangha sprechen, von der edlen Gemeinschaft, welche Qualititen inspirieren mich denn
bei spirituellen Freunden, bei Lehrerinnen, Lehrern? Wo finde ich echte Sangha, auf die ich mich stiitzen
kann? Wo ich auch hingehen wiirde, um mich anzuvertrauen und Unterstiitzung zu bekommen? Wo ist
eine solche Sangha zu finden? Wo sind vielleicht die Samen von solch einer Sangha in mir selbst zu
finden? Wie kann ich Sangha in mir selber freilegen? —

Gendiin Rinpoche nannte das immer die Ausrichtung auf das Ziel, den Weg und die Helfer auf dem
Weg — Buddha, Dharma, Sangha. Die Worte sind austauschbar. Aber dieses Prinzip, dass es eine innere
Ausrichtung braucht, und dass es einen Weg zuriickzulegen gibt, im Sinne, dass es zu einer inneren
Transformation kommen muss, dieses Prinzip gilt iiberall. Er sagte damals in allen Galaxien. Wo auch
immer Lebewesen sind, wird es das Bediirfnis geben, den Weg zu gehen, freier zu werden, flieBender
zu werden, wirklich gliicklich zu sein. Es braucht dann auch Unterstiitzung auf dem Weg.

Das nannte er die »drei universellen Prinzipien der Zuflucht«. Ob wir das >Buddha, Dharma, Sanghac
nennen oder »Ziel, Weg und Helfer«, das ist beliebig. Aber um dieses Prinzip kommen wir, glaube ich,
nicht herum. Wir miissen uns klar sein, was denn nun diese Ausrichtung ist.

Wenn ich diese Ausrichtung >Buddha, Dharma, Sangha< aus Mahamudra Perspektive nehme, wiirden
wir sagen, dass das Ziel nicht irgendwo liegt, sondern gerade hier. Das Ziel ist in uns. Das ist das vollig
freie, offene Sein im Jetzt. Dieses »frei< im Sinne von nicht einmal mehr aufgespalten in Subjekt und
Objekt: Ich und meine Wahrnehmung, ein Beobachter und das Beobachtete.

Das ist kein Ziel aulerhalb von uns. Das ist eine Ausrichtung auf die Natur des Seins selbst. Wenn wir
von einem Dharma-Weg sprechen, dann wiirde das aus Mahamudra-Sicht bedeuten, dass der Weg darin
besteht, all das zu entspannen, all das sein zu lassen, nicht mehr weiterzumachen, was das behindert,
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dass sich dieses natiirliche Sein zeigen kann. Der Weg ist unser allméhlich sich entwickelndes Geschick,
die alten Muster nicht mehr zu bedienen.

Man kann nicht wirklich von einem Weg sprechen. Wir werden keinen Weg finden, wir werden nur
immer hiufiger finden, dass sich Offenheit ausbreitet, ein gelostes Sein, und dass dieses geloste Sein
sich immer héufiger einstellt. Das nennen wir dann den Weg.

Der Weg ist eigentlich ein Vergleichen mit dem, wie es vorher war und wie es jetzt ist. Es fallt immer
leichter, in dieses offene, geloste Sein einzutreten. Dann sagen wir, wir haben den Weg zuriickgelegt,
aber wir sind nirgendwo hingegangen, wir haben nichts verdndert. Wir sind einfach dabei, immer mehr
im So-Sein anzukommen.

Aus Mahamudra-Sicht wiirden wir sagen, dass die Helfer — die Sangha — gar nichts machen, dass sie gar
nichts zu tun haben, als einfach zu sein und uns mit ihrem einfachen Sein zu inspirieren, auch etwas
einfacher zu sein.

Dieses einfache Sein ist die grofite Unterstiitzung, die wir einander geben konnen. Das, was die Lehren-
den — die Meisterinnen und Meister — uns schenken, ist, dass sie uns mit dem natiirlichen Sein vertraut
machen und dieses Vertrauen in uns nahren.

Sangha ist nicht Rat geben, Wissen und so und so viele Texte kennen. Darum geht es gar nicht, sondern
Sangha findet dann statt, wenn eine vertrauensvolle Beziehung da ist, wo das Vertrauen von jemandem,
der ganz tief darin verankert ist, zu mir ein bisschen heriiber schwappt, mich mit hinein holt in das
Vertrauen, in das eigene grundlegende Sein. Da kann etwas in mir loslassen, ich brauche nicht mehr zu
kémpfen und mich nicht mehr so abzustrampeln.

Das ist genau, wie wir Mahamudra Sangha eigentlich beschreiben wiirden. Es ist nicht ein unglaublicher
Akt oder ganz viele Handlungen, die stattfinden miissen. Mahamudra Sangha, ist, wenn wir solchen
Meistern begegnen — wie jetzt gerade viele von uns auch dem Karmapa begegnet sind — und in dem Feld
dieses Segens unterwegs sein konnen. Dieser Segen ist so inspirierend, da passiert etwas, da 6ffnet sich
etwas.

Es war nicht speziell das ein oder andere Wort, der ein oder andere Ratschlag, sondern Karmapa hat
einfach sehr viel an irrigen Vorstellungen aufgeldst. Dann bleibt etwas, wo alles irgendwie natiirlicher,
geldster ist. Das ist genau, wie aus Mahamudra-Sicht Buddha, Dharma und Sangha zu verstehen sind.

Es geht also nicht um einen komplizierten Weg, wo es viele Stufen zu durchqueren gilt und man ir-
gendwo anders ankommt als jetzt, sondern dieses Jetzt enthiillt sich immer mehr mit seinen innewoh-
nenden Qualitdten, die immer schon da waren, die nicht neu erfunden oder erschaffen werden miissen.
Es enthiillt sich uns, es offenbart sich uns. Die, die uns dabei unterstiitzen nennen wir »Sangha<. Wenn
es voll verwirklicht ist, dann nennen wir das >Buddha«. Diese Wahrheit zu praktizieren nennen wir
yDharmac.

Jetzt werde ich mit euch einen Dharma, eine Unterweisung liber das So-Sein teilen, die dazu verleiten
konnte, zu glauben, dass es einen Weg gibt, der in Stufen zuriickgelegt wird. Dakpo Tashi Namgyal hat
ebenfalls, bevor er das letzte Kapitel begann, noch einmal darauf hingewiesen, dass es so einen Weg
eigentlich nicht gibt. Aber wir konnen dieses fortschreitende Eintauchen ins So-Sein beschreiben.

Es ist so, wie wenn sich etwas dffnet. Wir kdnnen sagen, dieses sich Offnen einer Bliite ist wie ein Weg,
den die Bliite zuriicklegt. Aber tatsdchlich 6ffnet sie sich bloB. So ist es auch mit unserem Geist.
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Es ist nicht wirklich ein Weg, sondern wir konnen die verschiedenen Stufen der Offnung beschreiben
und natiirlich gehen sie flieBend ineinander iiber, bis es zu einer vollen Offnung oder einer vollen Ent-
faltung gekommen ist. Entfaltung ist genau das, was mit Erwachen gemeint ist. Die Qualititen sind voll
erwacht, sind voll entfaltet und sie waren alle vorher schon da.

So wie in einer geschlossenen Knospe schon alles da ist, was die Bliite braucht. Es ist alles schon da.
Nur ist es noch geschlossen. Manchmal ist noch nicht einmal die Farbe sichtbar, manchmal ist es noch
griin von au3en. Mit der Zeit zeigt sich das dann, so wie wir das jetzt im Sommer wieder so viele Male
an unseren Rosen sehen konnten. Wir konnten sehen, wie sich Bliiten 6ffnen.

Diesen Vorgang beschreiben wir jetzt mit den »Vier Yogas von Mahamudra¢, die dann weiter unterteilt
werden. Man kann sagen, da ist die Anféngerstufe — Einsgerichtetheit, dann kommt es zu Einfachheit,
dann zum Einen-Geschmack und dann zu Nicht-Meditation.

Wenn wir diesen Prozess in vier Stufen beschreiben, sind es vier grobe Unterteilungen. Dann kann man
aber auch noch genauer hinschauen. Man kann sagen, ja, bei der Anféngerstufe gibt es die Anfangerstufe
und die und die, und dann geht es schon iiber in die nichste. Die hat auch wieder drei Unterstufen, die
nichste auch wieder und die nichste hat auch wieder drei Unterstufen.

So kann man sie immer feiner beschreiben. Das ist, als wiirden wir den eigenen Atem beobachten. Grob
betrachtet wiirden wir sagen: Einatem, Ausatem. Wenn wir genauer hingucken: Anfang des Einatems,
Mitte des Einatems, Ende des Einatems. Anfang des Ausatems, Mitte des Ausatems, Ende des Ausa-
tems.

So konnen wir jeden Prozess im Grunde genommen beliebig oft unterteilen. Solange wir einen Prozess
derart beobachten, sind ganz viele Feinheiten und Nuancen wahrnehmbar. Das ist eigentlich, was wir
uns mit diesen Vier Yogas auch im April schon angeschaut haben und uns jetzt noch weiter im Detail
anschauen werden. Es handelt sich um eine unglaublich feine Beschreibung, wie sich das natiirliche
Sein immer mehr zeigt. Wie all die innewohnenden Qualititen zum Vorschein kommen.

Ihr diirft euch wéhrend dieser ganzen Woche nicht der Versuchung ergeben, irgendwelche klaren Gren-
zen zu ziehen und zu meinen, das ist das, da bin ich dann dort, und da ist es dann dort. Das ist flieBend,
es ist ein Fluss. Man kann nicht einmal von Kaskaden sprechen, es ist wirklich ein Prozess und tatséch-
lich 6ffnen sich verschiedene Bliiten auch unterschiedlich. Dieser Prozess wird zwar verallgemeinernd
so dargestellt, aber wie es dann im Detail genau lduft, da konnen manche Aspekte auch ein bisschen
anders sein.

Es ist ja eine Verallgemeinerung, mit der wir es zu tun haben. Was hier verallgemeinert dargestellt wird,
ist das, was so ziemlich alle erleben, die diesen Prozess der Offnung erfahren. Ab und zu wird Dakpo
Tashi Namgyal darauf hinweisen, dieser Aspekt des Prozesses taucht gar nicht unbedingt bei allen auf
oder der taucht bei jemand anderem dann etwas spéter auf.

Wenn wir uns jetzt mit dem fiinfzehnten Kapitel, das die »Vier Yogas im Detail< genannt wird, befassen,
ist es ganz wichtig, dass wir das als den Versuch begreifen — einen extrem gelungenen Versuch —, das
zu beschreiben, was Normalsterbliche gar nicht in Worte fassen konnen. Es ist deutlich schwieriger, das
sich Offnen eines Geistes zu beschreiben, als das sich Offnen einer Rose. Aber wie schwierig ist schon
das? Oder einfach nur das sich Offnen der Hand. Wenn wir das mit Worten beschreiben wollten, wie
das genau ist, wie sich das innerlich anfiihlt, wie sich eine Hand 6ffnet — ganz schon subtil, oder?
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Wie sich der Geist 6ffnet — und das bezieht ganz viele Bereiche mit ein —, ist von solch einer Subtilitit,
dass wir uns einfach nur vor all den beteiligten Lehrerinnen und Lehrern der Ubertragungslinie vernei-
gen konnen, dass sie so eine unglaubliche Arbeit geleistet haben, diesen Erfahrungsschatz auszudriicken
und uns tatsdchlich zur Verfligung zu stellen, zu vermitteln — Generation um Generation.

Was die buddhistische Lehre fiir mich ganz besonders auszeichnet ist, dass sie so eine extrem feine
Beschreibung von all den weiteren Prozessen hat, die nach dem ersten Erwachen — was wir die erste
Bodhisattva-Stufe nennen wiirden — stattfinden. Wir kommen da noch weiter dazu. Was das fiir ein
unglaublicher Prozess ist, der danach stattfindet und wo die Integration stoppen kann und wo es noch
Hindernisse gibt und wie die aufzuldésen sind. Das ist so reich in der buddhistischen Tradition, wo andere
iiberhaupt nicht driiber sprechen oder manche auch einfach nur abwinken — vielleicht zu Recht — und
sagen, da kann man sowieso nicht dariiber sprechen, das passiert dann einfach. Aber hier werden uns
Hinweise gegeben, was alles in diesem Prozess noch auf uns wartet.

Ich mochte euch an etwas erinnern, was ich euch sehr wahrscheinlich schon im letzten Kurs erzéhlt
habe. Im Gespréch mit Gendiin Rinpoche in seinem kleinen Zimmer in Le Bost ging es einmal um diese
Stufen und die Bodhisattvas und dann sagte er:

» Wisst ihr, der Unterschied zwischen einem Anfiinger und jemandem auf der ersten Bodhisattva-
Stufe ist ungefihr so wie zwischen einer Maus und einem Elefanten. Der Unterschied zwischen
jemandem auf der ersten Bodhisattva-Stufe und der zehnten Bodhisattva-Stufe ist ungefihr so
wie der Unterschied zwischen einer Maus und einem Elefanten. Der Unterschied zwischen jeman-
dem auf der zehnten Bodhisattva-Stufe und einem Buddha, ist ungefihr so wie der Unterschied
zwischen einer Maus und einem Elefanten.*

Ich gebe euch das deswegen weiter, weil ich damals die Dimensionen iiberhaupt einmal verstanden
habe, iiber die wir da sprechen. Das ist nicht, dass da jedes Mal Quantenspriinge stattfinden. Das sind
flieBende Prozesse, aber diese Prozesse sind immens. Das sind immense Prozesse, die wir da in der
inneren Offnung durchlaufen. Darauf wollte er uns hinweisen.

Wir waren natiirlich etwas naiv unterwegs und dachten: ,,Naja, wie lang geht es denn noch?* Wir hatten
keine Ahnung von dem, was menschenmdglich ist. Das ist dieser Schatz. Der Schatz der Unterweisung
ist, uns aufzuzeigen, was menschenmoglich ist. Auch wenn es jetzt nicht gerade in unserer unmittelbaren
Reichweite liegt, so kann es uns inspirieren, uns darauf ausrichten, diesen Weg jetzt zu gehen und in
spéteren Leben weiterzugehen.

Kein Leben, in dem wir dieser selbe Geistesstrom sind — im Sinne von ich, Tilmann Lhiindrup, komme
dann wieder und mache weiter. Aber wir geben in diesen Geistesstrom diese Energie hinein, dass wer
auch immer sich dann wieder inkarniert oder weitergeht, wo auch immer Erleben weitergeht, dass es
immer in Richtung auf diese Offnung weitergeht, bis dieser Geistesstrom total geldst und offen ist. Das
ist die Wirkung, die es fiir uns haben konnte, solche Unterweisungen zu bekommen.

Ansonsten ist es halt auch einfach das komplette Ubertragen des wichtigsten Mahamudra Kommentars
und da ldsst man auch das letzte Kapitel nicht weg. Darum sitzen wir ja auch hier. Einige sind jetzt schon
seit sieben Jahren unterwegs mit diesem Text und werden ihn hoffentlich dieses Mal abschlief3en.
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Kapitel filnfzehn — Die Vier Yogas im Detail

Anmerkung: Ich gehe jetzt ins Buch von Dakpo Tashi Namgyal. Ihr kénnt folgen, wenn ihr wollt. Ich bin
dann auf Seite 447 und ich iibersetze wieder direkt aus dem Englischen. Ich unterrichte weiter auf
Deutsch. Wenn ich etwas anders sage als das, was da steht, dann ist das aufgrund des Tibetischen, was
ich ein bisschen anders verstehe, was speziell auch Frank zu verdanken ist. Wir haben uns das nochmal
ein wenig angeschaut. Er hat das vorbereitet. Hier und da konnen wir noch ein bisschen an den Formu-
lierungen feilen.

1.2 Wie die Vier Yogas unterschieden werden.

Start des Kommentars, Seite 447 — Audio 1-1 01 nach etwa 26 Minuten
Wir fangen an mit dem dritten Punkt dieser Erklarungen zu den Vier Yogas.
3) Erklirungen, wie die Vier Yogas unterschieden werden.

In zwei Teilen:

a) Wie die Vier Yogas unterschieden werden

b) Die Erkliarung genau dieser Unterschiede

zu a) Wie diese Einteilung entstand.

Die Prisentation der Vier Yogas mit zwolf Stufen — in dem wir jeden Yoga weiter in drei unter-
teilen —, ist in den heute erhaltenen, gesammelten Werken des Ehrwiirdigen Gampopa nicht zu
finden. Aber es wird doch deutlich aus den Aufzeichnungen seiner Unterweisung. Denn sein Schii-
ler, der Ehrwiirdige Gomchung unterteilt in seiner miindlichen Unterweisung jeden der Vier Yo-
gas in die hochste, die mittlere und die niedere Stufe. Der Ehrwiirdige Pagmo Drupa, ein weiterer
Schiiler von Gampopa, unterteilte die Yogas in geringer, mittel und grof3er.

Diese Art der Darstellung hat sich dann fortgesetzt und findet sich sehr deutlich wieder in den
Lehren des Ehrwiirdigen Tsangpa Gyare und der Linie seiner Schiiler. Die Ubertragungen von
Rangjung Dorje's Schiilern und besonders vom Ehrwiirdigen Kaché Wangpo — dem zweiten Sha-
marpa —, prisentieren diese zwolf Yogas und unterscheiden sie obendrein in vierundzwanzig, in-
dem sie jeden Yoga auch noch in Hinblick auf Erfahrungen und Verwirklichung unterscheiden.

Ich komme kurz als Erklérung darauf zuriick. Beim zweiten Shamar Rinpoche, ein Schiiler des vierten
Karmapa, sowie beim dritten Karmapa als Vorgénger, wurde die Darstellung dieser Mahamudra Yogas
schon so fein, dass sie sich die Miihe gemacht haben, fiir jede dieser zwolf Stufen aufzuzeigen, was die
dualistischen Erfahrungen sind, die so dhnlich ausschauen wie die Verwirklichung dieses Yogas. Wie
die Verwirklichung, non-duales Sein, in dieser Praxissphire zu unterscheiden ist von dualistischen Er-
fahrungen, in denen noch subtile Formen des Greifens — des Fixierens von Subjekt und Objekt — vor-
handen sind.

Das ist fiir uns nicht so relevant, wird auch hier von Tashi Namgyal nicht so ausgewalzt, aber es macht
es auf jeder Stufe moglich zu unterscheiden, wo man sich noch irrt, wo es sich noch nicht um das Ein-
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treten der Verwirklichung handelt, sondern noch um eine ganz, ganz feine dualistische Meditationser-
fahrung. Solche Schitze birgt die Tradition. Wir brauchen uns jetzt nicht damit zu befassen, aber das ist
der Grund fiir diese zusétzlichen Unterscheidungen, die da getroffen wurden.

So sind also heutzutage diese Erkléirungen in der kostbaren Praxislinie sehr gut bekannt. Es ist
wunderbar, wie gut sie anzuwenden sind, um die verschiedenen Nuancen und Differenzierungen
der Erfahrungen und Verwirklichungen zu unterscheiden, die in unserer spirituellen Praxis auf-
tauchen. Da die Darstellung der zwolf Yogas von Pagmo Drupa — dem Schiiler von Gampopa — die
beriithmteste ist, werde ich zunéchst seinen Ansatz prisentieren.

Da gab es beim letzten Mal diese Vier Yogas. Yoga ist hier keine Yoga-Ubung, es ist auch wirklich
keine Praxis, sondern Yoga ist hier in der urspriinglichen Bedeutung des Sich-Verbindens zu verstehen,
des Einswerdens mit dem eigenen Geist, mit der Natur des Geistes. Wir sind nicht per se schon in einem
dieser Yogas unterwegs. Wir miissen schon anfangen zu praktizieren. Bevor wir anfangen zu praktizie-
ren und einen gewissen Grad von Einsgerichtetheit, von Einspitzigkeit — von unabgelenkter Présenz —,
entwickeln, kann man noch nicht davon sprechen, dass wir in einem der Yogas von Mahamudra unter-
wegs sind.

Aber dann beginnt es. Genau da, wo wir mit unserem Geist so praktizieren, dass wir zur ersten Erfahrung
von Sammlung kommen. Das ist die Stufe der anfdnglichen Sammlung in Einsgerichtetheit. Diese Eins-
gerichtetheit — geringere, mittlere, hohere Einsgerichtetheit — beinhaltet nicht nur eine wachsende
Sammlung, sondern ein wachsendes Vertrautwerden mit dem eigenen Geist.

Wenn wir in der fortgeschrittenen Dimension von Einsgerichtetheit sind, sind wir schon sehr vertraut
mit dem Geist. Uns ist das Entstehen und Vergehen von Geistesbewegungen, von Emotionen, vollig
klar. Wir haben es gelernt, den Geist entspannen zu konnen, wir konnen jederzeit aus dem inneren Film
aussteigen und haben schon zu ganz subtilen Erfahrungen gefunden. Dazu gehoren die vier Dhyanas,
die vier meditativen Sammlungen, und ganz viele Erfahrungen auch schon dazu.

Dann, aufgrund der immer stirker werdenden Erkenntnis, kommt es dazu, dass die Natur der Erschei-
nungen, der Erfahrungen, der Sinneserfahrungen, sowie der inneren geistigen Erfahrung — der vermeint-
lichen &duBleren Phédnomene und der inneren Wahrnehmung —, wirklich durchschaut wird und dass es gar
keinen Zweifel mehr dariiber gibt, dass es da niemanden gibt, dass der Geist ungeboren ist, dass auch
kein Ich als solches zu finden ist, dass kein Wesenskern zu finden ist, und dass dasselbe aber auch fiir
alle anderen Wahrnehmungen gilt.

Wir treten ein in das, was wir die »Phase der Einfachheit< nennen, das Freisein von Komplikationen,
von Ausschweifungen. Dieses Freisein von ausschweifendem Denken bedeutet, dass sich unser Geis-
tesstrom immer mehr daran gewohnt, in dieses geloste Sein einzutreten, wo es nicht mehr zu kommen-
tierenden Bewegungen kommt — das war schon bei Einspitzigkeit der Fall —, und wo es im Erleben nicht
mehr zu einer Auftrennung in Subjekt und Objekt kommt — also Beobachter und Beobachtetes. Diese
ganzen Komplikationen — all die unnétige Anspannung —, fallen weg. Das fiihrt natiirlicherweise hintiber
in die Erfahrung von dem Einen-Geschmack aller Erfahrungen als leer und nicht fassbar.

Wenn sich das in alle Bereiche ausgeweitet hat, geht es natiirlicherweise weiter in den Bereich der Nicht-
Meditation, wo es keinen Unterschied mehr gibt zwischen stillem Sitzen und Meditieren oder Momenten
der Erkenntnis und der Nicht-Erkenntnis. Es gibt nur noch klares Sehen von dem, wie es ist.

Das waren die Vier Yogas, nur um euch das nochmal in Erinnerung zu rufen. Wir werden sie jetzt noch
viele Male durch deklinieren. Von daher werdet ihr in wenigen Tagen vollig vertraut damit sein.
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Jetzt wird der Ansatz von Pagmo Drupa erklért. Da ist es gut, wenn ihr wieder innerlich in einer inte-
ressierten Durchléssigkeit verweilt. Eine nicht greifende Aufmerksamkeit, die unabgelenkt dabei bleibt
und aufnimmt, die aber mehr versucht zu erspiiren, was hinter den Worten gemeint ist. Die Worte selbst
sind verstdndlich, es ist Deutsch, und doch ist es nicht unbedingt direkt das eigene Erleben, was mit-
schwingen kann. Aber da wir alle diese Natur des Geistes in uns tragen, ist es uns auf der intuitiven
Ebene moglich, uns einzuschwingen und zu ahnen, was damit wohl gemeint sein konnte.

Pagmo Drupa’s Ansatz:

Wihrend der geringeren Einsgerichtetheit sehen wir die Natur in der Freude und Klarheit unse-
res Geistes. Wihrend der mittleren Stufe erlangen wir Meisterschaft dieser meditativen Versen-
kung. Auf der groflen Stufe werden diese Erfahrungen zu einem kontinuierlichen FlieSen.

Das Wichtige fiir uns hier ist, dass es um die Erfahrung von Freude und Klarheit geht. In dieser Darstel-
lung beginnt der erste Yoga damit, dass wir beim Meditieren Erfahrungen haben von einer inneren
Leichtigkeit, dass der Geist klar wird, dass er eine unbegriindete, unerklarliche Freude erfahrt, ein Wohl-
sein in Korper und Geist. Es ist nicht nur den Mahamudra-Yoga der Einsgerichtetheit zu erfahren, son-
dern bereits in dieser Erfahrung gewahr zu sein, dass diese Erfahrung nicht greifbar ist, dass sie nicht
fassbar ist. Das nennen wir die »Natur der Erfahrung erkennenc.

Die Natur von Freude und Klarheit beinhaltet schon, dass es nicht zu diesem Greifen kommt, sondern
bereits beim Auftauchen dieser Erfahrung sind die Praktizierenden mit einer inneren Schau unterwegs
und merken, wie durchldssig, wie durchscheinend das alles ist, und dass diese Klarheit und diese Freude
tatsdchlich immer auftauchen, sobald sich der Geist entspannt, und gleich wieder verschwinden, wenn
Greifen stattfindet. Wir werden vertraut damit als innewohnende Qualitdten des Geistes. Wir halten sie
nicht fiir etwas Besonderes, was wir erzeugen miissen, sondern sind so vertraut, dass wir mit der Zeit
auch merken, dass wir sie nur zuzulassen brauchen. Sie sind immer da.

Wir gehen jetzt in den zweiten Yoga, in das »Freisein von ausschweifendem Denken< — fireedom from
elaborations ist ein schones Wort auf Englisch. Ausschweifung ist gut im Sinne von frei sein von allem
Unnétigen, von allem Gekiinstelten. Deswegen ist Einfachheit, obwohl es im Tibetischen so nicht da
steht, eine super Ubersetzung.

Auf der niederen Stufe dieser Einfachheit verwirklichen wir unseren Geist als ungeboren.

Vielleicht nehme ich euch gerade mal so, wie ihr jetzt zuhort. Wir sprechen jetzt stindig iiber den Geist,
und es kommt uns echt so vor, als ob es jemanden geben wiirde. Die Verwirklichung auf dieser Stufe
ist, dass absolut klar wird, dass es einen aufzufindenden Geist nicht gibt. Es gibt nirgendwo einen Geist
zu finden. Er ist ungeboren im Sinne von kein Ding. Das kann unser Intellekt jetzt schon nachvollziehen,
aber die Erfahrung ist dann doch so, dass zum Beispiel mein Geist sich ganz schon gestort fiihlt, wenn
da die Motorréder durch Raitenbuch sausen.

Man hat das Gefiihl, da ist ein Geist, der rebelliert: das tut meinem Geist nicht gut. Was den eigenen
Geist angeht, sind wir mit einer sehr vergegensténdlichenden, inneren Haltung unterwegs. Diese verge-
genstdndlichende Haltung ist vollig aufgeldst. Geist ist auf dieser Ebene nur noch Prozess, und es taucht
keine Neigung mehr auf, dem eine konkrete Existenz zuzuweisen. Das ist nur noch Erleben, dieses stin-
dige Wahrnehmen, Fiihlen und so weiter. Man kann es nur mit Verben ausdriicken. Das, was stattfindet,
was unser Leben ausmacht.

Das bedeutet in dem Moment, dass das natiirliches, non-duales, mittelpunktsfreies Erleben ist — keinerlei
Ich-Gefiihl mehr. Wenn der Geist als ungeboren erlebt wird, gibt es kein Ich und kein Selbst mehr. Ab
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dieser Stufe horen Praktizierende spétestens damit auf, sich dafiir zu interessieren, ob sie irgendwelche
Fortschritte machen. Ein Ich oder Selbst, das einen Fortschritt zu machen hitte, gibt es eben nicht. Da
fillt ganz viel weg: alle Angste, Hoffnungen und so weiter. Es ist immens, was das alles fiir Auswirkun-
gen hat.

Auf der mittleren Stufe von Einfachheit verwirklichen wir, dass der Geist frei von einer Wurzel
ist.

Er ist nicht nur nicht geboren, nicht entstanden als ein Ding, sondern das, was wir »geisteln< nennen —
yminding¢ auf Englisch, dieses Wahrnehmen, Erleben —, hat auch keinen Ursprung, es hat auch keine
Wurzeln, es ist wurzellos im Sinne von vollig frei. Der Geist ist nicht wie ein Baum, der Wurzeln hat
und sich in den Himmel 6ffnet. Der Geist hat keine Substanz. Er ist nicht zu finden. Er hat keine Wurzel
und néhrt sich aus nichts. Er ist durch nichts bedingt. Wow! Das geht jetzt schon richtig, richtig weit.

Auf der gréBeren Stufe durchtrennen wir alle Fehlinterpretationen iiber alles Innere und AuBere.

Die scheinbare Trennung zwischen Innen und AuBen. Wenn ich euch anschaue, dann ist in meinem
Erleben jetzt diese Trennung da. Ihr schaut mich an oder die anderen. Innen und auflen, das innere
Erleben und das duBlere Erleben. Dabei ist mir schon klar, dass alles, was ich von euch erlebe — was
dieser Geistesstrom vom AuBeren erlebt, nicht nur von euch, sondern auch von den Lichteindriicken,
den Klangeindriicken, dem See, in dem ich gerade geschwommen bin und so weiter, alles was so schein-
bar duBerlich ist —, genau dasselbe ist, wie das innere Erleben von den inneren Geistesbewegungen, von
Traumen. Es unterscheidet sich tiberhaupt nicht und dieses nicht mehr unterscheiden in Innen und Auflen
fiihrt dann genau dazu, dass wir uns in dem nichsten Yoga des Einen-Geschmacks wiederfinden, dass
dieser sich auftut. Das ist einfach dann die natiirliche Konsequenz davon.

Auf der geringeren Stufe von Ein-Geschmack vermischen sich Samsara und Nirvana als Eins.

Sie werden als nicht verschieden erlebt. Das ist eine immense Verwirklichung. Auf dieser Stufe hort der
Wunsch auf, sich aus einem Samsara zu befreien, um in ein Nirvana zu kommen. Der Wunsch ist vorbei.

Samsara und Nirvana werden als dasselbe erlebt. Zum Beispiel sitzen wir mit Karmapa in einem Raum
und er sitzt in seinem vollig freien, gelosten Sein — ich wiirde mal behaupten, in der Einheit von Nirvana
und Samsara, also quasi in seinem Nirvana. Im selben Raum, ohne dass es irgendeinen Grund dafiir gibt,
sind wir irgendwie voll damit beschéftigt, wie unbequem der Sitz ist und wie gut wir héren und wie gut
wir diesen Satz finden und den da und, und, und. Wir sind in unserem Dafiirhalten und Nicht-Gut-
Finden, in unserem persdnlichen Samsara von mag ich und mag ich nicht unterwegs.

Das kann im selben Raum stattfinden und das findet auch im selben Geist statt. Wenn in unserem eige-
nen Geistesstrom ein Erleben auftaucht, was mit Greifen verbunden ist — zum Beispiel die Erfahrung
von Freude und Klarheit mit einem subtilen Greifen —, dann sind wir in Samsara. Dieselben Erfahrungen
von Freude und Klarheit ohne Greifen sind Nirvana. Die brauchen sich nicht zu verdndern.

Es ist die Haltung, mit der wir im Leben unterwegs sind, die den Unterschied von Samsara und Nirvana
ausmacht: Haltung im Sinne einer Sicht des Haben-Wollens oder einfach Sein, eine Sicht des Nicht-
Haben-Wollens oder einfach Sein — zulassen oder festhalten, greifen oder abwehren. Das ist so tief auf
dieser Stufe von Ein-Geschmack — auch schon bei der geringeren Stufe von Ein-Geschmack —, dass es
absurd erscheint, in Samsara und Nirvana zu unterscheiden, weil es nur eine Frage des momentanen
Greifens ist.

Dieselbe Seinserfahrung — auf dem Sitz, wo wir gerade in diesem Moment sind —, wenn sich kein Grei-
fen mehr zeigt, der Geist offen ist, ist genau diese Erfahrung. Egal, ob es flinfunddreiflig Grad draulen
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ist und wir schwitzen oder ob wir gerade Schmerzen haben. Dieselbe Seinserfahrung ist freies Sein.
Frieden oder Leid, Samsara. Es ist eine Frage, wie der Geistesstrom in dieser Erfahrung unterwegs ist.
Das ist das, was jetzt beginnt, den Yoga des Ein-Geschmacks auszumachen.

Auf der mittleren Stufe wird die Wurzel von Wahrgenommenem und Wahrnehmendem durch-
trennt. Auf der grofieren Stufe werden alle Erfahrungen, alle Phinomene in der Dimension der
Gleichheit befriedet — 16sen sich auf.

Damit diese Erfahrung von Einem-Geschmack weitergeht, braucht es ein weitergehendes Auflosen die-
ser Subjekt-Objekt-Trennung. Nur dann kann diese Erfahrung sich vertiefen. Das ist genau was passiert.
Es passiert so weit, bis sich alle Sinneserfahrungen — ohne eine einzige Ausnahme von allen sechs Sin-
nen —, alle Phdnomene in dieser Gleichheit als nicht getrennt zeigen, als ohne Substanz, als ohne We-
senskern.

Diese Erfahrung wird nicht gemacht, sondern sie zeigt sich, weil wir aufhéren, die Trennung zu produ-
zieren. Wir machen nichts, dass diese Erfahrung entsteht, sondern wir unterlassen das, was die Erfah-
rung verhindert.

Wir werden jetzt jede Menge solcher Beschreibungen in den nichsten Tagen genieBen und ihr werdet
immer wieder sehen, es geht darum, das zu lassen, zu unterlassen, was das natiirliche Sein daran hindert,
sich zu zeigen. Genau das ist jetzt auch auf diesen drei Stufen der Einfachheit. Jetzt geht es in die Nicht-
Meditation.

In der geringeren Nicht-Meditation sind wir getrennt von einem Objekt der Meditation und dem
Meditierenden. Auf der mittleren Stufe erlangen wir die Stufe der spontanen Priisenz — bitte nicht
Existenz, sondern Prasenz —, und auf der grofieren Stufe vermischen sich die zwei Arten von Licht-
haftigkeit. Das ist das >Klare Licht< oder die >Erhellende Klarheit« des Geistes.

Es ist auch fiir mich extrem schwierig, diese Stufen korrekt zu beschreiben. Ich habe natiirlich jetzt
wieder ein bisschen gelesen und versuche klar zu sein, aber wir sprechen da iiber feinste Bereiche des
Erwachens, der Verwirklichung, die wirklich sehr subtil sind, und jedes dieser Worte ist sehr, sehr wohl
gewihlt.

Was beim Eintritt in die Nicht-Meditation passiert, ist, dass sich der letzte Rest von Anstrengung ir-
gendeine Form von Klarheit aufrecht zu halten, irgendeine Form von Gewahrsein aufrecht zu halten,
auch noch auflost. Da sich diese verkehrte Anstrengung jetzt auch noch aufldst, kann sich der natiirliche
Zustand ganz von selbst zeigen: egal ob meditiert oder nicht meditiert wird, egal ob ein Gewahrsein
bewusst zugelassen oder nicht zugelassen wird.

Wir kommen jetzt in einen spontanen Prozess, wo sich die letzten hauchdiinnen Schleier, die feinsten
Schleier der Meditation, die noch vorhanden sind, von selbst weiter auflésen, ohne ein weiteres Zutun.
Das ist damit gemeint, wenn es heilit, dass wir auf der mittleren Stufe in diese »natiirliche Stufe der
spontanen Prasenz< hineinfinden.

Damit treten wir wirklich in die Nicht-Meditation ein, weil jetzt alles spontanes, sich von selbst befrei-
endes Sein wird. Wenn dieses spontane Sein, wo sich alles von selbst befreit, auch noch die aller aller-
letzten Schleier aufgeldst hat, dann spricht man davon, dass sich die zwei Arten von Lichthaftigkeit
vermischen.

Das ist ein bisschen kiinstlich ausgedriickt, macht aber insofern Sinn, dass es eine innewohnende Licht-
haftigkeit des Geistes — eine »Erhellende Klarheit« des Geistes — gibt, die immer in uns aktiv ist. Diese
natiirlicherweise vorhandene >Erhellende Klarheit< ist die eigentliche Quelle davon, dass es zu all den
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verschiedenen Erfahrungen kommt. Alle Erfahrungen unseres Lebens sind Ausdruck dessen, dass im
Geist solch eine Lichthaftigkeit — eine Fahigkeit zu erkennen, wahrzunehmen und so weiter, die vielen,
vielen Fahigkeiten, die damit zusammenhéingen —, natiirlicherweise vorhanden ist.

Wenn wir in unserem verwirrten Zustand nachts einschlafen, dann verweilt unser Geist im Tiefschlafin
dieser Erhellenden Klarheit — ohne dass wir es merken. Als Yogis auf diesen Stufen der Praxis beginnen
wir dann, das zu merken. Die Erfahrungen das zu merken beginnen auf den fortgeschrittenen Stufen von
Einsgerichtetheit und werden dann auf den Stufen der Einfachheit immer starker und setzen sich fort.

Das bewusste Erleben dieser Erhellenden Klarheit ist zu Anfang wie ein besonderes Geschenk. Das ist
etwas nicht Fassbares. Das sind die Erfahrungen des Erwachens, sowohl in der Nacht wie in der Medi-
tation tagsiiber. Diese Erfahrungen des Erwachens sind das Auf- und Durchleuchten dieser innewoh-
nenden, erhellenden Klarheit. Das ist ein non-duales, klares Sein. Das nennt man die »Erhellende Klar-
heit des Kindes«, der Tochter oder des Sohnes und die Mutter ist die innewohnende Klarheit, die immer
schon da ist.

Wenn sich dann im letzten Yoga des Mahamudra beide vermischen, bedeutet es, dass es jetzt keine
Trennung mehr gibt. Dieser Geistesstrom fallt nicht mehr aus dem gewahren Erleben der Erhellenden
Klarheit heraus. Es gibt keine davon getrennte, versteckte Erhellende Klarheit, die sich irgendwie noch
ihren Weg bahnen miisste und das ja auch immer wieder getan hat. Jetzt ist die grundlegende Klarheit —
das mutterklare Licht — mit den Erfahrungen der Praktizierenden eins geworden. Sie sind untrennbar
geworden.

Das nennt man Buddhaschaft. Das ist das vollkommene Erwachen. Das nennen wir das »Ende des We-
ges< — ankommen in dem, was wir das >So-Seing, tathata, nennen. Ganz in diesem So-Sein aufzugehen,
nennen wir das »vollkommene Erwachen«. Das sind andere Worte, die genau das beschreiben.

Das war tibrigens — zu eurer Beruhigung — vermutlich der schwierigste Durchgang fiir euch — der erste
Durchgang im Detail, durch all diese Stufen, und wir werden sie immer wieder durchgehen. Da die
Hirnwindungen noch nicht so geschmiert sind, war es jetzt vielleicht das Schwierigste und ich hoffe, ihr
seid durchléssig genug geblieben, um noch Freude an den nichsten Wiederholungen zu haben. Was ihr
jetzt nicht verstanden habt, macht gar nichts. Es kommt sowieso alles wieder.

Das sagt jetzt auch Dakpo Tashi Namgyal:

Wir werden die Bedeutung dieser Punkte dank der kommenden Erklirungen verstehen. Diese
Abfolge der Zwolf Yogas ist nicht etwas Definiertes, Bestimmtes, so wie die Stufen auf einer Leiter
— so sollten wir sie nicht verstehen. Es ist nicht eine Abfolge, wo man dann irgendwie im Himmel
ankommt —. Selbst wenn wir zum Beispiel noch nicht die Erfahrungen und Verwirklichungen der
grofleren Einsgerichtetheit verwirklicht haben, kann sich trotzdem die geringere oder mittlere
Stufe der Freiheit von Komplikationen entwickeln —kann sich die geringere oder mittlere Einfachheit
zeigen.

Um Klartext zu sprechen, fiir die, die die anderen Ausdriicke kennen: wir konnen in die Einfachheit
eintreten, auch ohne durch die Dhyanas gegangen zu sein. Das ist damit gemeint. Die werden sich dann
in etwas anderer Form dennoch zeigen. Sie werden nachreifen, aber es wird nie zu den Erfahrungen
kommen, wie andere Yoginis und Yogis sie machen, die lange in diesen Dimensionen tiefer meditativer
Stabilitdt mit leichtem Beobachten verweilen. Es ist zum Beispiel moglich, diese Stufe auslassen. Das
ist allerdings nicht etwas, was man entscheidet, das passiert einfach.
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Auch wenn man nicht die Erfahrung und Verwirklichung der grofieren Einfachheit vervollkomm-
net hat, konnen sich der geringere Ein-Geschmack oder der mittlere Ein-Geschmack zeigen.

Auch da braucht es wieder nicht die héchste Stufe von Einfachheit, sondern es gibt einen Ubergang, der
schon vorher stattfindet.

Auch wenn die Erfahrungen und Verwirklichungen von dem grofieren Ein-Geschmack nicht ver-
vollkommnet wurden, konnen die geringere oder mittlere Nicht-Meditation auftauchen. So ist also
nicht ganz eindeutig, dass die Entwicklung immer den Sequenzen — den Beschreibungen — folgt,
wie sie hier in den Kommentaren gegeben werden.

Es gibt da gewisse Abweichungen, aber schlussendlich kann man immer davon sprechen, dass aus einer
Knospe eine offene Bliite geworden ist. Das ist immer so. Zwischendurch kann es sein, dass Praktizie-
rende mal ldanger auf einer Stufe verweilen und diese sich noch weiter entfaltet und dann erst in das
Néchste geht. Das miissen wir im Bewusstsein behalten, aber grosso modo ist es so wie beschrieben.

Diese Beschreibung der Vier Yogas mit jeweils drei Unterstufen scheint sich sehr bewéhrt zu haben. Es
ist eine Beschreibung schon aus dem zwdlften, dreizehnten Jahrhundert, die jetzt also viele Male getestet
wurde.

Die meisten Beschreibungen dieser Art — wie Erfahrung und Verwirklichung sich zeigen —, wur-
den von den friiheren Meistern in der Praxislinie gegeben, die selbst im Retreat — in der Zuriickge-
zogenheit — lebten, und die Erfahrung hervorgerufen haben, das Siegesbanner der Praxis zu his-
sen. Diese Lehren, die aus der Perspektive des sich allmihlich entwickelnden Typus gegeben wer-
den, sind nicht unbedingt fiir diejenigen relevant, bei denen es zu einer augenblicklichen Verwirk-
lichung kommt oder die zu dem sprunghaften Typus gehoren. Insbesondere, da die Mehrheit der
Praktizierenden heutzutage — wir sind im sechszehnten Jahrhundert — der Faulheit und Ablenkung
anheimgefallen sind, ist es nicht sicher, dass sie tatsichlich die Entwicklung dieser Vier Yogas so
erleben werden, wie sie beschrieben werden.

Im einundzwanzigsten Jahrhundert ist es nicht besser. Die Faulheit, von der da gesprochen wird, ist tief
in uns drin. Eine tiefe Bequemlichkeit, im Zweifelsfall doch den bequemeren Weg zu gehen und gerne
mal noch ein bisschen Ablenkung mitnehmen. Ist doch ganz nett. Gerne noch ein bisschen in meinen
Gedanken héangen. Gerne noch ein bisschen meine Emotionen kultivieren. Gerne noch ein bisschen
Recht haben. Gerne noch ein bisschen zweifeln: ,,Wenn ich zweifle, fiihle ich mich auch so richtig gut.
Dann fiihle ich meine Eigenstédndigkeit.*

Das hat alles mit Faulheit zu tun. Das ist eine bestimmte Art, faul zu sein. Das ist nicht die offenkundige
Faulheit. Das ist das Héangenbleiben in Mustern. Das ist hier gemeint. Muster sind uns sehr viel vertrau-
ter als Freisein.

So sind wir zum Beispiel gerne ein Leben lang intellektuell als Dharma-Praktizierender unterwegs. Auch
gerne mal ein bisschen praktizieren, so ein, zwei Stunden am Tag, aber besser nicht mehr von mir ver-
langen. Sonst kommt die Rebellin in mir zum Vorschein. Dann weil} ich nicht mehr, wie ich mich ent-
spannen soll.

Das ist mit Faulheit gemeint. Nicht nur oberfldchliche Faulheit. Eine Faulheit kann darin bestehen, dass,
obwohl wir die Mahamudra-Instruktionen bekommen haben, es vorziehen, den ganzen Tag Rituale aus-
zufiihren. Eine andere Faulheit kann darin bestehen, dass wir den ganzen Tag Dharma-Texte studieren.
Tiefen Dharma studieren ... Und noch einen Madhyamika-Kommentar. Und noch mehr.
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Auch damit kénnen wir ein Leben zubringen. Zu Anfang ist es sinnvoll. Und dann kann sich genau das,
was zu Anfang sinnvoll ist, ins Gegenteil verkehren, wird zu einem geliebten Muster und wir verweilen
darin, statt uns innerlich noch freier zu machen — also die Kriicken nicht irgendwann wegzuwerfen,
sondern stindig weiter mit Kriicken unterwegs zu sein.

Das ist auch solch eine Faulheit. Thr wisst, wie anstrengend es dann ist zu lernen, ohne Kriicken zu
laufen, wenn ihr mal einen gebrochenen FuB3 hattet. Ihr wisst, wie miihsam das ist, sich aus dem Rollstuhl
heraus zu begeben und die Schritte zu machen — den ersten Meter, die ersten zwei Meter, den Weg bis
zur Tiir und so weiter ... und dann kehrt man auch gern wieder in den Rollstuhl zuriick. Wir haben viele
solche Rollstiihle. Wir wechseln eigentlich nur von einem Rollstuhl in den anderen.

Das nennt man »Klesa¢ auf Sanskrit. Klesa bedeutet >gehandicapt«. Wir sind in unseren Klesas, in unse-
ren Emotionen, in unseren Geistestrilbbungen unterwegs und wechseln von einer Geistestriibung in die
andere. Die Faulheit aus den Geistestrilbbungen auszusteigen ist hier gemeint. Wir konnen jede Geistes-
triibung, der wir uns hingeben — unser Verliebtsein genauso wie unseren Arger — als bequemes Ausruhen
im Rollstuhl betrachten — ist einfach toll: meinen Arger kenne ich doch. Es ist doch viel schwieriger
auszusteigen. Meinen Stolz kenne ich doch. Ist doch viel bequemer drin zu bleiben, als auszusteigen.
Vielleicht zuzugeben, dass ich nicht recht hatte, mich zu entschuldigen, was auch immer gerade war.
Dann geht es noch weiter, die wirklich nichtige Qualitét dieser K/esas voll und ganz ins Bewusstsein zu
rufen.

Dennoch, selbst heutzutage entsteht die Essenz wahrer Verwirklichung in denen mit grofler na-
tiirlicher Intelligenz, die den Segen ihrer Gurus erhalten haben. Da es so wichtig ist, um das Ni-
veau unserer spirituellen Praxis einschiitzen zu konnen, werde ich nun Erklirungen geben, die
auf den Lehren der friiheren Lehrer der Praxislinie aufbauen.

Das wiirde auch zum Beispiel ein Gendiin Rinpoche genauso gesagt haben. Es ist heutzutage noch mog-
lich, die Verwirklichung zu erlangen. Es steht dem nichts im Wege, da die Natur unseres Geistes keinen
Deut anders ist als die unserer Vorfahren. Wir haben keinen schlechteren Geist. Er ist genauso gut. Wir
miissen aber auch praktizieren wie sie.

Diese kleine Bemerkung, dass diese Unterweisung zu den fortgeschrittenen Stufen der Verwirklichung
von Meistern kommen, die ihr Leben in Zuriickgezogenheit verbracht haben, ist nicht so ganz ohne. Sie
haben sich dem ganz hingegeben. Sie haben das Leben dafiir genutzt, viel Zeit in den eigenen Geist zu
schauen, viel Zeit immer wieder in die Natur der Erscheinungen zu sehen. Sie haben eine immense
Geduld gehabt, diesen Erfahrungen und Verwirklichungen die Zeit zu geben, sich auszuweiten.

Ich glaube, dieser Mangel an Geduld ist unser groftes Problem, dass wir diese fantastische Qualitidt von
geduldigem Dranbleiben, drin bleiben in der Praxis, nicht im ausreichenden Mafe kultiviert haben. Ich
konnte auf jeden Fall noch mehr. Ich weil, ich bin einer von diesen Faulen. Ich erkenne mich da wieder.
Kaum hat mich die Praxis in so einen Bereich gefiihrt, dass das Leben eigentlich recht angenehm ist,
kann man ja mal das ein oder andere machen.

Diese Geduld drin zu bleiben, wirklich den Reifungsprozess sich vollziehen zu lassen, ohne dazwischen
zu funken. Diese unglaubliche Féhigkeit, das Weiter-Drin-Bleiben, auch wenn es gerade nicht besonders
spannend ist. Kennt ihr diese Momente am Ende eurer vielleicht Morgen- oder Abendmeditation, wo
ihr sagt: ,,Also jetzt reicht es!"

Das ist die grobe Form dieser Ungeduld. Egal, wie tief wir drin waren, egal, wie lange wir meditiert
haben — wir kdnnen auch super unterwegs gewesen sein flir unsere Verhiltnisse, wir haben vielleicht
eine dreistiindige Praxissitzung gemacht ... und dann kommt sie [die Ungeduld]: Was ist jetzt plotzlich
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so wichtig? Ich gehe mal einfach von dem idealen Tag aus, wo es wirklich nichts zu tun gibt. Es gibt
wirklich gar nichts, um was ich mich kiimmern miisste. Die Blumen sind gegossen, die E-Mails sind
beantwortet. Es ist einfach nur offener Raum.

Trotzdem kommt diese Ungeduld. Diejenigen, die in diesem tieferen Sinne nicht faul sind, haben dann
ein grofBes Geschick, damit umzugehen. Sie wiirden auch die Sitzung abschlieen und aufstehen. Wir
iiberstrapazieren unseren Geist nicht. Aber ohne uns weiter abzulenken, finden wir gleich wieder den
Weg in das geldste Sein. Das machen wir immer wieder. Wenn diese Wogen von Ungeduld kommen,
nehmen wir sie zur Kenntnis — nicht bei jeder stehen wir auf —, aber dann génnen wir uns die notige
Pause und dann finden wir wieder Wege, in die Praxis zuriickzufinden.

Da so dran zu bleiben ist das, was Retreat dann eigentlich ausmacht. Was ich euch gerade beschrieben
habe, ist natiirlich nur moglich in solchen Zeiten von Retreat, wo wir nichts anderes zu tun haben. Ich
weil3, dass ich zu euch spreche als Menschen, die ganz schon viel um die Ohren haben. Aber manche
haben auch gar nicht mehr so viel um die Ohren und haben trotzdem einen vollen Tag. Obwohl sie sich
eigentlich um gar nichts mehr zu kiimmern hétten. »Hétten<! Ganz grofer Konjunktiv. Aber man hat
dann schon noch ganz gerne etwas, um das man sich kiimmert und schafft sich so sein volles Leben.

Okay. Aber das ist auch in Ordnung. Da geht es halt einfach auf die entspannte Art und Weise mit der
Zeit auch weiter und es vertieft sich. Das ist auch vdllig in Ordnung. Ich wollte nur klarstellen, was mit
dieser >Faulheit< gemeint ist. Genau dort ist sie. Deswegen ist es auch okay zu sagen, ja, ich bin da in
der Tiefe tatsachlich doch auch faul — bequem, das ist ein schonerer Ausdruck.

Aber wenigstens auf eine bequeme Art auch dranbleiben. Das geht doch, oder? Das machen wir. Ein
bisschen faul, aber nicht so ganz. Einfach nur ein bisschen. Wir versuchen, dass es nicht mehr wird,
sondern wir bleiben dran. Das ist das Schone und deswegen bin ich auch so gliicklich, wenn ich in eure
Gesichter schaue. Ich sehe natiirlich unglaublich viel vertraute Gesichter. Und ihr wohl auch. Wir sind
dran geblieben. Im Rahmen eines unglaublich aufgewiihlten Lebens, schaffen wir es, dran zu bleiben.
Wir sind immer noch da. Lenzkirch, wisst Ihr noch, als wir vor sieben Jahren mit dieser Mahamudra
Ubertragung angefangen haben? Wir sind dran geblieben und wir haben auch praktiziert. Es hat sich
etwas getan und es wird auch Moglichkeiten geben, das zu teilen.

* Widmung *

Widmen bedeutet, dass wir alles, was wir erfahren haben, ins Universum entlassen, in die Geistesriume
hinein entlassen, zum Wohle aller. Und uns dann aus dieser Identifikation des Zuhorens, des Verstehen-
Wollens oder des Unterrichten-Wollens entspannen und nochmal fiir einen Moment in ein ganz geldstes
Sein hineingehen.

* Meditation *
Audio—1-2 01

Bei solch einer Meditation wie jetzt geht es einfach nur darum, sich zu entspannen, anzukommen. Spe-
ziell den Intellekt zu entspannen, der ja doch durch die Unterweisungen ein bisschen herausgefordert
wird. Da tut es ganz gut, die Atmung im Bauchraum zu spiiren, damit sich die Energie ein bisschen aus
dem Kopf in den Bauch verlagert.
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Unterweisungen des zweiten Tages
Unterweisung Sonntagvormittag 10h15, Seite 449-450 — Audio 2-2 01

Ich begriiBBe euch ganz, ganz herzlich fiir den ersten vollen Tag. Ich habe gestern mit euch diese gefiihrte
Kontemplation zur Zuflucht gemacht. Ich werde das jetzt kiirzer halten und wieder die traditionellen
Gebete sprechen. Ich bitte euch, begleitend zu den Gebeten diese Kontemplation der inneren Ausrich-
tung vorzunehmen, dass wir nicht einfach nur Worte singen, rezitieren, sondern uns vor allen Dingen
mit der Bedeutung verbinden.

Das lésst sich auch durch ein Mantra machen, das miissen nicht tibetische Sitze sein. Wichtig ist, dass
jedes Mal, wenn wir Praxis und Dharma teilen — lernen ist auch eine Dharma-Praxis —, die Ausrichtung
klar ist und dann die Ausweitung ins Bodhicitta — das bedeutet, ich nehme alle anderen mit ins Boot.

* Zufluchtsgebete *

Wihrend wir gesungen haben, musste ich daran denken, dass der Autor von diesem Buch dieselben
Gebete gesungen hat wie wir gerade, dass das so durch die Jahrhunderte geht und dass uns das auch
verbindet. Es sind dieselben Worte, dieselbe Geisteshaltung, die uns mit diesem Kagyii Meister Dakpo
Tashi Namgyal verbindet. Er hat diesen Vornamen Dakpo, weil er fiir eine Aktivitdtsausstrahlung, eine
Fortsetzung von Gampopa gehalten wurde.

Wir wenden uns jetzt wieder dem Abschlusskapitel dieses groen Werkes zu, in dem Mahamudra auf
wunderbare Weise im Uberblick dargestellt wird. In den beiden Abschlusskapiteln vierzehn und fiinf-
zehn geht es darum, aufzuzeigen, wie sich die Erfahrungen entwickeln. Wir befinden uns im englischen
Buch auf Seite 449. Wir werden jetzt der Reihe nach die Vier Yogas durchgehen und zum Schluss
nochmal als fiinften Punkt eine Zusammenfassung der Schliisselpunkte bekommen.

b) Erklirung zu den Unterteilungen der Vier Yogas
i) Yoga der Einsgerichtetheit

ii) Yoga der Freiheit von Ausschweifungen

iii) Yoga des Einen-Geschmacks

iv) Yoga der Nicht-Meditation

v) Zusammenfassung der Schliisselpunkte

i) Yoga der Einsgerichtetheit

Drei Unterteilungen:

(A) Die verschiedenen Stufen der Einsgerichtetheit
(B) Wie sich die Erfahrungen zeigen

(C) Methoden, um diese Erfahrungen aufrechtzuerhalten
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2.1 (A) Die verschiedenen Stufen der Einsgerichtetheit

Was nun den ersten Yoga — die erste Praxisphase der Einsgerichtetheit — angeht, werden wir mit einem
Schema vertraut gemacht, das sich jetzt bei jedem dieser Yogas wiederholen wird. Wir werden immer
in diesen drei Sektionen, drei Unterteilungen, damit vertraut gemacht, welche verschiedenen Stufen
(Unterteilungen) es von diesem Yoga gibt. Dann wird uns gezeigt, wie sich die Erfahrungen zeigen.
Dann wird uns nochmal gezeigt — das ist ein sehr interessanter Punkt auch in jedem Unterkapitel —,
welche Methoden es gibt, um diese Erfahrungen, Verwirklichungen, aufrechtzuerhalten und weiter zu
kultivieren.

Wir beginnen direkt mit »Einsgerichtetheit«. Zunédchst mal zur Bedeutung von dem, was wir »Einspit-
zigkeit< oder »Einsgerichtetheit« nennen.

Dieser Yoga wird einsgerichtet oder einspitzig genannt, weil in der unabgelenkten Aufmerksam-
keit des natiirlichen Zustands des Geistes unsere Aufmerksamkeit auf eins ausgerichtet ist oder
weil sich in diesem einsgerichteten Gewahrsein Ruhe und Bewegung miteinander vermischen.

Das ist eine Definition. Es ist ganz entscheidend, dass wir uns diese Definition klar machen. Das ist ja
unsere Praxis, wir sind jetzt gerade in diesem »Y oga der Einsgerichtetheit< unterwegs. Damit fangen wir
an. Diese Definition ist wirklich anders, als einfach zu sagen, Einsgerichtetheit ist einfach Geistesruhe.
Nein, es ist ein bisschen mehr als Geistesruhe, was wir hier den »Mahamudra-Yoga der Einsgerichtet-
heit< nennen.

Ich gehe nochmal zuriick. Ich fange mal ganz von vorne an. Ich nehme das Thema nochmal auf, was
wir in den letzten Kursen schon besprochen haben.

Ihr erinnert euch, dieses tse tschig, ekaggata auf Pali, bedeutet: auf eine Spitze gerichtet. Es ist nicht auf
einen Punkt gerichtet, sondern es ist auf den hdchsten Punkt der Praxis ausgerichtete Aufmerksamkeit.
Und darin sind wir unabgelenkt.

Genau das nimmt Tashi Namgyal — mit der Basis all der anderen Mahamudra-Meister — jetzt als Defi-
nition fiir Einspitzigkeit. Und zwar ist die Aufmerksamkeit von Anfang an ausgerichtet auf die Natur
des Geistes, was wir hier auf Englisch »abiding state of mind« nennen, nd lug auf Tibetisch. Das ist das
grundlegende Sein, non-duale Sein, auf das wir bereits ausgerichtet sind, die grundlegende Natur des
Geistes.

Anhand dieser Definition konnen wir sehr gut den Unterschied zu den Definitionen der normalen
Samatha-Praxis sehen, wo wir auf Ruhe, auf Dhyanas ausgerichtet sind. Die Spitze der Geistesruhe ist
noch nicht in der Natur des Geistes, sondern im Vorfeld angesiedelt.

In der normalen Samatha-Praxis geht es irgendwie darum, moglichst wenig zu denken, viel Klarheit zu
erleben — die drei groen Bereiche der Erfahrung von Geistesruhe: Freude, Klarheit und Nicht-Denken.
Das sind sehr viel kiirzere, nicht so tief gehende Definitionen von dem, worum es eigentlich geht. In der
Mahamudra-Geistesruhe geht es von Anfang an darum, die Natur des Geistes zu verwirklichen.

Wir sprechen jetzt hier iiber uns, die wir tdglich meditieren. Wir nutzen unsere Praxis dazu, jetzt schon
die Aufmerksamkeit auf die Natur des Seins zu richten und finden in eine Sammlung, in eine unabge-
lenkte Présenz, in Ausrichtung auf die Natur des Geschehens. Das kommt in der zweiten Definition, die
er angefiihrt hat, zum Ausdruck, wo es heif3t, dass sich Geistesruhe, Stille, und Bewegung vermischen.

Das heil3t, diese Einsgerichtetheit, von der wir hier sprechen, ist kein Samatha, keine Geistesruhe, die
davon abhingig ist, dass Geistesbewegungen verschwinden, sondern die Geistesbewegungen werden

Mondstrahlen des Mahamudra Kurs 12, August 2023 21



innerhalb der Geistesruhe in ihrer wahren Natur gelassen. Sie 16sen sich von selbst auf und unser Geist
ist unabgelenkt gesammelt in der Einheit von Bewegung und Stille.

Das ist aus der Perspektive der normalen Geistesruhe, schon eine fortgeschrittene Geistesruhe, weil wir
hier schon Ruhe in Bewegung erleben. Wir brauchen den Geist nicht mehr ruhig zu halten — von Ge-
danken, Geistesbewegungen, Emotionen freizumachen —, sondern die Ruhe findet sich dank eines be-
reits entstehenden Erkennens der wahren Natur aller Bewegungen — da sind Emotionen mit eingeschlos-
sen. Was auch immer auftaucht wird bereits zumindest in seiner Vergénglichkeit, in seiner prozesshaften
Natur, erkannt. Darin wird es erkannt.

Deswegen gibt es kein Einmischen mehr, die Bewegungen werden gelassen wie sie sind und kommen
von selbst zur Ruhe. Diese Geistesruhe ist eine Geistesruhe, in der die Praktizierenden schon so viel
Einsicht haben, dass sie nicht mehr gegen die Bewegungen in ihrem eigenen Geist kdimpfen. Dieser
Kampf, diese Ablehnung von Geistesbewegung ist schon befriedet, ist schon zur Ruhe gekommen.

Deswegen ist das eine stabilere Geistesruhe, als die Geistesruhe, die noch darauf beruht, abzuschotten,
auszugrenzen, moglichst wenige Stimulationen zu haben, mdglichst wenige Gerdusche zu horen, mog-
lichst wenig zu sehen — mit geschlossenen Augen zu meditieren —, sich nicht mit Gefiihlen zu befassen,
keine Gedanken iiber Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft auftauchen zu lassen, weil das alles die
Geistesruhe stort.

Nein, in dieser Geistesruhe ist es so, dass sie gar nicht mehr gestort ist durch das, was alles auftaucht,
weil alles bereits in seiner wahren Natur erkannt wird und deswegen gar kein Feind mehr dasteht. Die
Sinnesempfindungen sind keine Dédmoninnen, die daherkommen, sondern sie sind jetzt schon in der
Praxis der Geistesruhe Erinnerungen an das, wie es wirklich ist.

Der einzige Unterschied von dieser Geistesruhe zu einer tiefen Einsicht ist, dass dieses Erkennen der
wahren Natur der Erscheinungen, noch mit einem leichten Beobachten einhergeht. Da ist noch das Ge-
fiihl von jemandem oder von einer Meditierenden, die sicht, wie sich alles von selbst auflost. Dieses
grole Ausmal} von Erkenntnis ist noch leicht dualistisch.

Das alles gehort in diesen Bereich der Einsgerichtetheit hinein. Es ist einspitzig auf das Hochste ausge-
richtet — auf die Natur des Geistes. Nur ist dieses Erkennen der Natur des Geistes noch mit einem kleinen
Mittelpunktsgefiihl begleitet. Deswegen nennt man diese spéiten Stufen dieser Praxis von Einspitzigkeit,
auch »Gipfel«. Gipfel dessen, das Hochste, was in Samsara zu verwirklichen ist. So weit konnen wir
noch kommen mit einer dualistischen Beimengung, mit etwas Beobachten, mit einem gewissen Mal3 an
Kontrolle. Alles, was dariiber hinausgeht, ist dann jenseits von einem mittelpunktsbezogenen Erkennen,
ist jenseits von solcher Kontrolle. Das ist mit diesen beiden Definitionen gemeint, die extrem hilfreich
sind. Und Tashi Namgyal flihrt das jetzt auch vor.

Wenn wir uns nun wundern, ob das nicht den Erklirungen widerspricht, dass der natiirliche
Geisteszustand erst auf der Stufe von Einfachheit, Freiheit von Komplikationen verwirklicht
wird. Nein, da gibt es kein solches Problem, weil es viele entscheidende Unterschiede zwischen den
beiden gibt — der Einspitzigkeit und der Einfachheit. Wie zum Beispiel dieser Unterschied zwischen
dem Objekt der Meditation, die einfach unser eigener Geist ist, und ob es sich dabei um alle ver-
meintlich dufleren und inneren Phinomene handelt. Und dem Unterschied zwischen dem Festhal-
ten an Objekten der Erfahrung und Gewissheit, sowie frei von diesem Festhalten an Erfahrungen
und Gewissheit zu sein.
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Ich gehe es noch einmal langsam durch. Er erklért jetzt den Unterschied. Das kdnnen wir mit dem ver-
binden, was wir im April durchgenommen haben. Der erste signifikante Unterschied zwischen den bei-
den Yogas ist, dass solange wir noch in der Phase der Einspitzigkeit sind, sind wir beschéftigt mit der
Natur des eigenen Geistes, also wie unser Geist eigentlich ist. Wir sind dabei, ihn kennenzulernen: Wie
geht der Prozess des Wahrnehmens, des Gewahrens? Wie entstehen Emotionen? Wie 16sen sie sich auf?
Das ist, womit wir vorwiegend beschiftigt sind. In der néchsten Stufe der Einfachheit, dehnt sich diese
Erkenntnis auf alle Phinomene aus. Wir beginnen alle Sinneswahrnehmungen, alles was wir erleben,
mit unserer Praxis zu durchdringen.

Der zweite Unterschied ist, dass wir in dieser Stufe der Einspitzigkeit, ohne das vermeiden zu konnen,
unseren eigenen Meditationserfahrungen ganz schon viel Gewicht beimessen. Wir halten sie fiir echt
wichtig. Wir finden das einfach super, was da fiir Erfahrungen von Freude, Klarheit, Nicht-Denken
auftauchen und welche Erkenntnisse auftauchen. Und alles was auftaucht, jede neue Erfahrung, 16st ein
kleines Anhaften aus.

Das ist genau das, was auf der Stufe der Einfachheit dann vorbei ist. Friede, Freude, Eierkuchen, also
Freude, Klarheit, Nicht-Denken 16sen nichts mehr aus. Wir sind so vertraut mit der Natur des Geistes,
dass diese ganz normalen Qualititen des Geistes kein Greifen mehr ausldsen. Deswegen auch keine
Positionierung von einem meditierenden Subjekt, was seine eigenen Erfahrungen fiir so wichtig hélt.
Genau das hat sich aufgelost.

Es gibt auch kein Festhalten mehr an der entstehenden Gewissheit, die sich dank dieser Erfahrungen
eingestellt hat. Zu Anfang ist jede Erkenntnis mit einer wachsenden Gewissheit verbunden. ,,Ah, so ist
der Geist. Ah, jetzt blick ich’s.” Genau das ist das Anhaften, dieses Gefiihl, jetzt blick ich's. Das ist aus
dem Ich-Mittelpunkt, eine ego-zentrierte Haltung unserer eigenen Praxis gegeniiber. Genau das 19st sich
dann auf der niachsten Stufe, wo wir in echte Erkenntnis eintreten, auf.

Das ist der Unterschied, den Dakpo Tashi Namgyal hier herausarbeitet. Ich bin noch einmal richtig
dankbar, dass er das so deutlich macht, denn solche Missverstdndnisse hatten sich auch in meiner Praxis
eingeschlichen. Das finde ich wirklich, wirklich hilfreich und macht absolut Sinn.

Ich gehe jetzt wieder in den nichsten Absatz. Tashi Namgyal fahrt fort:

Einige verwechseln die Erklirung, dass Samatha der einsgerichtete Geist ist, in dem der Geist
einsgerichtet in Nichtbegrifflichkeit verweilt und diese scharfe, wache Klarheit der Prisenz be-
sitzt, mit der Einsgerichtetheit, die hier in diesem Zusammenhang erklirt wird.

Er sagt noch einmal ganz klar, er ist sich bewusst, dass in den Unterweisungen oft diese wache, klare
Prisenz im nichtbegrifflichen Sein fiir den »Yoga der Einsgerichtetheit< innerhalb des Mahamudra ge-
halten wird. Das ist aber nur »gewhnliche« Einsgerichtetheit.

Er prézisiert — und dafiir bin ich ihm jetzt so dankbar —, dass innerhalb der Mahamudra Einsgerichtetheit
die innere Aufmerksamkeit wirklich auf die Natur des Geistes lenkt und bereits zu einer Einheit von
Bewegung und Stille beitragt. Wo es nicht mehr um ein nichtbegriffliches Verweilen, frei von Gedanken
und Emotionen geht, sondern bereits um das Durchdringen aller Geistesbewegung mit dieser Einsicht.

Gendiin Rinpoche hat uns davor bewahrt, in diesen Fehler zu tappen, weil er uns von Anfang an klar
gemacht hat, dass, wenn wir Shiné — das tibetische Wort fiir Samatha —, praktizieren, nie darum geht,
den Geist leer zu machen von Denkprozessen, zur Ruhe zu bringen, sondern dass die echte Ruhe eine
belastbare Ruhe sein muss, die auch im Alltag belastbar ist, weil wir die Ruhe in der Bewegung finden.
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Von daher hat Gendiin Rinpoche immer dieser einseitigen Definition von Geistesruhe als ruhige Ruhe
— wo sozusagen Stille im Kasten ist — entgegengesteuert.

Das ist eine im Normalfall nicht belastbare Geistesruhe, die sich im Alltag, wenn viel Kontakt stattfin-
det, als nicht haltbar erweist, weil sie die Erfahrungen, die Herausforderungen des Alltags noch nicht
durchschaut und noch nicht in der Lage ist, darin ruhig zu bleiben.

Andere missverstehen diese Einsgerichtetheit fiir die Gewissheit, die sich mit einem aufkeimenden
Verstindnis der leeren Natur innerhalb der Geistesruhe — innerhalb von Samatha —, zeigt. Diese
erste Anschauung trifft nicht zu. Obwohl tatsiichlich einsgerichteter Geist das einfache Auftau-
chen von makellosem Samatha ist, wire diese Art Samatha — wo es nur um Geistesruhe geht —, vollig
leer oder vollig ohne die Gewissheit von Vipasyana.

Um es nochmal zu sagen, dieser erste Fehler, Geistesruhe fiir einfache Ruhe zu halten — Freude, Klarheit
Nicht-Denken —, wiirde bedeuten, dass wir Geistesruhe und Einsicht definitiv voneinander trennen. Das
ist im Mahamudra nie der Fall. Von Anfang an, mit jedem bisschen Geistesruhe — erinnert euch an die
Jahre der Unterweisung vorher —, entsteht Einsicht. Zunehmende Geistesruhe bedeutet zunehmende Ein-
sicht. Wer das stoppt, der versucht den Geist in einen nicht unterscheidenden, nicht erkennenden Geis-
teszustand hinein zu mandvrieren, wo der Geist quasi einfach geparkt ist, stillgelegt ist.

Da entsteht auch keine Einsicht. Das ist nicht die Einsgerichtetheit, von der im Mahamudra gesprochen
wird. Thr habt schon von den gestrigen Erkldarungen mitbekommen, dass es zwischen den Vier Yogas
nie so etwas wie einen Quantensprung, einen pldtzlichen, abrupten Wechsel, gibt. Von Anfang an ist in
der Praxis der Einsgerichtetheit die Aufmerksamkeit auf die Natur des Geistes. Und weil dort die Auf-
merksambkeit liegt, entsteht immer mehr Erkenntnis, die immer mehr dazu flihrt, dass wir das Greifen
loslassen. Und genau diese Ausrichtung auf die Natur des Geistes, auf die Natur des Seins, wird uns
durch alle Yogas durchfiihren. Das &ndert sich nie.

Die Art, wie sich Ruhe und Einsicht mischen, wie geldst der Geist wird, wie das Greifen sich immer
weiter auflost, das entwickelt sich tiber die Vier Yogas. Sie sind jedoch derselbe Prozess, der sich durch
dieses allmihliche, véllige Offnen unseres Geistes fortsetzt. Dass wir von Vier Yogas oder Zwolf Yogas
sprechen, ist nur eine kiinstliche Unterteilung dieses Prozesses, der von Anfang an wie ein Riesenstrom
ist, der immer in dieselbe Richtung geht.

Zu dem zweiten Punkt, wo man annimmt, dass die auftauchende Gewissheit beziiglich der leeren
Natur die Einsgerichtetheit ausmacht: Dieser Ansatz, diese Sichtweise ist verkehrt, weil diese Art
Gewissheit nichts als ein einfaches Verstiindnis ist, in dem der Geist, die Aufmerksamkeit auf die
leere Natur ausgerichtet ist. Diesen Samatha-Praktizierenden fehlt es noch an der eigentlichen
Vipasyana-Klarsicht — dieser Vipasyana-Gewissheit —, in der die Natur des Geistes selbst direkt
und unvermittelt gesehen wird.

Soviel zur Ubersetzung. Was er hier beschreibt, ist die Gewissheit von einer Person, die in Samatha
praktiziert. Da entstehen zunehmende Einsichten in die leere Natur des Geistes. Ich habe gerade gestern
noch eine E-Mail beantwortet von jemandem, der aufgrund dieser Gewissheit, dass Geistesbewegungen
entstehen und sich in nichts aufldsen, meinte, er hitte die leere Natur verwirklicht. Dabei hat er blof} in
Samatha gesehen, wie sich die Dinge aufldsen.

Dadurch entsteht bereits eine Gewissheit und der Intellekt denkt, ah, das ist die leere Natur. Hat er ja
auch recht. Aber es ist ein benennendes Ergreifen von der ganz normalen Erfahrung, dass Geistesbewe-
gungen verginglich sind. Das wurde jetzt gesehen und das hat zu einer Gewissheit gefiihrt. Das ist aber
nicht die direkte Schau von Vipasyana, von echtem Laktong, von dieser tiefen Einsicht, die der Ich-
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Bezogenheit vollig den Boden entzieht. Das ist noch etwas ganz anderes. Die Art Transformation, die
da entsteht, ist von einer ganz anderen inneren Relevanz.

Hier freut sich jemand daran, Erkenntnis erlangt zu haben, eine Gewissheit erlangt zu haben, {iber das,
was ja wohl so offenkundig ist. Es liegt auf der Hand, dass die Dinge entstehen und vergehen. Aber jetzt
ist Gewissheit entstanden dariiber und natiirlich hat das etwas mit der leeren Natur zu tun, deswegen ist
ja alles vergénglich. Das ist aber keine Verwirklichung der leeren Natur aller Phdnomene. Das ist die
Verwechslung.

Da hat der Intellekt aufgrund von Ich-Anhaften eingehakt und hat sich diese Samatha-Gewissheit zu
eigen gemacht. Er hat gesagt: ,,Oh, das ist Verwirklichung*. Das war wirklich eine Karikatur, was mir
da begegnet ist, aber wir erkennen uns vielleicht alle darin wieder, oder? Habe ich auch gemacht. Ich
habe mir auch immer wieder versucht, mir meine auftauchenden Gewissheiten und Erfahrungen in der
Praxis als Verwirklichung zu verkaufen und immer wieder gedacht, es konnte doch schon das sein. Ja,
ja, es klingt wirklich so. Dann lese ich nochmal nach. Ja, wirklich.

Erst im Nachhinein kénnen wir sehen, was fiir ein grofler Unterschied das noch ist. Vorher ist das noch
nicht leicht zu sehen. Diese Unterweisungen dienen dazu, uns hellhdrig zu machen und nicht so leicht
diesen interpretierenden Mustern auf den Leim zu gehen, sodass wir schon ein bisschen vorgewarnt sind
und sagen: ,,Mach mal langsam, besprich dich mit jemand Erfahrenem, worum es sich da eigentlich
handelt.

Weiter geht es im Text.

Deshalb ist es in diesem Yoga der Einsgerichtetheit wichtig, dass das Gewahrsein einsgerichtet in
einem Sehen verweilt, wo die Natur des Geistes gesehen wird, und dass es dieses Gewahrsein hat,
in dem Ruhe und Bewegung sich im gleichen Geschmack vermischen.

Bereits im Yoga der Einsgerichtetheit ist es wichtig, dass unser Gewahrsein unabgelenkt, einsgerichtet,
in einem Sehen ruht. Wir ruhen in der Einsgerichtetheit bereits im Sehen, etwas was die Meisten von
uns mit Einsichtsmeditation verbinden. In der Mahamudra Geistesruhe ruhen wir bereits im Sehen, in
dem die Natur des Geistes gesehen wird. Wir sehen bereits, wie der Geist ist und das beruhigt uns. Es
beruhigt uns, weil es uns aus dem Greifen herausfiihrt. Wir sehen bereits, dass da nichts zu greifen ist,
dass die Geistesbewegungen nicht zu greifen sind, dass der oder die Meditierende nicht zu greifen ist,
dass Emotionen nicht zu greifen sind, dass Freude, Klarheit, Nichtdenken nicht zu greifen sind.

In diesem Sehen, lasst das Greifen ganz von selbst nach. Und das alles, wihrend wir uns selbst noch
uber die Schulter schauen. Das ist der Unterschied zu dem, was nachher kommt. Das sind alles schon
Einsichtsprozesse.

Schon vor ein, zwei Jahrzehnten war es fiir mich sehr erhellend — als ich das in den tibetischen Texten
fand und das mit Lehrern besprechen konnte —, dass innerhalb der Erfahrungen von Geistesruhe — von
dem, was wir auf tibetisch »Shine< nennen —, Momente von fogpa (Einsicht) auftauchen. Echte Einsich-
ten, die nicht zu leugnen sind, die nicht verkehrt sind und die anders sind als die normalen dualistischen
Erfahrungen.

Die Natur unseres Geistes scheint immer wieder durch und es kommt zu Einsichten und die vertiefen
unsere Kenntnis des Geistes, fithren zu einem immer tieferen Loslassen und diese Einsichtsmomente in
der Geistesruhe bedeuten nicht, dass wir schon in der zutiefst transformierenden Einsicht gelandet sind,
aber sie sind nicht zu vernachléssigen, weil sie tatsdchlich unseren Weg extrem beschleunigen. Denn
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dank dieser Einsichten entstehen Gewissheiten, die uns weiter motivieren und uns helfen, wirklich lo-
ckerer und gel6ster zu werden mit all dem, was auftaucht. Diese Einsichten, die dann kumulieren, die
immer tiefere Gewissheit anziehen, fithren dann dazu, dass irgendwann diese noch tieferen Erfahrungen
des Loslassens auftauchen, die den Ubergang ins niichste Yoga bewirken, in die >Einfachheit.

So sagt auch der Ehrwiirdige Gomchung:

»In der Einsgerichtetheit wird die Essenz, die wahre Natur, verwirklicht.*

Gomchung sagt es ganz klar, in Einsgerichtetheit wird bereits die wahre Natur verwirklicht.

Der Ehrwiirdige Yang Gonpa erkliirt die Art, wie wir Einsgerichtetheit kultivieren konnen:

Dass der Geist sich als Denken bewegt, ist die Tiir zu seinem natiirlichen Zustand. Den Geist selbst
zu erkennen, ist der Schliisselpunkt der Praxis. Dem ureigenen Gesicht (des Geistes) zu begegnen,
dadurch vermischt sich Geist mit sich selbst. Schau doch mal hin, ob es irgendwelche Geistesbe-
wegungen oder ein Sich-Erinnern gibt, das nicht genau das wire — nicht genau Geist wére. Es wird
eine Zeit kommen, wenn Meditation den Unterschied zwischen Ruhe und Bewegung verwischt —
wo kein wirklicher Unterschied zwischen Ruhe und Bewegung zu finden ist.

Wir sind in der Mahamudra-Sicht von Einsgerichtetheit, von Geistesruhe. Das Tor in den natiirlichen
Zustand ist die Tatsache, dass es Denken gibt, dass es Geistesbewegungen gibt. Also, dass der Geist
dynamisch ist, dass da etwas stattfindet, was wir normalerweise »Denken< nennen, das sind Gedanken,
das sind Emotionen. Genau die Tatsache, dass da etwas stattfindet, ist das riesengrof3e Eintrittstor — man
spricht im Deutschen vom »Scheunentor« —, um die Natur des Seins zu verstehen.

Was wir vielleicht als unser grofites Problem in der Geistesruhe bisher verstanden haben, dass wir zu
viel denken, genau das, dieses zu viele Denken, ist das Scheunentor, durch das wir in ein Erkennen der
Natur des Geistes eintreten konnen. Denn genau diese geistigen Prozesse versorgen uns mit all dem
Material, was uns ermoglicht zu sehen, dass nichts von all dem eine Substanz hat. Nichts von all dem
hat einen Wesenskern. Alles befreit sich in sich selbst. Und das kénnen wir nur erkennen, weil sich da
etwas tut, weil da etwas los ist.

Das ist schon eine ganz andere Herangehensweise, als wir das in traditionellen Unterweisungen zur
Geistesruhe bekommen, wo uns angeraten wird, den Geist moglichst von all diesen Geistesbewegungen
zu befreien. Darum geht es im eigentlichen Mahamudra-Ansatz gar nicht. Es geht darum, frei zu werden
von dem Haften an diesen Geistesbewegungen und dieses Greifen nach diesen Geistesbewegungen los-
zulassen. Und das ist ja moglich, wenn wir bereits ihre nicht fassbare, nicht greifbare Natur erkennen.
Dann ist es ja ganz leicht, das Greifen loszulassen und dann enthiillen sich uns die weiterhin auftauchen-
den Geistesbewegungen in ihrer selbstbefreienden Grundqualitit.

In dieser Phase wird das noch beobachtet. Es gibt noch ein Gefiihl von jemandem, der das alles mitbe-
kommt, beobachtet, sich sogar dariiber freut, erleichtert ist und in noch tiefere Entspannung fiihrt. Das
sind so die ganzen erleichternden Prozesse auf dieser Stufe der Einsgerichtetheit. Das nennt man dann
auch »Schliisselpunkt der Praxis< oder »das eigene Gesicht sehenx.

Ich bin immer noch beim Erkléren des Zitats. Dann ist die Meditationsaufgabe hier, schau doch mal, ob
du irgendeine Geistesbewegung findest, die nicht die Natur des Geistes hétte. Jetzt werde dir nochmal
gewisser, jetzt geh doch mal bewusst auf die Suche, ob es irgendeine Ausnahme gibt. Das ist, was wir
Jjetzt in unserer Praxisphase machen sollten.
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Wenn wir schon solche Gewissheiten haben — wenn die ab und zu schon mal aufgetaucht sind, was ich
eurem Nicken so entnehme, dass euch das alles sehr vertraut ist —, dann geht doch jetzt mal auf die
Suche, ob es irgendwelche Ausnahmen gibt. Dadurch wird sich diese Gewissheit noch vertiefen. Ver-
sucht Ausnahmen zu finden in den Liicken zwischen dem Denken und im Denken selbst. Nehmt alles,
ohne Vorlieben. Nehmt alles, was daherkommt und schaut mal, wie es ist. Das war hier der Hinweis
von Yang Gonpa.

Dann wird eine Zeit kommen, und das ist tatsdchlich dann die Zeit, wenn es zu einer ganz tiefen Ruhe
kommt, wenn Bewegung und Ruhe nicht mehr unterscheidbar sind, weil sie beginnen, einen Geschmack
zu haben. Das ist total befreiend. Dann sind wir drauB3en aus dem Clinch, den Geist beruhigen zu wollen.
Dann kann kommen, was will — wir bleiben frei von Greifen. Das ist tiefe Geistesruhe, weil unsere
Aufmerksamkeit einsgerichtet, unabgelenkt auf der Natur des Geistes verweilt.

Deswegen kann sich das alles als in seiner selben Natur zeigen. Das ist richtig spannend. Ihr seht hier,
wir sind an diesem Ubergang, diesen Ubergiingen Geistesruhe und Einsicht, dualistische Einsicht und
non-duale Einsicht. Die non-dualen Einsichten sind die, die wir nicht mitbekommen, weil kein Beobach-
ten da ist, die aber zutiefst transformierend wirken, weil sie diese Ich-Bezogenheit aushebeln. Genau an
diesen Ubergiingen bewegen wir uns jetzt gerade mit diesen Erklirungen.

Noch sind die Erkldrungen in dem Bereich, der beschreibbar ist, weil es noch jemanden gibt, der das
mitbekommt, und der das deswegen auch gut beschreiben kann. Da gibt es noch ein Beobachten. Des-
wegen ist das alles noch im Bereich der beobachtenden Meditationserfahrung.

Der Yoga der Einsgerichtetheit hat drei Stufen:

1. Geringere Einsgerichtetheit beginnt mit dem Samadhi — der tiefen Meditation —, der Na-
tur des Geistes. Klarheit und leere Natur begleitet von Erfahrungen von Freude — Gliick-
seligkeit, einfach Wohlgefiihl. Wenn dieser Samadhi — diese tiefe Meditation — auftaucht,
aber noch schwierig beizubehalten ist, dann ist es die geringere Einsgerichtetheit. Dies
beinhaltet die Phase der Geistesruhe, wo Meditation dann auftaucht, wenn wir tatséchlich
meditieren.

Wow. Also geringere Einsgerichtetheit ist schon mal ganz ordentlich. Sie beginnt, wenn wir tiefere
Meditation erleben, in der die Natur des Geistes schon so weit gesehen wird, dass uns die leere Natur
offenkundig wird und dadurch Erfahrungen von Wohlgefiihl, Freude und Klarheit entstehen.

Das ist schon ein Ansatz. Deswegen sagte ich gestern, dass wir nicht, bloB weil wir meditieren, gleich
in der geringeren Einsgerichtetheit sind. Das ist sozusagen kein Gratis-Abo, was wir da kriegen, sondern
es ist schon noch ein Weg, bis wir in dieser geringeren Einsgerichtetheit landen, denn es braucht diese
Ausrichtung auf die Natur des Seins, auf die Natur des Geistes und die ersten Erfahrungen darin, auch
wirklich unabgelenkt verweilen zu konnen.

Ich finde das auch ganz gut, dass die Beschreibung, wie jetzt Erfahrungen und Verwirklichungen ent-
stehen, mit etwas anféngt, wo wir schon sagen konnen, ah ja, das ist jetzt schon eine Frucht der Praxis.
Wenn ihr jetzt in euch hineinschaut, dann wiirdet ihr wahrscheinlich sagen — ich spreche jetzt zu allen
von euch —, ja, ich bin hin und wieder schon darin gelandet, dass der Geist wie von selbst ruhig wurde
und ich eine Ahnung davon bekommen habe, dass das alles nicht greifbar ist. Da war ein Wohlgefiihl
dabei und eine erstaunliche Klarheit. Es hat nur eine Viertelstunde gedauert, es war kurz, aber da war es
schon mal. Und ja, ich muss zugeben, es war schwierig, dass es langer angedauert hétte, und es ist mir
jetzt auch nicht so ganz klar, wie ich da wieder hineinfinde. Aber solche Geschenke habe ich schon mal
erlebt.
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Es hat auch ein gewisses Vertrauen in mir hinterlassen, dass der Geist in seiner Grundnatur ziemlich
verldsslich ist. Ich hatte nicht das Gefiihl, dass ich damals etwas mit Absicht getan habe. Es war so ein
Gefiihl von Vertrauen, ein Gefiihl von nach Hause kommen und nichts tun miissen, und der Geist war
erstaunlich ruhig, obwohl ich vorher gerade noch ein Problem hatte und, und, und. Das sind so die
klassischen Erfahrungen, die ihr mir berichtet, wenn ihr dann mal dariiber sprecht. Das ist der Anfang.
Damit beginnt es.

2. Mittlere Einsgerichtetheit ist, wenn diese Art tiefer Ruhe, tiefer Meditation, Samadhi,
sogar manchmal auftaucht, wenn du nicht meditierst.

Es iiberrascht dich unterwegs im Alltag. Du sitzt irgendwo ab, du hast eine kleine Pause und es passiert.
Dann ist der Geist schon vertrauter geworden damit, so gelost zu sein, so entspannt in diesem Sehen zu
ruhen und ist nicht davon abhingig, dass wir eine formelle Meditation machen. Das kann irgendwo
passieren.

Das sind Erfahrungen von Segen, wiirden wir sagen. Wenn euch das passiert, wiirde ich euch empfehlen:
stort es nicht, unterbrecht es nicht, lasst es zu. Lasst zu, dass es hdufiger passiert. Gebt dem Raum.
Kultiviert es in der formellen Meditation weiter, damit es informell in allen méglichen Lebenslagen von
selbst auftauchen kann.

Es taucht zum Beispiel auch mal nachts auf. Einige liegen ja nachts auch mal wach. Und anstatt wie
sonst um den Schlaf zu kdimpfen, stellt sich eine vollige Geldstheit ein und wir haben das Gefiihl, die
Meditation ist irgendwie von selbst erschienen, mitten in der Nacht. Das sind auch solche typischen
Erfahrungen.

Die Definition geht noch weiter.

Wenn du dank der Meditation dann die Erfahrung machst, dass es stabil wird. Die for-
melle Meditation fiihrt dazu, dass du selbst in der Meditation den Zugang zu diesen gelos-
ten, ruhigen Geisteszustinden allmiihlich beherrschst. Du weif3t, wie der Weg dahin geht.
Das nennt man >Meisterschaft.

Du erlangst »Meisterschaft« iiber diese Einsgerichtetheit. Meisterschaft bedeutet hier, vertraut zu sein.
Es ist uns kein Geheimnis mehr, wie wir in Geistesruhe finden. Der Weg ist ganz klar. Geistesruhe —ich
mochte meinen Geist beruhigen, ich mochte in diese Gelostheit finden, ich weill wie es geht. Das ist
was auf dieser mittleren Stufe von Einsgerichtetheit der Fall ist. Echte Meisterschaft ist, wenn ich es das
dann sogar im Alltag machen kann. Wenn ich jederzeit aus dem Zirkus aussteigen kann.

3. Groflere Einsgerichtetheit ist, wenn die Erfahrungen dieser Art von Samadhi kontinu-
ierlich auftauchen. Meditation, meditative Ausgeglichenheit und Nach-Meditation — das
Verwirklichen, Erlangen dieser Art von Meditation in der Aktivitdt —, in all den vier tiglichen
Aktivititen: liegend, sitzend, stehend und in Bewegung, kontinuierlich, Tag und Nacht —
den ganzen Zyklus von Tag und Nacht —, werden vollstiindig in diesem Zustand von klarem,
leeren Gewahrsein verbracht.

Ihr erinnert euch an gestern, diese letzte Stufe, diese hohere Stufe von Einsgerichtetheit tritt nicht bei
allen Praktizierenden auf. Ich muss euch da reinen Wein einschenken. Dass so etwas auftritt, das geht
nur in Zuriickgezogenheit. Da muss man schon ein wiedergeborener Bodhisattva auf der zehnten Stufe
sein, dass das einfach mal so im Alltag auftaucht. Ihr miisst nicht denken, dass wir im Alltag Tag und
Nacht in dieser Klarheit verweilen konnen.
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Das ist schon ein groBes Geschenk, wenn es bei einzelnen Retreat-Praktizierenden hier und da, in ldn-
geren Zuriickziehungen auftaucht. Wenn sie frei von Ablenkungen kontinuierlich in ihrer formellen
Meditation unterwegs sind, dann taucht es auch in der Nacht auf. Auch wenn sie irgendwo gerade in der
Pause sind, beim Kochen, wo auch immer, sie verlassen nicht mehr diesen Zustand.

2.2 Definition zur Verwirklichung der Vier Yogas von Tsangpa Gyare
Unterweisung Seite 450-452, 11h15 — Audio 2-3 01
Wir sind unten auf Seite 450.

Der Ehrwiirdige Tsangpa Gyare definiert, ob die Verwirklichungen eines jeden der Vier Yogas
vervollkommnet wurden oder nicht, mit der Hilfe von sechs Paaren von Kriterien, zusammen also
zwolf spezifische Punkte.

Das wird fiir uns jetzt der Leitfaden sein. Wir werden durch diese Vier Yogas hindurchgehen und uns
jeweils diese sechs Kriterien anschauen. Anhand dieser sechs Kriterien lésst sich dann entscheiden, ob
dieser Yoga sich tatséchlich in unserer Erfahrung vollzieht, vollzogen hat oder eben nicht.

1. Der erste Punkt ist, ob die Essenz, die Natur des Geistes, gesehen wurde oder nicht.

2. Zweiter Punkt ist, ob das entsprechende Geschick, die entsprechende Meisterschaft er-
langt wurde oder nicht.

3. Der dritte Punkt ist, ob Geistesbewegungen sich als Meditation zeigen oder nicht.

Zeigen sich Geistesbewegungen — das, was wir normalerweise dualistisches Denken nennen —, als Me-
ditation oder nicht.

4. Vierter Punkt ist, ob aulerordentlich exzellente Qualititen entwickelt wurden oder
nicht.

5. Fiinfter Punkt ist, ob es zu einem grofien Geschick mit dem relativen, dem konventio-
nellen Aspekt der Wirklichkeit kommt oder nicht.

Kam es in der relativen Wirklichkeit, das was wir konventionell »unsere Welt< nennen, zu einem wei-
tergehenden Geschick oder nicht.

6. Sechster Punkt ist, ob die Samen fiir die Formkayas, die Ripakayas, gesetzt wurden oder
nicht.

Mit anderen Worten, ob die Samen fiir eine spétere Aktivitdt mit Hilfe von Nirmanakaya und Sambho-
gakaya — mit Ausstrahlungskdrper und Freudenkorper auf der Ebene des vollkommenen Erwachens —,
jetzt schon durch die Praxis gesetzt werden oder nicht.

Das sind sechs Kriterien, wo wir vielleicht erst einmal stutzen, aber wir werden sie im Laufe der Zeit
jedes Mal wieder neu auf einer neuen Ebene von Bedeutung entdecken. Lasst uns direkt in die erste
Anwendung gehen.

Tashi Namgyal schreibt noch:

Da dies exzellente Kriterien sind, die sehr gut anzuwenden sind, werde ich sie hier auch einsetzen.
In unserem Kontext von Einsgerichtetheit geht das folgendermafien:

Mondstrahlen des Mahamudra Kurs 12, August 2023 29



1. Die Natur des Geistes ist leer, da sie nicht als irgendetwas existiert. Ihre Manifestationen
sind Klarheit, da sie unbehindert ist. Wenn genau dieser Geist, der die Untrennbarkeit
von Klarheit und leerer Natur ist, so wie der Mittelpunkt des Raumes, seiner selbst gewahr
ist und sich eine Gewissheit dariiber zeigt, dann hast du das Wesen, die Natur der Einsge-
richtetheit gesehen. Wenn du lebendig und energievoll, dynamisch in den Erfahrungen
von Freude, Klarheit und Nicht-Denken — Nichtbegrifflichkeit — verweilst, aber nicht die
Sicherheit verspiirst, diese Gewissheit, die sich sicher ist iiber dieses seiner selbst gewahre
Gewahrsein. Wenn deine Erfahrungen zwar auftauchen, aber nicht zu einer solchen Ge-
wissheit fithren, so wie Kinder, die die Spiegelung des Mondes im Wasser sehen, dann hast
du nicht die Natur der Einsgerichtetheit erkannt.

Das war die Ubersetzung von diesem ersten Kriterium. Wir gehen jetzt noch einmal langsam durch.
Vieles ist jetzt eine Wiederholung fiir euch. Wenn es tatsdchlich zu dieser Mahamudra Einsgerichtetheit
kommt, dann sehen wir die Natur des Geistes als leer, als ohne Wesenskern. Thr miisst immer dazu
denken: leer von einem Wesenskern — der Geist existiert nicht als ein Ding.

Uns wird dann auch klar, dass die Dynamik des Geistes sich stets in neuen Erfahrungen zeigen wird.
Das hat damit zu tun, dass es nichts im Geist gibt, das diese Dynamik behindern wiirde. Es gehort zur
Natur des Geistes, dass es unbehindert zu Erfahrungen kommt. Auch darin entsteht Gewissheit.

Wir sehen, dass diese Erfahrungen ganz deutlich und klar wahrgenommen werden, in ihrer leeren Natur
und dank ihrer leeren Natur sich so auch zeigen konnen, und dass es nie ein Auftauchen von einer Er-
fahrung gibt, ohne dass die leere Natur gleichzeitig die Natur dieser Erfahrung wére. Das nennt man die
yUntrennbarkeit von Klarheit und leerer Natur<. Das sehen wir.

Jedes Mal, wenn wir diese leere Natur erkennen, ist das so, als wiirden wir im nicht zu findenden Mit-
telpunkt des Himmelsraumes landen — in der Weite des Himmelsraums, ohne irgendeinen Mittelpunkt.
Das ist mit »like the center of spacec gemeint. Dieses Gewahrsein, das sich da zeigt — mittelpunktlos,
dynamisch, unbehindert, klar, nicht fassbar — genau dieses Gewahrsein ist sich seiner eigenen Natur
gewahr, und zwar von selbst. Darin entsteht Gewissheit. Dann haben wir die Einsgerichtetheit verwirk-
licht.

In Bezug auf das erste Kriterium, wie ist unser Verhéltnis zur Natur des Geistes. Wenn das alles nicht
der Fall ist, dann haben wir es eben nicht verwirklicht.

Das, was ich jetzt gerade dank Tashi Namgyal beschreibe, ist der Grund, warum Lehrer wie zum Bei-
spiel Shamar Rinpoche gelegentlich sagen, verwechselt Shine (das, was wir Mahamudra-Shine nennen)
nicht mit dem normalen Samatha — zum Beispiel mit dem Samatha aus der Vipasyana Theravada Tra-
dition. Shine ist zwar die direkte Ubersetzung von Samatha, aber wenn ihr wirklich wisst, worum es da
geht, dann merkt ihr, das ist nicht das, was im Theravada mit Samatha gemeint ist. Das habt ihr jetzt
anhand der Erkldrung auch deutlich gemerkt.

Das ist etwas ganz anderes. Da geht es zum Beispiel tiberhaupt nicht um das Verwirklichen der Dhyanas.
Das ist wie eine Art Abfallprodukt, ein Nebenprodukt dieses Verweilens in der Natur des Geistes. Es
geht um die Integration von Stille und Bewegung. Es geht um das Sehen der einen Natur von Stille und
Bewegung. Da ist also eine echte Akzentverschiebung.

Das ist wichtig. Das ist der Grund, warum es immer wieder Mahamudra-Lehrer gibt, die sagen, denkt
nicht vorschnell, blof3 weil es dasselbe Wort ist und tatséchlich dieselbe etymologische Bedeutung hat,
dass es dasselbe wire. Mahamudra-Shine ist deutlich anders als eine normale Samatha-Belehrung.
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Man muss dazu sagen, auch wenn innerhalb der Mahayana Traditionen Mahamudra-Lehrer Geistesruhe
unterrichten, kommt es oft dazu, dass man den Einsichtsaspekt viel weniger betont, als das jetzt hier in
diesem Werk der Fall ist, und den beruhigenden Aspekt der Praxis in den Vordergrund schiebt. Das hat
didaktische Griinde. Aber es ist nicht das eigentliche Mahamudra-Shine. Fiir mich war das jetzt auch
nochmal sehr hilfreich, das ein weiteres Mal eingehend zu studieren, um meine eigene Darstellung da
etwas priziser zu machen.

Jetzt kommen wir zum zweiten Kriterium, und da geht es um das Geschick, die Meisterschaft, die wir
entwickelt haben.

2. Wenn die tiefe Meditation von Freude, Klarheit und Nichtbegrifflichkeit mit diesem
selbst gewahren Gewahrsein und der Gewissheit sich Tag und Nacht fortsetzt, dann hast
du Geschick oder Meisterschaft in Einsgerichtetheit erlangt. Wenn das nur gelegentlich
passiert, dann habt ihr keine Meisterschaft in Einsgerichtetheit erlangt.

Meisterschaft oder Geschick in diesem Yoga der Einsgerichtetheit ist tatsdchlich, wenn es sich Tag und
Nacht fortsetzt, mit den beschriebenen Kriterien, die aus Punkt 1 {ibernommen wurden. Jetzt gehen wir
zum dritten Kriterium, unser Verhéltnis gegeniiber Geistesbewegungen, Gedanken. Wie sieht das aus?

3. Wenn das Auftauchen von Geistesbewegungen und das Erscheinen von Objekten — der
Wahmehmung und der Sinneswahrmehmung — zur Meditation werden, einfach dadurch, dass
wir ihrer bewusst werden, ohne die Notwendigkeit, sie zuriickzuweisen, und wenn du in
die Erhellende Klarheit eintreten kannst, die im Schlaf erfahren wird, dann zeigen sich
Geistesbewegungen als Meditation. Wenn das Auftauchen von Gedanken und Erschei-
nungen von einer Achtsamkeit wie eingefangen werden und dann mit etwas Anstrengung
in die Meditation hereingeholt werden miissen, dann tauchen Geistesbewegungen noch
nicht als Meditation auf.

Das ist fiir uns jetzt spannend. Ich gehe es nochmal langsam durch, denn das ist genau das, was wir
entwickeln wollen. Wir sind jetzt genau da, und unsere gro3te Herausforderung sind unsere Geistesbe-
wegungen. Die Ruhe hat uns nie ein groBBes Problem gemacht — die Pausen zwischen den Geistesbewe-
gungen —, es ist immer das, was geschieht. Es sind die Emotionen, die Gedanken an Vergangenheit,
Gegenwart und Zukunft, die Selbstkritik, das Vergleichen, all die Geistestriibung, das ist unsere Her-
ausforderung.

Wenn wir davon sprechen, dass wir diese einsgerichtete Aufmerksamkeit auf die Natur des Geistes
praktizieren, dann kommt es dazu, dass, wenn wir bewusst werden und gerade wieder etwas auftaucht,
von selbst ein Gewahrsein seiner wahren Natur entsteht. Wenn das so ist, kann man sagen, okay, jetzt
erscheinen Gedanken tatsdchlich als Meditation. Etwas »erscheint als Meditation< bedeutet, dass es sich
im Moment seines Erscheinens schon auflost — einfach nur dadurch, dass es sich im Gewahrsein zeigt.

Wenn — und das ist jetzt fiir die meisten von uns der Fall — wir Gedanken wahrnehmen, wir nehmen
Emotionen wahr, miissen wir sie wie durch unsere Achtsamkeit noch einmal einfangen und so ein biss-

|¢¢

chen zdhmen und sagen: ,,Jetzt schau dir doch mal deine Emotionen an!*“ Und dann schauen wir sie an

und ach ja, sie befteit sich.

Das ist bei den Meisten von uns der Fall. So wie ihr mir das erzihlt, ist das genauso, wie es passiert. Da
kann man noch nicht davon sprechen, dass die Geistesbewegungen als Meditation auftauchen. Sie wer-
den mit einer etwas angestrengten Aufmerksamkeit quasi nachtréglich zur Meditation und 16sen sich
dann auf — ein Glick! Es ist nicht, dass ihr das nicht machen solltet, sondern es muss klar werden, das
ist eine Vorstufe dessen, worum es in der Einsgerichtetheit eigentlich geht.

Mondstrahlen des Mahamudra Kurs 12, August 2023 31



Was passiert ist, dass wir zeitweilig, im ersten Auftauchen der Geistesbewegung, vom Inhalt gefangen
sind. Der /nhalt unseres Denkens, der Inhalt unserer Emotionen, der /nhalt unserer Erinnerungen, das
Bild, was gerade auftaucht — das ist das Erste, was unsere Aufmerksamkeit auf sich zieht. Wir sind in
einem Moment des Greifens, merken das dann und wenden nachtréglich die Meditationsinstruktionen
an. Dadurch 16st sich das initiale Greifen wieder und es beruhigt sich.

Da koénnen wir noch nicht davon sprechen, dass sich die Geisteserfahrung tatséchlich von selbst als
Meditation zeigt. Aber in die Richtung geht es. Das ist unsere Richtung und da werden wir auch die
néchsten Jahre weiter gemeinsam unterwegs sein, dass wir alle dahin kommen, dass die Aufmerksamkeit
von Anfang an in der Natur des Geschehens ruht und sich gar nicht mehr fixierend auf die Inhalte ein-
ldsst.

Das wire wirklich ein schones Ziel — in Anfithrungsstrichen! — fiir die eigene Praxis, da die Aufmerk-
samkeit hin zu richten, immer der Natur der Erfahrung gewahr zu sein, um noch in diesem Leben die
Erfahrung zu machen, dass sich Geistesbewegungen als Meditation zeigen. Damit sind wir auch sehr
schon fiir den groBen Ubergang am Ende dieses Lebens vorbereitet. Dann brauchen wir keine Angst vor
den Erscheinungen im Bardo zu haben, weil die Aufmerksamkeit auf die Natur der Erscheinung eins-
gerichtet ist und wir nicht in ihnen gefangen sein werden. So wie wir nachts auch nicht in den Triumen
gefangen sind und sich nachts auch die Erhellende Klarheit — das einfache So-Sein des Geistes — zeigt.

Jetzt kommen wir zum vierten Kriterium. Ob es zu dem Auftauchen dieser feinen Qualitdten kommt
oder nicht.

4. Wenn unser Geist sich von den acht weltlichen Anliegen abgewendet hat, wenn Insekten
und Mikroorganismen — alle moglichen Arten von Bakterien und so weiter, Wiirmer und der-
gleichen —, nicht mehr unseren Korper iufierlich oder innerlich bewohnen und wir in der
Lage sind, verschiedene Arten von iibernatiirlichen Fihigkeiten zu zeigen — so wie Hell-
sichtigkeit und die alldurchdringenden Samadhis (welche die vier Elemente, die Farben
und den Raum durchdringen) oder die acht Meisterschaften —, dann haben wir die aulfer-
ordentlichen Qualititen der Einsgerichtetheit entwickelt. Aber wenn der eigene Geist
nicht geschmeidig ist und du keine geistige Ruhe erlangt hast und du nicht in der Lage
bist, diese gewohnlichen Siddhis — diese gewohnlichen Zeichen der Wiarme steht im Tibeti-
schen — des Vertrautseins mit dem Geist zu zeigen, dann hast du keine solchen aullerge-
wohnlichen Qualititen erlangt.

Tja, sieht bitter aus, oder? Na ja, das sind Qualititen, die auf der hoheren Stufe von Einsgerichtetheit
durch die tiefen Samadhis entstehen. Tatsichlich ist es im Beispiel von Gampopa so. Wenn man seine
Lebensbeschreibung hort, war er ja ein Monch in der alten Kadampa-Tradition, bevor er zu Milarepa
kam. Er hatte damals diese Stufe der hoheren Einsgerichtetheit bereits verwirklicht, bevor er zu Milarepa
kam. Bei ihm war es so, dass er einige dieser Wunderkréfte schon besall und auch beriihmt dafiir war,
dass sein Korper frei von Flohen und Lausen blieb.

Er hatte so eine klare, reine Ausstrahlung, dass er mit dem normalen Problem der anderen, sich mit
Insekten herumschlagen zu miissen, gar nichts zu tun hatte. Das ist ein Ausdruck von unglaublich grof3en
Verdiensten — von einer positiven Kraft —, aber auch Ausdruck von der Tiefe des Samadhis, in dem er
verweilen konnte.

Ich werde genauso wie ihr von Miicken gestochen und Zecken hétten sicherlich auch eine Freude. Ich
habe einmal eine Erfahrung gemacht, die ich euch gerne erzéhlen mdchte, weil sie sehr erstaunlich war.
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Das war in Bodhgaya bei Anagarika Munindra. Er war auch einer meiner Lehrer. Im Retreat in Bodh-
gaya hat er uns gebeten, so lange zu sitzen, wie wir nur irgendwie kdnnen, ohne aufzustehen, ohne uns
zu bewegen. Da ist der Geist in einen Samadhi eingetreten, wo Miicken um mich herum schwirrten,
ohne sich je niederzulassen. Das fand ich sehr erstaunlich.

Nachher haben sie wieder gestochen. Also nichts Bleibendes. Aber es war eine erstaunliche Erfahrung,
dass die sonst sehr gierigen Miicken — wir hatten alle Moskitonetze, auch zum Schlafen, es ging gar
nicht ohne —, sich in der Meditation — wo ich dann offenbar zwischendurch auch mal abgelenkt war und
Miicken wahrgenommen habe —, dass sie sich da nicht niederlieen. Das ist die einzige solche Erfahrung,
von der ich berichten kann.

Das war nichts Besonderes, aber diese Erfahrung gibt mir eine Idee, was fiir eine energetische Ausstrah-
lung jemand entwickelt, wenn sich diese Stufe der Einsgerichtetheit permanent, kontinuierlich einstellt
und wie das das Energiesystem verdndert. Dann kommt es dazu, dass einem gewohnliche Krankheiten,
Insektenbefall und all diese Sachen, mit denen sich sonst Menschen herumschlagen, natiirlicherweise
nichts mehr anhaben konnen.

Jetzt kommt eine Geschichte, die mich als Arzt wirklich umgehauen hat. Gendiin Rinpoche! Ich durfte
ja in den letzten Jahren seines Lebens sein Arzt sein. Er erzihlte mir, dass er bis ins Alter von etwa
fiinfundvierzig Jahren, als er von Tibet nach Indien kam, nie in seinem Leben krank gewesen war. Ihr
wisst, was er fiir Harten durchgemacht hat. Er ist ohne Dach {iber dem Kopf selbst im Winter und durch
die Schneestlirme, durch Tibet gereist und so weiter. Er sagte mir, bis zu dem Zeitpunkt, wo er in Indien
ankam und dann dort Malaria bekam und so weiter, nicht einmal wusste, wie sich Fieber anfiihlt. Er
hatte noch nie Fieber gehabt. Wow! Das war fiir mich dann eine Lehre.

Davon ist also die Rede, wenn jemand mit richtig starker, positiver Kraft unterwegs ist und diese tiefen
Samadhis hat. Das gibt es tatsdchlich. Das ist jedoch auch kein permanenter Schutz. Wir wissen von
vielen Yogis und Yoginis, die aus ihrem normalen Umfeld in eine ganz andere Klimazone kamen, unter
ganz schwierigen Bedingungen, dass viele von ihnen gestorben sind und schwere Krankheiten hatten.
Aber dass es sowas iiberhaupt gibt, dass jemand das Alter von fiinfundvierzig erreicht, ohne je krank zu
sein und ohne diese Erfahrungen zu kennen — nicht mal ein Erkéltung und so etwas —, das ist schon sehr
erstaunlich. Darum geht es.

Das hat etwas mit Prana zu tun, den subtilen Energien und wie sie zirkulieren. Sie zirkulieren ganz,
ganz anders, wenn der Geist in diesen Samadhis unterwegs ist und in dem Erkennen der Natur des
Geistes.

Wir machen noch die Punkte fiinf und sechs. Bei fiinf geht es darum, ob wir mit der relativen, gewohn-
lichen Wirklichkeit geschickt umgehen konnen oder nicht. Das bedeutet immer, dass es jetzt um die
Nach-Meditation geht. Es geht darum, wie wir in der Aktivitét, in den Pausen zwischen der Meditation
unterwegs sind.

5. Wenn du in deinem nach-meditativen Geisteszustand Sicherheit verspiirst in Bezug auf
die wechselseitige Abhiingigkeit von Bedingungen, die Verbindungen zwischen allen iu-
feren und inneren Ursachen und deren Auswirkungen, sei es grof3 oder klein, die sich
unfehlbar zeigen und dass diese sich zeigen als die Manifestationen der Leuchtkraft des
Samadhis und du in der Lage bist, dich auf geschickte Art auf diese wechselseitige Be-
dingtheit einzulassen mit dem Kultivieren, Annehmen von dem einen und dem Aufgeben
und Unterlassen des anderen, dann hast du Geschick mit dem Konventionellen, mit der
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relativen Wirklichkeit entwickelt. Wenn du aber keine Gewissheit hast iiber diese wech-
selseitige Abhéngigkeit und du sorglos bist iiber das, was es anzunehmen oder zu kultivie-
ren gilt oder was es aufzugeben, abzuweisen gilt in Bezug auf Ursachen und deren Wir-
kungen, dann hast du nicht diese Meisterschaft, dieses Geschick.

Lasst mich das nochmal in eigene Worte fassen, in einfachere Worte. Es geht in der Aktivitit, in der
Nach-Meditation, um das Wirken in dieser Welt. In der Meditation gehen wir in einen eigenen Raum,
wo wir nicht in der Interaktion sind. Wir sind nicht interaktiv mit der Umwelt, sondern wir gehen in das
So-Sein einfach in unserem eigenen Geist und die Herausforderung ist ja dann der Ubergang in die
Aktivitit.

In der Aktivitét braucht es ein Gewahrsein davon, welche Impulse zu welchen Auswirkungen filihren.
Impulse werden hier Ursachen genannt. Impulse sind: welche Art von Denken, welches andere Denken
nach sich zieht; welche Art von Sprechen, welche Auswirkungen hat; welche Art von physischem Han-
deln, welche Auswirkungen in dieser wechselseitigen Abhéngigkeit hat.

Beziehungen mit anderen Menschen, auch Beziehungen mit Tieren, Beziehungen zur Natur, Beziehun-
gen zum eigenen Korper, all das ist das Wechselspiel von Ursachen und Wirkungen. Der Yogi, die
Yogini, die jetzt in dieser Einsgerichtetheit heranwéchst, bekommt immer feiner mit, wie eine kleine
Veranderung in der inneren Haltung, in der Sicht, in der Art des Sprechens, in der Art sich zu ernihren,
in der Art zu schlafen, Auswirkungen hat. Diese Auswirkungen werden offenkundig und fiihren dazu,
dass die Praktizierenden ganz achtsam werden, welche Art Impulse sie in ihrem Leben und im Univer-
sum setzen.

Das hat damit zu tun, dass sie dank ihrer hohen Achtsamkeit, ihres hohen Gewahrseins, immer weiser
werden. Weisheit bedeutet in dem Zusammenhang, weise zu erkennen, welche innere Haltung und wel-
ches duflere Verhalten zu welcher Art Auswirkungen in der Umwelt fithrt und wie die Umwelt auf uns
zurlickwirkt. Es kommt also natiirlicherweise zu einem ganz geschickten Umgang damit, wie ich als
Praktizierende in der Welt unterwegs bin. Ganz geschickt. Und genau das macht Yogis und Yoginis aus.

Dieses »tendrel, diese >wechselseitige Abhingigkeit¢, beinhaltet ein wachsendes Verstindnis davon,
dass alles dynamisch ist, dass es keine fixen Bedingungen gibt, dass Dynamiken zum Teil durch kleine
Impulse lanciert werden konnen, und sehr gro3 werden kénnen, dass man manche groen Dynamiken
aber auch durch kleine geschickte Interventionen wieder abfangen und abpuffern kann. Dieses ganze
Geschick, was Ursache und Wirkung angeht, das entsteht bereits auf der Stufe von Meisterschaft in
Einsgerichtetheit.

Jetzt schaut doch mal in euer eigenes Leben. Es ist doch so. Die Jahre personlicher Praxis, so viel Acht-
samkeit, Gewahrsein, wie wir schon praktiziert haben, das hat doch eine erhohte Bewusstheit mit sich
gebracht, was genau diese Auswirkungen angeht. Wir sind deutlich bewusster, wie wir uns verhalten,
wie wir sprechen, wie wir uns erndhren. Nicht, dass wir immer super klar sind, aber wir sind gewachsen
darin. Je gewahrer wir iiber die Auswirkungen von Handlungen werden, desto klarer werden wir auch
darin, welche Handlungen wir kultivieren, pflegen und welche wir unterlassen.

Das ist mit Anzeichen fiir eine wachsende Praxis von Einsgerichtetheit. Wenn dieses Anzeichen nicht
da ist — wenn wir aus einem naiven Glauben, alles sei leer und hétte keine Konsequenzen und wir mei-
nen, wir kdnnten uns verhalten, wie wir wollen und ein riesiges Chaos um uns herum einrichten —, dann
ist das ein Zeichen, dass wir in dieser einsgerichteten Ausrichtung auf die Natur des Seins noch nicht
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weit gekommen sind. Denn es gehort zur Natur des Seins dazu, dass alles energetisch miteinander ver-
bunden ist. Dass tatséchlich Impulse in die eine oder in die andere Richtung sehr entgegengesetzte Aus-
wirkungen haben werden. Das offenbart sich uns durch ein Beobachten von dem, wie es ist.

Wir beobachten Zusammenhénge. Wir beobachten, aha, wenn ich mich anstrenge, dann passiert das im
Geist. Wenn ich mich entspanne, passiert das im Geist. Wenn ich meine Aufmerksamkeit auf die Details
einer Unterhaltung richte, dann geht sie in die Richtung weiter. Wenn ich die Aufmerksamkeit auf an-
dere Aspekte richte, dann geht sie in andere Richtungen weiter.

Wir kriegen das doch alles mit. Das ist doch genau das, was Achtsamkeit beinhaltet: ein wachsendes
»Stla« wiirden wir sagen, ein wachsender, geschickter Umgang mit den Erscheinungen, sodass immer
weniger Leid entsteht und immer mehr offene Geisteszustidnde in uns selbst und in anderen. Das ist,
worum es letzten Endes geht. Wir sehen, wie hier Ursache und Wirkung aktiv sind.

Und jetzt noch der sechste Punkt.

6. Wenn der Geisteszustand in der Nach-Meditation von Mitgefiihl geprigt ist, wo fiih-
lende Wesen im Blickfeld sind und du umfassende Wunschgebete machst, anderen von
Nutzen sein zu kénnen, dann hast du die Samen der Formkayas — der Mdglichkeit, dich
spéter als Buddha zum Wohl aller Lebewesen zu manifestieren —, gesetzt. Wenn du aber durch
bestimmte Arten von Samadhi Erfahrungen verschleiert bist und es dann fiir Mitgefiihl
schwierig ist, sich zu zeigen und du Frieden und Gliick nur fiir dich selbst suchst, dann
hast du keine Samen fiir die Formkayas gesetzt.

Da sind wir jetzt auf einer Ebene, auf der wir als Praktizierende schon in der Praxis von Geistesruhe
darauf achten, dass wir bei der Geistesruhe nicht in einer Abschottung landen. Abschottung wire ein
einseitiges Betonen von Meditationszustinden, wo wir ganz fiir uns selbst in Gliickseligkeit verweilen,
in offenen Geisteszustinden, ohne irgendwelche Wiinsche zu kultivieren, dass dies anderen zugute
kommt, dass wir in der Lage sind, anderen den Weg der Befreiung zu zeigen und dies fiir alle anderen
praktizieren.

Darauf achten wir jetzt schon. Da wir jetzt noch nicht so weit fortgeschritten sind, ist unser Bodhicitta,
— es geht um das relative Bodhicitta —, noch sehr stark auf der Ebene von Wunschgebeten, von Wiin-
schen, von Gedanken, von Metta Meditation zum Wohl aller Lebewesen, von Tonglen-Praxis. Wir sind
noch in diesem Bereich unterwegs, wo wir Samen setzen fiir eine spétere Aktivitdt zum Wohl anderer,
indem wir den Geist bewusst darauf ausrichten.

Das war der sechste Punkt.
* Stille Meditation *

* Widmung *

2.3 (B) Beschreibung, wie die Erfahrungen auftauchen
Unterweisungen Sonntagnachmittag 15h30, Seite 452 - 453 — Audio 2-5 01
* Zufluchtsgebete *

Jeder dieser Yogas wird dann auch noch beschrieben. Die erste Beschreibung ist, wie zum Beispiel
Einsgerichtetheit unterteilt wird, was es da fiir Beobachtungen gibt. Dann gibt es im Teil B — wir sind
auf Seite 452 — eine Beschreibung, wie die Erfahrungen auftauchen und dann wird es auf der néchsten
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Seite die Beschreibung (C) geben, mit welchen Mitteln wir diese Erfahrungen aufrechterhalten, bezie-
hungsweise vertiefen kénnen.

(B) Beschreibung, wie die Erfahrungen auftauchen

In der geringeren Einsgerichtetheit ist unsere Meditation, unser meditatives Gleichgewicht — wo
wir den Geist als klar und leer erfahren, auch mit Erfahrungen von Freude — vermischt mit einem Sich-
Vergewissern, einer Fixierung, einem Festhalten an den Erfahrungen. Das ist, was aufrechterhal-
ten wird — diese entstehende Sicherheit, Gewissheit mit einem gewissen Greifen. Wenn innerhalb
dieser Erfahrungen Gedanken und Erscheinungen auftauchen — also Sinneserfahrungen —, dann
werden sie zum allergrofiten Teil nicht in ihrer wahren Natur erkannt.

Das ist hier auf Englisch gemeint mit: »they do not become established« — sie werden nicht als genau das
gesehen, was sie sind. Sie sind dadurch frei, dass sie dem natiirlichen Prozess iiberlassen werden, sich
von selbst aufzulGsen, sich von selbst zu befreien. Bei uns entsteht die Gewissheit, die Sicherheit, die
dann denkt, das ist Meditation. Wenn wir so etwas horen, sollten wir wissen, diese Meditierenden, miis-
sen sich selbst noch vergewissern, das ist es jetzt. Sie sind noch nicht so vertraut damit, dass sie diese
sich selbst versichernden, sich selbst vergewissernden Gedankengénge nicht brauchen.

Manchmal erfahren Gedanken keine Befreiung. Die meisten Erscheinungen, Erfahrungen der
Nach-Meditation — in der Aktivitit —, dazu geh6ren auch Erfahrungen von Freude und Wohlerge-
hen, manifestieren sich als solide, als fest.

Das bedeutet jetzt nicht, dass wir sie fest sehen, sondern dass wir sie genauso erfahren wie wahrschein-
lich ihr jetzt gerade. Die Dinge kommen uns alle ziemlich real vor. Wir haben in der geringeren Eins-
gerichtetheit, noch kein entwickeltes Gefiihl fiir die illusorische Natur der Erfahrungen in der Aktivitét.

Wenn uns jemand kritisiert, nehmen wir das schnell personlich. Wenn uns etwas gelingt, nehmen wir
das auch personlich. Wir sind in der Nach-Meditation doch noch recht oft in den normalen Mustern
gefangen, obwohl es in der Meditation zum Teil schon anders aussieht. Da ist etwas weniger Identifika-
tion.

Wann immer im nach-meditativen Bewusstsein die Geistesprisenz gehalten wird, ist diese geprigt
von Erfahrungen von Klarheit und der leeren Natur. Wir benennen diese, indem wir denken:
»Ah, sie sind leer. Das sind Erscheinungen des Geistes, das sind einfach nur geistige Erscheinun-
gen.* Thr merkt, das ist schon wunderbar, dass wir diese Erfahrungen in der Nach-Meditation
gelegentlich in die wache geistige Prisenz hineinholen konnen. Und dann zeigt sich wieder das-
selbe, was wir auch in der Meditation haben, dass wir uns selbst vergewissern: Ah, ja, so ist es. Ja,
genau. Das sind diese unnotigen zusétzlichen Gedankengéinge, die Ausdruck der gewissen Unsi-
cherheit, des Greifens, sind, was dadurch entsteht.

Das lésst sich gar nicht vermeiden. Denkt nicht, dass ihr das umgehen konntet. Es ist nur gut, das zu
bemerken, wenn es stattfindet, und dass wir uns selbst mit kleinen Gedanken vergewissern, dass wir auf
dem richtigen Weg sind. Wenn wir das merken, dann kdnnen wir genau dieses Muster — uns, wie nach-
traglich noch der Korrektheit unserer Erfahrungen zu vergewissern —, entspannen. Das ist gar nicht no-

tig.
Das ist, als wiirde der beobachtende Journalist oder die Journalistin, die sonst immer alles im Alltag
kommentiert haben, sich wie auf eine Kooperation mit der Meditation zuriickziehen, aber sie kommen-

tieren noch genauso die meditativen Erfahrungen. Sie sind jetzt mit etwas Subtilerem beschiftigt, aber
immer noch ein wenig kontrollierend und vergewissernd unterwegs, ob auch alles seine Richtigkeit hat.
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Aus dem Blick der néchsten Stufe nennt man das alles »Komplikationen<. Das sind alles unnétige Geis-
tesbewegungen. Das ist immer noch Ausdruck von Unsicherheit, von nicht ganz vertraut sein mit dem,
wie es wirklich ist. Da kommen wir nicht drum herum, aber wenn wir es erkennen, konnen wir es all-
mihlich nicht weiter bedienen.

Deine Triiume mogen etwas klarer und lichter sein, aber ansonsten sind sie nicht sehr verschieden
von der Art, wie du friither getriumt hast. Einige haben auf dieser Stufe sehr viele verschiedene
Arten von Triumen und es ist auch bemerkbar, dass man sich weniger identifiziert. — Innerhalb
der Trdume sind wir leichter und lockerer unterwegs. — Manchmal ist es beim Meditieren schwierig,
iiberhaupt in so etwas wie eine ruhige Ausgeglichenheit zu finden und dann mégen wir sogar den-
ken, ich kann iiberhaupt nicht meditieren. Ich weif} iiberhaupt nicht, wie das geht. Zu anderen
Zeiten denken wir, oh, meine Meditation ist vortrefflich. Genauso sollte sie sein.

Wir merken, dass auf dieser geringen Stufe der Einsgerichtetheit, auf der sich viele von uns noch auf-
halten diirften, dass noch eine Menge selbstvergewissernder Aktivitét stattfindet. Manchmal selbstab-
wertend, manchmal selbstaufwertend, manchmal selbstgeniigsam, manchmal wieder vollig verzweifelt,
weil man immer noch von Hoffnung und Furcht geprégt ist. Diese Muster zeigen sich auch in der Art,
wie wir mit unseren Meditationserfahrungen umgehen.

So kann es sein, dass unsere spirituelle Praxis stark fluktuiert. Und doch ist zu beobachten, dass
sich Hingabe fiir deine Gurus, Reine Wahrnehmung in Bezug auf deine Mit-Praktizierenden und
Mitgefiihl fiir fithlende Wesen zeigen.

Hier bitte im Englischen nicht »you should arouse«, sonder devotion ... arise. Das ist nicht etwas, was
wir tun. Es geht nicht darum, dass wir jetzt Hingabe entwickeln, sondern weil der Geist sich hier schon
entspannt, offener und klarer wird, kommt es dazu, dass sich Hingabe, Mitgefiihl und ein reineres Wahr-
nehmen anderer Menschen, von selbst zeigen. Das ist ein Zeichen, wie die Meditationserfahrung auf-
taucht.

In der mittleren Einsgerichtetheit, wenn wir den Samadhi von Klarheit und der leeren Natur mit
den Erfahrungen von Freude kultivieren, dann erfahren wir stabile Meditation.

Das heil3t, unsere Meditationssitzungen sind von groBer Stabilitit, Verlédsslichkeit geprégt. Es ist nicht
mehr so eine stark fluktuierende Erfahrung der Meditation, sondern es wird durchgehend zu solch einer
Erfahrung von leerer Klarheit, leerer Freude.

Manchmal, auch ohne zu meditieren, kommt es leicht zu Samadhi — zu tiefer Meditation. Innerhalb
dieser Meditationserfahrung tauchen Gedanken und sonstige Erscheinungen weniger auf als zu-
vor und alles, was auftaucht, ist selbstbefreiend — wird als selbstbefreiend, als problemlos erfahren.

Selbstbefreiend bedeutet immer, dass wir etwas erleben und wissen, wir spiiren sofort, es gibt nichts zu
tun. Einfach zulassen und ziehen lassen, zulassen, ziehen lassen ... Es gibt nichts zu tun — alles ist
selbstbefreiend. Diese Gewissheit hat sich jetzt in der mittleren Stufe der Einsgerichtetheit schon ver-
tieft. Wir miissen uns nicht mehr so stark wie vorher sagen, dass es alles selbstbefreiend ist. Vorher
musste man immer sagen, das ist selbstbefreiend, du kannst dich entspannen. Das ist alles nur Geist, du
brauchst es nicht so ernst zu nehmen.

Wir waren sehr stark aktiv dabei, uns gute Ratschlége zu geben. Jetzt sind wir schon deutlich vertrauter
mit der Praxis. Die Praxis fliet wie von selbst. Das ist bereits fortgeschrittene Praxis und den gréften
Teil sind wir in dieser Selbstverstindlichkeit der Erfahrung. Es ist einfach so, wir sind schon vertraut,
wir sind warm geworden mit dem Geist, wie er ist. Es flieBt ganz von selbst.
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Auch die nachmeditativen Erfahrungen sind von einer lebendigen Klarheit, raumhaft, verbunden
mit Erfahrungen leerer Klarheit.

Klarheit bedeutet immer, dass etwas sehr lebendig und klar wahrgenommen wird: deutlich, fein diffe-
renziert, auch mit ganz vielen Nuancen und gleichzeitig ohne Substanz. Diese Féhigkeit, etwas ganz
differenziert und nuanciert in aller Klarheit wahrzunehmen, nimmt zu bei gleichzeitigem Abnehmen der
fixierenden Muster, der vergegenstindlichenden Muster. Die leere Natur scheint immer mehr durch.
Dadurch entsteht diese Erfahrung von Frische. Die Meditation ist total frisch, weil sie so klar, so leben-
dig ist und ohne Greifen. Genau das macht die Frische aus.

Wenn du im nach-meditativen Geisteszustand tatsiichlich gewahr bist, achtsam, dann kommt es
in der Nach-Meditation — in der Aktivitdt — leicht zur Meditation.

Du findest bei verschiedenen Aktivititen — wenn du dich daran erinnerst —, relativ leichte Meditation,
denn du bist jetzt schon so vertraut geworden damit, dass der Zugang sich erdffnet, sobald du dich daran
erinnerst: ,,Ach ja, ich wollte ja praktizieren. Wo ist denn hier das Gewahrsein?" Und schon ist es da.
Dieses Erinnern reicht aus. Vorher war es noch ein bisschen miithsam, wir mussten noch stéirker inne-
halten, wir mussten kleine Pausen machen, aber jetzt reicht ein Sich-Erinnern und Gewahr-Werden und
auch in der Nach-Meditation kommt es dann zu solch einem meditativen Gewahrsein.

Beim Triumen mogen meditative Erfahrungen auftauchen oder nicht. Manche haben in dieser
Phase auch weniger Triume und insgesamt kann man sagen, dass wir sehr enthusiastisch, voller
Freude meditieren.

Wir sind sozusagen liber den Berg driiber. Was die Praxis der Meditation angeht, ist es nicht mehr
schwer. Wir sind in dem Bereich angekommen, wo die Meditation so leicht geht, die Dinge sich so von
selbst befreien, dass es einfach ein Genuss ist zu meditieren und wir eigentlich nur noch meditieren
wollen. Es ist ganz normal in dieser Phase der Praxis, dass wir eigentlich nur noch das tun wollen und
alles andere verliert an Wichtigkeit.

Wir beginnen, den eigenen Geist zu kosten, zu geniellen, er zeigt sich mit mehr und mehr Qualititen.
Das ist zutiefst wohltuend fiir Kérper und Geist und deswegen zieht es uns immer wieder dahin, wieder
zu praktizieren.

Jetzt kommen wir zur groferen Einsgerichtetheit. Das ist diese Stufe, in der die tiefen Samadhis erlebt
werden — die Dhyanas und so weiter, die auch nicht von allen erfahren wird.

In dieser grofleren Einsgerichtetheit ist der Samadhi von Klarheit und leerer Natur mit Erfah-
rungen der Freude ununterbrochen, dauert an. Alle Geistesbewegungen, alle Gedanken losen sich
in diesem Zustand auf. Alle Erfahrungen der Nach-Meditation zeigen sich — treten auf — genau in
diesem meditativen Gewahrsein. Die meisten Triume finden ebenfalls in dieser Gewahrseinsdi-
mension statt. Diese Form der Gewissheit — diese fixierende dualistische Gewissheit — bezieht sich
auf das, was wir als gut und heilsam erfahren.

Damit ist ein Festhalten an diesen Geisteszustidnden leer, klar, freudig gemeint, die tatsdchlich gut und
heilsam sind, die aber eine etwas exklusive Aufmerksamkeit bekommen und fiir so gut gehalten werden,
dass ein Greifen danach stattfindet.

Innerhalb dieser Gewissheit magst du Erfahrungen von Leerheit haben — von der leeren Natur—, so
zum Beispiel, dass du den Geist als leere Freude oder leeres Gewahrsein erlebst, dass du Geistes-
bewegungen als leere Klarheit, als leer und klar erlebst und die verschiedenen Erfahrungserschei-
nungen als erscheinend und leer.
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Da haben wir Erfahrungen, wir sind im Bereich von Erfahrungen, die noch beobachtet werden. Das ist
noch keine Verwirklichung, aber wir erleben in dieser Phase der Meditation, die Klassiker, die spater
dann im Mahamudra immer wieder aufgezéhlt werden. Ich sage sie auch auf Tibetisch, weil es wirklich
solche Klassiker sind:

Das Erste, was hier erwéhnt wurde, ist de tong, Freude und leere Natur als Einheit. Wir erleben das
Wohlbefinden in seiner leeren Natur. Wir erleben rig fong, das ist das Gewahrsein in seiner leeren Natur.
Wir erleben sal tong, Klarheit in seiner leeren Natur. Und wir erleben nang tong, Erscheinungen in ihrer
leeren Natur.

Es mag dann dazu fithren, dass wir viele Erfahrungen haben, wo wir dann auch denken, oh, alle
Phinomene sind wie Traume und Illusionen.

Da ist iiberhaupt nichts verkehrt dran, wir kommen auch nicht darum herum, durch diese Phase zu gehen,
es gibt keine Abklirzungen, es ist ganz normal, dass das auftritt. Unsere Erfahrungen werden ja immer
subtiler, wir werden immer entspannter. Das vorherige Greifen hat schon nachgelassen. Wir machen
jetzt Erfahrungen von der Natur des Geistes, die sich mit ihrer grundlegend freudigen — freudig bedeutet
immer vollig frei von Leid, keine Anspannung — zeigen. Es kommt zu immer mehr Erfahrungen, wo wir
denken, wow, noch geldster geht doch eigentlich gar nicht.

Dieses geldste Sein wird zugleich auch in seiner substanzlosen Qualitét erfahren. Und so ist es auch.
Wow, ich brauche iiberhaupt nichts dafiir zu tun, dass der Geist gewahr ist. Dieses natiirlicherweise
fahrende Gewahrsein ist auch eine Qualitét der Natur des Geistes und gleichzeitig ist dieses Gewahrsein
tatsdchlich nicht greifbar. Also rig tong, leeres Gewahrsein.

Wir erleben ganz natiirlich, ohne dass es irgendein Zutun braucht, eine ganz subtile, feine Wahrnehmung
von allen Nuancen des Seins — sa/ tong, klare Leerheit oder leer und klar. Was immer auftaucht, all die
Sinneserfahrung, all das wird als nang tong, als erscheinend und leer, nicht fassbar erlebt.

Das sind absolut notwendige Vorlaufer genau dieser Erfahrungen, die sich dann im Mahamudra voll-
ziehen werden, ohne noch einen Mittelpunkt zu haben. Da kann es manchmal auch schon dazu kommen,
dass wir in dieser Ubergangsstufe wie ein mittelpunktsloses Gewahrsein erfahren. Nachher kann ich
nicht mehr wissen, da scheint doch irgendwie gar kein Beobachter da gewesen zu sein? Aber es entsteht
noch keine von innen her geborene Gewissheit {iber genau das. Die Vorldufer sind alle schon da und
manchmal kommt es schon zu einzelnen, vollig offenen Geistesmomenten, die aber noch nicht die ganze
transformierende Kraft freisetzen.

Fragt mich nicht genau warum, aber tatsédchlich setzen sie diese Kraft nicht frei, obwohl sie sich mani-
festieren. Irgendwie ist vielleicht das Vertrauen in die eigene Erfahrung noch nicht ausreichend. Wir
lassen noch nicht vollkommen los in die Qualititen dieses Seins, so wie es sich zeigt.

Auf dieser Stufe der grofieren Einsgerichtetheit konnen wir auch einige vortreffliche Qualititen
entwickeln, die allerdings noch mit einem Makel behaftet sind — wie zum Beispiel einige dieser
besonders klaren Wahrnehmungen, Hellsichtigkeit, Hellhorigkeit und so weiter —, die leider noch mit
dem Makel der Ich-Bezogenheit durchdrungen sind. Dann mogen solche Gedanken auftauchen
wie: “Es gibt keine bessere Meditation als diese.“ Wiederum kommt es dazu, dass Hingabe, reine
Sicht und so weiter — damit meint er Mitgefiihl —, von selbst entstehen.

Das heif3t auch hier wieder nicht, you give rise to, sondern sie entstehen. Dank an Frank, der das gram-
matisch ganz deutlich sehen kann, dass das hier ein Von-Selbst-Entstehen dieser Qualitit ist.
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Hier kommt es auch zu Verwechslungen, weil diese Erfahrungen von Gewahrsein, Klarheit, Freude und
Leichtigkeit so stark sind, dass wir denken, das ist schon das Erwachen. Liegt ja nah, weil das das Al-
lerbeste ist, was wir kennen, und es fiihlt sich schon ganz so an, wie das, was in den Texten beschrieben
wird, oder was jetzt zum Beispiel in den Unterweisungen beschrieben wird, und wir haben ja keine
Vergleichsmoglichkeit. Das eigentliche Erwachen kennen wir noch nicht, aber es schimmert schon
durch.

Deswegen kommt es zu Verwechslungen, dass wir das schon fiir diesen Durchbruch in das non-duale,
mittelpunktslose Sein halten, und wir denken, wow, mit all den Qualititen, die jetzt auftauchen, ja, das
muss die Natur des Geistes sein, weil sich jetzt all diese vielen Qualititen auch zeigen. Das ist ja auch
die Ankiindigung, flir wie es dann auch in der Phase der Einfachheit, des Freiseins von diesen Kompli-
kationen, weitergehen wird.

2.4 (C) Methoden, um diese Erfahrungen zu unterstiitzen
Seite 453-454 — Audio 2-5 01, 29:30

Jetzt geht es erstmal darum was zu tun ist, um diese Erfahrungen hervorzurufen und zu vertiefen — die
Methoden, um dies zu unterstiitzen.

Wihrend der drei Stufen innerhalb der Einsgerichtetheit, sollten wir sehr sorgfiltig darin sein —
eifrig darauf bedacht —, im Retreat zu bleiben, in Zuriickgezogenheit, zum Beispiel in den Bergen
und uns sogar im Retreat einschlieBen. — Thr wisst, das sind diese Hohlen, die dann auch noch von
aullen verschlossen wurden, nur mit einer kleinen Durchreiche fiir Nahrung und so weiter. Das war
damals sehr angesagt, heutzutage nicht mehr. — Wir sollten Schweigen wahren, Stille. Wenn wir von
stirkeren Verdunkelungen oder negativen Einfliissen beriihrt sind in unserer Praxis, dann ist
unser Geist plotzlich nicht mehr geschmeidig, wir konnen nicht mehr meditieren wie vorher, und
unsere Weisheitskraft, unser Prajia, ist verdunkelt. Solche Verdunklungen, auch wenn sie von
geringerer Natur sind, konnen unseren Samadhi unklar machen und viele Hindernisse und Prob-
leme erzeugen. So sollten wir sehr sorgfiltig damit sein, solche negativen Einfliisse zu vermeiden.

Nehmen wir einfache Beispiele, die niher dran sind an euch. Ihr habt vielleicht schon mal Schweigeret-
reats gemacht — zum Beispiel ein Zehn-Tages-Retreat im Stil von Vipa$yana. Oder ihr habt schon mal
ein Retreat irgendwo in einer Hiitte gemacht. Dann aus irgendeinem Grund — ihr wollt vielleicht nur
nach der Zeit schauen —, schaut ihr aufs Handy — ihr habt irgendwie das Handy angeschaltet — und es
kommt ein Anruf rein. In diesem Anruf oder in dieser Nachricht, auf die ihr schaut, ist etwas drin, was
euch belastet, wo ihr euch angegriffen fiihlt, ungerecht behandelt, was auch immer.

Es passiert, es kommt etwas rein in euer Retreat, wo wir dann plotzlich Schwierigkeiten haben, die
Meditation, die eben noch da war, wiederzufinden. So etwas kann recht subtil sein. Es kann sein, dass
wir mit jemandem in Kontakt treten, der uns wie beildufig etwas erzihlt, aber unsere Sicht der Dinge,
unsere Sicht von uns selbst, unsere Sicht von unserem Lehrer, Lehrerin, von unserem Praxisgefahrten
wandelt sich. Wir sind beeintréchtigt durch das, was wir da gehort haben, was wir subtil gespiirt haben,
was vielleicht gar nicht direkt angesprochen wurde und wir haben ziemliche Miihe, uns wieder davon
freizustrampeln.

Es gibt viele solche subtilen Einfliisse und je feiner wir in der Meditation werden, desto mehr kriegen
wir mit, wie stark stérend auch solche Einfliisse sein konnen. Wir sind halt noch nicht in der Lage, sie
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aufzugreifen, umzuwandeln und selbst zur Praxis zu machen. Unsere Praxis ist in dem Fall noch nicht
stark genug.

Dann merken wir, dass wir tagelang danach mit etwas beschéftigt sind und es irgendwie tiberhaupt nicht
vorwarts geht und wir die ganze Praxis von vorher tiberhaupt nicht mehr erreichen konnen. Dann miissen
wir uns um das kiimmern, um was es gerade geht. Und damit geht es jetzt weiter.

Wenn du von solchen Verdunklungen beriihrt wirst — von solchen Verschleierungen —, dann musst
du sie vertreiben — aufldsen. In den meisten Féllen von Dumpfheit oder Aufgewiihltsein kannst du
die Methoden anwenden, die dieses besondere Problem, wie es schon am Anfang des Buches ge-
lehrt wurde, auflosen und solltest immer wieder auf die Natur der Erfahrung schauen. Um dieses
Hindernis aufzulésen, solltest du in die Natur des Hindernisses schauen — nicht auf den Inhalt, son-
dern auf das Wesen, auf die leere Natur, auf die sich selbst befreiende Natur, auf diesen Aspekt von
Klarheit und so weiter. Das wiren die ganz normalen Instruktionen, die man fiir all die kleineren Dinge
anwenden kann. — Wenn du starke Dumpfheit oder Triigheit spiirst, da dies ein grofieres Problem
anzeigt, solltest du vielleicht das Folgende dann mal versuchen, um es aufzulésen. Mach die ent-
sprechende Offenlegung vor dem Buddhas — das wird hier >confession« genannt, shagpa auf Tibetisch
bedeutet ein Offenlegen —, gestehe all das ein, wodurch du selbst zu diesen Schleiern beitriigst — leg
das offen, mach es dir und den Buddhas bewusst, was der eigene Anteil an negativem Denken, Sprechen
und Handeln ist — und nimm dann wieder Erméchtigungen von deinen Lehrern. Das kannst du in
einer Visualisation machen — das nennt man dann auch hier den néchsten Punkt — und nimm den
samadhi abhiseka viele Male.

Hier ist diese beriihmte Vier-Lichter-Meditation im Guru-Yoga gemeint. Wir stellen uns vor, dass wir
die Erméchtigung von Korper, Rede und Geist plus alle drei zusammen als die vierte Erméchtigung
immer wieder erhalten und so wieder in den Segen der Ubertragungslinie eintreten. Wir legen alles
offen, wo wir vielleicht selbst dazu beigetragen haben. Damit haben wir den Raum gedffnet und dann
offnen wir uns wieder dem Segen. Das machen wir immer wieder, bis wir wirklich in den Segen hinein-
finden. So lassen sich auch die stirkeren Hindernisse auflgsen.

Zusitzlich konnen wir noch Ganacakras darbringen — Tsog Opferungen —, andere Formen von
Freigebigkeit iiben durch verschiedene Arten von Gaben und von Handlungen — in denen wir diese
Freigebigkeit praktizieren. Dann kénnen wir das auch mit unseren Lehren besprechen oder mit
erfahrenen Praktizierenden, die mit uns unterwegs sind. Wenn du signifikante Probleme hast und
diese nicht mit deinen Lehrern und erfahrenen Praktizierenden besprechen mochtest und irrige
Anschauungen entwickelst, dann sind das wirklich die Hindernisse von Mara — das sind dann wirk-
lich die Gegenkrifte des Erwachens, die dich im Griff haben. Dann ist es wirklich wichtig, besondere
Anstrengungen zu machen, sich in die Zuflucht hinein zu begeben. Es ist dann wichtig, dass wir
unsere Faszination mit Samsara auflosen, dass wir in diese aus Gewissheit geborene Entsagung
hineinfinden, mit dem Entschluss wirklich ganz aus Samsara auszusteigen. Wir entwickeln Hin-
gabe, Reine Sicht und Mitgefiihl. Dann meditieren wir wieder. Es konnte auch wichtig sein, dass
wir fiir einige Tage einfach ausruhen, dass wir ruhen und uns von der Ermiidung, Erschopfung,
die wir vielleicht erfahren haben, erholen.

Wir sind ja in einem emotionalen Zustand unterwegs gewesen. Wenn wir von Schleiern sprechen, die
unsere Meditation beeintrdchtigen, dann sind natiirlich Klesas aktiviert worden. Es sind Geistestriibun-
gen aktiv. Es sind unsere eigenen Emotionen, es sind nicht die Emotionen anderer. Diese eigenen Emo-
tionen, die durch welche Ausloser auch immer aktiviert worden sind, sind sehr erschépfend.
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Wenn man sich lédnger darin aufgehalten hat, verwirrt und dumpf war, sich angestrengt hat, aber nichts
hat geholfen, dann ist es gut, einfach mal auszusteigen, nicht zu versuchen, weiter zu meditieren, statt-
dessen, wie es dann heif}t, ein wenig Korperiibungen zu machen, ein bisschen spazieren zu gehen, ein
bisschen mehr Yoga zu machen, vielleicht einfache Niederwerfungen, was immer dann in unserer
Reichweite ist, uns einfach mal um den Kdérper kiimmern.

Wenn wir dann merken, dass wir aus der Erschopfung draulen sind, fangen wir wieder an intensiver zu
praktizieren. Ihr merkt an der Art der Hinweise, dass sie grofitenteils fiir Retreat-Praktizierende sind.

Aber auch in der téglichen Praxis — so wie wir unterwegs sind, wir haben ja unsere tégliche Praxis —
haben wir es mit solchen Dingen zu tun. Es kdnnte durchaus sein, dass wir auch diese Ratschldge sehr
hilfreich finden kdnnen. Sie helfen tatséchlich. Das sind sehr, sehr bewéhrte Ratschlége.

Wollen wir mal so sagen: Es ist etwas passiert. In der Situation kam es zu einem Austausch mit etwas,
was uns beeinflusst hat. Wir haben eine WhatsApp gelesen, eine E-Mail gelesen, haben einen Anruf
bekommen, ein Gespréch gefiihrt, haben einen Streit gehabt, was auch immer da stattgefunden hat ...
und wir merken léngerfristige Nachwirkungen, es 10st sich nicht so einfach auf.

Wir beschéftigen uns nicht damit, wie blode ich war, das Telefon zu 6ffnen, oder wie blod die andere
Person war, sondern wir sagen, okay, so ist es jetzt. Wir gehen dann sukzessive da hindurch, wir schauen
in die Natur dieser Erfahrung, wir legen unseren eigenen Anteil offen, wir wenden uns vertrauensvoll
an die Buddhas, an die Erwachten, wir bitten um ihren Segen, wir generieren Freigebigkeit. Da wo wir
es konnen, bringen wir Tsog Opferung dar, und wenn wir merken, das alles ist es auch nicht, dann
entspannen wir uns noch vollig, wir horen einfach mal auf zu insistieren, wir steigen aus, aus diesem
ganzen Machen-Wollen.

Wir haben alles getan, was es braucht, und dann, wenn wir merken, jetzt kommt die Flamme der Moti-
vation wieder, jetzt kommt wieder die Praxis, dann starten wir nicht voll durch, sondern wir sagen, und
jetzt noch mal ein bisschen entspannen. Wir sind jetzt gerade dabei, die Kréfte wiederzufinden. Lang-
sam, langsam, wir bremsen uns dann, obwohl der Enthusiasmus wiederkommt, und finden so allmihlich
auf eine sichere Art wieder in die Praxis zuriick.

Das konnen wir auch bei jeder Art von Erniichterung machen, wir haben vielleicht von einem Skandal
in unserer Linie gehort, oder irgendein Lehrer hat uns enttauscht, oder wir horen irgendwelche Geriichte
iiber Praktizierende, oder, oder, oder ... irgendetwas, was uns vollig die Lust, die Motivation nimmt, zu
praktizieren.

Da miissen wir wieder zuriickkehren, warum praktiziere ich eigentlich, wie stark ist das abhéngig von
anderen? Wir miissen diese Motivation entwickeln, diesen Ausstieg aus Samsara von innen her zu voll-
ziehen, egal was andere um uns herum schwitzen, denken und tun. Es geht dann wieder »back to the
roots¢, zurick zu den Wurzeln, und von da bauen wir die Praxis wieder auf.

Aus der eigenen Erfahrung kann ich folgendes dazu berichten: Ich war damals (1992) im zweiten Ret-
reat, als diese groe Karmapa-Trennung, diese Affére, auftauchte, und uns alle wahnsinnig gebeutelt
hat. So Viele konnten zu der Zeit einfach nicht weiter meditieren. Es war eine vollige Spaltung: die
einen Lehrer so, die anderen Lehrer so. Genau da war es wichtig, so vorzugehen, wie wir das hier be-
schrieben haben. Da gilt es, sich darauf zu besinnen: ,,Was ist fiir mich jetzt eigentlich der Weg und
wovon hingt mein Weg ab? Wo ist die wirkliche Quelle von Segen, wie mochte ich wirklich unterwegs
sein?* ... und dann steuern wir so da hindurch.
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Es hat nichts damit zu tun, auf welcher Seite wir waren, es ist allen gleich gegangen. Das sind ganz
typische Situationen. Wenn uns etwas vollig den Boden in der Praxis wegzieht und wir irgendwie nicht
mehr hineinfinden, dann merkt euch diese Seite, schaut da mal rein.

Wenn wir also wieder in die Praxis einsteigen, sollten wir genauso aufmerksam wie ein Fisch fan-
gender Kormoran, einsgerichtet eine Art von ganz bewusster Achtsamkeit kultivieren. Das erste
Wort, »enforced mindfulness, ist diese wirklich ausgerichtete Achtsamkeit, und das zweite ist eine sanft
angewandte Achtsamkeit, so wie wir es frilher unter dem Kapitel der Geistesruhe fiir Samadhi erklart
haben. Halte nicht fest — do not pursue — an analytischem Verstehen, an nichtbegrifflicher Ruhe,
an irgendetwas, was du erfihrst oder was sich als der nachmeditative Zustand zeigt. Hafte an
nichts an, was sich als gute Erfahrung anfiihlt, und betrachte scheinbar negative Erfahrungen
nicht als Probleme — kultiviere in der Zeit eindeutig ein Nicht-Greifen, ein Nicht-Festhalten, ein Nicht-
Identifizieren. Halte Probleme nicht fiir wirkliche Probleme, das sind nur Herausforderungen, sich
weiterzuentwickeln. Halte gute Erfahrungen nicht fiir in sich — intrinsisch — gut, sondern sie sind
Herausforderungen in groflere Gelostheit zu finden, auch mit dem, was angenehm ist. Egal was
in deinem Geist auftaucht, kultiviere es oder halte es aufrecht, ohne irgendein Anhaften, wozu
gehoren wiirde, dass wir irgendetwas blockieren oder fordern.

In dieser kleineren, mittleren und groen Form der Einsgerichtetheit profitieren alle davon, dass wir,
egal was auftaucht, immer in dieses Nicht-Greifen, dieses Nicht-Anhaften gehen. Das vertieft sie, das
ermdglicht, dass sich die nidchsten Erfahrungen zeigen konnen. Thr miisst euch das so vorstellen, wie
einen Prozess, der sich natlirlicherweise vollziechen mochte, und klar, kommen da Erfahrungen von Klar-
heit und Freude unseres Weges. Wenn wir jetzt nach ihnen greifen, dann verlangsamen wir den Prozess,
sie konnen nicht weiter flieBen. Der Prozess kann sich nicht vollziehen. Also lass diese Erfahrungen
gehen, damit sich die nidchsten zeigen konnen.

Wir kénnen immer nur zu den subtileren, den nédchsten Erfahrungen dieses Prozesses des Erwachens
fortschreiten, wenn wir die vorherigen Erfahrungen ziehen lassen, es geht nicht anders. Wenn wir an
ihnen festhalten, dann bewirken wir unsere eigene Stagnation.

Das ist liberall so im Leben und in der Meditation wird es ganz offenkundig, solange ich an etwas, was
jetzt gerade ist, festhalte und genau das wiederhaben mdochte, bin ich nicht offen fiirs Neue. Wenn ich
geschickt darin bin, dann kann ich mich lange damit beschéftigen, in einer bestimmten Art von Erfah-
rungen weiter zu verharren, sie weiter zu kultivieren, und denke, ich wére auf dem richtigen Weg. Tat-
sdchlich verlangsamen wir den Prozess des Erwachens, der sich von selbst vollzieht, wenn wir ihn nur
zulassen.

Ihr erinnert euch an die alte Unterweisung, ich zitiere immer Gendiin Rinpoche, aber es ist eine ganz
allgemeine Mahamudra-Unterweisung:

Meditationserfahrungen sind wie Blumen auf einer Wiese. Wir diirfen sie bestaunen und wert-
schitzen, wir brauchen sie nicht zu pfliicken, und es ist sowieso klar, in wenigen Tagen sind sie
verwelkt.

Durchziehen lassen, es kommen wieder neue Blumen, auch sie, durchziehen lassen. Nicht festhalten,
gerne staunen, gerne sagen, wow, super, schau! Wirklich weitergehen lassen. Und das mit allen Erfah-
rungen, auch mit den schwierigen. Die schwierigen sind nicht wirklich schlechte Erfahrungen, sie sind
die besseren Erfahrungen, weil wir normalerweise starker daran wachsen. Das Wachstumspotenzial, das
Potenzial, was innere Reifung bewirkt, ist bei den sogenannten schwierigen Erfahrungen groBer. Aber
der Schatz ist ein bisschen schwieriger zu heben.
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Da stagnierende Erfahrungen die Natur verdunkeln werden — das Sehen der Natur des Geistes —,
zerstiube die Feuchtigkeit der Erfahrung — damit ist diese frische, feuchte, Faszination auslosende
Energie von Erfahrung gemeint — immer wieder. Bring ein feines, scharfes Gewahrsein hervor und
kultiviere einen frischen Geist, der nicht von kiinstlichem Tun beeinflusst ist. Hin und wieder lies
Vajra Gesinge und Biografien der friiheren Linienmeister, um zu lernen, wie sie durch Priifun-
gen, durch Schwierigkeiten, mit grofler innerer Kraft gegangen sind, und wie sie ihre Praxis aufge-
baut haben. Sei genauso entschlossen in deiner Praxis, wie sie es waren.

Dieser Nutzen, die Lebensgeschichten der Meister zu lesen, kann iiberhaupt nicht unterschitzt werden.
Der ist riesig. Es ist wichtig, dass wir uns ein bisschen darauf einlassen, da hineinzulesen, was sie in
diesen Vajra Gesdngen von sich gegeben haben, was in ihren Lebensgeschichten steht, was sie an Prii-
fungen durchgemacht haben, um tatséchlich inspiriert zu werden, so wie sie auch die Schwierigkeiten
bei den Hérnern zu nehmen und daran zu wachsen. Schaut mal, dass ihr solche Lebensgeschichten in
die Hénde kriegt.

Es heif}t, dass diejenigen, die den Yoga der Einsgerichtetheit viele Jahre praktizieren, aber nicht
in die Freiheit von Komplikationen, von ausschweifendem, unnétigem Denken finden, die drei
Anhaftungen aufgeben sollten.

Wenn das so ist, dass wir schon lange praktizieren und irgendwie keine Fortschritte machen, dann gibt
es drei Bereiche, in die wir hineinschauen sollen.

2.5 Die drei Anhaftungen
Unterweisung Sonntagnachmittag 16h40, Seite 454-455 — Audio 2-6_01

Lasst uns mal schauen, was es mit diesen drei Anhaftungen aufsich hat. Das sind tibrigens sehr beriihmte
Unterweisungen, die auch in den anderen Linien gang und gebe sind. Es ist nicht so einfach umzusetzen.

(1) Gib das Anhaften an das Gefiihl von Selbst auf?

Tatséchlich konnten ja meine Hindernisse in der Praxis etwas mit Ich-Bezogenheit zu tun haben. Dann
geht es wohl darum, dieses Anhaften etwas fiir ein Ich zu halten, aufzugeben.

Konkret schreibt Tashi Namgyal:

Durchtrenne deine Fesseln, mit allem, an dem du in diesem Leben anhaftest. Zieh dich von
menschlicher Gesellschaft zuriick. Lose dein Anhaften an Freunde auf, und du kannst auch gut
ohne Abneigung gegen Feinde leben. Lass alle weltliche Verstrickung los. Gib deinen Korper,
deine Energie, den Gurus hin, den Lehrern. Hor auf, die eigenen Skandhas fiir so wichtig zu hal-
ten. ...

Das ist diese Selbstwichtigkeit: die eigenen Skandhas. Das heil3t, mich selbst mit meinem Korper, was
ich mag und was ich nicht mag, meine Priaferenzen fiir so wichtig zu nehmen — ich und meine Erfahrun-
gen, mein Wissen, meine Unterscheidungen; ich selbst mit meinen Gefiihlen, Emotionen, mit meinen
heilsamen und nicht heilsamen Geisteszustdnden und iiberhaupt den Geisteszustinden an sich. All diese
subtilen Formen der Selbstwichtigkeit gilt es aufzuldsen.

... praktiziere die Gaben und die Freigebigkeit eines Kusali.

Ihr kennt das als Cho-Praxis. Das ist das vollige Darbringen des eigenen Seins im Dienste der Lebewe-
sen. Das ist schon mal als Hinweis die Meditationsstagnation aufzuldsen, sehr ernst zu nehmen — sehr,
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sehr wahr. Was machen wir jetzt daraus? Da stehen Hinweise, die wir vielleicht nicht fiir so sinnvoll
halten. Jetzt ist es fiir mich ganz wichtig, wenn ich euch das erklére, dass wir {iberall unterscheidende
Weisheit mitwirken lassen.

Worum es geht, ist die Taue zu kappen, die unseren Ballon der Praxis daran hindern aufzusteigen. Das
ist aber nicht fiir jeden gleich. Wo sind wir denn? Wo bin ich? Wo bin ich in der Art und Weise verstrickt,
dass es die Praxis zum Stagnieren bringt? Da gilt es natiirlich hinzuschauen, was konnte das in meinem
Leben sein? Es ist liberhaupt nicht gesagt, dass das die Partnerschaft ist. Aber es konnte sie sein. Viel-
leicht ist es mein Festhalten an den Kindern. Konnte sein. Muss aber nicht sein. Vielleicht ist es mein
Haus und Garten. Vielleicht ist es Besitz. Vielleicht ist es mein Ruf, mein Renommee. Vielleicht ist es
meine berufliche Karriere.

Wo sind genau die Taue, die uns zuriickhalten? Wo sind wir so angebunden, verstrickt? Mit >angebun-
den< meine ich nicht Verantwortung. Verantwortung ist nicht etwas, was uns in der Entwicklung bremst.
Verantwortung fordert normalerweise die Entwicklung. Es ist nicht Verantwortung, die wir {iber Bord
werfen, sondern es gilt da hinzuschauen, wo wir geliebte, vertraute Verstrickungen aufrechterhalten, die
ein weiteres Aussteigen aus unseren Mustern von Hoffnung und Furcht verhindern.

Es ist keineswegs gesagt, dass es flir jeden von uns eine gute Idee wire, zum Beispiel aus menschlicher
Gesellschaft auszusteigen. »Human company« bedeutet, sich ins Alleinsein zuriickzuziehen, das kann
katastrophale Auswirkungen haben. Es ist gar nicht gesagt, dass das unser Thema ist. Wir miissen her-
ausfinden, was denn genau unsere Themen sind. Wir setzen natiirlich an den Themen an, wo wir die
grofite Verstrickung sehen. Da geht unsere Aufmerksamkeit hin. Da in eine Selbststdndigkeit zu kom-
men, in eine spirituelle Autonomie.

Zu entdecken, es ist nicht die Partnerschaft an sich, es konnte aber sein, dass ich in der Partnerschaft
selbststindiger sein muss, in meine innere Autonomie finden. Es kdnnte sein, dass es nicht per se so ist,
allen Besitz herzugeben, sondern nicht am Besitz zu haften, ihn auf eine gute Art und Weise freizugeben.
Und so weiter und so fort. Da mdochte ich, dass jeder fiir sich diese Unterweisungen aufschliisselt. Das
kann ich jetzt nicht machen, das wiirde zu weit gehen.

Wir sollten aber nicht so weit gehen und sagen: ,,Okay, ich muss die ganze Liste abarbeiten. Ich darf an
nichts im Leben mehr anhaften.” Das sind diese »abhaftenden Buddhisten«. Die sind furchtbar. Die sind
nicht zu genieBen. Mit denen kann man nicht mal mehr ein Bierchen trinken. Es geht gar nichts mehr.
Uberall wird Anhaftung gerochen. Das ist das groBte Verstricktsein in fixen Anschauungen.

Da gilt es Geschmeidigkeit hineinzubringen. Hinschauen, wo sitzt die Verstrickung wirklich? Manch-
mal ist es unser gut buddhistischer Dogmatismus, in dem die Verstrickung sitzt: an Anschauungen fest-
halten. Wir sind die perfekten Entsagenden. Wir leben schon in einer Hohle und es geht trotzdem nicht
weiter. Was ist es denn? Wo sind wir verstrickt?

Ich erinnere mich so gerne an diese Geschichte, die ich einmal gelesen habe, von diesem Khenpo, der
total entsagend in seiner Hohle praktizierte, aber irgendwie ganz ernst unterwegs war und seine Praxis
stagnierte. Er bemiihte sich und praktizierte. Er hatte wirklich alle Anhaftungen aufgegeben. Er hatte
einen schonen Altar aufgebaut in der Hohle, den er auch ganz sorgfiltig pflegte. Da war eine Maus. Und
die Maus a3 seine Reiskdrner — auf dem schonen Altar. Er hat alles sauber gemacht und dann kam
wieder eine Maus. Und irgendwann, kam die Maus mit Kindern. Mit kleinen M&uschen. Sie tanzten auf
dem Altar herum.

Und plétzlich musste dieser Yogi, dieser Khenpo, in ein Lachen ausbrechen. Er musste so lachen, iiber
seine eigenen Anstrengungen, dieser Maus-Familie seinen Altar vorzuenthalten und wie absurd das alles
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war. Er fand zu einem Lachen und zu einer Offenheit: Ja esst, vergniigt euch, es ist alles da fiir euch.
Das hat den Knoten in seiner Praxis gelost. Von da an ging es wieder wunderbar weiter. Es ist so eine
typisch tibetische Geschichte von entsagenden Y ogis, die vollig ernsthaft unterwegs sind und man kriegt
nicht so ganz mit, wo ist genau die Anhaftung.

Eine andere Geschichte, ganz dhnlicher Art: Auch ein Yogi, der stagnierte und der den Besuch von
seinem Lehrer erwartete. Er hat den Altar geputzt und alles ganz schon gemacht. Der Lehrer kam in die
Hohle, um ihn zu besuchen und irgendwie im letzten Moment, was ist denn das fiir ein Ding? Der Lehrer
kommt und ich putze den Altar heraus. Dann greift er in die Kochstelle, nimmt eine Handvoll Asche
und wirft sie iiber den Altar und verunstaltet den ganzen Altar dadurch. Der Lehrer kommt und sagt, das
war die grofite Opfergabe, die du je machen konntest. Diese Handvoll Asche, genau da geht es lang. So
geht es weiter.

Wir wissen oft nicht, woran wir festhalten. Aber irgendwann merken wir es und dann befreit es sich in
uns. Dann ist es gut, da mitzugehen. Es ist gut, nicht auf der Leitung zu sitzen und zu denken, aber so
muss es doch gemacht werden.

Ich bin dennoch sehr froh, dass wir hier einen hiibschen Altar haben und dass Verdienste angesammelt
werden — sehr schon — es ist mit Hingabe gestaltet worden.

Niéchster Punkt:

(2) Gib das Anhaften an deinen Besitz auf — an deinen Freuden, an den Sinnesfreuden; long ché hat
ganz viele verschiedene Assoziationen. Erstmal bedeutet es all unseren Besitz, aber dann auch alles,
woran wir uns erfreuen. Mit all dem Besitz, dem Reichtum, den wir haben, machen wir erfreuliche
Opfergaben an unsere Gurus, bringen befriedigende Opfer-Torma dar und Tsog Gaben, —
Ganacakras an die Yidams und andere —, und geben alles, was wir besitzen, um unseren Vajra-Ge-
schwistern, Briidern und Schwestern, Freude zu machen.

So weit zu dem Besitz. Wir machen uns frei. Im Grunde genommen kdnnen wir sagen, alles, was ich
besitze, ist Sangha-Eigentum. Alles, woriiber ich verfiige, steht dem Dharma zur Verfligung, steht der
Praxis zur Verfiigung. Es gehort allen Lebewesen. Moge es der Praxis dienen.

Jetzt kommt der ndchste Punkt, die nichste Bedeutung von long cho:

Gib all dieses Verlangen nach der Lust, nach der Freude bei den Dingen auf, die du begehrst: das
Essen, den Besitz, den Reichtum, nach dem du dich sehnst. Lass es dir egal sein, was du isst, welche
Kleidung du trigst, Unterhaltungen und so weiter. Widme dich dem Verhalten eines verletzten
Rehes (Rotwild), so wie es bereits erklirt wurde.

Ein verletztes Reh zieht sich in die Tiefe des Waldes zuriick, lebt fiir sich und kiimmert sich darum, dass
die Wunden heilen. Dieses Beispiel ist ein Synonym dafiir geworden, wie ein Yogi, eine Yogini unter-
wegs ist. Man betrachtet sich selbst als in Genesung begriffen und man begibt sich innerlich an einen
Ort, wo einen keine Aufgaben erwarten, wo man sich wirklich der heilenden Praxis widmen kann und
von der Verstrickung in Samsara genesen kann.

Lass also die Plitze der Ablenkung hinter dir, wo du Anhaften und Abneigung erfihrst, zum Bei-
spiel dein Zuhause, dein Heimatland — damit sind die verstrickenden Beziehungen des Zuhauses ge-
meint. Falls du es gar nicht aushiltst, irgendetwas aufzugeben, dann bewahre Schweigen fiir einige
Jahre.
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Du brauchst nichts aufzugeben, sei einfach still. Diejenigen unter uns, die jetzt gerade denken, oh ja,
das wire super, ich glaube, das sind genau diejenigen, die nicht schweigen sollten. Diejenigen, die den-
ken, blof3 nicht schweigen, die kdnnten ja mal damit anfangen. So geht es eigentlich bei allem.

Aufgrund unserer Muster fiihlen wir uns zum Beispiel davon angezogen, ein asketisches Leben zu fiih-
ren. Aber diejenigen, die sich davon angezogen fiihlen, das sind gar nicht diejenigen, die es unbedingt
brauchen. Das sind die anderen, die genusssiichtig sind, sie brauchen ein bisschen Askese. Und die
asketischen Yogis und Yoginis miissen vielleicht ein bisschen genieen lernen.

Achtet auf eure Muster. Das, wo zunichst die groBBe Zustimmung kommt, ist nicht unbedingt das, wo es
fiir uns lang geht. Diejenigen von uns, die Genuss mogen, klatschen innerlich in die Hdnde, wenn der
Lama sagt, vielleicht miissen einige lernen zu genieflen. Ja! Er hat gesagt, wir kdnnten doch auch mal
ein Bierchen trinken. Genau da, wo das so ankommt, bin ich vielleicht gar nicht gemeint.

Alle Dharma-Unterweisungen sind Medizin. Sie sollen ausgleichend wirken, sie sollen heilend wirken.
Tatséchlich picken wir uns aus dem grof3en Feld von moglichen Ratschldgen immer diejenigen heraus,
die unseren Mustern entsprechen. Wir verstirken unter Umstinden noch die Muster, mit denen wir in
Samsara verstrickt sind, indem wir uns genau das heraussuchen, was uns ohnehin entspricht.

Jemand, der eine Neigung hat, sich selbst einzuschrianken, sich selbst zu bewerten und besonders per-
fektionistisch mit dem Wunsch unterwegs ist, eine tiefe Reinheit zu entwickeln, der kann, wenn er mit
Unterweisungen iiber Entsagung in Beriihrung kommt, ins Schweigen gehen und alles aufgeben, alles
herschenken und schlussendlich in einem volligen Krampf landen — von volliger Entsagung auf allen
Ebenen, alle Freude ist weg.

Umgekehrt, wenn wir hedonistische Neigungen haben, kénnen wir in einem ausufernden Genussleben
landen, das wir dann als tantrischen Buddhismus verkaufen. Tantra ist doch super, mit allen Sinneser-
fahrungen unterwegs sein, aus allem Praxis machen. Da wird gar keine Praxis daraus gemacht, es wird
nur immer weiter gendhrt und angehaftet. Und sobald wir die Freuden nicht mehr haben, sind wir total
verzweifelt. Dann brauchen wir einen néachsten Partner, eine ndchste Partnerin, wir brauchen die néachste
aufregende Visualisation oder sonst etwas.

So viel dazu gesagt. Seid vorsichtig mit diesen Instruktionen, besprecht euch auch da mit ganz erfahre-
nen Lehrenden, die ausreichend Lebenserfahrung haben, um uns da vielleicht ein Spiegel zu sein, was
uns tatsdchlich gut tut.

(3) Gib das Anhaften an Samadhi — meditative Versenkung — auf. Zerstore alle guten Erfahrungen,
Freude und Genuss und auch die gute Erfahrung, Gewissheit zu erleben.

Die guten Erfahrungen der Gewissheit. Also hol dich raus aus den Bereichen, wo du merkst, ah, ich bin
kraftig am Greifen. Es ist recht subtil, dass wir genau die Erfahrungen, die uns Gewissheit geben, nicht
weiter kultivieren und an ihnen festhalten. Denn das ist eine yfake certainty«, eine >falsche Gewissheit«.

Die eigentliche Gewissheit der Befreiung ist, wenn wir im Ungewissen frei von Hoffnung und Furcht
bleiben. Also nicht aufgrund von meditativen Erfahrungen meinen, ich hab's verstanden und genauso ist
es, sondern wenn wir tatsdchlich im nicht Fassbaren, Ungewissen, nicht Greifbaren ankommen und da
iiberhaupt kein Zaudern haben, keine Aversion, keine Unruhe.

Das Ungewisse ist die Natur des Seins. Wir haben es tatsidchlich nicht in der Hand, was im nichsten
Moment passiert. Wir konnen nur offen damit umgehen. Deswegen ist das Zerstéren von Erfahrung —
was man hdufiger mal hort —, eigentlich einfach das Ziehen-Lassen von Erfahrung, damit das Néchste,
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das Ungewisse, was wir ja nicht kennen — wir wissen ja nicht, was sich im Strom des Erlebens jetzt als
Niéchstes zeigt —, kommen kann.

Wir machen uns wieder frei fiir frisches Erleben, indem wir das, woran wir gerade festhalten, dieses
Nicht-mehr-Frische, tatsidchlich jetzt endlich mal entlassen.

Komm zu der Schlussfolgerung, dass es aus der Sicht des natiirlichen Zustands in dem, was er-
scheint, weder gut noch schlecht gibt.

Keine Erfahrung trigt den Stempel gut oder schlecht in sich. Das ist immer eine nachtragliche Bewer-
tung. Wenn wir jetzt gerade irgendeine Schwierigkeit haben — aus welcher Perspektive ist sie gut und
aus welcher Perspektive ist sie schlecht? Das sind einfach nur Perspektiven. In der Natur des Seins gibt
es da keinen Unterschied. Das befreit uns vom Anhaften an Samadhi.

Sei nicht abgelenkt vom natiirlichen Sein, aber meditiere auch nicht iiber das natiirliche Sein,
diesen nackten Geist, diese direkte Erfahrung des Seins, die frei ist von Erfahrungen.

Das natiirliche Sein, dieser natiirliche Zustand — auf Tibetisch nd lug —, ist dieses non-duale, mittel-
punktsfreie Sein. Dariiber kann man nicht meditieren, sollte man nicht meditieren. Gleichzeitig ist der
Hinweis, vollig unabgelenkt zu sein — sich nicht ablenken zu lassen —, von diesem natiirlichen Sein.

Aber es ist kein Gegenstand der Betrachtung, es ist nicht etwas, auf das wir unsere Aufmerksamkeit
richten konnen, sondern wir 16sen unser Anhaften an Samadhi — an dualistische, meditative Versenkun-
gen — dadurch auf, dass wir das natiirliche Sein — in dem es kein Gut und kein Schlecht gibt —, zulassen,
mit allen Bewegungen, mit der gelegentlich auftauchenden Stille, mit all dem, was ist. Darin bleiben
wir unabgelenkt, immer gewahr, wie einfach es ist zu sein.

So geben wir mit diesen drei Hinweisen das Anhaften an ein Ich auf — an einer Meditierenden, einem
Meditierenden —, das Anhaften an allen Sinnesfreuden und allem Reichtum, allem Besitz, und das An-
haften am Samadhi — an den meditativen Erfahrungen. Denn das natiirliche Sein ist frei von solchen
dualistischen Erfahrungen.

* Meditation *
Audio 2-6 02

Es mag sein, dass ihr jetzt auf Hinweise wartet, wie es zu Meditieren gilt, aber das war ja schon eine
Haufung von Hinweisen, die wir jetzt miteinander geteilt haben. Ich mochte euch nur daran erinnern,
dass es darum geht, einfach zu sein. Im Vertrauen, dass sich das nichste Erleben von selbst einstellt,
dass sich das Erleben von selbst auflgst, von selbst befreit — immer wieder, wenn wir etwas tun wollen,
entspannen wir dieses Tun. Wir korrigieren den Geist nicht, wir sind nur gewahr, wie er ist.

2.6 Fragen & Antworten
Audio 2-6_03

Teilnehmer/-in: Einerseits werden die Geistesphdnomene als Scheunentor fiir die Erfahrung der wah-
ren, leeren Natur angesehen und andererseits aber moglichst grofie Zuriickziehung mit dadurch weniger
Erfahrungen aller Art empfohlen. Wie geht das zusammen?

Die Frage ist eindeutig, da ist ein Widerspruch. Scheunentor zum Sehen der Natur des Geistes und dann
werden diese Erfahrungen zuriickgeschraubt. Das hat damit zu tun, dass die Praktizierenden in dieser
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Stufe, in der sie jetzt sind, noch iiberfordert sind, mit einer riesigen Vielzahl von Erfahrungen umzuge-
hen, und dass sie sich deswegen zuriickziehen, um erstmal ganz unmittelbar mit dem Reichtum an Er-
fahrungen zu arbeiten, die aus ihrem eigenen karmischen Feuerwerk entstehen. Und das ist schon eine
ganze Menge.

Sie werden oft durch die vielen Sinneserfahrungen, die stindig von auf3en auf uns einstrémen — die auch
in Beziehungen entstehen — iiberdeckt. Um aus dieser Uberdeckung der eigenen inneren karmischen
Anteile herauszukommen, ziechen wir uns so weit zuriick, dass wir beginnen wahrzunehmen, was vollig
ohne Stimulation von auen in uns aufsteigt, um damit dann arbeiten zu kénnen. Das ist die Erkldrung.

Es kommt dann spéter eine andere Phase, wo empfohlen wird, sich wieder dosiert den Erfahrungen
auszusetzen, immer wieder in Kontakt zu gehen — wieder ins Retreat, zuriick in Kontakt, ins Retreat,
zuriick —, um so zu pendeln, bis wir tatsidchlich die Erfahrungen der Interaktion mit anderen, mit der
Welt, voll und ganz als Praxis nutzen konnen.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zu dem Punkt des Wiederherstellens der Reinen Sicht. Ich merke,
wie stark mein Vertrauen, meine Hingabe in den Lehrer, in die Sangha, die Linie und die Meister sehr
tiber die Qualitit meiner Praxis entscheidet. Ich habe beobachtet, wie es im Kontakt mit diesen grofien
Meistern wie Karmapa immer wieder in Zweifel wechselt. Ich frage mich, was ist eigentlich wirklich
diese »Reine Sicht(? Geht es darum, eine totale, ideale, tiefere Sicht auf die Sangha und auch die Meister
zu haben oder einfach in ein tieferes Vertrauen zu kommen?

Keine in Kiirze zu beantwortende Frage. Da sind so verschiedene Schichten in deiner Frage, die in
Richtung »Reine Sicht« gehen. Aber anfangen bei dem Verhéltnis zu einem Mann im Alter von vierzig
Jahren, der von allen als der Karmapa gepriesen wird und der dieses und jenes sagt, was zum Teil inspi-
rierend ist und dann aber auch Fragezeichen auslost. Wir miissen auf dieser niichternen Ebene anfangen.

Du begegnest jemandem, der manchmal auf dich inspirierend wirkt und manchmal Fragezeichen aus-
16st. Nimm ihn doch beim Wort! Dieser Karmapa spricht ja immer davon, nicht einfach Gurus hinter-
herzurennen und zu glauben, was sie sagen — die gute alte buddhistische Tradition: Glaube nicht, son-
dern teste! Vertraue nicht blind, sondern schau mal, was das fiir Auswirkungen hat, wenn ich in der
Richtung unterwegs bin, wenn ich mich da hinein orientiere, was dieser Mensch, der da vor mir sitzt, so
von sich gibt. Lass das ganze Drumherum einfach mal weg. Karmapa wiirde auch am liebsten einfach
mit uns im Kreis auf dem Boden sitzen. Aber das ist nur, weil wir ihn ein bisschen besser kennen. Er ist
niemand der Brokat, Throne und diese ganzen Zeremonien mdchte.

Stell dir vor, was die Worte von diesem Menschen, der einfach Mensch ist, so wie wir Mensch sind, in
dir ausldsen, ob das Sinn macht, ob du etwas davon ausprobieren mochtest, mit nach Hause nimmst.
Den Rest kannst du einfach erst mal lassen. Das wire das, was sich Karmapa zum Beispiel wiinscht und
nicht einfach eine verklarte Guru-Wahrnehmung. Der Guru sitzt im Himmel und alles, was er sagt, ist
Gold. Alles, was er macht, muss ich nachmachen. Wenn der Guru Krawatte tréigt, tragen alle anderen
auch Krawatte. Blodsinn. Wir brauchen nicht alles nachzumachen.

Der Begrift »Reine Sicht« taucht auch hier im Buch auf und hat verschiedene Ebenen. Die erste Ebene
ist, man kann sagen, die etwas bemiihte »Reine Sichts, in jedem die Buddha-Natur zu sehen. In jedem
Chenrezig, Tara, die Buddha-Qualititen als Potenzial wahrzunehmen, egal wie dick die Schleier sind
und egal wie emotional die Person oder das Tier daherkommt. Das gilt fiir alle gleichermafen.

Das ist so die etwas bemiihte Sicht, im Grunde genommen zu lernen, mit dem Herzen zu sehen. Mit dem
Herzen durch die Schleier hindurch zu sehen, die bei mir und bei anderen da sind, um von Buddha-
Natur zu Buddha-Natur in Kontakt zu treten.
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Das ist gefihrlich, denn das konnte dazu fiihren, allen einfach die Buddha-Natur iiber zu tiinchen und
ihre Schwierigkeiten und Emotionen auszublenden, nicht mehr zu sehen und ganz naiv in der Welt un-
terwegs zu sein, jedem zu vertrauen und vollig auf die Nase zu fallen. Die echte »Reine Sicht< von uns
selbst ist, sich so weit entwickelt zu haben, um zu sehen, dass wir gar niemand sind. Das ist die Reine
Sicht, die leere Natur unseres eigenen Seins, der eigenen Person wahrzunehmen und die leere Natur von
allen anderen drumherum. Das ist keine bemiihte Reine Sicht.

In Gegenwart des Karmapas wire das, wenn wir so wie er in dieses spielerische, leichte So-Sein eintau-
chen konnten — in dem nichts vergegenstindlicht wird, in dem wirklich alles in seiner wahren Natur
erlebt wird, in dem auch das Mitgefiihl aktiv ist —, zu sehen, wie sich die Menschen alle v6llig unnétig
in ihrem Leid verstricken und dass dieses Leid gar keine Substanz hat, genauso wie es auch kein greif-
bares Erwachen gibt, und dass dieses ganze Abstrampeln auf dem Weg der Erleuchtung véllig fiir die
Katz ist. Das wire die »Reine Sicht«. Das wire die echte Reine Sicht, die sich ohne ein Bemiihen in uns
zeigt.

Alle anderen Formen von »Reiner Sicht< sind »bemiihte Formen von Reiner Sicht«. Da kultivieren wir
etwas, dass wir moglichst das Positive sehen, dass wir eine heilsame Sicht auf die Dinge entwickeln.
Aber das ist noch nicht die eigentliche »Reine Sicht.

Wenn du als Praktizierender wiederholt Erfahrungen mit jemandem, den du als Lehrer oder Lehrerin
betrachten konntest, machst, dass das, was sie sagen Hand und FuB hat, dass es sich bewéhrt, dass es
gute Hinweise sind, dann gehort es auch dazu, mit einem gewissen Vorschussvertrauen mit Situationen
umzugehen, in denen sie sich unkonventionell verhalten oder unseren Vorstellungen nach voéllig aus
dem Rahmen fallen.

Da konnte ja fiir mich auch etwas dran sein zu lernen, oder da konnte wirklich was Heilsames drin sein.
Aber wir verlassen nicht das Allererste, das ich gesagt habe, diese durchaus kritisch priifende Distanz,
wo wir sagen, ich muss nicht alles blind glauben, ich muss nicht immer alles fiir super finden, was er
oder sie tut. Es kann auch Schrott dabei sein, aber es ist sozusagen ein priifendes Wohlwollen, weil sich
so viele andere Dinge schon fiir gut und heilsam und richtig erwiesen haben. Magst du nochmal nach-
haken?

Ja, wie kann ich quasi selbst wieder ins tiefere Vertrauen zum Beispiel in Bezug auf die Sangha hinein-
finden?

Was dir und allen anderen noch helfen kdnnte ist, wenn wir in unserer Beziehung zu Lehrern und Leh-
rerinnen — gerade zu solchen, die als groBBe Meister dargestellt werden, wie der Karmapa —, dass wir
ihnen gut zuhdren und tatsdchlich mitbekommen, dass sie an sich {iberhaupt keinen Anspruch haben,
perfekt sein zu miissen. Null. Er hat nicht mal den Anspruch, uns helfen zu miissen. Das hat er uns klar
gesagt.

Das heifit, wir miissen mal dieses ganze Brimborium, diesen Zauber, der um diese Meister aufgebaut
wird, weglassen und wirklich zuhdren und sie ernst nehmen. Sie versuchen zu uns durchzudringen und
zu sagen, hey, es kann niemand anderen helfen und ich darf, wie alle anderen auch, einfach mal Zahn-
pasta und Zahnbiirsten horten gehen, wenn Corona ausbricht. Das muss nicht alles perfekt sein, ihr miisst
das deswegen nicht auch tun.

Das ist das allererste, was wir mit solchen Menschen tun miissen, dass wir ihnen wirklich intensiv zu-
horen und all diese tibersteigernden Projektionen, was das alles fiir ein Wundermensch sein soll, beiseite
lassen und zuallererst mal dem wirklich zuhoren, wo sie direkt mit mir, mit uns, kommunizieren. Das
ist das Minimum, was wir tun sollten.
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Da kommen wir schon aus diesen vielen Fallstrecken der Faszination heraus und als ob wir keine Zwei-
fel haben diirfen. Er wiinscht sich ja, dass wir Zweifel haben und dass wir die abklopfen, dass wir kon-
struktive Fragen stellen, auf die er dann wieder so antworten kann, dass er uns die Hoffnung auch noch
nimmt.

Das ist mal das allererste. Und dann vor allen Dingen auch die Lehrenden aus diesem Anspruch entlas-
sen, sie miissten irgendwie perfekt und fehlerlos sein. Das ist gar nicht das Anliegen. Das wére ja auch
fiir uns ein Riesenstress. Wenn die sich noch anstrengen, fehlerlos zu sein, was miissen wir uns dann
anstrengen? Darum geht es echt nicht.

Deren einzige Praxis ist, natiirlich zu sein. Und da passieren Fehler. Das sagen sie uns alle. Ich mache
Fehler. Es ist gar nicht moglich, keine Fehler zu machen. Es ist gar nicht moglich, in dieser Welt unter-
wegs zu sein, ohne irgendwo irgendjemandem wehzutun, zu schaden, irgendwo Leid auszulosen. Das
geht gar nicht.

Das wire das Zweite zum Eintreten in eine Reine Sicht: wir schrauben unsere Anspriiche zurtick. Bud-
dha zu sein bedeutet nicht perfekt zu sein, es bedeutet natiirlich zu sein und frei von Leid. Aber nicht
perfekt in dem Sinne. Es ist ein vollkommenes Erwachen, aber nicht in eine Perfektion des Seins, wo
wir iiber die Erde laufen konnen, ohne je irgendjemandem Leid zuzufiigen. Das schafft niemand. Ir-
gendwann treten wir auf eine Ameise.

Unterweisungen des dritten Tages
3.1 Weitere Kommentare zum Weg der Einsgerichtetheit

Unterweisung Montagvormittag 10h15, Seite 455-457 Audio — 3-2_01

* Zufluchtsgebete *

Willkommen wieder einmal zu den >Sonnenstrahlen des Mahamudra« — miisste man eigentlich sagen.
Wir sind im letzten Kapitel des Buches, Kapitel fiinfzehn, in dem Abschnitt iiber die »Vier Yogas im
Detail< und sind gerade noch in dem Bereich vom Yoga der Einspitzigkeit, der Einsgerichtetheit — des
auf das Wesentliche ausgerichtet sein — wo es darum geht, die ganze Praxis auf die Natur des Geistes
auszurichten.

Dabei tauchen eine Menge Erfahrungen auf. Das sind die ganzen Erfahrungen, die wir zu Anfang durch-
laufen, wenn wir den Geist so kennen lernen, dass wir zunehmende Vertrautheit entwickeln mit immer
entspannteren Geisteszustinden — immer klarer, frischer, natiirlicher, weniger Kontrolle. Immer mehr
ndhern wir uns dem an — also dieser beobachtende Meditierende, der seine eigene Meditation beobach-
tet, ndhert sich immer mehr an, er entspannt sich immer mehr und wird haufiger auch schon mal eins
mit dem einfachen Sein.

Dann kommt wieder die Trennung und dann kommt wieder die Erfahrung vom So-Sein und dann wieder
die Muster der Trennung, der Kontrolle, der Angst. Das ist der Weg, den wir bis jetzt beschrieben haben.
Dieser Weg ist absolut spannend, weil wir ganz, ganz viel Neues entdecken und wir im Selbstvertrauen
wachsen. Wir bekommen ganz viel Nahrung fiir die einzig gesunde Art von Selbstvertrauen. Wenn wir
sonst liber Selbstvertrauen sprechen, ist das Vertrauen in unsere Féhigkeiten gemeint, in unsere Kréfte,
in was wir gelernt haben, in wie gut wir sind und wie geliebt wir werden und so weiter. Damit hat das
alles gar nichts zu tun.
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Dieses Selbstvertrauen, das durch die Shine-Praxis entsteht — durch dieses immer haufigere Verweilen
in der Natur des Seins — ist anders. Es geht nicht um das normale Selbst, dieses biografische Selbst,
sondern es geht um das, was manchmal auch »Wahres Selbst« genannt wird, also das, was immer da ist,
was schon vor unserer Empfangnis da war und was sich nie dndert. Das beginnt in dieser ersten Phase
der Praxis immer mehr durchzuschimmern.

Es zeigt sich uns immer deutlicher, dass dieser verriickte Geist, dieser traumatisierte Geist, mit dem ich
unterwegs bin — dieser Geist von Hoffnung und Furcht, der so schnell in irgendeiner Emotion landet —,
kaum dass er sich entspannt, gleich schon wieder Qualititen zeigt. Schon sind sie da, schon hat man das
Gefiihl, wieder nach Hause zu kommen. Wir werden mit unserer inneren Gesundheit vertraut.

Das Urgesunde in uns beginnt sich zu zeigen, einfach blof8 dadurch, dass wir es lernen, uns aus dem
Greifen nach den vielen Geisteserscheinungen, den vielen Eindriicken, den Impulsen, zu entspannen.
Wir 16sen uns aus dem, was wir Verstricktsein nennen. Wir bekommen einen Geschmack davon, dass
dieses Verstricktsein, was wir auch Samsara nennen, gar nicht sein muss.

Wir durchlaufen in dieser ersten Phase der Einsgerichtetheit einen Prozess, wo wir allmédhlich merken,
dieses ganze Leid, dieses Angespanntsein, dieses Besorgtsein und so weiter, braucht gar nicht zu sein.
Es gibt sehr viel entspanntere Geisteszustdnde und manchmal ist es wie vollig vorbei. Wir nennen das
technisch ausgedriickt, dass wir vertraut werden mit den »Vier Edlen Wahrheitenc.

Zu Anfang ist es die »Wahrheit von Leid«. Die ist offenkundig, wir sind angespannt, deswegen haben
wir vielleicht mal angefangen, uns fiir einen spirituellen Weg zu interessieren und zu meditieren. Dann
entdecken wir auch die Ursachen und Wirkungszusammenhinge, wir entdecken auch die Ursachen fiir
unser Leid.

Dieses Entdecken der »Ursachen fiir Leid« geht in der Shine-Praxis immer tiefer, weil wir jedes Mal
mehr entdecken, wie wir uns anspannen koénnen und warum wir uns anspannen, welche tiefsitzenden
Angste da sind. Dann lernen wir aber auch, wie wir sie entspannen kénnen. Und wir machen die Erfah-
rung, dass es tatsichlich moglich ist, all die Ursachen fiir Leid loszulassen, sie nicht mehr zu erzeugen.

Dann tauchen die ersten Erfahrungen von diesem mittelpunktslosen Sein auf, dieses »Zeitlose Ge-
wahrsein¢, das was wir den >non-dualen Geist< nennen. Das sind die ersten Erkenntnismomente, die
ersten Momente des Erwachens. Das ist die »dritte Wahrheit, dass es tatsdchlich einen Ausweg gibt«.

Das ist unser urgesundes Sein. Das ist wo das eigentliche Selbstvertrauen herkommt, das Vertrauen,
dass dieser Geist — der nicht zu finden ist —, dieses grundlegende Erleben unzerstorbar ist, gar nicht
entstanden ist, nicht entsteht, nicht als ein Etwas da ist, sondern einfach ein dynamisches So-Sein, auf
das total Verlass ist.

Das ist ein ganz anderes Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen als alles, was wir vorher hatten. Es ist nicht
mehr abhingig davon, ob wir jung und hiibsch sind oder alt und verrunzelt. Es ist nicht davon abhéngig,
ob wir viele Sprachen kénnen oder nicht, ob wir irgendetwas intellektuell verstehen oder unsere Féhig-
keiten in der Interaktion, ob wir geliebt werden oder nicht — das ist alles irrelevant.

Es wird alles irrelevant in dieser Erfahrung des So-Seins, wo alle Tore aufgehen und alles so einfach
wird, wo gar kein Greifen mehr notwendig ist. Dieses Greifen, was sonst immer unsere Art war, unser
Leben irgendwie zu kontrollieren, die Dinge ein bisschen im Griff zu haben, irgendwie Kontrolle aus-
zuiiben, das ist alles nicht notwendig. Wir entdecken die tiefste Quelle des Vertrauens, Vertrauen ins
eigene Ursein, das, was immer da ist.
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Das ist dieser Weg, das ist der Weg der Einsgerichtetheit. Darin sind wir jetzt unterwegs. Und wenn
dieses Vertrauen in die Natur des Seins, in die Natur des Geistes, stark wird und beginnt, uns von innen
her zu durchfluten, dann sind wir im Ubergang in die niichste Phase, den nichsten Yoga.

Wir sind auf Seite 455.
Der Ehrwiirdige Gampopa lehrt:

Beim Uben kultiviere als erstes diese lebendige geistige Klarheit. Dann iibe dich in Unabgelenkt-
heit — in unabgelenktem Sein. Dann iibe dich darin, nie von der Natur des Gewahrseins abgelenkt
zu sein. Wenn du dich daran gewohnt hast, wird Vertrauen entstehen — wird sich Vertrauen zeigen.

Das ist das, woriiber ich gerade gesprochen habe. Dieses Vertrauen ins Sein. Das ist jetzt gerade eine
super Zusammenfassung und beschreibt in wenigen Sétzen, welche Stufen wir in unserer Praxis durch-
laufen. Zu Anfang, geht es um eine klare, lebendige Geistespridsenz. Okay, das kdnnen wir tiben — le-
bendig, klar, prasent zu sein.

Das kriegen wir hin. Ich habe das gesagt und ihr habt das wahrscheinlich gerade fiir einen Moment
gemacht. Ihr seid gerade ganz lebendig. Wir machen das immer mit dieser Ubung, das Offnen der sechs
Sinne. Ein lebendiges Dasein, alle Kanile offen, ohne zu greifen.

Dann {iben wir uns im Unabgelenktsein. Wir {iben uns darin, dass wir nicht aus diesem offenen, leben-
digen Présent-Sein herausfallen. Darin bemerken wir dann, dass es gar nicht wichtig ist, was wir in den
verschiedenen Sinnen so erleben — welche Farben, Licht, welche korperlichen Empfindungen, welche
Gerdusche, Geriiche, Geschmicker, welche Gedanken, Gefiihle.

Wir lernen in dieser Phase der Samatha-Praxis — der Praxis von Geistesruhe — die Aufmerksamkeit bei
offenen Sinnen auf die Natur der Erfahrung zu richten. Das ist hier mit »essence of awareness« gemeint.
yEssence of awareness« ist die Natur, das eigentliche Wesen, die essentielle Natur dessen, was all diesen
verschiedenen Erfahrungen gemeinsam ist. Wenn ihr das jetzt gerade mit mir macht, dann ist das nicht
nur Gewahrsein und Horen, wer da spricht und sehen, nicht vom Stuhl fallen. Das alles 1duft von selbst.

Wihrend wir jetzt weiter horen und wahrnehmen, ist die Aufmerksamkeit mit dem lebendigen Prozess
des Erlebens verbunden. Wie es ist zu erleben, wie jetzt gerade das Erleben durchflieft, sich stdndig neu
gestaltet. Ich mache extra Bewegungen mit den Hianden, damit sich auch visuell etwas tut. Beim Spre-
chen tut sich etwas im Kdorper, merkt ihr es auch — es flieBt so durch. Wie ist das, so stindig frisch zu
erleben?

Da werden uns die grundlegenden Daseinsmerkmale klar. Wir haben so viel {iber Verginglichkeit ge-
sprochen, diese Unbestindigkeit. Aber es wird uns klar, dass, wenn wir auf die Natur des Erlebens, die
essence of awareness¢, schauen, wir es mit einem dynamischen Sein zu tun haben. Das ist mit Unbe-
stindigkeit gemeint. Diese Dynamik ist immer da und total verldsslich — aber halt flieBend. Es hat die
Natur von Dynamik, da ist immer was los und es ist nichts fassbar.

Das ist mit Anicca gemeint und dass nichts fassbar ist, das ist dieses S‘ﬁnyatd. Und dass da niemand zu
entdecken ist in diesem ganzen Strom des Erlebens, dessen man habhaft werden konnte, als der Medi-
tierende oder die Meditierende, das ist Anatta.

Uns wird klar, was eigentlich die Natur des Seins ist. Weil die Aufmerksamkeit nicht mehr so mit den
dulleren Erfahrungen beschéftigt ist, sondern wdhrend wir weiter die duBleren Dinge erleben, wendet sie
sich der Dimension des Erlebens selbst zu. Wie findet eigentlich jetzt gerade Erleben statt? Wir merken
es ganz von selbst, wir brauchen gar nichts zu tun.
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Wir kénnen auch ganz gebannt sein, wie jetzt Erleben stattfindet. Es &ndert nichts, ob wir gebannt sind
und uns richtig anstrengen, das Erleben auch ja mitzukriegen oder ob wir es entspannt einfach passieren
lassen. Wir merken, es dndert sich gar nichts. Wir konnen so angespannt sein, wie wir wollen und so
entspannt wie wir wollen, die Qualitdt des Erlebens ist immer dieselbe.

Diese Grundqualititen — klar, wahrnehmend, fein, unterscheidend zu sein, offen wie der Raum, unbe-
hindert wie der Raum, flieBend, dynamisch, perfekt in sich — das ist immer da. Da kénnen wir uns auf
den Kopf stellen und ein richtig krasses Samsara produzieren, das ist immer noch da. Das kriegen wir
gar nicht weg. Das nennt man die »Natur des Geistes<. Egal wieviel Angst wir gerade haben, wie traurig
wir sind, wie gliicklich wir sind, sie ist immer da. Das ist, worum es in dieser Einsgerichtetheit geht.
Das ist, was Gampopa hier so wunderbar mit drei Sétzen zusammengefasst hat.

Wenn wir uns daran gewodhnt haben, dann wird Vertrauen entstehen — confidence. Das ist eine Gewiss-
heit, eine ganz unspektakulire Gewissheit. Wir sind einfach im eigenen Geist zu Hause. Man nennt das
auch Wiarme, wir sind warm geworden mit dem Erleben. Wir sind ganz vertraut damit.

Dann geht es weiter mit dem Ehrwiirdigen Tsangpa Gyare. Er erklirt:

Wenn du in der Einspitzigkeit ankommst, dann lose deine Erfahrungen auf. Entledige dich allen
Anhaftens an den Erfahrungen und meditiere, ohne zu meditieren.

Das ist schon eine sehr feine Instruktion. Die Erfahrungen, von denen er spricht, das sind Freude, Klar-
heit, Nicht-Denken, Nicht-Begrifflichkeit. Aber natiirlich auch die schwierigen Erfahrungen.

Lose diese dualistischen Erfahrungen auf. Wenn wir sagen Erfahrungen zerstéren, bedeutet das nicht,
dass wir die Erfahrung zerstoren, sondern, dass wir alles Greifen an den Erfahrungen — alles Festhalten-
Wollen von Erfahrungen — auflésen.

Ganz konkret bedeutet das zum Beispiel: ich bin in einem wunderbaren, stillen, offenen Sein gelandet,
wo sich keine Gedanken erheben. Dann einfach mal einen Gedanken erzeugen. Einfach mal fiir Geis-
tesbewegung sorgen. Wenn es die Natur des Geistes ist, dann wird sie durch eine Geistesbewegung nicht
gestort. Aber wenn es ein Festhalten an Stille ist, da ist dann jetzt Bewegung. Das Interessante ist aber
nicht den Geist still zu haben, sondern die Natur der Stille und die Natur der Bewegung zu sehen und
das ist dieselbe.

Von daher bedeutet Erfahrungen aufzuldsen, das Néchste zuzulassen. Und wenn wir ein bisschen trige
sind, einfach mal einen Impuls reingeben. Das ist jetzt aber nur fiir die, die irgendwie im Dhyana abho-
cken. Thr braucht euch nicht darum zu kiimmern, es sind wahrscheinlich genug Erfahrungen, genug
Erscheinungen im Geist aktiv.

Dann zu lernen, zu meditieren, ohne zu meditieren. Und das schon so friih, hier in der Einsgerichtet-
heit. Hey, das ist genau, was es dann ermdglicht, aus der Einsgerichtetheit in die Einfachheit hiniiber zu
wechseln. Denn Einfachheit — Freisein von Komplikationen, Ausschweifungen und so weiter — bedeutet,
nichts Uberfliissiges mehr zu erzeugen. Also auch keine Meditierende mehr in der Meditation zu erzeu-
gen. Das geht nur, wenn wir authoren etwas zu wollen und Meditation natiirlich wird.

Dass man lernt, zu meditieren, ohne zu meditieren hitten einige von uns vielleicht intuitiv ein bisschen
spéter angesiedelt, dass das viel spéter in der Praxis kommt. Ich bringe euch das ja jetzt schon seit vielen,
vielen Jahren immer wieder bei. Wir machen das so, dass wir moglichst wenig Anstrengung in die Me-
ditation setzen und dass die Anstrengung immer nur darin besteht, wieder ins Gewahrsein zuriickzu-
kommen, ohne eine Anstrengung, irgendetwas Spezielles zu erzeugen — es ist nur dieses unabgelenkt
wieder in der Prisenz zu sein.
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Jetzt schreibt Tashi Namgyal:

Wihrend der Einsgerichtetheit kann es dazu kommen, dass Erfahrungen uns dazu verleiten, auf
Irrwege zu kommen, wenn sie fiir Verwirklichung gehalten werden. Praktizierende mit etwas ge-
ringerem Verstindnis und solche, die nur kurze Zeit mit ihren Gurus zusammen waren, mogen
in den siilen Erfahrungen stecken bleiben. Sie verbringen ihre Leben damit, oberflichlich zu
praktizieren und erkennen nicht die Natur des Geistes. Oder, falls sie sie zunéichst erkennen, dann
verlieren sie diese.

So sagt der Ehrwiirdige Gampopa:

Obwohl die Sicht frei von Begrifflichkeit >jenseits von Extremen< genannt wird, so ist das einfach
geistig erzeugt.

Die Meditierenden werden hier immer >great meditators« genannt — gomchen auf Tibetisch —, aber das
war nur ein Ausdruck fiir Praktizierende. Das sind nicht speziell groBartige Praktizierende, das ist ein-
fach ein feststehender Ausdruck. Wenn Gendiin Rinpoche uns zu Anfang gomchen genannt hat, great
practitioners, dachten wir zunéchst, er scheint das zu schétzen, wie wir praktizieren. Danach haben wir
gemerkt, dass er immer haufiger Witze gemacht hat {iber diese gomchen. Wie gomchen in verschiedens-
ten Fixierungen landen und so weiter, und dann haben wir gelernt, okay, das ist einfach ein Ausdruck
fiir Meditierende.

Diese grolen Meditierenden, die ihre Fesseln nicht durchtrennt haben, mogen zwar exzellente
meditative Versenkung erfahren — Samadhi — aber diese Samadhis wiederum sind eine Ursache
fiir Samsara — die verlédngern einfach Samsara.

Gehen wir das nochmal durch:

Dieses Freisein von Begrifflichkeit, dieses Nicht-Begriffliche ist mindestens zweideutig. Es verleitet
dazu, Nicht-Denken mit Verwirklichung zu verwechseln. Aber Nicht-Denken ist einfach nur die Abwe-
senheit von einer bestimmten Art von Geistesprozessen und fiihrt iiberhaupt nicht aus Samsara heraus.

Das ist das Problem mit den Dhyanas. Dhyanas sind davon gekennzeichnet, dass die Erfahrung des
Nicht-Denkens iiberwiegt. Zu Anfang ist auch Freude und Klarheit dabei, die Klarheit geht nachher
wieder zuriick. Freude wird auch absolut subtil und ist nur noch ganz subtil da, aber die Erfahrung des
Nicht-Denkens dominiert.

Das Gefiihl in diesen Dhyanas — in den fortgeschrittenen Dhyanas, ab dem vierten Dhyana in die form-
losen Dhyanas hinein — ist durchaus so, jenseits der Extreme von Existenz und Nichtexistenz zu sein.
Das ist ein Gefiihl von unendlichem Geist, unendlichem Raum, nicht fassbarem Erleben und es verleitet
sehr zu denken, es konnte sich schon um Verwirklichung handeln.

Tatséchlich sind es aber Vorstellungen. In den Dhyanas, so wie ich sie erlebt habe — das bisschen was
ich erlebt habe —, war die Subtilitdt der Erfahrung tiberfremdet durch eine Vorstellung eins zu sein oder
alles ist Raum, Raum und Geist sind gleich. Das waren aber Vorstellungen, die sich in diesen subtilen
Erfahrungen innerlich, nicht begrifflich im Geist gezeigt haben.

Diese Vorstellungen sind das, was hier »geistig fabriziert« genannt wird — mentally fabricated im Engli-
schen. Das sind Produkte der Dhyana-Meditation, die den Praktizierenden einlullen und sie sich in einer
Art Raumoffenheit einrichten lassen — je nachdem auf welcher Stufe der Dhyanas man gerade ist, sind
es etwas verschiedene Erfahrungen. Da ist auch schon so ein Geschmack von Zeitlosigkeit, sehr vieles,
was an die Beschreibungen erinnert, die von Mahamudra gegeben werden.
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Das verleitet dazu, dort hdngen zu bleiben. Das ist ein subtiles Anhaften, was dann wieder die Wurzeln,
Ursachen fiir Samsara setzt. Genau dieses Anhaften von jemandem, der diese raumoffenen, zeitlosen,
nicht begrifflichen Zustdnde erleben mochte.

Das ist hier gemeint und Gampopa kannte das in- und auswendig. Er hielt sich, bevor er zu Milarepa
kam, in diesen subtilen Geisteszustinden auf.

Der Ehrwiirdige Drikungpa Jigten Sumgon erklirt:

Nicht die hervorragenden Erfahrungen zu beenden, zu verindern, ist eine Ursache fiir Wiederge-
burt in den hoheren Gotterbereichen.

Genau! Es geht also darum, sich aus diesen vortrefflichen Erfahrungen zu 16sen.

Es ist auch wichtig, nicht festzuhalten oder an dem nackten, natiirlichen Zustand des Geistes an-
zuhaften. So wie der grofle Brahmane Saraha uns rit:

Wenn du ein Anhaften hast, lass es gehen.
Und der Ehrwiirdige Gampopa sagt:

Meditierende mit dualistischem Greifen machen zwar Erfahrungen, aber sie verfehlen die eigent-
liche Bedeutung, den eigentlichen Punkt.

Alles, was ich beschrieben habe, gehdrt in den Bereich des feinsten, des allerfeinsten dualistischen Grei-
fens. Deswegen wird davon jetzt noch gesprochen. Das ist so fein, dass es den Praktizierenden nicht
auffallt, weil es viel entspannter ist als alles andere, was man je zuvor erlebt hat. Dieses feine dualistische
Greifen wird einem erst bewusst — wie das eigentlich ist —, wenn wir die Moglichkeit einer Kontraster-
fahrung haben, wo auch dieses Greifen nicht mehr da ist.

Aus dem Kontrast ist es dann offenkundig. Aber wenn wir nichts haben, wogegen wir unsere Erfahrun-
gen kontrastieren, vergleichen konnen, dann haben wir nur diese total entspannte Erfahrung der
Dhyanas. Die vergleichen wir mit allem anderen, was wir vorher erlebt haben und das waren alles Er-
fahrungen, Zustinde von groferer Anspannung und wir haben das Gefiihl, wow, entspannter geht es
nicht. Weil wir es noch nicht anders erlebt haben.

Wenn wir das andere bewusst erlebt haben, dann kdnnen wir mit den Dhyanas vergleichen und merken,
ach, das war es wirklich noch nicht. Und vorher héitten wir jemanden in die Luft jagen kdnnen, wenn er
behauptet, diese Dhyanas seien nicht das Eigentliche, denn sie sind fiir uns das Eigentliche. Sie sind das
absolut Beste, was wir kennen. Sie sind kostlich, sie sind eine Quelle von unendlicher Kraft. Wir brau-
chen nicht zu schlafen, wir haben eine totale Klarheit des Geistes, wir konnen den Geist richten auf was
wir wollen, es sind unzihlige Fahigkeiten da. Auch die alle Formen von Hellsicht gehdren mit dazu. Da
passiert so viel, dass wir wirklich sehr versucht sind, die Dhyanas fiir das Letztendliche zu halten. Sind
sie aber nicht.

Das kann man aber nur aus der Erfahrung des Erwachens heraus wissen — aus der Erfahrung des Ein-
tauchens in das natiirliche Sein. Auch dieses momentane Eintauchen in die Natur des Seins kann natiir-
lich auch wieder ein Anhaften auslésen. Wenn das so wire, dann muss auch dieses Anhaften am natiir-
lichen Sein aufgelost werden. Es ist sowieso immer da. Was wollt ihr denn anhaften an etwas, was
immer da ist? Versteht ihr? Das Anhaften verhindert es ja, dass es sich zeigen kann.

Es ist immer da. Was kann ich denn fiir ein gutes Beispiel nehmen? Wenn wir die Luft nehmen, solange
wir hier auf der Erde sind — natiirlich gibt es Situationen, wo wir nicht genug Luft kriegen —, aber etwas
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was immer da ist und gar nicht weg sein kann, wieso soll man daran anhaften? Das macht einfach tiber-
haupt keinen Sinn.

Normalerweise ist es auch so, dass die echten Erfahrungen von der Natur des Geistes kein solches An-
haften auslosen, sondern ganz im Gegenteil. Das sind so natiirliche Erfahrungen, so ein natiirliches Sein,
dass jedem klar wird, das wurde nicht kiinstlich erzeugt, das ist immer da, es 16st auch kein weiteres
Anbhaften auf.

Aber wenn es dann ldnger mal nicht aufgetaucht ist, wenn mal wieder Schleier aktiv sind, weil wir
wieder in Emotionen unterwegs sind, weil wir iiberlastet sind und so weiter, und es kam léngere Zeit
nicht zu einem Eintauchen in dieses ganz offene Sein, dann kann es schon sein, dass man sich danach
sehnt und dass man das Gefiihl hat, ich bin mir selbst entfremdet, ich fithle mich nicht wohl in meiner
Haut, ich komme nicht richtig zu Hause an. Dieses Richtig-zu-Hause-Ankommen ist dann dieses Auf-
gehen im Niemandsland, im Niemand-Sein. Da kann es schon sein, dass es diese Art von Anhaften dann
auch gibt.

Wenn wir auf diese Weise praktizieren, wird das so allmihlich unsere Praxis unterstiitzen. Dann
werden wir zu dem Punkt kommen, wo die Erfahrungen der Einsgerichtetheit zusammen auch
mit den verschiedenen Fixierungen gereinigt sind und wir von der dualistischen Wahrnehmung
befreit sind, wo wir Leerheit — das leere Sein, die leere Natur — als ein Objekt betrachten und unse-
ren Geist als das wahrnehmende Subjekt.

Jetzt beschreibt er den Ubergang in die niichste Phase. Es gibt dann niemanden mehr, der eine Leerheit
erfahrt, oder der die Leerheit, die leere Natur versteht. Das ist immer noch Subjekt-Objekt. Diese Illusion
von einem Subjekt, das eine leere Natur erkennt oder erfahrt, die 16st sich auf. Und dann zeigen sich die
Verwirklichungen des Freiseins von allem Unnoétigen — die »Einfachheit«.

Ich gehe jetzt gerade noch ein bisschen weiter in den Yoga der Einfachheit, des Freiseins von allem
Unnétigen.

3.2 Yoga der Einfachheit

Unterweisung Seite 456 -461 — Audio 3-2 01, 37:05

ii) Yoga der Einfachheit, des Freiseins von allem Unnétigen.

Wir haben wieder dieselben drei Unterteilungen:

(A) Unterscheidungen fiir die verschiedenen Stufen von Einfachheit
(B) Wie sich die Erfahrungen zeigen

(C) Methoden, um diese Erfahrungen aufrechtzuerhalten

Wir fangen direkt an mit (A) Unterscheidungen fiir die verschiedenen Stufen von Einfachheit.

Zunichst mal die Definition, was )freedom from elaborations«, tédrel, frei sein von diesem Ausschwei-
fen an unndtigen Geistesbewegungen, eigentlich bedeutet:

Dieser Yoga wird so genannt, weil der natiirliche Zustand des Geistes, so wie Raum, frei ist von
den Vorstellungen zu entstehen, zu verweilen und sich aufzulosen, Dauerhaftigkeit und Nichts
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sein, kommen und gehen und so weiter. So wie es in der grundlegenden Abhandlung iiber den
Mittleren Weg beschrieben wird:

Es gibt kein Aufhoren und kein Entstehen, kein zu Ende kommen oder kein dauerhaftes Sein,
kein Kommen und kein Gehen, kein verschieden Sein und kein gleich Sein. All diese Ausschwei-
fungen sind beruhigt — bedeutet: sind aufgelost — und es ist Frieden.

Das ist ein sehr beriihmtes Zitat, was wir da gerade vor uns liegen haben.

Fiir euch ist es jetzt wichtig, dass ihr diese Aussagen — es gibt kein Kommen und Gehen, kein Entstehen
und Vergehen und so weiter — nicht auf die dulleren Gegebenheiten bezieht, wo selbstverstindlich Ver-
anderung wahrnehmbar ist. Wir kommen und gehen zum Beispiel hier, wir kommen in den Saal und
gehen auch wieder hinaus. Es entsteht eine Situation und sie vergeht auch wieder. Auf der Ebene ist
alles wie gehabt, die wird nicht in Frage gestellt. Wir werden sie nachher tiefer verstehen.

Worum es jetzt erstmal geht ist, zu verstehen, dass in der Grundnatur des Seins nichts dergleichen zu
beobachten ist. Weder ist da etwas als existent wahrzunehmen, noch ist da irgendetwas am Entstehen
oder Vergehen. All diese Begriffspaare, die gerade benutzt wurden, sind nicht zutreffend. Weder ist es
ein Nichts, noch ist es etwas Bestehendes, etwas Seiendes — all das trifft nicht zu. Soviel zur Grundnatur
des Seins.

Jetzt bemerken wir, dass diese Grundnatur des Seins, dieses natiirliche Sein, all die bedingten Situatio-
nen durchdringt, durchzieht. Das Hereinkommen in den Saal, das Verweilen im Saal und das wieder
rausgehen. Oder fiir die Zoom-Teilnehmer, sich vor den Computer hinsetzen und auf den Sitzplatz kom-
men, dort verweilen und wieder weggehen. Diese Erfahrungen des Kommen und Gehens im normalen
Alltag sind alle durchdrungen von der Natur des Seins.

Aus dieser Perspektive, wenn wir mit der Natur des Seins verbunden sind, kommt niemand, es setzt sich
niemand hin, es geht niemand. Es findet nicht wirklich ein Kommen statt, ein Verweilen und ein wieder
Weggehen, sondern alles aus dieser Dimension betrachtet ist genau das: dieses nicht fassbare, offene,
dynamische Sein, in dem man aber nie davon sprechen kann, etwas wiirde entstehen und vergehen.

Das ist jetzt eine subtilere Sicht der relativen Wirklichkeit. Die relative Wirklichkeit ist iiberhaupt nicht
getrennt von der letztendlichen Wirklichkeit, sie ist durchdrungen davon und erscheint uns deswegen
als ein stindiger Prozess der Vergénglichkeit und des Wandels, weil es im Grunde genommen gar nichts
gibt, was je entsteht und sich dann auflosen miisste. Das ist der eigentliche Grund.

Aber das kann man nur verstehen, wenn man mit dieser Seinsdimension verbunden ist, in der eigentlich
alles dieses zeitlose, mittelpunktslose, unbehinderte Sein ist, in dem kein Vergleichen stattfindet. Nur
dann ldsst sich wirklich so ganz und gar verstehen, was gemeint ist. Soviel zu diesem wichtigen Zitat.
Ich denke, das wird euch auch nochmal beschiftigen.

Einige behaupten, dass die Abwesenheit von solchen Gedanken — von Wahrgenommenem und
Wahrnehmendem — die Bedeutung ist von Einfachheit, von Freisein, von allem Unnétigen, von
allen abschweifenden Dingen. Andere sagen, dass Gewissheit in Bezug auf dieses Erkennen, dass
alle Phinomene leer sind, die Bedeutung von Freiheit von Komplikationen ist. Beide liegen falsch.

Ich muss euch ehrlich gestehen, ich habe beide Anschauungen auch vertreten. Horen wir mal zu, warum
Tashi Namgyal und andere Mahamudra-Meister sagen, warum diese zu einfachen Definitionen falsch
sind:
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Wenn das Erste der Fall wiire, dass einfach das Wegfallen von Gedanken iiber Subjekt und Ob-
jekt bereits diese Einfachheit wire, dann wiire bereits nichtbegriffliches Samatha diese Einfach-
heit.

Im nichtbegrifflichen Samatha — in den Dhyanas — gibt es keine Gedanken iiber Subjekt und Objekt.
Aber es gibt ein subtiles Positionieren — ohne Gedanken, eine subtile innere Haltung des Wahrnehmens
—, ohne dass es zu begrifflichen Formulierungen, wie zu Gedanken iiber Ich-Sein und Anders-Sein,
kommt. Es sind auch ganz andere Gefiihle da, aber diese subtile Positionierung findet noch statt. Des-
wegen darf man nicht sagen, Einfachheit wire, dass kein solches Denken von Subjekt und Objekt mehr
stattfindet, denn dieses Denken findet auch in den fortgeschrittenen Dhyanas nicht statt. Das ist es nicht.

Wenn das Letztere stimmen wiirde, dass Gewissheit darin, dass die Phiinomene leer sind, schon
Einfachheit wiire, dann wiren sogar die Fixierungen, die solch eine Gewissheit beinhalten, — iiber
die leere Natur aller Dinge und den Mangel an Wirklichkeit —, bereits diese Einfachheit.

Das heif3t, wir wiaren wieder in dem Dilemma, dass wir die Gewissheit selbst, eine subjektiv erlebte
Gewissheit, als MaBstab nehmen fiir den Eintritt in die Einfachheit. Aber die subjektiv erlebte Gewiss-
heit ist eine subtile Form von Fixierung. Ich halte mich an meiner eigenen Gewissheit fest. Sie gibt mir
die Sicherheit, auf dem richtigen Weg zu sein. Das ist eine subtile Fixierung, die Teil von Samsara ist.
Es ist noch nicht die Befreiung.

Deswegen achtet Tashi Namgyal darauf, dass diese Gewissheit und auch, dass keine Gedanken {iber
Subjekt und Objekt auftauchen, allein nicht reicht.

Es heifit deswegen und wird gelehrt, dass im Freisein von Ausschweifungen — von allem Unnétigen
—die Natur des Geistes verwirklicht wird. Und es wird erklart, dass die Natur des Geistes ein nicht
bedingtes Phinomen ist, das sich wie der Himmelsraum nicht bewegt oder verindert. So heiflt es
in den Siitras: tiefgriindig, friedvoll, frei von Komplikationen, erhellende Klarheit — lichthaft —
und nicht zusammengesetzt ...

Das ist, was da verwirklicht wird.
Das Hochste Kontinuum (Asanga) schreibt:

Die lichthafte Natur des Geistes — das Wesen des Geistes in seiner erhellenden Klarheit — wandelt
sich nicht — genau wie der Himmelsraum.

Wenn man also jetzt zuriickgeht auf die beiden Definitionen, die Tashi Namgyal nicht durchgehen lasst,
dann hat er uns einfach aufgezeigt, wo diese Definitionen nicht zutreffen.

Es geht also nicht um das subjektive Gefiihl von Gewissheit und auch nicht darum, ob die duBleren
Symptome von Subjekt- und Objektbeziehungen als Gedanken auftauchen, sondern es geht um eine
direkte Erkenntnis der Natur des Geistes, die, wenn sie stark ist, einen ohne irgendeine Notwendigkeit
hinterldsst, sich seiner eigenen Gewissheit gewiss sein zu miissen. Wir brauchen keine weitere Bestiti-
gung unserer eigenen Gewissheit. Wir brauchen es uns nicht selbst klar zu machen. Und wenn jemand
anderes uns in Frage stellt, kommen wir auch nicht ins Wackeln, weil es eben keine konstruierte Ge-
wissheit ist.

Es spielt aus dieser Erkenntnis der Natur des Geistes auch iiberhaupt keine Rolle, ob Gedanken an Sub-
jekt und Objekt auftauchen, denn wenn so ein Gedanke iiber Subjekt und Objekt auftaucht, wird er
unmittelbar in seiner wahren Natur als mittelpunktlos und so weiter erkannt. Es ist iiberhaupt kein
Thema, die Abwesenheit von solchen Gedanken fiir sich als Kriterium zu nehmen.
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Wir kénnen ruhig das Wortchen »>Ich« sagen. Das Wortchen »Ich« schadet niemandem. Wir konnen >Ichce
denken. Es schadet niemandem, wenn damit kein Glauben an ein >wahrhaft existentes Ich« einhergeht.
Deswegen sind diese Definitionen zutreffender und sehr viel hilfreicher als die beiden anderen Mog-
lichkeiten, die angedeutet wurden.

Ich sage jetzt im Folgenden einfach immer Einfachheit. Ich will mir das ersparen, immer dieses schwie-
rige tédrel mit >Frei von Komplikationen und Ausschweifungen« zu iibersetzen. Es ist griffiger, wenn
ich liber diese Einfachheit spreche, nur dass ihr das wisst.

Dieser Yoga der Einfachheit hat drei Stufen:

1. Geringere Einfachheit ist, wenn du verwirklicht hast, dass die Natur des Geistes frei
von diesen Komplikationen oder diesem ausschweifenden Denken des Entstehens und
Vergehens ist. Aber du bist noch nicht frei von Erfahrungen, in denen du eine Gewissheit
erlebst, die an diesem Freisein — an dieser Einfachheit — als leer anhaftet — die danach greift.
Das Benennen von etwas als leer ist bereits Ausdruck dieses Greifens. Du hast auch weiterhin
Hoffnungen und Befiirchtungen, die Angst, die Sorge, dass du weiter in Samsara wandern
konntest und die Hoffnung, dass du Nirvana erreichen wiirdest.

Solange diese Hoffnung und Furcht in Bezug auf Nirvana und Samsara noch da ist, ist das ein Zeichen,
dass die Erkenntnis noch nicht wirklich tief gegangen ist.

2. Mittlere Einfachheit ist, wenn diese Erfahrungen am Geist anzuhaften, als Erscheinun-
gen oder als Leerheit gereinigt — aufgelost — wurden und du verwirklichst, dass der Geist
selbst bodenlos ist und keine Wurzel hat. Dennoch hast du immer noch ein Greifen, ein
Festhalten an Hoffnungen und Befiirchtungen in Bezug auf das Erscheinen von dufleren
Objekten.

Das klingt jetzt extrem abstrakt. Mit »Erscheinen von du3eren Objektenc ist gemeint: wenn es in unserem
Leben schwierig wird, wenn uns etwas passiert, wenn wir heftig kritisiert werden, wenn uns ein Unfall
passiert, wenn die Dinge vollig schief laufen, dann kommen wir noch ins Schlingern. Dann sind wir
noch nicht wirklich in der gro3en Einfachheit gelandet. Wir sind zwar schon frei, ohne ein Greifen nach
dem Geist als leer und so weiter, aber noch nicht frei von den Mustern, die uns auf dullere Erecignisse
reagieren lassen.

Das sind letzten Endes alles Sinneserfahrungen. Egal was {liber uns gesagt wird, was dem Korper passiert
und so weiter, das sind eigentlich alles &uere Erfahrungen. Die Erkenntnis hat sich noch nicht so weit
in den Bereich des Erlebens hinein ausgeweitet, dass wir da vollig frei bleiben wiirden. Es findet ein
Reagieren mit Hoffnung und Furcht statt.

3. Bei grofierer Einfachheit ist es dann so, dass wir frei von Hoffnungen und Befiirchtun-
gen sind und alle Missverstindnisse iiber den Geist aufgelost haben — inklusive, dass wir
nicht mehr an der Gewissheit festhalten, die nach den dufleren und inneren Phiinomenen
von Samsara und Nirvana als leer greift.

Es hat aufgehort, sich selbst daran erinnern zu miissen, dass die Erfahrungen, auch die duBleren Erfah-
rungen, leer sind. Die nicht fassbare Natur des Seins ist von selbst gegenwirtig, ohne dass jemand das
noch irgendwie sich selbst erwéhnt. Jegliche Form der Selbstbestéitigung von einer Erkenntnis von Leer-
heit hat aufgehdrt, ist vollig vorbei. Es ist eine vollig selbstverstindliche Tatsache, iiber die nicht mehr
nachgedacht wird. Die leere Natur des Seins ist nicht mehr ein Gegenstand der Affirmation oder des
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Erforschens, sie ist offenkundig in allen &uBeren und inneren Erfahrungen ohne Unterschied. Das ist
dann der Ubergang in Ein-Geschmack.

3.3 Geleitete Meditation — Meditieren ohne zu Meditieren
Audio — 3-3 01, 11h30

Die Grundlage, die Grundhaltung der Mahamudra Praxis ist, nichts mit dem Geist zu tun. Wir sagen
manchmal einfach »Nichtstun<! Bedeutet, dass wir einfach mal sind, ohne etwas zu beabsichtigen. —
In diesem Nichttun entdecken wir, dass der Geist von selbst eine Menge tut, auch ohne irgendeine Ab-
sicht. Das nehmen wir einfach mal zur Kenntnis, ohne uns auf die Finger zu klopfen! Das darf einfach
mal sein — Das Nichttun besteht dann darin, diesen auftauchenden Impulsen nicht weiter zu folgen —
Dann bewegen wir uns in der Praxis ein Schrittchen weiter und nehmen nicht nur wahr, wie ruhig oder
bewegt der Geist ist, sondern spiiren hin, wie es ist zu erleben. Wie ist die Natur dieses Lebens, dieses
Erfahrens, des Wahrnehmens? Wie ist die Natur des Seins? —

Ich mochte euch ermutigen, mal ganz bewusst diesen kleinen Shift vorzunehmen. Geht ruhig nochmal
mit der Aufmerksamkeit mehr in die Sinneserfahrung, also was stattfindet ? Was wir sehen? Was wir
horen? Was wir spliren? Was wir denken? Ob da gerade Stille ist oder Bewegung? Dann erlaubt es euch,
mehr den Raum wahrzunehmen, in dem das Sehen stattfindet, in dem das Fiihlen, in dem das Denken
oder die Stille stattfindet. Wie ist es eigentlich? — Auf diesen Raum koénnen wir uns nicht fokussieren,
aber wir konnen ihn trotzdem in der Aufmerksamkeit wie einladen, ihm mehr Aufmerksamkeit schen-
ken, der Qualitét des Erlebens: Wie ist es genau? Wie ist es zu sein? — Fiihrt diesen Shift, diesen Wech-
sel, ruhig nochmal selbst aus, egal wie, sodass es deutlicher wird, was der Unterschied ist, mehr Auf-
merksamkeit den konkreten Erfahrungen zu schenken oder der wahren Natur dieser Erfahrungen, der
Natur des Erlebens. —

Vielen, vielen Dank!

3.4 Einfachheit (Ungekiinsteltheit)
Unterweisung Seite 458-459 — Audio 3-3_02

Manchmal sitze ich gerne im Café und beobachte die Leute. Wenn ich so beobachte, wie sie miteinander
sind, dann bin ich im Was. Das ist diese Achtsamkeit auf das, was stattfindet. Auch wie ich da bin, das
ist Achtsamkeit. Wenn dann im Café die Aufmerksamkeit mehr riiber geht, wie dieses Erleben jetzt
gerade stattfindet, dann ist es diese Gewahrseinsebene, der Raum, in dem die ganzen konkreten beding-
ten Erfahrungen stattfinden konnen. Diesen kleinen Shift, den mdchte ich euch wirklich ans Herz legen,
dass ihr das ganz oft praktiziert.

Wenn ich Rad fahre, dann bin ich mit dem Was des Fahrens: wo lang, Schlaglochern ausweichen, den
Berg hoch, die Atmung und so weiter. Das ist Achtsamkeit. Die braucht es sowieso ein Minimum, aber
man kann sich natiirlich auch jede Menge andere Gedanken erlauben. Das ist auch klar, ist auch nicht
ausgeschlossen. Wenn dann in so einer Tétigkeit wie dem Radfahren die Aufmerksamkeit ins Wie geht,
wie ist es, das alles zu erleben? Nicht, wie ist es Rad zu fahren, sondern wie ist es, das alles zu erleben?
In welchem Raum findet das alles statt und 10st sich auch gleich wieder ins nidchste Erleben auf? Das ist
dann, wenn das Gewahrsein mit Rad fahrt. Das ist nicht mehr Achtsamkeit, sondern da sind wir im
Gewahrsein unterwegs.
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Das ist jetzt nur ein Beispiel. Wir konnen vorm Computer sitzen. Wir haben das Was, das zu erledigen
ist. Wir haben die vielen E-Mails, die zu beantworten sind. Das ist die relative Wirklichkeit. Da geht es
um konkrete Aufgaben und die 16sen wir. Dann kdnnen wir aber gleichzeitig — zumindest zwischen-
durch, bevor wir anfangen zu schreiben, das ist der einfachste Moment, wo es geht und dann danach —
in das Gewahrsein gehen, wie es ist, in dieser konkreten Aufgabe zu sein.

Zusitzlich konnen wir noch den Blick richten in wer liest die E-Mail gerade? Gibt es jemanden, der sie
liest? Da ist der offene Geistesraum, der liest diese E-Mail, aber ein konkreter jemand ist nicht zu finden.
Wer beantwortet die E-Mail? Wo ist die E-Mail? Wo ist die Information? Da merken wir, das, was wir
fiir eine konkrete Information und Herausforderung halten, ist ebenfalls ein dynamisches Geschehen, in
dem es vollig abhéngig davon ist, wie sich ein Jemand in Bezug auf diese Information positioniert, also
welche Haltung der vermeintlich Schreibende und Beantwortende zu dieser Frage, dieser Information
einnimmt.

Immer wieder 16sen wir uns aus dem allzu fixierenden Fokus in ein gewahres Sein und sind dann weiter
achtsam unterwegs. Wir sind in unserer Praxis des E-Mails-Beantwortens und versuchen in dieser Praxis
der Arbeit mit den E-Mails nicht diese Weite der Gewahrseinsdimension zu verlieren.

Zunichst mal fihlt sich das so an, als wiirden wir immer wieder einen Shift vornehmen, einen Shift
erleben: Fokus, Weite — so kommt es uns zunichst vor. Bis wir merken, dass die Weite den Fokus
durchdringt. Ich kann dich (Teilnehmer/in) jetzt zum Beispiel fokussiert anschauen und dabei kannst du
auch, kdnnen wir beide, gleichzeitig die Weite, die ungeformte Natur des Erlebens wahrnehmen, obwohl
Form wahrgenommen wird. Das, was zunéchst ein Shift ist, beginnt sich innerhalb des fokussierten
Erlebens zu vollziehen.

Dann sind Bewegung und Stille nicht mehr getrennt, dann sind Fokus und Weite nicht mehr getrennt,
Prizision und Gelostheit sind nicht mehr getrennt voneinander — wir konnen weit fokussiert bleiben.
Nicht dass der Fokus weit ist, sondern wir sind sogar in einem ganz feinen, ganz klitzekleinen Verbes-
sern in dem Text und wenn wir es dann schaffen, konnen wir weit bleiben. Ich spreche jetzt natiirlich
iiber Jahre der Praxis, in denen ich immer wieder {iben muss mit diesen Herausforderungen am Compu-
ter zu arbeiten. Das ist jetzt ein bisschen die Zusammenfassung von dem, was ich da lernen konnte.

Ich ertappe mich immer wieder dabei, dass ich vollig reingezogen werde in die konkrete Information,
in die konkrete Herausforderung und es dann den Moment des Shifts braucht, um mich dann wieder —
ohne diese Weite zu verlieren — auf das Konkrete einzulassen. Das ist dann eine Erfahrung von spiele-
rischem Umgehen mit den Herausforderungen des Alltags. Das ist dann auch sehr viel weniger anstren-
gend als das fixierende Erleben vorher. Darum geht es in dieser ganzen Praxis der Einsgerichtetheit.

Das fiihrt hiniiber in die Einfachheit und jetzt werden wir uns mit den sechs Punkten befassen, wo wir
auf Seite 458/459 anhand von sechs Kriterien herausfinden kdnnen, ob es sich nun wirklich um eine
Verwirklichung dieser Einfachheit handelt — ob sie vervollkommnet wurde oder noch nicht.

Der erste Punkt ist immer ob die Natur des Geistes gesehen wurde oder nicht.

1. Auf der Ebene von Einfachheit die Natur des Geistes zu sehen, bedeutet, frei davon zu
sein, an einer Form von Gewissheit festzuhalten — nicht mehr an der Gewissheit festzuhalten,
dass es echtes Freisein, echte Einfachheit ist. Wenn wir die Wurzel durchtrennt haben, dass
es da jemanden gibt, der Einfachheit erfihrt — in einem Sein angelangt ist, in dem all diese
unndtigen, ausschweifenden Komplikationen gereinigt wurden und sich das auf geschmeidige
Art fortsetzt —, dann haben wir die Natur von Einfachheit gesehen. Da das Greifen nach
der Leerheit oder das Festhalten daran, Gewissheit erlangt zu haben, nur Erfahrungen
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von Freiheit sind — also nur dualistische Erfahrungen — und falls noch irgendwelche Spuren
davon im eigenen Geist zu bemerken sind, dann hast du nicht die wahre Natur von Ein-
fachheit verwirklicht.

Jetzt kommt der zweite Punkt — ob wir schon das Geschick, die Meisterschaft erlangt haben, die auf der
Ebene von Einfachheit erfahren wird.

2. Wenn du keine Hoffnungen und Befiirchtungen hast und nicht das geringste Bisschen
an Leerheit festhiiltst und wenn du alle irrigen Vorstellungen iiber alles, iiber alle Dinge
aufgelost hast — auch Vorstellungen dariiber, dass alles frei von Komplikationen ist, frei von
zusétzlichen Gedanken, wenn sich all das auch aufgelost hat — dann hast du tatséchlich Ge-
schick in Einfachheit entwickelt. Wenn du zwar die Natur von Gedanken als nicht entste-
hend erkennst, aber immer noch Hoffnung und Furcht in Beziehung auf die erscheinen-
den Situationen und Objekte hast und die Erfahrungen des Festhaltens an Leerheit noch
nicht bereinigt hast, dann bist du noch nicht in der Meisterschaft dieser Stufe von Ein-
fachheit angelangt.

Erahnt ihr, was das fiir eine fortgeschrittene Verwirklichung ist, frei zu sein von Hoffnung und Furcht?
Das bedeutet, keinerlei Gedanken mehr zu hegen: wie geht es mir, wie wird es mir gehen; ich hoffe das
passiert nicht, ich hoffe das passiert, ich befiirchte, das passiert. Stellt euch mal vor, das ist dann echte
Einfachheit, das ist dann frei sein von all diesen unnétigen Projektionen — so kann man praparica auch
ibersetzen —, liber das jetzige Sein, das zukiinftige Sein und natiirlich auch das vergangene Sein. Wow,
da geht die Reise lang. Solange davon noch Anzeichen sind, sind wir sicher nicht dort angekommen.

Anmerkung. Wenn da thoughts, Gedanken, steht, miisst ihr immer daran denken, was ich euch die letz-
ten Kurse schon gesagt habe, das bedeutet: auch das nichtbegriffliche dualistische Denken ist genauso
gemeint wie das verbale, verbalisierende Denken.

Jetzt kommt der dritte Punkt - es geht um unser Verhéltnis zu den Denkprozessen.

3. Wenn all diese Geistesprozesse als leere Bewegungen erkannt werden und alle Erschei-
nungen als leere Erscheinungen — substanzlose Erscheinungen — und sich deine Erfahrun-
gen, dein Geisteszustand in der Nach-Meditation und die dort wahrgenommenen Erschei-
nungen zeigen, wie deine Verwirklichungen in der meditativen Ausgeglichenheit, dann
kann man davon sprechen, dass sich Gedanken — Geistesbewegungen — als Meditation zei-
gen. Wenn du aber noch nicht fihig bist, deine Verwirklichungen der Meditation auf den
Weg der Nach-Meditation zu bringen — wenn die Geisteszustinde und Erfahrungen in der
Nach-Meditation noch nicht Ausdruck dieser Verwirklichung sind — dann sind Gedanken
noch nicht als Meditation erschienen.

Das ist auch ein phdnomenaler Fortschritt in der Meditation. Wenn in der Nach-Meditation, der Aktivitit
— wir sind jetzt hier gerade in der Aktivitit, aber das ist jetzt noch eine sehr ruhige Aktivitdt, wir gehen
in Situationen hinein, wir sind unterwegs, wir kommen nach Hause, wir machen Familienbesuch, wir
gehen zur Arbeit, wir haben Aufgaben, Herausforderungen zu 16sen — alles in seiner substanzlosen Qua-
litdt zeigt, ohne Anstrengung — ohne dass wir das im Nachhinein noch in dieses Gewahrsein hineinholen
miissten — dann sind wir in der Reife gelandet von dem, was man »Einfachheit< nennt, wo alle Gedanken
als Meditation, als dieses nonduale Gewahrsein erscheinen. Das wire dann auch der Ubergang in den
»Einen-Geschmack«. Das ist genau, wo diese Reise weitergeht.

Jetzt der vierte Punkt - da geht es um zusétzliche Qualitéten, die sich zeigen, Siddhis und so weiter.
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4. Wenn sich dadurch, dass wir auf dem Pfad Bedingungen erleben, die solche vortreffli-
chen Qualititen erwachen lassen — wie zum Beispiel die Qualititen, die mit dem Pfad der
Methode, zum Beispiel mit den sechs Yogas von Naropa verbunden sind —, dann verbinden
sich diese Zeichen der Verwirklichung mit echter Verwirklichung.

All die auftauchenden Qualitdten — zum Beispiel den Geist anderer lesen kdnnen, mitzubekommen, was
sie denken und fiihlen, die tieferen Hintergriinde, die tieferen Beweggriinde von anderen mitzubekom-
men, natlirlich auch Hellsichtigkeit, Hellhorigkeit und so weiter, auch die Fahigkeit, auBergewohnliche
Handlungen zu vollziehen — all diese Zeichen, diese Siddhis, sind durchdrungen von der totalen Ver-
wirklichung des Nichtselbst.

Niemand identifiziert sich mit diesen Fahigkeiten. Sie tauchen spontan auf. Gendiin Rinpoche, der dafiir
berithmt war, dass er viele dieser Fahigkeiten hatte, sagte, die sind einfach ganz natiirlich. Sie tauchen
auf, wenn sie nichts mehr verhindert. Wir libersetzen sie oft als »libernatiirliche Krifte«. Sie sind aber
gar nicht ibernatiirlich. Das sind die natiirlichen, klaren Wahrmehmungen eines nicht mehr verschleier-
ten Geistes.

Es ist nicht jedem gegeben, dass diese Erfahrungen auftauchen, weil wir noch nicht, aufgrund von friihe-
ren Leben, in unserer Praxis die entsprechende Kraft aufgebaut haben. Aber eigentlich wohnen sie un-
serem Geist inne. Das sind alles ganz natiirliche Kréfte. Sie konnen auch frither auf dem Weg auftau-
chen. Aber wenn sie jetzt auftauchen, oder wenn sie jetzt erlebt werden, dann sind sie vollig frei von
Ich-Bezogenheit. Dann gibt es niemanden mehr, der sich damit identifiziert und der daraus etwas Be-
sonderes macht, der sich irgendwie fiir besonders hélt. Dann ist das alles der natiirliche Ausdruck des
Seins.

Dann haben wir die auflerordentlichen Qualititen von Einfachheit entwickelt. Falls wir,
obwohl wir die Natur des Seins, Dharmata, verwirklicht haben, wir aber nicht den Bedin-
gungen auf dem Weg begegnen, die diese Qualititen zum Vorschein bringen, dann man-
gelt es uns noch an diesen auftauchenden Qualititen der Verwirklichung und wir haben
diese auBlergewohnlichen Qualititen nicht verwirklicht.

Beim Fiinften Punkt geht es um unsere Meisterschaft, unser spontanes Geschick mit der relativen Welt,
der konventionellen Welt.

5. Wenn es so ist, dass wir erkennen, dass die leere Natur sich als Ursachen und Wirkun-
gen zeigt und die Natur des Geistes nicht als irgendetwas existiert, dann erlebst du Ver-
trauen in wechselseitige Abhéngigkeit, wo Bedingungen sich in irgendetwas anderes ver-
wandeln konnen. Wenn du das erlangt hast, dann hast du Meisterschaft oder Geschick in
der relativen Welt auf der Ebene von Einfachheit entwickelt.

Ich mochte dem auch noch ein paar extra Worte widmen. Ich versuche das mal in kleinere Schritte zu
unterteilen.

Die erste ganz klare Erkenntnis ist, dass es Wandel, Vergénglichkeit, Unbestandigkeit und so weiter
iiberhaupt nur gibt, weil alle Phinomene von leerer Natur sind. Wenn irgendetwas in diesem Universum
einen Wesenskern hitte, etwas Bestdndiges, dann wiirde diese Bestindigkeit, dieses Wesenhafte —das
immer Gleichbleibende in dem Objekt, in der Person, in was auch immer — Wandel unmdéglich machen,
denn da wire etwas Bleibendes, Bestindiges. Das ist der erste Schritt.

Wenn wir erkennen, dass alles im Universum bis auf die subatomare Ebene in der sogenannten materi-
ellen Welt und bis in die feinste Ebene emotionaler, geistiger Regungen in unserem Sein, durch und
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durch Bewegung ist, nicht fassbare Prozesse sind, dann entsteht eine Gewissheit, dass auch alles, was
wir Ursache und Wirkung nennen, sich an jedem Punkt des Geschehens éndern kann.

Zum Beispiel habe ich gestern diesen Zehn-Jahres-Zyklus angekiindigt. Ich setze damit Ursachen und
da werden Wirkungen daraus entstehen, ihr verhaltet euch dazu, setzt Ursachen und da werden Wirkun-
gen daraus entstehen.

Wenn wir wissen, dass jeder Beteiligte, jede Beteiligte genauso wie der Saal hier, wie jeder Baum, der
hier als Holz eingebaut wurde und so weiter, das alles durch und durch dynamisch ist, dass es nichts
Fixes gibt, dann wissen wir, dass in dieser wechselseitigen Abhéngigkeit, wo verschiedene Menschen
und Situationen zusammenarbeiten, dass es dieses Haus nicht mehr geben kann, es kann mich nicht
mehr geben, es kann euch nicht mehr geben, wir konnen ganz anders drauf sein, andere Priorititen
haben. Uberall in diesem wechselseitigen Geschehen sind unzihlige Mdglichkeiten fiir andere Entwick-
lungen potenziell gegeben.

Dennoch gibt es da eine Bestindigkeit, es gibt ein Wissen darum, wie Prozesse laufen, wie aufgrund
bestimmter Motivationen Menschen bestimmte Schritte gehen, wie die innere Ausrichtung dazu fiihrt,
dass man sich einen Tag um den anderen an dieser inneren Ausrichtung entlang entwickelt, und dass es
durchaus im Rahmen dieser scheinbar unzéhligen Moglichkeiten ganz klare Gestaltungsmoglichkeiten
gibt. Wir kdnnen gestalten, ohne dabei auch nur das geringste Bisschen in die Illusion zu fallen, es gidbe
da jemanden, eine fixe Person, die gestaltet, oder dass diese Person, dieser Geistesstrom irgendwelche
anderen fixen Gegebenheiten gestalten wiirde, im Sinne von neu arrangieren und so weiter.

Das dynamische Geschehen von Ursache und Wirkung, was wir Karma nennen, ist total durchdrungen
von dem Gewahrsein der leeren, dynamischen Natur allen Seins, was aber nicht bedeutet, dass alles x-
beliebig ist, sondern tatsdchlich erzeugen Ursachen, im Rahmen bestimmter Bedingungen, vorherseh-
bare Auswirkungen. Die kdnnen wir mitgestalten, ohne in die Illusion zu fallen, in die Tduschung zu
fallen, uns wieder als jemand Konkretes zu fiihlen und die Situation fiir konkret zu halten.

Das ist, was auf dieser Ebene von Einfachheit mit Verstdndnis von Ursache und Wirkung, also von
Karma, gemeint ist. Und das durchgéingig — also nicht nur einmal und auch nicht nur, wenn ich euch das
so schon erkldre, sondern tatséchlich durchgehend.

Das gibt natiirlich eine unglaubliche innere Freiheit in dieser wechselseitigen Abhéngigkeit, in der wir
unterwegs sind. Das ist die Moglichkeit, frei zu gestalten, aber ohne die Illusion der Freiheit. Denn es
wire eine Illusion zu glauben, wir konnten beliebig gestalten. Da sind ja so viele andere Bedingungen
und Ursachen, die gesetzt werden von allen mdglichen Menschen und dufleren Bedingungen: zum Bei-
spiel kann Wetter alles verdndern, Krieg kann alles verdndern, Wirtschaftskrise kann alles verdndern,
so viel, was da einwirken kann.

Die Illusion von freiem Gestalten ist nicht gegeben, obwohl wir ganz frei gestalten. Also frei im Sinne
von: aus einem freien Geistesstrom, der nicht fixiert ist im Festhalten an einem konkreten Ich und einem
konkreten Anderen. Ich hoffe, ich kann euch diese spannende Dialektik zwischen Freiheit und Unfrei-
heit, eingebunden in wechselseitige Abhéangigkeit und vollig frei darin zu sein, ein bisschen riiberbrin-
gen.

Einige von euch haben jetzt gerade den Karmapa erlebt, als jemanden, der in dieser Freiheit unterwegs
ist und trotzdem eingebunden in die Situationen, in denen er sich gerade befindet und in denen er sich
ausdriickt und gestaltet. So konnt ihr euch das vorstellen.
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Jetzt gehen wir noch zum sechsten Punkt. Der sechste Punkt ist immer, ob die Samen fiir die Formkayas
gesetzt wurden oder nicht.

6. Wenn sich die unaufhorliche dynamische Kraft der leeren Natur unseres Geistes als ein
Mitgefiihl frei von Bezug zeigt und wir in der Nach-Meditation wissen, wie wir die illuso-
rischen Beziehungen wechselseitiger Abhéngigkeit des gestaltenden Bodhicitta erzeugen
konnen, dann ist das ein sehr wichtiger Punkt.

Indem wir Bodhicitta durch Wunschgebete entstehen lassen — da miisst ihr nicht denken, dass das das
Lesen von Texten ist. Wunschgebete sind die spontanen Geistesbewegungen eines mitfiihlenden Geis-
tesstroms, wo eine Vision entsteht von dem, was zutiefst heilsam wére. Diese Wiinsche fiir das Wohl
aller Lebewesen zeigen sich spontan im Geist eines Bodhisattvas, weil sich diese Féhigkeit mitzu-
schwingen mit Situationen ganz von Ich-Bezogenheit befteit hat.

Dann kommt es in diesem kreativen Geist dazu, dass sich, obwohl die dufleren Bedingungen noch gar
nicht reif sind dafiir, ein Bild zeigt von dem, was eigentlich in dieser Situation hilfreich wére. Dement-
sprechend gestaltet dieser freie Geist die Situationen, sagt die entsprechenden Worte, denkt die entspre-
chenden Dinge, verhilt sich entsprechend, damit diese Vision von wie es eigentlich sein konnte, sich
vielleicht doch verwirklicht — im Rahmen dieser wechselseitigen Abhéngigkeit und des bedingten Ent-
stehens.

Das alles ist spontan, aus einem freien Geist heraus, der in Resonanz ist, mitschwingend und weil er
verbunden mit der freien Natur von allen Beteiligten — mit der Buddhanatur von allen Beteiligten — eine
Vision hat, wie Freisein sein konnte. Alle Geistesbewegungen, alle Worte, alle Handlungen sind in Har-
monie mit diesen Wunschgebeten.

Das nennt man das Pflanzen von weiteren Samen fiir die Formkayas, die diese Aktivitdt auf der Ebene
des vollkommenen Erwachsen tatsdchlich dann auch umsetzen. Das sind die Vorbereitungen fiir die
spétere Manifestation als Ausstrahlungskdrper und Freudenkdrper.

Wenn das so ist, dann haben wir die Samen der Riipakayas, der Formkorper, gesetzt.
Wenn wir zwar die Leerheit verwirklicht haben — die leere Natur — es aber schwierig ist,
dass solches Mitgefiihl auftaucht und wir keine solchen Bedingungen im Rahmen dieser
wechselseitigen Abhingigkeit erzeugen, um anderen nutzen zu konnen, dann haben wir
keine solche Samen fiir die Formkayas gesetzt.

Hier geht es um das Thema, wie Mitgefiihl in einem verwirklichten Geist freigelegt wird. In der
Mahamudra Praxis geht es wirklich darum, nicht nur die leere Natur, das Nicht-Selbst zu verwirklichen,
sondern es geht darum, dartiiber hinaus die Féhigkeit mitzuschwingen voll und ganz freizulegen. Sich
ganz bewusst auf ein totales Mitschwingen mit allen fiihlenden Wesen einzulassen, sich mit dem ganzen
Universum einzulassen, mit allem mitzuschwingen. Und aus diesem weisen Mitschwingen, in dem es
keine Ich-Bezogenheit mehr gibt, die Kreativitit des Geistes, die dynamische Kraft des Geistes, sich
entfalten zu lassen. Sie wird dann spontan zum Wohle aller Lebewesen wirken.

Dem brauchen wir keine weitere Richtung zu geben. Es geht darum, alles aufzulosen, was dieses Mit-
schwingen bremst und sich ganz auf das Universum einzulassen. Ich sage bewusst dieses grof3e Wort
Universum, weil das tatséchlich tiber das hinausgeht, was auf unserem Erdball stattfindet. Es geht in alle
Weiten und wenn es viele Universen gibt, dann geht es um alle Universen. Aber wir wissen ja nichts
von weiteren Universen, da haben wir keine Ahnung davon. Die vollige Offnung fiir alles und dieses
vollige Mitschwingen zusammen mit der Aktivitat des kreativen Geistes ist dann das, was wir »erwach-
tes Mitgefiihl« nennen.
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Das Mitschwingen bleibt eben nicht in dieser Sackgasse hdngen — ich schwinge zwar mit, aber niemand
tut etwas. Da ist kein Beharren auf meiner Stille, auf meinem Nirvana oder meinem zuriickgezogenen,
freien Sein, sondern genau dieses freie Sein ermoglicht jetzt die entsprechende spontane Antwort auf
die Situation, die es gerade zu brauchen scheint.

Das nennt man dann schon die Samen setzen fiir das erwachte Wirken der Riuipakayas.

* Widmung *

3.5 (B) Wie die Erfahrungen von Einfachheit entstehen
Unterweisung 15:40 — Audio 3-5_01

* Zufluchtsgebete *

Wir sind auf Seite 459 und dort beschreibt uns Dakpo Tashi Namgyal, wie die Erfahrungen von Ein-
fachheit entstehen.

Im Grunde genommen macht er so etwas wie uns durch die Landschaft fiihren. Das ist ja jetzt schwarz
auf weil} geschrieben. Wir kdnnen die Erfahrung nicht direkt machen, aber es ist so, wie wenn jemand
zu uns sagt, weiBt du, wenn du in Indien ankommst, dann fiihlt sich das ungefahr so und so an und darauf
musst du achten. Wir kriegen da so eine kleine Ahnung, was uns da erwarten konnte. Natiirlich wird es
ganz anders, aber so dhnlich. Das ist was jetzt gerade das Anliegen dieser Passage ist.

Wihrend der geringeren Einfachheit halten wir immer noch an der Vorstellung fest, dass alles
leer ist. Obwohl die Natur eines jeden Phiinomens frei von den ausschweifenden Gedanken — den
Benennungen —, von all den Komplikationen ist, sie fiir entstehend, verweilend und vergehend zu
halten.

Also die Erfahrung, das Erleben selbst ist frei davon und trotzdem gibt es auf der ersten Stufe von Ein-
fachheit immer noch jemanden, der das Bediirfnis hat, sich zu sagen, das ist leer. Da gibt es ein gewisses
Festhalten an dieser immer noch neuen Entdeckung, wie substanzlos das Ganze doch ist. Deswegen
spielt das noch so eine grofle Rolle in unserem Geist, weil das einfach noch eine neue Entdeckung ist.
Dann werden wir vertrauter damit.

In der Nach-Meditation — in den Geisteszustinden der Nach-Meditation — erscheinen die Wahrneh-
mungen von Freunden und Feinden — solche, die uns mogen und nicht mégen —, unsere Anhaftungen
und Aversionen, noch ziemlich konkret und solide. Schlaf und Triume sind vorwiegend verwirrt
und es gibt noch viele Hochs und Tiefs in der Praxis. Manchmal erlebst du Vertrauen und eine
Hingabe in deine Gurus, in deine Lehrer, gegeniiber deinen Mit-Praktizierenden und was deine
eigene spirituelle Praxis angeht. Zu anderen Zeiten ist es durchaus moglich, dass Zweifel entste-
hen.

In der mittleren Einfachheit sind diese Erfahrungen des Festhaltens an Leerheit bereinigt und die
Fixierungen sind nur noch mini. Die Wurzel der Gedanken wurde durchtrennt und du hast deine
Fehlinterpretationen in Bezug auf Geistesbewegungen beseitigt, aber immer noch gibt es einige
sich verfestigende Hoffnungen und Befiirchtungen in Bezug auf Erscheinungen — das, was in den
Situationen wahrgenommen wird. Deine postmeditativen Geisteszustiinde und deine Triume sind
unterschiedlich, sowohl verwirrt wie nicht verwirrt.
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Jetzt miisst ihr wissen, wenn da steht »nicht verwirrt¢, heil3t das nicht, dass das einfach klare, dualistische
Traume sind, sondern das bedeutet, dass im Traum die Natur des Geistes erkannt wird. Das bedeutet
»nicht verwirrt<. Wenn sie verwirrt sind bedeutet das, dass der Traum weitergeht und es immer noch ein
gewisses Fiir-Wirklich-Halten innerhalb des Traumes gibt. Das ist Verwirrung. Wir sind deswegen nicht
irgendwie verwirrt und stark von Emotionen geladen. Das ist sehr, sehr selten der Fall. Normalerweise
findet das Erkennen der Natur des Geistes, der Natur des Traumens, der Geistesbewegung, auch in Tréu-
men statt. Das ist damit gemeint.

Du hast weiterhin einige Aufs und Abs, so wie manchmal mehr Vertrauen und dann wieder Zwei-
fel in Bezug auf die Lehrer, die Mit-Praktizierenden und deine Praxis. Manchmal magst du sogar
denken, es gibt keine Buddhaschaft und es gibt auch keine Geburt in Héllen — also es gibt kein
Erlangen der Buddhaschaft und kein Geboren werden in den Hollen.

Das ist das Durchschlagen einer noch immer vorhandenen, gewissen nihilistischen Tendenz, die durch
ein nicht komplettes Verstindnis der leeren Natur entsteht. Das bewirkt, dass wir manchmal in ein Ver-
neinen rutschen: ,,Ach, weder gibt es etwas zu erlangen, noch gibt es ein Geboren-Werden.*

Das bedeutet, dass wir noch nicht so ganz Ursache und Wirkung durchschaut haben, dass wir die Leer-
heit, die leere Natur der Dinge, noch etwas verabsolutieren und dadurch manchmal in eine nihilistische
Haltung reinrutschen.

In der grofieren Einfachheit, nachdem wir die Wurzel aller Phiinomene von Samsara und Nirvana
durchtrennt haben — all das Fiir-Wirklich-Halten der verschiedensten Phanomene durchtrennt haben
—, da l6sen wir die Fehlinterpretationen iiber alles AuBere und Innere auf und sind ohne Hoffnung
und Furcht. Wir erleben keinerlei Hoffnung oder Furcht — es ist wichtig, dass ihr das ersetzt. Da
steht im Originaltext nicht pleasure and pain (englischer Text), sondern Hoffnung und Furcht — iiber
solche Dinge, wie zum Beispiel, ob alle Phiinomene leer oder nicht leer sind und unser Geist bleibt
durchgehend raumhaft weit. Erscheinungen zeigen sich als leer, ohne einen Wesenskern — ohne
ein Selbst. In der Nach-Meditation ist der Geist nicht notwendigerweise nur ein lebendiger, klarer
Geist, in dem alle Gedanken geklirt wurden, aber du hast eine kontinuierliche Meditation den
ganzen Tag lang mit hervorragenden Erfahrungen von leerem Gewahrsein, leeren Erscheinungen
und so weiter. Da dein Gewahrsein nicht unbedingt ununterbrochen ist, brauchst du immer noch
ein gewisses Mal} an erfassender Achtsamkeit — eine entspannte Form von sich Erinnern an die Natur
des Seins.

Die Liicken, die in unserem Gewahrsein der Natur der Dinge auftauchen, brauchen noch eine gewisse
Unterstiitzung, um wieder ins Gewahrsein zuriickzufinden. Das ist eine Form der Achtsamkeit des sich
Erinnerns, mit der wir in das meditative Gewahrsein des So-Seins zuriickfinden.

Es mogen etwas Verwirrung und Greifen in den Triumen auftauchen. Meistens sind die Triume
frei von diesem Greifen oder sie entstehen iiberhaupt nicht. Manchmal magst du denken, es gibt
kein Erlangen der Buddhaschaft und keine Geburt in den Hollenbereichen. Ich habe den natiirli-
chen Zustand verwirklicht.

Wenn solche Gedanken auftauchen, dann miisst ihr immer denken, es geht hier gar nicht um den Inhalt
der Aussage. Das ist gar nicht das Spannende hier. Das ist einfach ein Anzeichen dafiir, dass wir als
Praktizierende auf dieser Stufe das Bediirfnis haben, uns von etwas zu vergewissern. Also eine Aussage
zu treffen, liber wie die Dinge sind. Dieses Bediirfnis, einen Standpunkt einzunehmen, eine Sicht einzu-
nehmen und aus dieser Sicht zu sagen, es gibt das Erlangen von Buddhaschaft oder es gibt es doch nicht,
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es gibt Wiedergeburt im Kreislauf des Daseins, es gibt keine Wiedergeburt. Genau dieses Bediirfnis ist
Anzeichen davon, dass wir es noch nicht ganz verwirklicht haben.

Haltet euch da nicht an den Inhalten der Aussage auf, sondern daran, dass iiberhaupt irgendwie die
Notwendigkeit im eigenen Geist entsteht — das muss nicht im Gesprach mit anderen sein —, sich der
einen oder anderen Sicht zu vergewissern.

Aber was tatsichlich passiert ist, dass man auf dieser Stufe selbst den duBlerst tiefgriindigen
Dharma versteht und dass der Geist selbst jetzt als unser Guru — als unser Lama — fungiert. Die
Natur des Geistes selbst ist der Guru. Erfahrungen, Erscheinungen werden Hilfen der sich vertie-
fenden Dharma-Praxis. Es gibt nur wenige Fixierungen in Bezug auf diese vielfiltigen Phiinomene
und dein Geist wendet sich von den acht weltlichen Anliegen ab. Aber es heifit, dass an diesem
Punkt der Reise die Gefahr besteht, dass du denkst, du briuchtest keinen Guru, und dass du stolz
und hochmiitig wirst mit einer gewissen Herablassung fiir andere und so weiter.

Das ist die groBe Gefahr, weil jetzt der innere Guru der eigenen Natur des Geistes so stark wird, so
verlasslich, dass wir uns etwas frithzeitig von der Begleitung eines dulleren Gurus abkoppeln.

3.6 Fragen & Antworten
Audio — 3-5_01 nach 22:20 Minuten

Teilnehmer/in: Mal nicke ich innerlich bei den Teachings, weil ich diese Dinge zeitweilig erfahren
konnte. Dann gibt es immer wieder auch Sdtze, die habe ich nicht erfahren, aber ich fiihle innerlich so
etwas wie, das ist die Wahrheit. Meine Frage ist jetzt, laufe ich da einem Irrtum auf oder gibt es etwas
in mir, was sagt, das stimmt, das ist wahr. Ich habe es noch nicht erfahren, aber da geht es lang.

Ich antworte jetzt mal auf der Ebene, wie es tatséchlich stattfindet: selbst in einem kritischen Geist ist
es so, wenn Unterweisungen iiber die Natur des Geistes gegeben werden, dass etwas in uns spiirt, ja, so
ist es. Das braucht gar nicht benannt zu werden, weil wir dieselbe Natur des Geistes in uns erspiiren
konnen, erahnen konnen. Das ist, weil etwas beschrieben wird, was wir, ohne es formulieren zu kénnen,
eigentlich immer schon spiiren. Das ist gar nicht so weit weg. Das ist ja das, wie unser Leben eigentlich
ohnehin stattfindet und das beschreibt jetzt endlich mal jemand und dann nickt es innerlich in uns, ob-
wohl wir das nie selber so formulieren kdnnten. Diese Ahnungen, die fiihren uns weiter. Diese Ahnun-
gen sollen genédhrt werden durch diese Unterweisungen, sodass unser innerer Guru Nahrung bekommt
und uns in unserer Praxis besser fithren kann.

Teilnehmer/in: Beziiglich dem Vorankommen in dieser Praxis von geistiger Ruhe bin ich immer wieder
ein bisschen entmutigt.

Ich glaube, das ist ein Problem, was wir mit der Sprache haben. Nur der Anfang, wenn wir versuchen
unseren Weg in die Einsgerichtetheit hineinzufinden, ist eigentlich schwierig. Der Rest hat ganz viel
selbstbeschleunigende Krifte, die wir zwar ausbremsen konnen — unsere Muster konnen immer wieder
greifen und diese Prozesse verlangsamen — aber tatsdchlich sind wir als sehr gliickliche Menschen un-
terwegs in diesen ganzen weiteren Prozessen der Einsgerichtetheit und der Einfachheit. Unser Leben
hat sich schon extrem vereinfacht.

Jetzt kommt die Sprache und beschreibt die subtilen Hang-Ups, die in diesen sehr entspannten, gliickli-
chen Erfahrungen immer noch vorhanden sind. Weil jetzt die Hang-Ups beschrieben werden und nicht
die Freuden, kommt es zu einer Uberzeichnung von den Schwierigkeiten.
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Es geht in dem Text auch darum, das aufzuzeigen, um sich nicht in der Tduschung niederzulassen, da
wird es jetzt gar nicht mehr weitergehen. Das ist es und basta. Da sind noch unglaubliche Entwicklungs-
moglichkeiten, die noch gar nicht ausgeschdpft sind. Wenn das durch die Sprache so in den Vordergrund
gerlickt wird — wenn wir da von den Aufs- und Abs héren und dass dann noch Zweifel kommen — klingt
das alles immer ziemlich massiv, aber es findet in einem Geistesstrom statt, der, sobald sich diese Person
hinsetzt, es ganz leicht hat, wieder zu entspannen und in Offenheit zu finden.

Es ist vielleicht wichtig, dass ich das nochmal erklire, sodass diese Uberzeichnung vielleicht etwas
zuriickgenommen wird. Das Leben wird Jahr um Jahr leichter und erfreulicher — im Grunde genommen,
egal welche Herausforderungen kommen.

Der Weg, der jetzt aufgezeichnet wird, der hort sich so an, als ob der ewig lang geht, aber tatséchlich
wurde in den letzten Tagen nicht genug betont, dass der Weg ja immer im Jetzt ist. Er ist ja nicht ir-
gendwo anders. Jetzt 6ffnen, jetzt entspannen, jetzt in die Natur der Dinge schauen und schon 16st es
sich wieder und das ist wunderbar. Wir haben also im Jetzt die Mdglichkeit, sofort in die Offnung zu
finden, in dieses geldste Sein. Diese Fihigkeit, den Weg in die Offnung zu finden, die nimmt zu und die
wird jetzt hier gerade beschrieben.

Zoom-Teilnehmer/in: Gibt es eine Phase, wo es sinnvoll ist, Sammlung zu praktizieren, zum Beispiel
auf den Atem, und dabei alle Gedanken wegzulassen? Wann ist es Zeit, Einsgerichtetheit im Mahamudra
Stil zu praktizieren?

Die Phase, wo es sinnvoll ist, Sammlung zu praktizieren, ist, wenn unser Geist nicht in Sammlung ist.
So einfach ist die Antwort. Es ist immer gut, Sammlung zu praktizieren, wenn wir merken, unser Geist
ist abgelenkt, aufgewiihlt, mit allem Moglichen beschiftigt, wir kommen nicht zur Ruhe. Dann ist immer
Sammlungspraxis angesagt.

Auch ich mache das noch gelegentlich, dass ich in die Sammlungspraxis gehe, um meinen eigenen Geist,
wenn er mal starker aufgewiihlt ist, wirklich durch eine klare, konzentrative Praxis — auch auf den Atem
— zur Ruhe zu kommen zu lassen. Wenn der Geist daran gewdhnt ist, geht das relativ schnell, aber wenn
er nicht daran gewohnt ist, muss man manchmal auch ein bisschen ldnger dranbleiben. Das miisst ihr
selbst herausfinden.

Je vertrauter unser Geist damit ist, desto weniger Anstrengung braucht es in der Sammlungspraxis. Ein
gut geiibter Geist, wo wir mit Entspannung vertraut sind, dem brauchen wir eigentlich nur klarzuma-
chen, jetzt ist nicht die Zeit, an alles Mogliche zu denken. Jetzt sammle dich in dir selbst. Wir brauchen
ihm nicht mal ein Objekt zu geben, sondern es ist einfach die Kraft dieses Entschlusses, okay, und jetzt
wird iiber nichts weiter nachgedacht — Vergangenheit, Gegenwart, Zukunft, keine Themen, keine Pla-
nung, keine Herausforderung — jetzt einfach nur sein.

Das ist die einfachste Form der Sammlungspraxis, wo wir dem Geist erlauben, in sich selbst Einkehr zu
halten, ohne sich mit irgendwas zu beschiftigen. Wenn unser Geist noch nicht so geiibt ist, geben wir
ihm eine Stiitze und die bewihrteste, bekannteste Stiitze sind die Empfindungen des Einatmens und
Ausatmens.

Wenn der Geist sehr aufgewtihlt ist, dann miissen wir diese Aufmerksamkeit auf den Atem ganz, ganz
fein machen, sodass wir keinen Moment des Ein- und des Ausatems verpassen. All die sich wandelnden
Empfindungen des Einatems, der Umkehrpunkt und all die verschiedenen Empfindungen des Ausatems
und der Umkehrpunkt. Wir lassen keinen Moment der Ein- und Aus-Atemempfindungen sausen. Es gibt
keinen Moment dieses Erlebens, der unwichtig wére.
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Dieser Zeitpunkt ist jederzeit gegeben. Du kannst das zum Beispiel einmal téglich machen und sagen,
ich mochte das lernen, bis ich es zur Meisterschaft darin bringe, sodass ich es jederzeit praktizieren
kann. Meisterschaft in Sammlung bedeutet, dass wir jederzeit — egal wie schlimm, wie herausfordernd
die Situation ist — den Geist aus dem Gedankenzirkus 16sen konnen. Bis dahin ist es wichtig, sich darin
zu iiben. Dann ist es im Rest des Lebens wichtig, diese Féhigkeit nicht zu verlieren, sondern gelegentlich
wieder anzuwenden, sodass sie uns eine vertraute Begleiterin ist, dass wir mit der Sicherheit unterwegs
sind, jederzeit den Ausstieg aus dem Gedankenkarussell finden zu kénnen.

Die Zusatzfrage, die du geschrieben hast, und wann ist es Zeit, einsgerichtet im Mahamudra Stil zu
praktizieren? Das ist nur eine Frage, ob es mehr oder weniger Stiitze braucht und ob wir schon in der
Lage sind, auf die Natur des aufgewiihlten Geschehens zu schauen. Wenn wir in der Lage sind, in die
Natur von all den Erfahrungen hineinzuschauen, dann ist das einfach der konigliche Weg der Samm-
lungspraxis. Du kannst es jederzeit ausprobieren. Es gibt keine Phase, wo es mehr oder weniger emp-
fehlenswert ist. Es ist einfach eine Frage, ob es klappt oder nicht. Ob wir gelernt haben, den Blick, die
Aufmerksamkeit so nach innen zu richten.

Zoom-Teilnehmer/in: Wie merke ich, ob ein Zustand erzeugt ist oder ob ich natiirlich in den Zustand
gekommen bin.

Das merkst du an dem Spannungszustand. Es braucht feine Antennen dafiir, ob ein gewisses Wollen
dabei war — zum Beispiel jetzt das mit dem Geist sich in sich selber sammeln lassen. Du brauchst diese
feinen Antenne fiir die unterschiedliche Intensitéit der Anspannung. Je weniger du inneres Wollen, An-
spannung auch im Korper verspiirst, desto natiirlicher bist du in der Praxis unterwegs. Natiirlich wirst
du mit der Zeit durch verschiedene Erfahrungen herausfinden — da hast du dann mehr Kontrast — das,
was ich frither fiir sehr entspannt und natiirlich hielt, merke ich, war immer noch etwas kiinstlich. So
wirst du dich dann weiterentwickeln und mit der Zeit immer mehr herausfinden, was tatsdchlich natiir-
lich ist.

Etwas anderes, was uns im Nachhinein noch einen Hinweis gibt: alles, was erzeugt wurde, bricht schnell
in sich zusammen. Das, was natiirlich entstanden ist, ist sehr verldsslich. Darauf kénnen wir immer
wieder zuriickkommen.

Zoom-Teilnehmer/in: Wenn du immer sagst )Entspannung<, der Geist entspannt sich. Was genau
meinst du? Im Yoga erlebe ich auch viele Phasen von Entspannung, wo Kérper und Geist entspannt
sind, das heifit auch ohne Gedanken. Ist das dhnlich und auch verwendbar?

Ja, es fingt mit der Entspannung an, die wir im autogenen Training erfahren, im Yoga und da ist im
Grunde genommen gar keine Grenze gesetzt. Was ich oder die Texte mit Entspannung meinen, geht
durch all die Schichten hindurch, die der Buddha mit den drei Arten von Leid beschrieben hat.

Die erste Form der Anspannung ist der Stress, der erzeugt wird durch das Kidmpfen gegen Unangench-
mes — die Anspannung, die unangenehme Erfahrungen in uns erzeugen. Da ist zum Beispiel Yoga ideal,
um das zu lernen, weil wir bewusst in Stellungen hineingehen, die nicht unbedingt erstmal angenehme
Empfindungen ausldsen. Wir lernen es, uns darin zu entspannen. Das ist ganz fantastisch.

Beim Sitzen ist es auch so. Wir lernen es, still zu sitzen, ohne uns bei jedem auftauchenden Ziehen
irgendwo im Korper gleich zu bewegen. Wir lernen es, entspannt und geldst zu bleiben, auch wenn sich
die Befindlichkeit dndert.

Dann geht die Entspannung weiter und die Entspannung geht in den Bereich der angenehmen Empfin-
dungen. Da zum Beispiel ist es im Yoga ganz schwierig weiterzumachen, weil viele im Yoga siichtig
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sind nach angenehmen Empfindungen und natiirlich die wachsende Geschmeidigkeit im K&rper und so
auch im Geist dazu flihrt, dass man immer mehr hat und dass man subtil einfach auch Yoga praktiziert,
um in diese angenehmen Empfindungen reinzukommen.

Da ist Meditation ein bisschen anders, auch wenn du im Yoga meditierst. Da geht es nicht mehr darum,
irgendwie angenechme Empfindungen zu erzeugen, sondern du bleibst denen gegeniiber genauso gelost
und entspannt, ohne ein Greifen, ohne sie wiederholen zu wollen, ohne sie ausdehnen zu wollen und der
Wandel ist willkommen. Das ist genau da, wo viele hingen bleiben.

Das ist aber erst der zweite Bereich, wo Entspannung geiibt wird. Mit der meditativen Entspannung
gehen wir jetzt noch in den existenziellen Bereich hinein, wo wir an Spannungen, an Stress, an Dukkha
herankommen, die mit unserer existenziellen Unsicherheit zu tun haben. An die kommen wir in der
Meditation eigentlich nur heran, wenn wir uns nicht stindig Aufgaben geben.

Y oga diirfen wir ja nicht nur auf Asanas und Pranayama reduzieren, Yoga beinhaltet ja auch Meditation.
Aber solange wir uns wihrend der Asanas stéindig bewegen oder in einem Tai-Chi-Fluss sind, in einer
Qigong Praxis, haben wir immer etwas zu tun und wir kommen seltenst mal an die Grenze dieser exis-
tenziellen Unruhe, wo wir nicht mehr wissen, wer wir sind.

Dahin kommen wir durch die zunehmende Entspannung im Nichtstun, keine Aufgaben mehr, keine
Identifikation mehr mit biografischen Inhalten, mit Aufgaben, mit Projekten, mit Alter, mit Geschlecht.
Wir kommen in meditative Rdume, wo wir niemand mehr sind, wir entspannen die Kontrolle: Zu denken
ist zum Beispiel eine Form der Kontrolle, immer irgendeine Visualisation ausfiihren, immer ein Mantra
zu sprechen gibt uns das Gefiihl jemand zu sein, der oder die praktiziert.

All das miissen wir irgendwann sein lassen und treten in Rdume des So-Seins ein und dieses So-Sein ist
uns erstmal nicht vertraut, sondern ist beunruhigend. Das heif3t ein beunruhigendes Niemand-Sein, nicht
kontrollieren, bodenlos, wurzellos, viel zu offen eigentlich, viel zu offen und weit und dann kommt es
oft zu einem Ruck im Organismus oder im Geist. Wir produzieren wieder einen Gedanken, wir machen
eine Bewegung, wir miissen uns irgendwie wieder vergewissern, dass wir sind.

Da geht die Entspannung dann weiter, das ist wo es ganz viel Geduld braucht — dieses geduldige Aus-
harren in entspannten Geisteszustdnden, ohne sie zu verfestigen, entspannt bleiben im ungewissen, of-
fenen Sein, bis uns das zutiefst vertraut wird und wir sogar das Beobachten sein lassen konnen.

Also die Entspannung geht weiter und entspannt sogar die beobachtenden Muster. Die Muster, die die
Meditation kontrollieren wollen, die Muster, die jemand sein wollen. Diese Muster werden alle ent-
spannt und so fiihrt diese Entspannung, von der da gesprochen wird, schlieBlich ins non-duale Sein, weil
selbst die Subjekt-Objekt-Spannung auch noch entspannt wird.

Soviel wirklich mal als ausfiihrliche Antwort, was da alles mit Entspannung gemeint ist und ich hétte
den ganzen Prozess jetzt auch mit dem Wort >Offnung« beschreiben kénnen. Ich hiitte statt Entspannung
das Wort Offnung benutzen kénnen und hitte dieselben Stufen durchlaufen, weil dieses Wort Offnung
oft hilfreicher ist, als wenn wir einfach »entspannen< sagen.

Entspannen ist sehr gut, weil wir merken, es ist der Unterschied zu Anspannen. Offnung ist ein gutes
Wort, weil wir merken, es ist der Unterschied zu Enge, zu Begrenzung. Offnung ist Weitung, betont
dieses hier und Entspannung betont das Aufhéren von Anstrengung, von etwas kiinstlich Erzeugtem.
Das sind Worte, die denselben Prozess beschreiben, aber aus einer etwas unterschiedlichen Perspektive.
Es ist eine uns »dffnende Entspannung, eine uns >entspannende Offnungx.
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Teilnehmer/in: Wie kann man der Natur der Dinge und der Gefiihle gewahr werden? Ist das ein Fiihlen
oder ein Sehen? Am Beispiel der Wand. Geht es darum die Wand zu werden und sie dadurch ganz
aufzulésen? Geht es darum die Wand zu werden und trotzdem gewahr zu bleiben?

In den Texten hei3t es immer, dass wir die Natur der Dinge, die Natur des Seins sehen. Da wird immer
dieser visuelle Ausdruck benutzt. Der hat schon vielen richtig Miihe bereitet, weil es nichts zu sehen
gibt und deswegen benutze ich oft als Synonym dafiir, das Fiihlen, das Hineinfiihlen oder Hineinspiiren
— einfach um einen anderen Sinn anzusprechen.

Schlussendlich geht es um das Lenken unserer Aufmerksamkeit. Und die Aufmerksamkeit geht in einen
Bereich des Seins, wo wir weder etwas sehen, noch wirklich spiiren konnen. Tatséchlich ist das so: wenn
es um die Natur dieser Wand geht, dann wiirden wir vielleicht nicht sagen, dass wir ganz zur Wand
werden. Da ist aber keine flichige Wand, sie ist ja nur ein Bild, sondern ein Gefiihl von einem hohen
Widerstand, von etwas, wo wir dagegen anlaufen, etwas, was nicht nachgeben mochte und in dieses
Gefiihl von hohem Widerstand, dahinein lenken wir eine annechmende Aufmerksamkeit.

Das ist, als wiirden wir in das Zentrum dieses Widerstandes hineinfiihlen, hineinspiiren und machen da
die erstaunliche Entdeckung, dass da, wo wir die hochste Dichte vermuten — als konnten wir uns da
wehtun, mit dem Kopf gegen die Wand laufen und das ist undurchdringlich —, keine Ablehnung mehr
aufrechterhalten und einfach nur interessiert sind zu erfahren, wie es denn im Innersten ausschaut.
Dadurch wird die Spannung zwischen jemandem, der durch die Wand will und eine Wand, die davor
ist, aufgeldst und die Wand enthiillt sich als Nicht-Wand.

Ist es dann egal, worum es sich dabei handelt, dass wir dem Gefiihl — wie zum Beispiel Angst und Wut
— keinen Namen geben?

Ja, das ist egal, das kannst du mit allem so machen. Es ist eine sehr fortgeschrittene Praxis im Sinne von,
dass es diese Kunst braucht, ins Innere von einer Erfahrung zu gehen, ohne dabei diese Erfahrung wie
vor unsere Nase hinzuhalten.

Wir diirfen die Erfahrung dabei nicht vergegensténdlichen, sondern wir 6ffnen uns in die Erfahrung
hinein. Wir bestehen nicht auf der Trennung zwischen einem Untersuchenden und etwas Untersuchtem,
sondern wir gehen hinein, um es zu erfahren. Das gilt dann fiir alle, ob es Angst und Wut und sonst was
ist.

Es ist nicht wie ein zu sezierendes Objekt, wo wir stindig in der beobachtenden, untersuchenden, ana-
lysierenden Distanz sind, sondern das, was wir untersuchen, ist ja in unserem eigenen Geist und wir
offnen uns von innen dafiir, wie es im innersten Zentrum dieser Erfahrung eigentlich tatséchlich aus-
schaut.

3.7 (C) Methoden, die Erfahrungen der Einfachheit aufrechtzuerhalten
Unterweisung 17h00, Seite 460-461 — Audio 3-6 01

Wir kommen jetzt zum Punkt C, Seite 460, in der Mitte. Mit welchen Methoden wir diese Erfahrungen
unterstiitzen und aufrecht erhalten konnen.

Wie schon zuvor auf Einsgerichtetheit beschrieben, so gilt es auch auf den drei Stufen von Ein-
fachheit die drei Anhaftungen aufzulésen und sich selbst der Praxis in Zuriickgezogenheit zu wid-
men, Schweigen zu wahren und sich in striktes Retreat zu begeben.
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Wisst ihr noch die drei Anhaftungen, die aufzuldsen sind? Die Anhafiung an einen selbst war das Erste.
Dann Besitz, das beinhaltet alle Sinnesfreuden, Wohlstand, Besitz und dann Samadhi, die meditative
Versenkung. Das Geliebteste zuerst, das ist das Ich und dann Besitz und alle Sinnesfreuden, das ist fiir
den Durchschnittsbiirger das Geliebteste, aber fiir den spirituell Praktizierenden sind es die meditativen
Erfahrungen, die Samadhis, die am schwierigsten loszulassen sind. Da sind die hochsten Anhaftungen.
Alles andere ist einem dann ja egal, aber dort hingen wir fest.

Es wird erklirt, dass abgesehen davon einige Tormas darzubringen und Gebete an die Gurus zu
richten — ein bisschen Guru-Yoga zu praktizieren —, dass es besser sei, nicht zu viele verschiedene
Arten Dharma-Praxis auszufiihren — Dharma-Praxis mit Merkmalen.

Das heift, Formen der Dharma-Praxis, die Rezitationen, Visualisationen beinhalten, wo der Geist auf
eine Stiitze ausgerichtet ist, all diese formellen Dharma-Methoden sind hier in dieser Phase der Praxis
der Einfachheit nicht mehr bedingungslos forderlich. Da ist es besser, nicht zu viel davon zu machen.

Es ist wichtig, diese fiir eine Weile auf die Seite zu tun und die Fackel, das >Licht der entspannten
Achtsamkeit« hochzuhalten und die Natur der Einfachheit aufrechtzuerhalten, ohne Ablenkung
und ohne Anhaften.

Wir sind hier an diesem Ubergang von Einsgerichtetheit in Einfachheit. Es wird moglich, lingere Phasen
im Gewahrsein der Natur des Seins zu verweilen. Dann gilt es, sich nicht so viel mit konkreten Dharma-
Praktiken zu beschiftigen, sondern mdglichst oft in diese tiefen Meditationen — diese weiten, offenen
Meditationen — einzutauchen, wo wir in einem nicht fixierenden, offenen Gewahrsein sind, wo wir mit
der Natur des Geistes immer vertrauter werden konnen und sich dieses Gewahrsein in alle Bereiche
unseres Seins ausweitet. So gehen wir dann durch die drei Stufen von Einfachheit.

Ab und zu solltest du aber tatséichlich bedingte Verdienste ansammeln — also bedingtes Heilsames
auch erzeugen, heilsame Handlungen. Wie zum Beispiel: Gaben darbringen, Freigebigkeit iiben,
Hingabe kultivieren, Reine Sicht — Yidam Praxis ausfiihren — Mitgefiihl entwickeln und die wech-
selseitige Abhiingigkeit zwischen Ursachen und ihren Ergebnissen kontemplieren. Sprich iiber
den tiefgriindigen Dharma mit deinen Lehrern und Mit-Praktizierenden, die iiber Realisation
verfiigen. Lies und sing die Vajragesinge der Siddha-Linie — der Linie der Verwirklichten. Wenn
du beginnst dich im Retreat ein wenig ungliicklich zu fithlen und der Wunsch auftaucht zu reisen
oder etwas Besonderes zu essen oder wenn du vielleicht ein bisschen zu verzweifeln beginnst, dann
widme dich einer Form der Meditationen des Aufloderns und Herabtropfens, des Pfades der Me-
thode — der sechs Yogas, das sind die Visualisationen der Tummo-Praxis — praktiziere das hochste
Candali — das ist der Sanskrit-Ausdruck fiir Tummo. Das bedeutet, dass wir uns mit Hilfe einer Praxis,
die Bodhicitta und die inneren Energien verbindet, mit dem auflodernden Bodhicitta in den Segen der
Natur des Geistes hineinbegeben. Das ist kurz zusammengefasst, worum es dabei geht. — oder mach
auch korperliche Ubungen. An erster Stelle wiren das die Triilkors, die auch mit den sechs Yogas
zusammenhéngen, aber es wére auch sehr gut, zum Beispiel Qi Gong zu praktizieren, Yoga zu prakti-
zieren und dergleichen. Alles, was tatséchlich hilft, die Prana-Fliisse in Bewegung zu bringen, in ein
harmonisches Flieen zu bringen.

Sobald die Verwirklichung der Grofien Einfachheit entwickelt ist, wenn du dann keinen weiteren
Fortschritt machst, obwohl du das fiir Jahre kultivierst, musst du wieder darauf achten, die drei
Anhaftungen aufzugeben, Ermiichtigungen erhalten, alle beschidigten oder gebrochenen Ge-
liibde offenlegen und so weiter. Bitte die Erwachten darum, dass deine Verwirklichung fortschrei-
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tet! Bitte um ihren Segen! Meditiere dich selbst als den Yidam und kontempliere auch zum Bei-
spiel die Leiden der Hollenbereiche! Solange bis du all die verschiedenen Erfahrungen in Samsara
als Geist erkennst, und ruhe dann ausgeglichen in Einfachheit — in diesem Freisein von allen weite-
ren unnétigen geistigen Produktionen. Auf dhnliche Weise kontempliere die Freuden der Gotterbe-
reiche und verweile wieder in Einfachheit — im Freisein von Projektionen. Kontempliere die Art
und Weise, wie Dinge in Samsara geschehen — wie Samsara funktioniert — und verweile in Einfach-
heit. Bedenke, was Nirvana ist, wie die Dinge in Nirvana sind und verweile in Einfachheit. Dann
wieder geh gelegentlich irgendwo hin mit vielen Leuten und inmitten dieser Menschenmenge tritt
ein in Einfachheit — lass los in das Freisein von allen Projektionen. Praktiziere Pranayama, indem
du zum Beispiel Vasenatmung iibst, blicke offen in den Raum, ohne zu fixieren und entspanne in
Einfachheit. All das wird erklért als Méglichkeiten, um die Verwirklichung zu fordern.

Kurze Zusammenfassung: Was wird der Yogini und dem Yogi hier geraten? Irgendwie ist der Prozess
gerade ein bisschen stuck, stagniert gerade und diese Hinweise sind jetzt, wie wir das Ganze wieder in
Schwung bringen. Dann haben wir die bewahrten Mittel, die schon auf der Stufe der Einsgerichtetheit
aufgefiihrt wurden, aber jetzt kommt etwas hinzu, und zwar, dass wir uns den verschiedenen Bereichen
zuwenden. All den verschiedenen Erfahrungen, die in Samsara moglich sind und all den verschiedenen
Erfahrungen, die in Nirvana als Teil des Erwachens moglich sind.

Was auch immer auftaucht, auch wenn wir in eine Menschenmenge gehen und auch wenn wir allein
sind, immer verbinden wir das, was aufsteigt, was jetzt gerade aktiv ist, mit dem sich Offnen in bloRBes
So-Sein. Wir lernen es in diesem einfachen So-Sein, in diesem Freisein von Projektionen — von allen
dualistischen Geistesregungen — mit all den verschiedenen Stimulationen immer wieder da hineinzufin-
den. So fordern wir die Praxis, indem wir ihr ein bisschen Energie geben. So lernen die Praktizierenden
alles fuir die Praxis zu nutzen.

Was wir jetzt gehort haben, ist eine Art Pendeln. Wir nutzen den dualistisch denkenden Geist, um be-
stimmte Dinge zu kontemplieren, uns vor Augen zu fiithren, uns hineinzufiihlen und gehen in die Offen-
heit. Wir pendeln also aus dem kontemplierenden, fithlenden, erlebenden Sein in ein Gewahrsein der
Natur der Dinge und mit der Zeit werden sie sich immer mehr vermischen. Das ist dann das Resultat.

Damit kommen wir an die Stufe der GroBBen Einfachheit, wo sich all diese verschiedenen Erfahrungen
— egal ob Samsara oder Nirvana — als von Einem-Geschmack anfiihlen, alle denselben Geschmack der
leeren, dynamischen, nicht fassbaren Natur haben. Jede Situation kann so genutzt werden. Insbesondere
sollten wir dieses Pendeln ausfiihren, wenn wir irgendwie das Gefiihl haben, wir stagnieren ein bisschen.
Dann ist es gut, dosiert solche Herausforderungen einzuladen.

Auflerdem heif3t es, dass du dein Gewahrsein intensivieren, mit all den verschiedenen Erscheinun-
gen vermischen und Einfachheit meditieren solltest, so wie der Ehrwiirdige Gampopa es erklirt:

Wihrend des Yogas, des Freiseins von Projektionen, ist es wichtig, nicht indifferent — gleichgiiltig
—zu verweilen, sondern das Gewahrsein zu verstirken.

Das habe ich selbst, auch auf meiner Stufe schon als unglaublich hilfreich erlebt. Immer wieder sind bei
Meditierenden Tendenzen, Muster zu bemerken, das Gewahrsein der leeren Natur der Dinge unbewusst
als einen Ausstieg zu missbrauchen. Ohne dass wir das beabsichtigen, aber unsere Muster, wo wir uns
danach sehnen, es leicht zu haben im Leben, nutzen die beginnende Einsicht oder auch die echte Einsicht
in die leere Natur der Dinge, um sich ein bisschen einseitig der leeren Natur der Erscheinungen zuzu-
wenden. Wir lehnen so ein bisschen hinein in die leere Natur, aber die Erscheinungen selbst kdnnen
ruhig weniger werden, wir brauchen nicht noch mehr von den Herausforderungen.
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Die Ausgleichsbewegung, die es braucht, ist, sich mit erhéhtem Gewahrsein den Erscheinungen wieder
zuzuwenden und nicht diesem Muster nachzugeben, sich mit einer beginnenden Einsicht sozusagen aus
der Welt heraus zu lehnen, sich innerlich ein bisschen wie in eine Schutzhiille zu begeben.

Damit es zu fortschreitender Erkenntnis kommt, gilt es wirklich, sich dem Leben mit all seinen vielsei-
tigen Erfahrungen zuzuwenden — aber halt so, dass wir davon nicht {iberfordert sind. Das ist die Voraus-
setzung. Wenn wir {iberfordert sind und es gar nicht mehr dazu kommt, dass wir irgendetwas erkennen
und sehen und so weiter, dann ist die Dosis einfach zu hoch.

Der Ehrwiirdige Tsangpa Gyare lehrt dies ebenfalls:

Wenn die Zeit kommt, wo du in die Einfachheit eintrittst, vermische die dualistischen Erfahrun-
gen, meditiere — also verbinde all die auftauchenden dualistischen Erfahrungen, wo noch ein Mittel-
punktsgefiihl ist, wo noch ein Subjekt etwas anderes wahrnimmt — und bringe in all diese Erfahrungen
das Gewahrsein der wahren Natur hinein — bis sie sich innigst vermischen und gleichzeitig auftau-
chen.

Zusitzlich unterweist uns der Ehrwiirdige Yang Gonpa:

Verliere nicht die frische, unabgelenkte Achtsamkeit. Meditiere nicht und fabriziere nicht den
natiirlichen Zustand. Mache keine Aussagen iiber unvorstellbares Gewahrsein, ohne das Ge-
wahrsein durch Analyse irgendwie zu verfilschen. Gib ihm freien Lauf und es wird eine Zeit
kommen, wo sich Mutter und Kind der Meditation frei von Projektionen begegnen.

Dieses Mutter-Kind-Phdnomen habe ich euch schon erklért. Das ist immer dann, wenn sich das inne-
wohne, natiirliche Sein in der meditativen Erfahrung zeigt. Die Mutter, also der Ursprung all der medi-
tativen Erfahrung, verbindet sich in dem Moment mit der non-dualen Erfahrung der Praktizierenden.

Diese Unterweisungen bedeuten, dass wir diese natiirliche Achtsamkeit — dieses natiirliche Ge-
wahrsein — intensivieren sollten und die Essenz der Einfachheit und das wahre Wesen der Einfach-
heit nicht verlieren und auch nicht von ihr abgelenkt werden. Da es nicht angebracht ist, den
natiirlichen Zustand zu verindern, meditiere jetzt nicht erneut auf irgendetwas anderes.

Hier haben wir das Englische ein bisschen anders iibersetzt. Ich sage es nochmal:

Da es nicht angemessen ist, den natiirlichen Zustand zu verindern, meditiere nicht erneut iiber
irgendetwas anderes, ohne das Gewahrsein zu analysieren. Da es unbeschreibbar ist, unvorstell-
bar und nicht auszudriicken, fordere dieses Gewahrsein in seinem freien Fluss, in seinem freien
Flieflen.

Nochmal zusammengefasst: Das natiirliche Sein braucht von uns keine Hilfe. Das natiirliche Sein
braucht von uns keinerlei Anstrengung, braucht kein kiinstliches Dazu-Tun, um irgendwie besser zu
sein. Es ist perfekt, so wie es als Grundnatur unseres Seins schon da ist. Jede Anstrengung, das natiirliche
Sein irgendwie zu erzeugen oder hervorzubringen, ist fehl am Platz. Das sollten wir von vorneherein
aufgeben.

Wir kiimmern uns nur darum, die Hindernisse aufzuldsen, die verhindern, dass das natiirliche Sein, so
wie es ist, sich zeigt. Da konnen wir unsere Aufmerksamkeit hinein lenken. Aber das natiirliche Sein zu
erzeugen, hervorzuholen und irgendwie zu machen, das lassen wir am besten gleich sein. Wir wenden
uns immer nur den Hindernissen, den Mauern zu, lenken unsere Aufmerksamkeit da hinein, dass diese
Hindernisse, diese Mauern, diese verkehrte Anstrengung, dass das alles schmilzt, sich 16sen kann und
dann zeigt sich das, woriiber wir jetzt die ganze Zeit sprechen, von selbst.
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Das ist wohl das grofite Hindernis in dieser ganzen Phase der hier beschriebenen Praxis, dass wir Prak-
tizierenden lernen miissen, dass wahre Meditation — das Eintreten in dieses einfache So-Sein — unser
Zutun liberhaupt nicht braucht. Wir sind sowas von iiberfliissig. Damit ist nicht so leicht zurecht zu
kommen.

Was wir tun konnen, ist, das zu unterlassen, was diesen natiirlichen Zustand verhindert. Wir kénnen
aufhoren, all diese Muster zu bedienen. Wir kénnen sie durchschauen, wir kénnen unsere Aufmerksam-
keit da hinein lenken, sodass sich das, was scheinbar so wichtig erscheint, was uns zu einem zwanghaf-
ten Denken, zu einem zwanghaften Analysieren, zu einer Suche nach Gliick fiihrt, all das, all diesen
Wirbel, den wir stindig erzeugen, konnen wir durchschauen und sein lassen. Der Rest zeigt sich von
selbst.

Samsara ist eigentlich nur der Wirbel, den wir stdndig erzeugen, den dieser Geistesstrom aufgrund seiner
Muster sténdig erzeugt. Wenn diese Wirbel — tatséchlich kdnnen wir auch von Wirbelstiirmen sprechen
— nicht mehr erzeugt werden, zeigt sich das natiirliche Sein ganz deutlich von selbst. Das Schone ist,
wer den Blick dafiir hitte, der wiirde schon im Wirbelsturm das natiirliche Sein entdecken. Denn das
natiirliche Sein ist mitten im Wirbelsturm genauso vorhanden wie ohne Wirbelsturm. Es ist nur nicht
immer ganz so leicht zu erkennen. Aber es passiert ja hier und da: mitten in der Wut zeigt sich uns die
Natur des Seins, mitten in der Angst zeigt sich uns die Natur des Seins. Da ist der Wirbel und die Auf-
merksamkeit geht ins Zentrum ... ah ja ... und der Zirkus ist in dem Moment dann aber auch vorbei.

Es ist nicht so, dass diese Natur des Seins getrennt von diesem samsarischen Aufgewiihltsein zu finden
wire. Es ist nicht getrennt davon. Aber solange wir so aufgewiihlt sind, haben wir nicht den Blick fiir
das, wie es eigentlich ist. Wir sind abgelenkt durch unser Greifen nach den Inhalten, nach den Heraus-
forderungen des Lebens, all das, was dann die Geistestriibung, die Kle$as ausmacht. Wir sind so abge-
lenkt davon, dass wir ihre wahre Natur gar nicht mitbekommen. Sie stetig mitzubekommen — immer
dessen gewahr zu sein — das wire dann die Stufe der »GroBlen Einfachheitc«. Da geht es dann hintiiber in
den >Einen-Geschmack«.

Wenn wir so praktizieren, ohne dass wir die Phinomene von Samsara und Nirvana in irgendeiner
Weise behindern oder fordern — ohne sie in irgendeiner Weise auch als Freisein von Projektionen, als
leer oder nicht leer zu praktizieren. Wir brauchen da auch nichts aufzugeben oder zu kultivieren —, wird
der Punkt kommen, wo es sich, was immer erscheint, ohne irgendeine Abschottung, ohne irgend-
eine Beschidigung, als der Yoga von Einem-Geschmack zeigen wird. Das ist die wahre Natur von
Mahamudra.

Das Tibetische sagt hier wortwdrtlich: ,,Ohne Ecken und Kanten, die abbrechen kdnnten oder kaputt
gehen." Also wir beschddigen nicht die Ecken und Kanten der Erfahrungen.

Mir ist dadurch klar geworden, was da eigentlich gemeint ist. Ich gehe nochmal auf den Satz von Dakpo
Tashi Namgyal:

Egal welche Phinomene von Samsara und Nirvana auftauchen, ohne dass dabei Ecken und Kan-
ten abbrechen oder kaputt gehen, erfahren wir sie als Ein-Geschmack — das steht im Tibetischen.

Jetzt ist mir ein schoner Begriff eingefallen: Ohne dass wir die Phdnomene von Samsara und Nirvana
irgendwie einem »Weichzeichner< unterziechen. Wenn Ecken und Kanten weggemacht werden sollen,
bedeutet das, dass man die Leiden in Samsara schmalert, klein redet, die Schwierigkeiten reduziert und
so weiter, sich die Darstellung der Welt irgendwie angenehmer macht. Das alles braucht es nicht.
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Den Einen-Geschmack aller Erfahrungen von Samsara und Nirvana zu erfahren, bedeutet, dass wir
die Erfahrungen in ihrem knackigen So-Sein, so wie sie sind, in ihrem eckigen So-Sein, in ihrem leid-
vollen So-Sein, in ihrem freudlosen So-Sein erleben. Wir brauchen nichts zu schmélern, wir brauchen
die Freuden nicht klein zu reden, die Leiden nicht klein zu reden, Schwierigkeiten sind so eckig und
kantig, wie sie sind, Trennungen sind so schmerzhaft, wie sie sind, all das ist, wie es ist und braucht
nicht hingebogen zu werden durch ein Weichzeichnen mit einer leeren Natur, die das alles etwas ange-
nehmer macht.

Das alles ist nicht gefragt und die leere Natur wird in der Erfahrung, so wie sie ist, erlebt. Ohne, dass
wir irgendetwas beschonigen miissten, abmildern miissten, irgendwie anders darstellen, damit es zur
leeren Natur der Dinge passt oder zu einem entspannten Dasein. Mitten im Chaos — um es jetzt mal ganz
krass zu sagen, selbst wenn der Krieg ausbrechen wiirde, auch wenn wir im Krieg wiren, mitten im
Krieg, auch wenn die Bomben einschlagen — ist es moglich ein Gewahrsein der wahren Natur der Phé-
nomene zu erfahren. So wie zum Beispiel einige von diesen tibetischen Meistern das in diesen Arbeits-
lagern, auch unter Folterungen, weiter praktiziert und erlebt haben. Ohne die Ecken und Kanten weich
zu machen, abzubrechen, ohne irgendetwas zu verleugnen. Das ist eigentlich damit gemeint.

Die tibetischen Formulierungen sind manchmal sehr bildhaft und es braucht eine Weile, um dieses Bild
zu durchdringen, um zu erspiiren, was eigentlich gemeint ist. Es geht nicht um ein rosa Bild der Welt
und darin findet dann das Erwachen statt, und die Einheit von Samsara und Nirvana findet in einem rosa
gezeichneten Samsara statt — gar nicht! Leid ist genauso grausam und fiirchterlich wie es ist. Die Freuden
sind genauso wunderschon, aber auch gleichzeitig verflihrerisch wie sie sind — es wird nichts geschma-
lert. Jede dieser Erfahrungen hat genau diese Grundnatur des Seins. Das ist jetzt der Schlusspunkt fiir
die Unterweisung heute und morgen geht es weiter mit dem »Yoga des Einen Geschmacksx«.

* Widmung *

Unterweisungen des vierten Tages
Unterweisung Dienstagvormittag 10h00 — Audio 4-2_01

* Zufluchtsgebete *

Weiter geht’s mit den Unterweisungen zu den Vier Yogas. Wir sind dabei die Beschreibung der Reise
fortzusetzen, all das, was begonnen hat, damit wir uns fiir die Natur des Geistes interessieren, dass wir
unsere Aufmerksamkeit dorthin lenken, wo sie normalerweise nicht hingeht, weil sie zu sehr mit den
Erfahrungen, den Erscheinungen, den Inhalten beschéftigt ist und gar nicht genau mitbekommt, wie das
alles stattfindet.

Das groBe Geschenk, das uns Buddha damals vor zweieinhalbtausend Jahren gemacht hat, und was uns
die verschiedenen Erwachten seither machen, ist, dass sie unsere Aufmerksamkeit in diese Dimension
lenken, in der das Tor zur Befreiung ganz weit offen steht. Aber, wir kriegen es gar nicht mit. Wir laufen
immer wie daran vorbei.

Wir konnten eigentlich durch dieses Tor der Befreiung eintreten, indem wir immer wieder unsere Auf-
merksamkeit dahin lenken, dass die Erfahrungen, die wir fiir so immens konkret und wichtig halten, von
einer fliichtigen Natur, wirklich substanzlos sind, obwohl sie sehr wirklich erlebt werden. Sie werden
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sehr deutlich erlebt, auch am Korper, die Emotionen sind genauso deutlich und zugleich haben sie iiber-
haupt keine Substanz.

Das ist das Geschenk, dass uns die Erwachten machen, indem sie uns sagen: ,,Wisst ihr, wir haben da
einen Ausweg gefunden. Wir haben da etwas gefunden, wo das Leben ganz einfach wird, ganz flieBend,
ganz gelost. Wir konnen gliicklich sein, wir brauchen nicht aus dem Leben auszusteigen, wir konnen im
Leben sein und der Schliissel ist im Grunde genommen ein sehr bewéhrter alter Schliissel, sich nicht fiir
so wichtig zu nehmen.*

Okay, das klingt jetzt erst mal nach Etwas, was wir uns einreden. Tatsache ist, dass wir {iberhaupt nicht
wichtig sind. Das brauchen wir uns nicht einzureden, das stimmt einfach. Wir sind nur gewisse Faktoren
in einem Netz wechselseitigen bedingten Entstehens, wechselseitiger Abhéngigkeit, »>Interdependenz«.
Sich in diesem Netz fiir so extrem zentral zu halten, entspricht einfach nicht den Tatsachen.

Wenn wir noch genau hingucken und denken, es gébe da so etwas wie Knotenpunkte in diesem Netz
und an jedem dieser Knotenpunkte wiirde ein Ich sitzen, auch das hilt einer genauen Betrachtung nicht
stand. Und herauszufinden, dass diese vermeintlichen Knotenpunkte der Beziehungsgeflechte gar keine
Knoten sind, sondern offene dynamische Felder, ist sehr befreiend.

Darauf machen uns die Erwachten aufmerksam: ,,Hey, schaut doch einfach mal da hin. Da, wo ihr nor-
malerweise nicht hinschaut, wo ihr Annahmen von einem stabilen Knotenpunkt im Beziehungsgeflecht
iiber die Wirklichkeit habt, wo ihr das Gefiihl habt, ein Zentrum der Wahmehmung ausmachen zu kon-
nen — so etwas wie ein Ich, ein Subjekt, welches das alles wahrnimmt — und wo ihr einfach davon
ausgeht, es briuchte unbedingt einen Uberlebenstrieb, um zu iiberleben.

Habt ihr eigentlich schon mal versucht, euch das Leben zu nehmen? Das geht gar nicht. Thr konnt das
Leben gar nicht anhalten. Ein Uberlebenstrieb ist eine vollige Erfindung von Menschen. Es geht nur
darum, ob man in diesem Korper bleibt oder nicht. Der Geistesstrom geht sowieso weiter. Den konnt
ihr gar nicht stoppen. Schaut einfach mal hin. Uberpriift doch mal, diese Annahme, mit der ihr wie
selbstverstindlich durch die Welt geistert und euch einen Stress nach dem anderen einhandelt.

Das ist unnotig. Es ist wirklich unnétig und ihr braucht euch nie auf dem ganzen Weg der Befreiung
irgendetwas einzureden. Ihr miisst nur genau hinschauen. Dieser Prozess des genauen Hinschauens, die-
ses Hineinspiirens in das, wie es wirklich ist, der wird uns jetzt gerade beschrieben. Was sich da alles
fiir Freirdume auftun und wie in diesen neu entdeckten Freirdumen immer noch ein bisschen ungepriifte
Annahmen — solche Restposten unserer irrigen Anschauungen —, aufzuarbeiten sind.

Das Aufarbeiten dieser Restposten ist dann das, was das Fortschreiten in die néchsten Yogas ermoglicht.
Wenn das alles aufgerdumt ist, was unser Wahrnehmen des So-Seins, der Wirklichkeit behindert, dann
nennt man das das »Vollkommene Erwachen<«. Wir werden jetzt eintreten in ein weit fortgeschrittenes
Stadium dieses Aufrdumens, des Aufgerdumt-Habens.

Stellt euch euren Geistesstroms wie ein Haus vor. Thr kennt das ja, wir haben ein Erbe gemacht und
lange Zeit haben unsere Vorfahren in diesem Haus gelebt. Das ist ungeféhr so wie das karmische Erbe,
das wir antreten, wenn wir mit diesem Geistesstrom in diesen K&rper kommen. Das ist ein ziemlich
unaufgerdumtes Haus, ehrlich gesagt, bis unterm Dachboden ist alles voll.

Es ist voll mit karmischen Eindriicken. Es ist voll mit Zettelchen, die liberall hingen, wie man das schon
immer gemacht hat und bitte auch in Zukunft machen soll. Das sind die lauten Erkldrungen unserer
Muster: ,,Mach es ja nicht anders, das hat sich schon seit vielen hunderten von Leben bewahrt!*
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Wir schauen diese Ausrufezeichen an, die dahinter immer vermerkt sind: ,,Mach es auf keinen Fall an-
ders! Mach es genau so! Du musst Kinder kriegen! Du musst im Beruf erfolgreich sein! Du musst dieses
und jenes! Und iiberhaupt: Du musst ein guter Mensch sein! Du musst zur Kirche gehen und zur Medi-

|¢¢

tationsgruppe! Du musst ein guter Buddhi sein, wenn du schon kein guter Christ bist

Uberall stehen diese Ausrufezeichen dahinter. Aber, wenn wir uns in dem Haus umschauen, ist es ein
Riesendurcheinander. Es ist einfach vom Keller bis unter den Dachboden alles voll mit Gerliimpel. Die
Einfachheit im letzten Yoga, frei zu sein von Komplikationen oder Projektionen, ist eigentlich nur das
Geriimpel aufzuriumen, das Uberfliissige wegzulassen.

Das ist geistig liberfliissiges Zeug, was wir mit uns schleppen und aus Gewohnheit immer wieder in die
Hand nehmen und denken: ,,Das ist noch wichtig.* Jetzt nehmen wir es in die Hand und sagen: ,,Nein,
brauchen wir gar nicht. Nein, ich brauche nicht zu jeder Sache, die ich tue, noch einen Kommentar
abzugeben. Ich brauch nicht zu allem, was mir einfillt, noch ein >Find ich gut, find ich schlecht¢, yDau-

men hoch, Daumen runter< zu machen.”

Das geht auch ohne, viel direkter. Wir sind dabei, aufzurdumen. Diese Messi-Eigenschaften in uns,
immer alles mitzuschleifen, den ganzen biografischen Ballast, wer ich alles bin. Da sind wir vollig un-
sortiert. Wir haben nicht aufgerdumt und wir gehen in die Zukunft mit diesem unaufgerdumten Ballast
und reproduzieren das dann gleich wieder.

Jetzt sind wir dabei aufzurdumen und wir sind schon auf einer sehr weit fortgeschrittenen Stufe des
Aufriumens. Wenn wir jetzt mit den Erklarungen von gestern die Stufe der Einfachheit abgeschlossen
haben, sind wir schon in einem Raum, in einem Zuhause, wo die Fenster weit offen stehen und das Licht
iiberall hineinfluten kann und es nur noch wenig gibt, was sich jetzt noch als irrige Anschauung {iber
die Wirklichkeit zeigt.

Wir sind jetzt in einem ganz subtilen Bereich des Aufrdumens, wo wir schon ldngst in unserem frei
gerdumten Zuhause, jede Menge Giste einladen konnen. Wir haben schon so viel Platz gemacht, Mit-
gefiihl ist schon von selbst da, wir sind schon richtig gute Gastgeberinnen und Gastgeber geworden. Wir
haben auch ein vollig aufgerdumtes Zuhause — sollte man denken. Noch nicht ganz. Wenn ein richtig
Erleuchteter vorbeikommt, so ein super einfacher, natiirlicher Mensch, entdeckt er immer noch einige
unnotige Komplikationen, die quasi noch im Gebdlk stecken, in den letzten verstaubten Ecken, wo wir
noch nicht ganz hingekommen sind.

Um dieses letzte feinste Aufraumen wird es jetzt gehen, wenn wir uns der Ebene des Einen-Geschmacks
zuwenden. Wir kdnnten Praktischerweise sagen: ,,Das heben wir uns mal fiirs nichste Leben auf.” Wenn
wir im jetzigen Leben schon mal Einsgerichtetheit praktizieren und vielleicht reicht’s noch ein bisschen
fiir Einfachheit, wunderbar!

Aber horen wir uns das mal an und nehmen wir das vor allen Dingen als Grundlage, als Inspiration
dafiir, innerlich Wiinsche zu machen und zu sagen: ,,Genau, eines Tages wiirde ich gerne in dieser Frei-
heit leben. Ich wiirde gerne aus dieser Freiheit heraus, andere unterstiitzen konnen, auch in diese Freiheit
zu gehen.

Was wir uns jetzt anschauen, ist eher als Inspiration fiir eine innere Ausrichtung auf lange Sicht gedacht,
in der dieser Geistesstrom weitergeht und sich immer mehr entwickeln wird, also aus der Verwicklung
16sen wird — eine echte Entwicklung stattfinden wird. Wie lange das dann dauert ist egal. Hauptsache es
passiert irgendwann. Die Richtung stimmt und wir versuchen, weniger Gerlimpel einzusammeln als raus
Zu rdumen.
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Das ist unser Versuch in diesem Leben: Weniger Stress aufzubauen, neues Karma zu erzeugen, als altes
Karma, alte Muster abzubauen. Das ist die Idee. Ihr wisst genau, was das bedeutet. Viele von uns, sind
in einem Alter, wo wir schon Héuser entriimpelt haben.

Einige von uns sind bereits in dem krassen Prozess des sich Reduzierens: Aus dem Haus in eine Drei-
zimmer-Wohnung, aus der Dreizimmer-Wohnung in einen Wohnwagen oder ein einzelnes Zimmer und
so weiter. Ihr wisst, was das dul3erlich bedeutet und wie leicht man sich dadurch fiihlt, wieviel einfacher
im Grunde genommen alles wird.

Man kann eine ganze Weile so leben, dass man das ganze Haus voll hat und sich auf zwei Rdume kon-
zentriert, wo das echte Leben stattfindet. Das kriegt man irgendwie hin. Aber irgendwann holt es einen
auch ein. Das machen wir geistig emotional. Wir versuchen weniger einzukaufen, als zu verschenken,
weniger anzusammeln, als weiterzugeben und aufzuldsen. So konnte man Dharma Praxis auch beschrei-
ben, um immer leichter zu werden.

4.1 Der Yoga des Einen-Geschmacks

Jetzt widmen wir uns dem Yoga des Einen-Geschmacks. Wir sind auf Seite 462. Natiirlich zuerst, wel-
che verschiedenen Stufen, welche Unterscheidungen wir da treffen konnen bei Einem-Geschmack. Da
braucht es als erstes die Definition. Was ist eigentlich mit Einem-Geschmack gemeint?

Normalerweise, in den allgemeinen Darstellungen wird erklirt, dass Ein-Geschmack bedeutet,
dass alle Phiinomene von einem Geschmack sind, in ihrer leeren Natur, im Dharmata. Das bein-
haltet alle Phiinomene von Samsara und Nirvana, alle Erscheinungen, alle Moglichkeiten des Er-
lebens. Alle sind sie von einem Geschmack in ihrer leeren Natur

Dharmata, chonyi auf Tibetisch, bedeutet im Grunde genommen, ,,So wie es ist. Die Natur der Phiano-
mene, dharma als Phianomene, ta als die Natur, das Eigentliche davon, wie sie sind — so wie es ist.

Der grofie Brahmane Saraha lehrt:

Die Verwirklichung, dass die vielfiltigen Phinomene von einer Bedeutung — im Tibetischen steht
nicht Geschmack, sondern don fiir Bedeutung —, von einem Sinn in der leeren Natur sind, wird von
den authentischen Gurus selbst geweckt.

Saraha Junior, Savaripa sagt:

Genauso wie der Ganges und all die anderen grofien Fliisse, von Einem-Geschmack werden im
salzigen Ozean, wisse, dass der analysierte Geist und die geistigen Erscheinungen, von Einem-
Geschmack sind im Dharmadhatu.

Es ist hier nicht >the analysing minds¢, sondern >der analysierte Geist«.

Das Beispiel ist eigentlich recht offenkundig. Alle Fliisse der Welt treffen sich in dem Ozean und die
Ozeane sind wie von einem Geschmack, sie haben alle den Geschmack von Salzwasser.

Die Fliisse selbst sind schon verschieden. Hier in unserer Nihe, ob ich mir jetzt den Neckar, die Donau
oder den Rhein anschaue, all diese Fliisse haben unterschiedliche Flussbetten, flieBen durch unterschied-
liche Landschaften, haben aufgrund des Gesteins, wo sie entlang flieBen, etwas unterschiedlichen Ge-
schmack und man konnte sie unterscheiden. So sind auch bei den Geistesstromen mit den verschiedenen
taglichen Erfahrungen durchaus deutliche Unterschiede festzustellen.
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Aber was die eigentliche Natur angeht, dessen, was dann die Qualitidt des Wassers ist, die Art, wie
Geistesstrome wahrnehmen, wie Geistesstrome eigentlich sind, wie Erleben stattfindet, da sind wir alle
identisch. Das ist vollkommen gleich fiir uns.

Obwohl jeder von uns im Vergleich mit den Nachbarn, aber auch intrapsychisch im Vergleich mit wie
ich gestern und in der letzten Situation war und wie ich jetzt bin, obwohl da so viele Unterschiede sind,
die Art, wie Erfahrungen entstehen und sich auflosen, wie der Geist nuanciert wahrnehmen kann, wie
Hindernisse entstehen, wie sie sich auflosen und so weiter, das ist alles gleich. Da funktionieren wir auf
dem ganzen Erdball gleich.

Alle, die einen Geist haben, haben dieselbe Geistesnatur, wo die Inhalte se/r verschieden sind. So ver-
schieden, dass wir einander manchmal komplett missverstehen, dass wir die Welt des anderen nicht
nachvollziehen konnen. Und doch ist die Art wie es ist, wie es funktioniert, identisch. Das ist mit dem
Einen-Geschmack gemeint.

Das bedeutet nicht, dass die Erfahrungen gleich sind, wir diirfen die Ecken und Kanten ruhig lassen. Thr
erinnert euch? Die Ecken und Kanten brauchen nicht abgeschliffen zu werden, um den einen Geschmack
zu verspiiren, sondern wie Ecken und Kanten erlebt werden, das ist gleich. Nicht die Formen, die Inhalte
der Wahrnehmung sind gleich.

Weiter geht’s:

Jedoch ist die Bedeutung von Einem-Geschmack im Zusammenhang mit dieser Unterweisung hier
wie folgt:

Dieser Yoga wird Ein-Geschmack genannt, weil die vielen dualistischen Phiinomene in ihrer gro-
Blen Vielzahl von Abweichungen, Unterschieden, Wandlungen, so wie Erscheinendes und nicht
Erscheinendes, alle von Einem-Geschmack sind. Das bedeutet hier, sie sind von der Natur der
Einheit.

»Der Vereinigung« steht hier und das wird uns jetzt weiter erklirt. Deswegen erklére ich dieses sung
djug — eins sein —nicht weiter, denn der Ehrwiirdige Pagmo Drupa fiihrt aus, wie sie in ihrer wahren
Natur der Einheit wahrzunehmen sind:

Die verschiedenen Erscheinungen und nicht Erscheinungen, Geist und die leere Natur, leer sein
und nicht leer, sind von Einem-Geschmack, untrennbare Leerheit, untrennbare leere Natur.

Ich fiihre das noch ein wenig aus: Egal welche Benennungen in unserem Geist auftauchen, ob wir etwas
fiir leer halten oder nicht fiir leer halten, das &ndert iiberhaupt nichts, an dem wie es ist. Egal, welche
Benennungen wir benutzen, um die Wirklichkeit zu beschreiben. Es éndert nichts daran, wie es ist.

Ob wir einen Geist flir wirklich halten oder nicht fiir wirklich, dndert nichts daran, dass seine Natur
dynamisch ist, nicht fassbar und trotzdem ganz pragnante, deutlich erfahrbare Auswirkungen hervor-
bringt. Das ist mit Einem-Geschmack gemeint: {iberall die Einheit zu erfahren.

Ich geh nochmal diese Liste durch: Klarheit und die leere Natur von Klarheit — sal fong, Gewahrsein
und die leere Natur von Gewahrsein, sie sind immer untrennbar — rig tong; Freude und die leere Natur
von Freude — de fong — immer untrennbar. Wo immer Freude auftaucht, ist genau das ihr Wesen — nang
tong — Erscheinungen und ihre leere Natur. Alles, was erlebt wird, alles, was im Geist erscheint, hat
diese Qualitdt der leeren Natur.

Warum man manchmal von Vereinigung sprechen kann, statt von Einheit, ist, dass fiir die Praktizieren-
den zuerst, wenn wir uns auf den Weg begeben — vielleicht fiir einige von euch auch jetzt —, es ganz klar
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ist, ich habe Erfahrungen. So wie ich heute aufgewacht bin und so weiter, das sind meine Erfahrungen,
was ich denke, was ich jetzt fiihle, das sind meine Erfahrungen.

Da ist zunédchst mal gar nichts von der leeren Natur zu spiiren. Diese Erfahrungen sind fiir mich sehr
wirklich, sehr konkret. Dann, aufgrund der Unterweisungen und der zunehmenden Praxis, merke ich:
»Ah ja, tatsdchlich die leere Natur, diese Erfahrungen von heute Morgen sind tatsichlich jetzt schon
vorbei. Die haben sich ohne mein Zutun aufgelost.” Ich beobachte das immer genauer und bemerke,
dass ich die leere Natur nicht in die Erfahrung hineinbringen muss, sondern, dass die Erfahrungen sich
schon wandeln, wihrend sie entstehen.

Sie sind schon substanzlos wihrend sie entstehen, obwohl sie so leuchtend und klar sind und so viel
Auswirkungen haben und ein Gedanke fiihrt dazu, dass ich dieses und jenes tue und sage. Es hat klare
Auswirkungen. Das ist »Vereinigung< in dem Sinne, dass man in Etwas, was zunichst nicht leer er-
scheint, das Gewahrsein der Leerheit wie hineinbringt.

Das ist der Prozess des Gewahr-Werdens der leeren Natur der Erscheinungen. Aber eigentlich sind sie
urspriingliche Einheit. Sie waren nie etwas anderes. Die Erfahrungen sind in ihrer Natur ohne Substanz.
Der Beweis dafiir ist, dass sie sich wandeln. Sonst konnten sie sich nicht wandeln. Sie wandeln sich
nicht nur, sie 16sen sich in die nédchsten Erfahrungen voll und ganz auf.

Das gilt fiir alles ohne Ausnahme, das ist die »urspriingliche Einheitc. Diese urspriingliche Einheit der
leeren Natur mit allem anderen zu verwirklichen, in allen Situationen, in allen Erfahrungen, das ist der
»Yoga des Einen-Geschmacksx«.

Gehen wir noch ein Schrittchen weiter, wir waren im Zitat von Pagmo Drupa:

Verwirklichung und Nichtverwirklichung sind von Einem-Geschmack. Da gibt es keine medita-
tive Ausgeglichenheit und Nach-Meditation.

Traleg Rinpoche fiihrt dazu aus, dass es keine Gleich- und Nachzeitigkeit von Verwirklichung
gibt. Meditation und Nicht-Meditation sind von Einem-Geschmack, die Dimension der Reinheit.
Projektionen und Freisein von Projektionen sind von Einem-Geschmack, der Raum der Phéino-
mene, Dharmadhatu.

Pagmo Drupa hat hier Gegensatzpaare genommen. Gegensatzpaare, die fiir uns als Praktizierende wich-
tig erscheinen. Ob etwas leer ist oder nicht, ob Verwirklichung stattfindet oder Nicht-Verwirklichung,
also Verwirrung, ob wir in Meditation sind oder nicht in Meditation, ob wir gerade projizieren, also
unnoétig im ausschweifend dualistischen Denken sind oder nicht. Das sind fiir Praktizierende elementare
Kriterien, ob sie auf dem richtigen Weg sind.

Aus der Sicht der Natur dieser verschiedenen Erfahrungen, auf die sich das bezieht, spielt das tiberhaupt
keine Rolle. All diese Erfahrungen von Samsara und Nirvana, Meditation und Nicht-Meditation, Ver-
wirrung und Verwirklichung und so weiter, sind seit jeher vom selben Geschmack in ihrer wahren Natur.
Sie haben keinen Wesenskern. Sie sind nur voriibergehend aufleuchtende Erfahrungen, die sich direkt
wieder ins Néchste weiterentwickeln. Das ist ihr >Ein-Geschmack«.

Diese Art Unterweisungen sind nicht bloB Informationen, die riibergegeben werden, sondern sie ent-
spannen etwas in uns. lhr habt das gestern in der Frage mit der Mauer mitbekommen. Mauer oder nicht
Mauer ist von Einem-Geschmack. Man muss die Mauer nicht auflosen. Wut oder nicht Wut, Angst oder
nicht Angst. Hey, wir sehnen uns immer nach dem, was sich besser anfiihlt, aber eigentlich geht es
darum, die Natur zu erkennen von dem, was da ist, ohne Prdferenzen, ohne Vorlieben.
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Immer die Natur dessen, was gerade da ist, wahrnehmen. Darin entdecken wir den Einen-Geschmack
aller Erfahrungen und das ist extrem befreiend, das nimmt den Stress raus. Wir brauchen nicht die Welt,
das heif3t unsere Erfahrungen zu veridndern. Es geht darum, die wahre Natur des Seins zu erkennen, die
Natur der Welt, wie die Welt funktioniert, wie Welten sich aufbauen und sich wandeln und so weiter.
Nicht am Sein herumdoktern, um es besser, irgendwie erwachter, erleuchteter zu machen.

Ich erlaube mir jetzt noch einen kleinen zusétzlichen Ausflug. Ihr kennt doch diese Visionen von einer
guten, heilen, erwachten Welt. Diese Visionen haben immer etwas damit zu tun, dass die Menschen gut
sind, dass sie sich gut miteinander verhalten und das ist ja auch wunderbar. Aber es ist nur eine heilsame
Welt, es wire immer noch einfach ein positives Samsara. Wenn da keine Erkenntnis ist, dann ist das auf
Dauer nicht hilfreich.

Wir konnen in die erwachte Welt eintreten, wenn wir die wahre Natur aller Erscheinungen durch-
schauen. Dann kdnnte sich in dieser erwachten Welt ruhig jemand auch mal richtig daneben benehmen
und wir konnten auch Wut verspiiren und wir kdnnten auch eine Angst verspiiren, die wahre Natur
wiirde erkannt. Es wiirde gar nicht stéren. Versteht ihr? Es ist anders, wir gehen nicht mit unserer bud-
dhistischen Praxis in Richtung einer &uflerlich heilen Welt. Sie wird dadurch innerlich frei, dass wir uns
nicht mehr auf der Oberfliche mit den oberflachlichen Erscheinungen, von wie etwas gut oder schlecht
zu sein scheint, verhakeln, sondern die Natur der Prozesse erkennen.

Dadurch werden wir innerlich frei und sind dann auch in der Lage, in dieser Welt frei gestalten zu
konnen, also Impulse zu setzen, allen zu helfen, weniger Leid zu erzeugen, sich weniger zu verstricken,
heilsamer zu handeln. Aber aus einer inneren Freiheit heraus, aus der es dieser freie Geistesstrom nicht
mehr braucht, dass die Welt sich dndert, um selbst frei und gliicklich zu sein.

Dieses Warten darauf, dass die Welt endlich besser wird, um selber gliicklich zu sein, hat voll und ganz
aufgehort. Die ideale Welt ist bereits jetzt. Das ist die yReine Sicht«. yReine Sicht« bedeutet, die Welt im
Gewabhrsein ihrer eigentlichen Natur zu erleben. Dann treten wir in die »Reine Sicht«< ein. Darum geht’s
dann auch im tantrischen Buddhismus. Das sind dann Methoden, die uns dabei helfen.

Das ist die eigentlich Reine Sicht und aus dieser Reinen Sicht heraus werden die eigentlichen Dharma
Unterweisungen gegeben. Man sagt, aller Segen, aber auch alle echten authentischen Dharma Unter-
weisungen entspringen dem Dharmadhatu, diesem Raum des non-dualen Gewahrseins. Das war das
letzte Wort von Pagmo Drupa.

Wenn unser eigener Geistesstrom im Dharmadhatu aufgeht, dann ist es eine vollig andere Sicht der
Welt, es ist eine mittelpunktslose Sicht der Welt, ohne Ich-Bezogenheit, durchdrungen von dem Ge-
wahrsein der wahren Natur aller Phdnomene. Das ist die »Reine Sicht< und in dieser Reinen Sicht kann
dieser Geistesstrom in volle Resonanz treten mit allem, was auftaucht, ohne sich zu verstricken.

Der Ehrwiirdige Schang lehrt es auf eine dhnliche Art und Weise:

Einige sagen, so wie der Ein-Geschmack der allgemeinen Darstellung, wiirde Ein-Geschmack in
diesem Zusammenhang von Mahamudra bedeuten, dass die Natur aller Phinomene von einem
Geschmack ist, die leere Natur. Das ist falsch. Wenn das so wiire, dann wiirde diese Art von Yoga,
der Yoga des Einen-Geschmacks sein.

Aber, wenn es doch heil3t, dass bereits die mittlere Einfachheit, die leere Natur der Erscheinungen
erkennt, dann wiirde bereits die mittlere Einfachheit, eigentlich der Yoga des Einen-Geschmacks
sein, weil dasselbe Kriterium fiir beide zutrifft.
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Das mit der Einfachheit habt ihr noch von den Erklarungen gestern in Erinnerung. Es ging die ganze
Zeit auf der Stufe von Einfachheit darum, die leere Natur der Erscheinungen wahrzunehmen, ihrer ge-
wahr zu werden. Die jetzige Definition von Ein-Geschmack schlief3t das nicht aus, dass Ein-Geschmack
bedeutet, der leeren Natur der Erscheinungen gewahr zu sein, sie geht aber ein wenig weiter und sagt:
,»Es ist das Wahrmehmen der uranfanglichen, der urspriinglichen Einheit von leerer Natur und allem,
was erfahren wird.

Es ist iiberhaupt kein nachgeordnetes Erkennen mehr, sondern es ist ein sofortiges Wahrmehmen der
immer vorhandenen Einheit von allen Aspekten unseres Erlebens und ihrer Grundnatur. Das ist ein Tick
mehr, nicht das Eine wird als leer erkannt, sondern das Auftauchende wird schon im Erleben direkt
unmittelbar in seiner Einheit von leerer Natur und Erscheinen, als urspriingliche Einheit erkannt.

Man wiirde sagen, jetzt auf der Ebene von Ein-Geschmack ist es keine Praxis mehr, die leere Natur zu
erkennen, sondern es ist ein Aufgehen im Erkennen der leeren Natur. Dieses Erkennen muss nicht mehr
extra eingeladen werden. So, wie wir sofort den Geschmack von Salzwasser oder irgendetwas anderem
spiiren, so ist sofort mit dem Auftauchen von irgendwelchen Erfahrungen das Gewahrsein der wahren
Natur mit dabei.

Auflerdem, obwohl in der Phase der Einfachheit, die wir beschrieben hatten, alle Phiinomene als
leer verwirklicht werden, ist da noch nicht diese Verwirklichung der Einheit, da erklirt wird, dass
wir wihrend der Phase der Einfachheit es sehr leicht finden, mit dem leeren Aspekt der Erschei-
nungen zu sein, aber dass wir es immer noch ein wenig unbequem erleben, mit dem Aspekt des
Erscheinens.

Im bereits beschriebenen Yoga der Einfachheit ist es so, dass wir, immer wenn wir die leere Natur von
Erfahrungen wahrnehmen, eine Erleichterung spiiren. Aber, dass dieses Wahrnehmen der leeren Natur
sich noch nicht durch alles durchzieht und oft nachtréglich ist und wir zunéchst mal noch ein wenig
gebannt sind, uns ein wenig verstricken, von dem was da auftaucht.

Ihr erinnert euch noch, dass Situationen von uns als herausfordernd erlebt werden, dass wir emotional
getriggert werden konnen. Wir sind noch nicht so weit, dass die sogenannten Erscheinungen — all die
Erfahrungen unseres Lebens — direkt und unmittelbar diese Entspannung und Offenheit in uns bewirken.

Immer, wenn wir die leere Natur erkennen, dann schon, aber wenn wir auf den Erscheinungsaspekt, den
Aspekt des Erlebens eingehen, dann hakt es noch ein bisschen. Genau das ist jetzt anders auf der Ebene
des Einen-Geschmacks. Das ist der Unterschied, dass dieses Ungemiitliche mit dem Erscheinungsaspekt
aufhort. Wir sind so vertraut mit der leeren Natur der Erscheinungen, dass sie sich unmittelbar als leer
zeigen

Es heif3t, dass sobald der wahre Ein-Geschmack verwirklicht ist, Erscheinungen nicht mehr durch
fixe Vorstellungen beschiidigt werden, dass Erfahrungen unmittelbar als die Einheit von Erschei-
nung und leerer Natur erscheinen.

Also ohne, dass wir die Ecken und Kanten abschleifen miissen. Das ist wieder dieselbe Stelle von vorher.

Wenn wir es auf der Stufe der Einfachheit nicht leicht hatten mit Erscheinungen, dann hat sich bei uns
immer noch dieses Muster gezeigt, die Wirklichkeit ein bisschen weich zeichnen zu miissen. Ihr erinnert
euch noch an diese Ausfithrungen, die Ecken und Kanten.

Ein-Geschmack bedeutet, dass wir da jetzt wirklich angekommen sind, dass wir die Wirklichkeit so
lassen konnen, wie sie ist, weil wir mit dem wie sie ist, keine Mithe mehr haben. Diese gewisse Miihe
der Praktizierenden hat sich aufgelost.
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So ist also das korrekte Verstindnis von Einem-Geschmack in diesem Zusammenhang von
Mahamudra, dass die vielen dualistischen Phinomene von Einem-Geschmack sind — in der Ein-
heit.

Dieser Yoga des Einen-Geschmacks hat drei Stufen:

1. Geringer Ein-Geschmack ist, wenn wir nur eine Erfahrung davon haben und es immer
noch ein gewisses Verstricktsein gibt mit der Gewissheit, ein gewisses Anhaften an der
Gewissheit, dies zu erkennen, und zwar in Bezug auf alle dualistischen Phiinomene von
Samsara und Nirvana. Wir erkennen sie als Ein-Geschmack — als die Essenz von
Mahamudra — als die Einheit.

Aber, das ist immer noch auf der Ebene von Erfahrungen, das heifit, es gibt noch einen Kommentar,
einen subtilen Beobachter, der sich freut, das zu erkennen und ein bisschen an der Gewissheit, die
dadurch entsteht, haftet.

2. Mittlerer Ein-Geschmack ist, wenn wir dieses Festhalten an der Gewissheit iiber den
Einen-Geschmack von Erfahrungen, gereinigt haben. Wo die Erfahrung von wahrgenom-
menen Objekten — unsere Sinneserfahrungen von vermeintlich AuBerem — nicht als etwas
AuBeres auf die Seite getan werden und der Geist, der sie wahrnimmt, nicht auf der an-
deren Seite als etwas Inneres erlebt wird. Die Untrennbarkeit von Erscheinungen und
Geist ist vollig offenkundig.

Wenn wir immer sagen, Erscheinungen und Geist sind eins — die Einheit von Erscheinung und Geist —,
bedeutet das, dass aulen und innen nicht mehr als getrennt wahrgenommen werden. Ein ganz wesentli-
cher tiefer Schritt der Erkenntnis. Wir kdnnen gar nicht anders, oder? Die Augen 6ffhen sich, die Ohren
horen etwas, jemand beriihrt uns oder der Stuhl, die Lehne, der Sitz auf dem ihr sitzt und wir unterschei-
den zwischen innen und auf3en.

Das ist die normale Unterscheidung: Ich sitze auf dem Stuhl. Ich hoére dem Lhiindrup zu. Das ist auch
okay als duBlere Beschreibung, das wiirden auch Erwachte so sagen konnen, daran dndert sich nichts,
aber das innere Erleben ist von einer alldurchdringenden Geistesgegenwart.

Schaut euch doch einfach mal um, schaut einfach zum Beispiel auf diese Wand da oder auf da drauf3en
oder hier vorne, die Biihne oder was ihr durch die Kamera sehen konnt, das Bild der Kamera. Mit einem
gewissen Trick oder einer Ubung kann man sich das jetzt schon klarmachen: Das Sehen von dem was
jetzt gerade gesehen wird. Konnt ihr spiiren, dass das weder innen noch au3en ist, sondern, dass einfach
Sehen stattfindet? Wihrend ich jetzt spreche? Dass einfach Horen stattfindet, ohne dass es irgendwie
aullen/innen lokalisiert werden miisste?

Horen findet statt, Fiihlen findet statt, Sehen findet statt, all diese Prozesse finden statt und das Trennen
innerhalb dieser Prozesse, die wir Leben nennen, in hier Mittelpunkt und dort der Rest, das nennen wir
»kiinstlich<. Das ist das, was mit tropa —mit diesen Komplikationen — gemeint ist. Das fallt jetzt komplett
weg.

Ich bin auch nicht dort, deswegen unterrichte ich euch so gut ich kann, aus dem was ich zu diesen Sitzen

sagen kann und hoffe, dass ich im néchsten Leben vielleicht ein bisschen ndher da herankomme.

3. GroBierer Ein-Geschmack ist, wenn dadurch, dass wir die Vielfalt als von Einem-Ge-
schmack verwirklichen und dass die Verwirklichung des Einen-Geschmacks sich als das
Erscheinen der Vielfalt zeigt, dass all die moglichen Erscheinungen in der grundlegenden
Dimension der Gleichheit befriedet sind.
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Das heift, aus der dualistischen Anspannung entlassen wurden. Das ist hier mit »befrieden< gemeint, sie
konnen sich darin 16sen.

Der grof3e Ein-Geschmack ist, wenn alles, was wir jetzt beschrieben haben, so komplett und so umfas-
send geworden ist, dass wir nicht mal mehr nur die Vielfalt der Erfahrungen erkennen — mit Vielfalt ist
die Gesamtsumme aller moglichen Erfahrungen gemeint, alle Sinneskanéle mit allen méglichen Erfah-
rungen.

Jetzt hat dieses Gewahrsein der wahren Natur aller Erscheinungen die gesamte Vielfalt der Erfahrungen
tagein, tagaus durchdrungen, das ist der eine Schritt. Aber groBer Ein-Geschmack ist, dass wir nicht nur
erkennen, dass die Vielfalt der Eine-Geschmack ist, sondern dass die Vielfalt {iberhaupt nur entstehen
kann, weil sie von Einem-Geschmack ist.

Der Eine-Geschmack, die eine Grundnatur aller Phdnomene, ermdglicht es, dass sich diese Vielfalt
iiberhaupt zeigen kann. Sonst wire das gar nicht moglich. Wenn sie nicht leer wiren, ohne Wesenskern
—unser Verstand kann das nachvollziehen —, dann kdnnte sich diese Vielfalt gar nicht manifestieren.

Ich mochte euch wieder einfache Beispiele geben. Ich hab euch die Beispiele schon frither gegeben.
Wenn ihr ganz weit nach links schaut und den Blick aufmerksam durch den Raum schweifen lasst bis
ihr ganz weit rechts landet und wieder zuriick — eine Vielfalt von Farbwahrnehmungen, nicht wahr?
Ganz viel verschiedene Lichtwahrnehmungen. Wenn jetzt irgendeine dieser Farb- und Lichtwahrneh-
mungen Substanz hétte, im Sinne von irgendetwas Bleibendes hitte, dann kdnnten wir beim Schauen in
die andere Richtung das Neue nicht wahrnehmen, weil das Alte noch da wire, blockieren wiirde.

Das Gleiche jetzt mit dem Hdoren. Da ist jetzt nicht nur meine Stimme, da sind auch Hintergrundgerau-
sche, Surren und die Gerdusche von den Bewegungen der Menschen und so weiter — ihr konnt gerne ein
paar Gerdusche machen. Diese Vielfalt der Gerdusche, wenn irgendeine dieser Klangwahrnehmungen
irgendeine Substanz hitte, wiirde sie die ndchste Klangwahrnehmung verhindern. Sie miisste auf die
Seite befordert werden.

Genauso, wenn ihr euch ein bisschen kratzt, auf dem Oberschenkel oder am Kopf, einfach mit der Hand
hin und her fahrt, ihr kriegt das hin und her fahren mit. Diese Gefiihlserfahrungen — ihr kénnt immer hin
und her gleiten — bekommt ihr mit und das Stillstehen auch. Das, was eben war, behindert nicht, dass
wir das néichste spliren. Es hat in dem Sinne, obwohl es deutlich gespiirt wird, keine Substanz.

So ist es mit Allem. Jetzt nehmt ihr das Denken. Wihrend ihr mir jetzt die letzten Minuten zugehort
habt, was habt ihr nicht alles, nicht nur gedacht, dariiber was ich gesagt habe, ihr habt auch eure eigenen
Gedanken gehabt. Stimmt und stimmt nicht und hat er ja eigentlich Recht oder vielleicht doch nicht, das
muss ich mir nochmal anschauen, das geht mir zu schnell ... und was ihr alles gedacht habt.

Und schon seid ihr bereit das Nichste zu denken. Geht doch! Das ,,Geht doch* habt ihr jetzt auch gehort,
nichts hat dieses ,,Geht doch" verhindert. Nur wenn wir greifen nach dem, was gerade war und das ,,Geht
doch® jetzt immer noch Nachhall gibt: Geht doch! Geht doch! Geht doch! Geht doch! Geht doch! Wir
reproduzieren das. Es ist zwar auch in sich leer, ist auch Prozess, aber weil da ein Greifen an dem gerade
Erlebten stattfindet, sind wir nicht ganz offen fiirs Néchste. Das ist ein bisschen Stress.

So kann es sein, dass wir, als wir nach links schauten, etwas echt Interessantes gesehen haben und wir
konnen nicht so richtig nach rechts gucken, weil wir eigentlich nach links gucken wollen. Das nennt
man Greifen. Wir sind noch beschiftigt, aber es ist nicht, dass das, was wir gesehen haben, eine Substanz
hitte, sondern es 16st etwas aus, dass wir immer wieder noch da hinschauen wollen.
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Das erscheint uns dann als solide, ist es aber gar nicht. Es ist nur das wiederholte Machen einer sehr
dhnlichen Erfahrung. Das ist damit gemeint. Wenn wir das zutiefst verwirklicht haben, dann wissen wir,
dass die Vielfalt der Erfahrungen, die Vielfalt unserer Denkerfahrungen, unserer Emotionen, unserer
inneren Welt, liberhaupt nur moglich ist, weil alles diesen selben Einen-Geschmack hat, sich gleich
wieder aufzuldsen, ohne je Substanz zu haben.

Das ist auf der Ebene vom Groflen Ein-Geschmack eine so durchdringende Erkenntnis, dass sich vollig
selbstverstindlich der néchste Yoga der Nicht-Meditation anschlieft, wo es nichts mehr zu meditieren
gibt, weil sich alles in diesem Einen-Geschmack zeigt. Das ist die vollig logische Fortsetzung desselben
Prozesses, der angefangen hat damit, dass wir uns interessiert haben fiir die Natur der Phinomene, die
Natur des Geistes, damit hat alles angefangen.

Mit dieser Ausrichtung und alles, was wir jetzt als diese Yogas beschrieben bekommen — klein mittel
groB3, klein mittel grof3, klein mittel grof3 — ist alles einfach die sich fortsetzende vertiefende Erkenntnis
von der wahren Natur des Seins. Mehr ist das gar nicht. Keine Stufen, keine Spriinge, einfach nur logi-
sche Konsequenz. Ein logisches Fortschreiten im immer tieferen Wahrnehmen von dem wie es ist.

4.2 Die sechs Kriterien des Einen-Geschmacks

Unterweisungen 11h30, Seite 463 — Audio 4-3 01

Ich finde die Art wie Tashi Namgyal das darstellt so genial. Er hat diese sechs Kriterien, mit denen er
jeden Yoga beleuchtet von einem Meister — ich glaube es war Kyeme Schang — iibernommen. Das er-
leichtert uns zu verstehen, dass diese Yogas wirklich die ganze Zeit die Fortsetzung derselben Praxis
sind, und dass wir das anhand dieser sechs Aspekte tatsdchlich auch mitverfolgen kénnen, wie sich jeder
dieser Aspekte allméhlich vertieft.

Jetzt schauen wir uns noch einmal an, wie das fir den Einen-Geschmack ist. Ich blattere nochmal zu-
riick, weil ich auf Seite 450 unten und 451 oben diese sechs Kriterien habe. Wir sind jetzt auf Seite 463
unten. Da geht es darum, herauszufinden, ob der Eine-Geschmack vervollkommnet wurde oder noch
nicht.

Das erste Kriterium ist, inwieweit wir die Natur des Seins, die Natur des Geistes gesehen haben.

1. Wenn du, ohne irgendetwas zu unterbinden oder zu erzeugen — zu férdern —, etwas ab-
zuweisen oder anzunehmen — zu kultivieren —, erkennst, dass alles was erscheint, der na-
tiirliche Zustand der Gleichheit ist, diese natiirliche Klarheit ohne Objekt — ohne Mittel-
punkt —, dann hast du die Natur des Einen-Geschmacks gesehen. Wenn du immer noch
irgendwie das Gefiihl hast, etwas miisse verbunden, gemischt werden mit der Gleichheit
und eine Erfahrung von verbinden oder vermischen hast und falls da noch irgendein Fest-
halten an Gewissheit ist, dann hast du den Einen-Geschmack noch nicht gesehen.

Ich komme jetzt an den Punkt in den Unterweisungen, wo ich nicht wieder und wieder dasselbe wieder-
holen mdchte. Wir sind sowieso in solch einem subtilen Bereich, in dem ich eigentlich nur Fehler ma-
chen kann, deswegen versuche ich euch einfach eine méglichst gute Ubersetzung zu geben und ihr kénnt
nachher, wenn ihr etwas nicht verstanden habt, nachfragen. Da kénnen wir vielleicht noch das ein oder
andere kléren.

Das zweite Kriterium war, welches Geschick wir fiir eine Meisterschaft entwickelt haben.
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2. Wenn sich alle Erscheinungen als der natiirliche Ausdruck dieses innewohnenden Zu-
stands der Gleichheit manifestieren, dann hast du Meisterschaft des Einen-Geschmacks
erlangt. Wenn du hingegen nicht frei davon bist, noch mit Hilfsmitteln verstrickt zu sein,
mit Methoden, die etwas verhindern oder unterstiitzen, und sich der Eine-Geschmack
nicht als die Vielfalt zeigt, dann hast du noch nicht die Meisterschaft des Einen-Ge-
schmacks erlangt.

Da gebe ich euch ein kleines Beispiel, was diese remedies, diese Hilfsmittel, angeht. Ganz einfach: es
passiert etwas in unserem Leben und wir sind ein klein bisschen durch das, was erscheint, aus der Bahn
geworfen, ein wenig unsicher und wir denken in dem Moment: ,,Kurz mal sich an den Yidam erinnern.
Kurz mal mich als Tara oder Chenrezig visualisieren.” ... und schon sind wir wieder zuriick im Ge-
wahrsein.

Das war ein Hilfsmittel, eine Methode, die angewendet wurde, weil es noch nicht zum direkten Erken-
nen der wahren Natur von dem kam, was gerade dieses Ungleichgewicht ausgelost hat. Wir machen das
und es wird sehr empfohlen, diese Hilfsmittel anzuwenden. Aber wenn es um die Meisterschaft des
Einen-Geschmacks geht, dann sollten solche Hilfsmittel iiberfliissig geworden sein. Wir sind auf einer
weit fortgeschrittenen Stufe der Verwirklichung, wo es solche Hilfsmittel, Methoden dann nicht mehr
braucht.

Im dritten Kriterium geht es um unseren Umgang mit Gedanken, mit Geistesbewegungen:

3. Wenn es tatséichlich dann so ist, dass du das Wahrnehmen von Objekten und das wahr-
nehmende Subjekt als dualistische Erscheinung gereinigt hast und du mit allem, was er-
scheint, vollig gelassen bist — ohne irgendeine Furcht in dem gefangen zu sein, was sich in
den sechs Sinnesfeldern manifestiert — als die Eindriicke der sechs Sinne auftaucht — und
auch frei bist von jeglicher Hoffnung, diese Sinneseindriicke zu befreien, dann zeigen sich
Gedanken als Meditation.

Langer Satz, gemeint ist, dass alles Wahrnehmen mittelpunktslos passiert und deswegen frei ist von
Subjekt und Objekt und deswegen auch frei von Hoffnung und Furcht. Es gibt keinerlei Zogermn oder
Hemmungen mehr in Bezug auf das, was als Geistesbewegungen — Geistesbewegung immer ausgelost
durch irgendwelche Eindriicke in den fiinf anderen Sinnen oder durch den Geist-Sinn, den sechsten Sinn
selbst — erscheinen konnte.

Egal was auftaucht, nichts 16st mehr irgendein Haben-Wollen — Hoffnung oder ein Nicht-Haben-Wollen
— Furcht aus. Vo6llig frei davon zu sein bedeutet, dass sich wirklich alle Gedanken als Meditation zeigen.
Meditation bedeutet hier das non-duale Gewahrsein. Das ist damit gemeint, wenn sich etwas >als Medi-
tation zeigt«.

Wenn hingegen das, was sich in den sechs Sinnen, in den sechs Bewusstseinsformen zeigt,
ein Sich-Erinnern braucht, um die wahre Natur zu erkennen und es sich damit befreien
zu lassen, dann erscheinen Gedanken noch nicht als Meditation.

Es braucht immer noch ein Sich-Erinnern an das Eigentliche, ein Sich-Erinnern daran, den Blick, das
Fiihlen, auf die Natur des Erlebens zu richten. Das bedeutet, dass die Gewahrseinspraxis noch eine ge-
wisse Unterstiitzung braucht und es erst dann zum Erkennen kommt. Die Geistesbewegungen, die Ge-
danken, die Sinneserfahrungen zeigen sich nicht schon direkt als Meditation, sondern erst in einem
Nachgang.
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Viertes Kriterium sind die zusétzlichen Qualitdten, die bei volliger Meisterschaft entstehen. Dort heif3t
es:

4. Wenn du Wunderkrifte erlangst, verwirklichst, indem du Kérper, Erscheinungen und
Geist wahrhaft miteinander vermischst, so wie die Fihigkeit des Ausstrahlens und Trans-
formierens, dann hast du die hervorragenden Qualititen des Einen-Geschmacks entwi-
ckelt. Wenn du hingegen zwar die Verwirklichung des Einen-Geschmacks entwickelt hast,
sich aber die Zeichen der Verwirklichung nicht zeigen, da die Bedingungen des Weges,
diese aullerordentlichen Qualititen erwachen zu lassen, schwach sind, dann hat du diese
auflerordentlichen Qualitiiten nicht entwickelt.

Ich vermute, dass ich richtig liege damit, wenn ich sage, dass mit »emanating« gemeint ist, etwas mani-
festieren zu kdnnen — zum Beispiel einen zweiten Korper von sich manifestieren zu kdnnen. So wie das
Gampopa zum Beispiel vorgemacht hat, indem er, wihrend er unterrichtet hat, an der Decke im Unter-
weisungsraum einen zweiten Gampopa manifestiert hat und noch einen dritten und noch einen vierten.
Dann wurde er gefragt, wo denn die Grenze sei. Er sagte: ,,Ja es ist schwierig flir jedes Lebewesen eine
eigene Emanation, eine eigene Ausstrahlung zu machen. Das ist echt schwierig. Das ist nur ein Beispiel
dafiir.

Als Beispiel fiir das Verwandeln (Transformieren) féllt mir die Lebensgeschichte von Diisum Khyenpa
ein: Jemand wollte ihn besuchen und in der Hohle von Diisum Khyenpa war nur eine Pfiitze, niemand
war da. Er geht wieder und als er spiter wiederkommt, lodert an der Stelle, wo die Pfiitze war, ein Feuer,
aber kein Diisum Khyenpa. Diisum Khyenpa hatte die Fahigkeit entwickelt, sich zu verwandeln, jedes
beliebige Element in jeder beliebigen Form annehmen zu kdnnen. Er war gerade im Wasser Samadhi,
im Feuer Samadhi und so weiter.

Das ist mit diesen Fihigkeiten gemeint. Irgendwann ist es ja vielleicht mal ganz nett. Jedenfalls sind
offenbar nicht fiir alle von uns, die diese Stufen durchlaufen, die Bedingungen auf dem Weg gegeben,
dass sich diese auBerordentlichen Qualititen zeigen. Das ist, so wie es heilit, verbunden mit einer un-
endlich langen Ansammlung von Verdiensten, einem Aufbauen positiver Kraft iiber unzéhlige Leben,
dass es dann tatséchlich zu diesen Féhigkeiten kommt.

Als fiinfter Punkt ist unser Verhiltnis zur relativen Welt, zu Ursache und Wirkung gefragt. Wie sicht
es aus, wenn Ein-Geschmack vollkommen verwirklicht wiirde?

5. Die leere Natur zeigt sich, manifestiert sich, erscheint, als Ursachen und Wirkungen.
Wenn du durch die klare Verwirklichung der wechselseitig abhéngigen Bedingungen zwi-
schen Ursachen und ihren Auswirkungen, die Manifestationen des momentanen Gegen-
warts-Gewahrseins als die Trennlinie zwischen Samsara und Nirvana erkennst, dann hast
du Meisterschaft mit der relativen, der konventionellen Wirklichkeit erlangt. Wenn du
hingegen das mangelnde Gewahrsein, das iiber Ursachen und ihre Wirkungen verwirrt
ist, nicht beseitigt hast und sich Leerheit nicht als die Ursachen und die Wirkungen der
Vielfalt zeigt, dann hast du noch nicht diese Meisterschaft mit der relativen Welt.

Was hier als »instantaneous awareness< beschrieben wird ist rigpa kd tschig ma, das ist das yGewahrsein
von Moment zu Moments, also in jedem Moment des Erlebens ohne, dass die Momente wirklich
existieren wiirden, aber ein fortgesetztes Gewahrsein im gegenwirtigen Erleben. Dieses rigpa im
gegenwirtigen Erleben ist die Trennlinie zwischen Samsara und Nirvana. Das bedeutet, dass in dem
Moment wo marigpa ist — also Nichtbewusstheit der wahren Natur, wir sprechen jetzt nicht {iber
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plotzlich weg sein, sondern ein Nicht-Gewahrsein der wahren Natur, das ist marigpa —, dann ist Samsara
und im schon nachsten Moment, wenn das Gewahrsein wieder da ist, das ist Nirvana.

Rigpa, marigpa, rigpa, marigpa, das ist, worum es eigentlich geht. Volle Bewusstheit dessen, wie es ist
oder mangelnde, nicht volle Bewusstheit. Das ist die Trennlinie zwischen der Welt des Freiseins und
des Nicht-Freiseins. Das ist dieselbe Welt, in der wir sind. Es ist nur die Erfahrung dieser Welt, die
entweder eine Erfahrung von totaler Freiheit ist oder von noch ein wenig gefangen sein.

Dieses Gewahrsein von rigpa, marigpa — also, dass es immer darum geht in rigpa, in vollem Gewahrsein
zu sein —, bezieht sich jetzt auf Ursache und Wirkung, die Manifestationen von Karma. Karma bedeutet,
etwas ist gewirkt, Gewirktes, bedingt Entstehendes. Es ist gewirkt, dass wir hier zusammen sitzen. Das
ist individuell gewirkt, wir haben alle in diese Richtung gewirkt, dass diese Situation entsteht. Jeder
Geistesstrom hat in sich gewirkt, bewirkt, jetzt diese Erfahrung zu machen.

Innerhalb von all diesem Gewirkten — und das ist die relative Welt, die relative Welt ist Gewirktes. Im
Jetzt, auf diesem Planeten, in diesem Universum, alles, was jetzt ist, ist die Folge von dem, was vorher
war. Es ist gewirkt durch die Summe von all dem, was zum Jetzt beitrdgt. In diesem Jetzt ist schon das
Potenzial fiir das nidchste Jetzt und fiir das iiberndchste Jetzt und wieder jetzt, fiir alles, was in Zukunft
kommt. In der Summe aller Krifte, die in allen Universen aktiv sind, ist die Summe des Vergangenen
und die Summe des Zukiinftigen bereits enthalten.

Das volle Verstindnis von Karma bedeutet, das Jetzt, diese jetzige Erfahrung voll und ganz in seinem
gewirkten, wechselseitig abhingigen Aspekt zu erleben und mit Gewahrsein zu durchdringen. Wenn
rigpa, dieses non-duale Gewahrsein, sich in dieser relativen Welt, in dieser jetzt gewirkten Situation —
wir brauchen nie ein anderes Beispiel zu nehmen als das jetzt —, in einem von uns zeigt, dann ist dieser
Geistesstrom in diesem Moment frei, innerlich frei von dem Gewirkten, obwohl er weiterhin in der
gewirkten Welt unterwegs ist.

Was wir hier als Meisterschaft der relativen Welt beschreiben ist das Verstindnis, wie es moglich ist,
innerhalb der gewirkten Welt vollige Freiheit zu erleben. Und zwar durch das Gewahrsein, rigpa, von
Moment zu Moment. rigpa kd tschig ma, von Moment zu Moment zu Moment. Das ist dieses Gegen-
wartsbewusstsein, Gegenwartsgewahrsein, von dem ihr vielleicht schon im »Ozean des wahren Sinnes«
gelesen habt.

Das ist das Freisein, das Nicht-Gebunden-Sein, inmitten dieser gewirkten Welt. Aus diesem Nicht-Ge-
bunden-Sein, wo kein Mittelpunkt erzeugt wird, wo niemand mit dem Gewirkten kdmpft und daran
festhilt, entsteht diese Freiheit. Durch dieses Freisein von Hoffnung und Furcht, von Anhaften und Ab-
lehnen, kommt es zu der Mdglichkeit des kreativen, mitfithlend weisen Gestaltens in dieser Welt, die
tatsdchlich aus Ursache und Wirkung besteht.

Sechstes Kriterium: Da geht es wieder um die Samen fiir die Formkayas.

6. Wenn, dadurch dass sich die leere Natur als Mitgefiihl zeigt, alldurchdringendes Mit-
gefiihl anstrengungslos erscheint, dann hat sich die Schatzkiste des Nutzens fiir andere
geoffnet und du hast die Samen der Formkayas gesetzt. Falls es da so sein sollte, dass die
Ausdruckskraft deiner Verwirklichung, sich nicht als Mitgefiihl manifestiert, dann ist der
Methode-Aspekt — das Umsetzen des Mitgefiihls — schwach und du kannst anderen nicht
helfen. Du hast deswegen auch nicht die Samen fiir die Rupakayas, die Formkayas, gesetzt.

Ich glaube, es tut gut, wenn ich diese Erklarungen nochmal wiederhole. Was ich erkldre ist eigentlich
mehr eine Ubersetzung von dem, was da sowieso steht. Wenn wir »emptiness arises as compassion( —
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die leere Natur erhebt sich, zeigt sich als Mitgefiihl — ein bisschen anders iibersetzen, bedeutet das, dass
ein Geistesstrom, der in der Verwirklichung der leeren Natur aufgeht, natiirlich selbstverstdndlich frei
ist von Ich-Bezogenheit — frei von allen begrenzenden, fixierenden Vorstellungen.

Es findet keine Abschottung mehr statt, es findet keine Mittelpunktszentrierung statt. Die Aufmerksam-
keit ist nicht abgelenkt auf personliche Interessen. Dieses offene Sein im Gewahrsein der dynamischen,
nicht fassbaren Natur von allem, zeigt sich dann als komplette Resonanz — ihr kennt die Erklérung —, als
die vollige unbehinderte Fahigkeit mit allem mitzuschwingen, alles zu erleben, nichts wird blockiert,
nichts wird zurilickgehalten. Diese Fahigkeit mit allem mitzuschwingen, wird auch nicht durch irgend-
eine Angst oder ein Zuriickhalten in dem entsprechenden Eingehen auf die Situation ausgebremst.

Das nennt man Mitgefiihl. Deswegen sagen wir als ganz kurze Formel: Die leere Natur zeigt sich als
Mitgefiihl. Im Grunde genommen miissten wir sagen: Die Verwirklichung der leeren Natur zeigt sich
als spontan vorhandenes Mitschwingen mit allem, was ist und der Mdglichkeit darauf adidquat einzuge-
hen. So miissten wir es ausfiihrlich sagen.

Das ist hier auf der Ebene >abschlieBender Ein-Geschmack« in grofitem Malle vorhanden. Das ist eine
ganz weit fortgeschrittene Dimension der inneren Offnung.

Das, was ich als Letztes erklért habe, ist gar nicht weit weg. Ihr kennt das so gut. In dem Moment, in
dem wir uns nicht mehr fiir so zentral halten, ist das Mitschwingen mit anderen um genauso viel leichter.

* Stille Meditation *

4.3 Fragen & Antworten
Audio 4-3 03

Teilnehmer/-in: Konntest du Gemeinsamkeiten und Unterschiede der Mahamudra-Praxis zur Vi-
pasyana-Praxis aus dem Theravada, beziehungsweise auch zum Zazen erkliren?

Das ist eine Riesenfrage. Ich habe zusammen mit den Vipasyana Lehrern Fred von Almen und Ursula
Fliickiger ein Buch mit dem Thema »Mahamudra und Vipasyana< herausgegeben, worin das ein bisschen
beleuchtet wird. Tatsédchlich kannst du deinem Gefiihl vertrauen, dass sich da viele Gemeinsamkeiten
durchziehen. Die Gemeinsamkeiten sind sehr viel grofer als die Unterschiede.

Die Unterschiede sind vor allen Dingen darin, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten. In Zazen
richtet sich die Aufmerksamkeit — wenn du dann Instruktionen dazu bekommst, was nicht immer gesagt
ist —, durchgehend auf die leere Natur aller Phénomene. Deswegen wird im Zen zum Beispiel das
Herzsiitra stindig rezitiert, das ist vielleicht das wichtigste Siitra der Zen Tradition, wo es um die leere
Natur aller Phanomene geht.

Das heif3t, die Ausrichtung ist dieselbe. Es gibt ja zwei grofle Richtungen des Zen, es gibt den Soto Zen
und den Rinzai Zen. Sie haben eine etwas unterschiedliche Vorgehensweise. Das Rinzai Zen mit seinen
Koans, dhnelt noch ein bisschen mehr dem Mahamudra, aber diese Mahamudra Unterweisungen sind
fiir uns wie eine einzige Kette von Koans. Es sind lauter Fragezeichen, die diese Mahamudra Unterwei-
sungen in uns ausldosen und Mahamudra zu praktizieren bedeutet, diese Koans — diese Instruktionen tiber
die Natur des Seins — allméhlich in sich, durch die eigene Erfahrung zu 16sen und damit geht man auch
zum Lehrer hin und testet das.
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Soto Zen ist mehr das direkte Schauen, ohne diesen analytischen, fragenden Aspekt mit hineinzubrin-
gen. Ich gehe jetzt mehr auf Zen ein, weil du Vipasyana nachlesen kannst. Im Zen ist im Prinzip alles
enthalten, was wir im Mahamudra auch unterrichten. Du wirst es vielleicht nicht auf dieselbe Art und
Weise benannt finden und es gibt deutlich weniger Instruktionen. Im Zen gibt es haufiger einen Mangel
an Instruktionen zum Entwickeln von Mitgefiihl.

Das hat mit einer manchmal zu beobachtenden Schlagseite im Zen-Unterricht zu tun, wo dieses vertraut
und bequem Fiihlen mit der leeren Natur {iberwiegt und das Vertrautsein mit den Erscheinungen, dem
Methode-Aspekt und der Interaktion, nicht so weit entwickelt ist. Das trifft nicht auf den ganzen Zen
und auf alle Zen-Lehrer zu, aber es ist etwas, was hdufig zu beobachten ist. So habe ich 6fters mal damit
zu tun, dass Zen-Praktizierende zu mir kommen und darum bitten: ,,Wie kann ich Mitgefiihl entwickeln?
Das spielt irgendwie keine Rolle bei uns.*

Das hat in der Tiefe etwas mit dem Verhéltnis zu den Erscheinungen zu tun, denn Lebewesen sind halt
Erscheinungen im eigenen Geist und man muss >at ease¢ sein, man muss geldst, entspannt sein mit
Erscheinungen und damit umgehen kénnen. Das sind so ein paar Bemerkungen aus meiner Sicht. Im
Zen gibt es manchmal Ansétze, Lehrer, die die Kreativitéit des Geistes durchaus auch betonen und un-
terstiitzen.

Manchmal gibt es Lehrer, die doch noch sehr stark auf die Seite dieser Dhyanas gehen. Du weift, dass
das Wort »Zen< aus dem Wort »Chan< kommt und das Wort »>Chan< kommt aus »Dhyanac. Das ist eine
alte Wortgebung dieser Richtung und hat sehr damit zu tun, dass sie auf die tiefe Meditation setzen und
es kann sein, dass Zen-Praxis manchmal den aktiven Aspekt des Geistes, des unterscheidenden Ge-
wahrseins ein wenig vernachlassigt.

Das ist aber nicht das echte Zen. Ich weise jetzt auf ein paar mogliche Fehlentwicklungen hin, die wir
auch im Mahamudra und auch im Vipasyana kennen. Viel Spal} bei der Zen-Praxis und du kannst in
deiner Zen-Praxis, alles, was du im Mahamudra horst, integrieren, es merkt ja sowieso keiner. Du kannst
alles integrieren. Die grofle Qualitdt ist ja dieses disziplinierte Stillsitzen und wenn du da noch die Ent-
spannung reinbringen kannst, um die es auch im Zen geht — im Zen geht es eindeutig um Entspannung
— da bist du dann auf einem richtig guten Weg. Du brauchst also nicht das Setting zu wechseln, du
brauchst nicht die Lehrer zu wechseln, du kannst einfach alles, was dich inspiriert aus dem Mahamudra
mit hineinnehmen.

Teilnehmer/-in: Mir wurde mal erzdihlt, dass der 16. Karmapa plétzlich in Lachen ausbrach und auf
die Frage Warum sagte er: ,, Gerade ist eine meiner Ausstrahlungen die Treppe heruntergefallen. *“ Wel-
che Bedeutung haben iiberhaupt Ausstrahlungskorper?

Die Bedeutung von Ausstrahlungskorpern ist, die Kontaktfliche mit Lebewesen zu vergroBern, mehr
helfen zu konnen. Das ist die Aufgabe. Die Geschichte wird deswegen erzihlt, um darauf hinzuweisen,
dass diese Emanationen nicht vollig getrennt sind von dem Ursprung der Emanation, der Ausstrahlung,
dass der Karmapa immer noch ein gewisses Bewusstsein hat, von dem, was die verschiedenen Ausstrah-
lungen so treiben.

Aber ansonsten fiihren diese Ausstrahlungskorper einfach irgendwelche Aktivitdten zum Nutzen der
Lebewesen aus. Es heil3it, dass manche sich als Wissenschaftler manifestieren, manche als Kiinstler,
manche als Lehrer. Es soll Ausstrahlungen geben auch im Tierreich und so weiter. Sie sind nicht immer
als Dharma-Lehrende unterwegs, sondern irgendwie so, dass es den Nutzen von Lebewesen in schwie-
rigen Situationen bewirkt.

Teilnehmer/-in: Kannst du ein bisschen mehr dariiber sagen, wie du die Zunahme von Klarheit siehst?
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Ich sehe das ganz klar — Lachen — Klarheit ist die natiirliche Féhigkeit des Geistes wahrzunehmen, zu
unterscheiden, zu verstehen. Das nennen wir alles Klarheit. Das Wort »Klarheit« kommt aus dem visu-
ellen Bereich, wenn es ganz dunkel ist, dann kann man nicht unterscheiden. Dann kénnen die Augen
nicht sehen, wir tappen im Dunklen. Mangelndes Gewahrsein wird mit Dunkelheit verglichen.

Was wir Klarheit nennen, speziell nicht nur salwa, Klarheit an sich, sondern dsel, die erhellende Klar-
heit, diese natiirliche Strahlkraft des Geistes, diese Lichthaftigkeit, ist der Aspekt unseres Geistes, der
es moglich macht, zu erkennen, wahrzunehmen, zu unterscheiden: einen Ton vom anderen unterschei-
den zu konnen; eine Farbnuance von einer anderen Farbnuance unterscheiden zu kénnen; einen gedank-
lichen Impuls von einem anderen unterscheiden zu kénnen; eine emotionale Schattierung von einer an-
deren emotionalen Schattierung unterscheiden zu kdnnen.

Das alles ist mit Klarheit gemeint. Diese zunehmende Klarheit ist einfach das Verschwinden von Hin-
dernissen fiir dieses feine Unterscheidungsvermdgen. Das ist das Wegfallen von Dumptheit, das zuneh-
mende Wegfallen von einengenden Vorstellungen, so dass immer weiter, immer panoramischer, immer
nuancierter erlebt wird.

Das beginnt mit dem zur Ruhe kommen vom Geist in der Geistesruhe — der Geist wird klarer, weil er
nicht mehr so abgelenkt ist. Es ist eine andere Form von Klarheit, als wenn wir etwas fixieren und ganz
klar {iber diesen Ausschnitt des Erlebens sind. Wir sind eigentlich nur auf der Oberflache klar, wir neh-
men zum Beispiel in der Tiefe gar nicht wahr, wie das Wahrmehmen — jetzt dieses visuellen Objektes
oder dieses Gerdusches —, stattfindet. Klarheit bedeutet auch, in der Tiefe mehr und mehr wahrzuneh-
men. So wiirde ich das Zunehmen von Klarheit beschreiben.

Die Fallstricke bei Klarheit sind, das Verliebtsein in die eigene Klarheit, das Verliebtsein in die Féhig-
keit zu prézisem Denken, das Verliebtsein in die Fahigkeit nuanciert wahrzunehmen. Das sind schone
Qualitdten, aber sie sind insofern verfiihrerisch, als wir meinen, das hitte etwas mit mir, mit dem Ich zu
tun und gar nicht merken, dass das ja ganz natiirliche Qualitéten des Geistes sind, die jeder hat. Da findet
eine Vereinnahmung durch den Stolz statt.

Das ist der Fallstrick bei zunehmender Klarheit. Wenn Klarheit zunimmt, springt oft als erstes Stolz an,
weil diese liberraschende Klarheit des Geistes, die wir da erleben, auf das Konto des Ichs gebucht wird
— dabei war das gerade abwesend. Ein groBer Irrtum, das ist dann mangelnde Klarheit.

Wir widmen noch, wir sind ja gute Buddhis und widmen dies zum Wohl aller Lebewesen. Habt ihr's
getan? Losgelassen, niemand mehr da? Wenn etwas total gewidmet wurde, bedeutet das, dass wir wieder
ganz frisch sind fiir das néchste.

* Widmung *

4.4 (B) Wie die Erfahrungen auftauchen
Unterweisungen Dienstagnachmittag 15h30, Seite 465-476 — Audio 4-5 01

Statt zum Einstieg der Sitzung die iiblichen Gebete zu singen, kdnnen wir einfach das Tara Mantra
zusammen singen. Verbindet das Tara Mantra innerlich mit dieser Ausrichtung, mit der Inspiration
durch das Erwachen. Tara ist eine wunderbare Inspiration. Sie zeigt uns unsere eigene Buddhanatur und
ist zugleich auch eine Praxis, um den Weg in diese Verwirklichung zu finden. Wir haben jetzt hier nur
Yum Chenmo, die Gro3e Mutter links auf dem Altar, daneben steht Chenrezig. Hinter mir ist auch
Chenrezig, oben ist Tara, links und rechts, die Weille und die Griine Tara.

Mondstrahlen des Mahamudra Kurs 12, August 2023 94



OM TARE TUTTARE TURE SVAHA
Wir sind im Yoga des Ein-Geschmacks und wiirden jetzt im Kommentar oben auf Seite 465 fortfahren.
(B) Wie die Erfahrungen auftauchen

Im geringeren Ein-Geschmack, obwohl du verwirklicht hast, dass alles von der Natur des inne-
wohnenden Zustands ist — des natiirlichen Zustands —, so hast du immer noch dualistische Erfah-
rungen davon und hiltst ein wenig an deiner Gewissheit fest. Was nun den Geisteszustand in der
Nach-Meditation angeht, so mag die Dharmapraxis nicht immer leicht sein, wenn das, was in den
sechs Bewusstseinsbereichen auftaucht, von intensiven Objekten oder Situationen aufgewiihlt ist.

»intense objects or situations¢ sind natlirlich Wahrnehmungen, die etwas Heftiges auslésen. Gewohnli-
che Situationen 16sen nichts mehr aus, da ist die Praxis schon stabil, aber es kann ja in jeder Richtung
etwas Heftiges passieren und da ist die Praxis noch nicht stabil.

Obwohl frei, kann es sein, dass Subjekt und Objekt — Wahrnehmende und Wahrgenommenes — sich
in einem gewissen Mafle als solide, als verfestigte Erscheinungen manifestieren und dass diese
latenten Muster, diese Gewohnheitsmuster, etwas Tduschung und auch etwas Anhaften in den
Triumen verursachen. Manchmal erlebst du deinen Korper, Erscheinungen und Geist als un-
trennbar. Es heifit auch, dass es moglich ist, dass deine Aufmerksamkeit, was die Ursachen und
deren Auswirkungen angeht — das Handeln und die Auswirkungen unseres Handelns, Denkens und
Sprechens —, und deine Hingabe und dein Mitgefiihl abnehmen.

Gehen wir noch einmal kurz auf ein paar interessante Punkte ein. Da steht Kérper, Erscheinungen und
Geist als untrennbar erleben. Das Einfachere fiir uns ist wahrscheinlich erst einmal Korper und Geist als
untrennbar zu erleben. Wir machen keine kiinstliche Trennung mehr zwischen Korper und Geist, da
sowieso alle Kérperwahrnehmungen Geist sind und wir erleben das dann auch unvermittelt. Wir trennen
uns nicht mehr ab in >Ich< und »mein Korper«. Diese Spaltung fallt weg.

Das weitet sich auf andere Erscheinungen aus, denn auch korperliche Empfindungen sind Erscheinun-
gen im Geist. Das weitet sich auf die Erfahrung von Untrennbarkeit im Sehen, Horen, Riechen, Schme-
cken aus, so dass wir in der Unmittelbarkeit der Erfahrung sind, wo es nicht zu dieser Aufspaltung in
Subjekt und Objekt kommt.

Wir konnen wir jetzt schon ein wenig in diese Richtung gehen. Wir erleben schon, dass zum Beispiel
diese Trennung zwischen Korper und Geist ganz weich wird. In der Shine-Praxis, in der Praxis von
Geistesruhe, merken wir schon, das sich die Grenzen zwischen Korper und Geist wie verwischen und
wir sie nicht mehr so aufrecht erhalten. Wir merken dann auch, wenn wir sie wieder stirker erzeugen.

Im mittleren Ein-Geschmack bist du befreit von der dualistischen Wahrnehmung, von etwas, das
es zu verwirklichen gilt und jemandem, der es verwirklicht — von einem Objekt der Erfahrungen und
von jemandem, der/die es erfihrt. Die Wurzel, Erscheinungen und Geist fiir zwei zu nehmen — als
zweigeteilt wahrzunehmen —, wird durchtrennt. Im nach-meditativen Geist und in den Triiumen
tritt weniger Verwirrung auf als vorher. Verfestigende Wahrnehmungen zeigen sich auch nicht
mehr sehr viele. Es heift, dass du die Fahigkeit haben magst, iufleren Wesen zu nutzen oder auch
ihnen zu schaden — den Schiilern und Schiilerinnen zu nutzen, aber leider auch ihnen zu schaden, also
die Auswirkungen deines Handelns werden immer grof3er.

Im grofieren Ein-Geschmack ist wihrend Tag und Nacht die Verwirklichung, dass die unzihligen
Erscheinungen der unbehinderten Ausdruckskraft der natiirlichen, innewohnenden Gleichheit
frei von Dualitiit sind, frei von Verdinglichung.
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Die Neigung zu vergegenstindlichen, zu verdinglichen, zu fixieren, aus Prozessen ein Etwas, etwas
Solides zu machen, Probleme zu vergegenstindlichen, Emotionen — auch von anderen — fiir real, fiir ein
Etwas zu halten, hat sich hier vollig aufgelost. Die Dinge werden alle als die dynamische Ausdruckskraft
des Geistes wahrgenommen.

Da sich meditatives Gleichgewicht und Nach-Meditation vollig vermischt haben, sind wir nun in
einem kontinuierlich flieBenden Yoga — in einer Praxis dieser Einheit. Manifestationen der Nicht-
Begrifflichkeit zeigen sich als kurze Erfahrungen von einfach nur Klarheit, Erscheinungen ohne
ein Bestiitigen, ohne ein sich Vergewissern. Fiir den nach-meditativen Geisteszustand — also in der
Aktivitit — sind die Erscheinungen, die kein Anhaften begleitet — wo es kein Greifen gibt — illusori-
sche, leere Klarheit. Manchmal gibt es subtile, dualistische Erscheinungen der Wachheit — des sich
Vergewisserns, ob wir noch auf dem richtigen Weg sind. Die Tridume mogen ganz frei auftauchen,
aber unscharf, und zu anderen Zeiten hast du iiberhaupt keine Triume.

Was das Traumen angeht, so hat schon lange vorher eingesetzt, dass wihrend des Traumens die Natur
der Traume erkannt wird. Das kann dazu fihren, dass sie einfach aufh6ren; das kann dazu fiihren, dass
das Spiel des Geistes sich zwar vollzieht, aber keiner darauf einsteigt, das sind einfach Bilder, die auf-
tauchen und sie nehmen nicht mehr den Charakter von Geschichten an, die man traumt. Oft ist es so,
dass iiberhaupt keine Traume mehr auftauchen.

An diesem Punkt entwickeln sich feine hellsichtige Fihigkeiten. Es wird gelehrt, dass du hier unter
Umstinden Prophezeiungen von den Yidam Gottheiten und Dakinis erhalten magst und — gute
Nachricht —, dass Neid, Eifersucht und Rivalitit von der Wurzel her beseitigt sind.

Als ich das gelesen hab, dachte ich: ,,Sieh mal an, wir sind jetzt auf einer weit fortgeschrittenen Stufe
der Praxis und wie lange dieses vergleichende Denken, Rivalitit, Eifersucht auf subtile Art immer noch
da war und dass der Autor es noch fiir nétig gehalten hat — solche Stellen iiber Stolz gibt es auch bei
Gampopa, das ist quasi identisch — das hier hineinzuschreiben. Auch als kleine Warnung, dass es doch
immer noch ein subtil vergleichendes Denken gibt, welches jetzt aber vorbei ist.

4.5 (C) Methoden, diese Praxis des Ein-Geschmacks zu fordern

Nun die Methoden, um diese Praxis des Ein-Geschmacks zu fordern, um diese Stufen, von klein, mittel
und groBem Ein-Geschmack zu durchlaufen.

In diesen drei Stufen des Ein-Geschmacks solltest du wiederum vorwiegend in Zuriickgezogenheit
praktizieren, obwohl es gelegentlich auch gut ist, in der Gesellschaft von anderen zu sein. Wie du
diese Verwirklichung fordern kannst, ist grofitenteils genauso wie in der grofieren Einfachheit
und obwohl es so aussehen mag, dass es keinen Unterschied mehr gibt zwischen Meditation und
Nicht-Meditation — den Aktivitétszeiten der Nach-Meditation —, zwischen geistesgegenwirtig sein
oder nicht, so ist es doch essentiell, dass du in Zuriickgezogenheit bleibst und mit wahrer Acht-
samkeit — mit einem wahren Erinnern — die Natur der Verwirklichung unabgelenkt unterstiitzt,
weiter forderst.

Das ist immer ziemlich krass zu lesen, wie lange man eigentlich in Zurlickgezogenheit bleiben sollte.
Diese Bedingungen, diese feinen Prozesse zu ermdglichen, die sind leichter gegeben, wenn man nicht
viele Aufgaben hat, sich nicht mit allem moglichen beschéftigen muss. Da kdnnen wir ja gleich Wunsch-
gebete machen, dass uns irgendwann mal so ein Leben geschenkt ist.
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Beim geringeren und mittleren Ein-Geschmack ist es moglich, dass du die Aspekte der Methode
— das Anwenden von Methoden — etwas vernachliissigst und darauf herunterschaust. Dazu gehort,
das Kultivieren oder Vermeiden von Ursachen und Wirkungen — die Achtsamkeit, die wir den kar-
mischen Auswirkungen unserer Handlungen zollen —, Hingabe, das Entwickeln Reiner Sicht, Mitge-
fiihl und so weiter. Deswegen solltest du sie mit Energie kultivieren — du solltest denen in der gerin-
geren und mittleren Stufe von Ein-Geschmack mehr Aufmerksamkeit schenken. Es ist wichtig, die ex-
zellenten, wechselseitig abhéingigen Bedingungen aufzubauen oder zu nutzen und alles zu vermei-
den, das aus ethischer Sicht nicht heilsam ist. Sich auf die richtige Art und Weise darum zu kiim-
mern, was tugendhaft, heilsam ist und das, was schidlich ist, zu unterlassen, so wie es der Ehr-
wiirdige Gomtsiil unterrichtet:

Obwohl du diesen Zustand der Non-Dualitiit verwirklicht hast, bitte vernachlissige nicht das Heil-
same. Obwohl du den Zustand der Nicht-Meditation verwirklicht hast, bitte gib nicht das Dienen
als Methode auf (das Dienen dem Guru, der Linie).

Die Unterweisungen dazu sagen auch, dass man alle Lebewesen als seinen Guru sehen soll.

Obwohl es zu deinem Praxisverhalten gehort, nichts zu kultivieren oder zuriickzuweisen, bitte
erzeuge keine schwierigen oder negativen Situationen fiir andere. Obwohl das Ergebnis jenseits
von Hoffnung und Angst ist, bitte lass deinen Klesas — deinen Geistestriilbungen —, nicht einfach
freien Lauf.

Vielleicht wundert ihr euch auch: Warum diese Bitte, warum diese Warnungen? Das sollte eigentlich
alles ganz selbstverstdndlich sein. Zum Einen sind diese Warnungen auch fiir alle, die sich in diesem
Bereich der Verwirklichung glauben, aber es gar nicht wirklich sind. Das ist mal das Eine.

Gendiin Rinpoche erklérte uns zu solchen Stellen: ,,Wisst ihr, fiir jemanden in der Verwirklichung, wenn
er wirklich drin ist, dann ist das so selbstverstiandlich, dass man sich heilsam verhélt, dass es keine innere
Notwendigkeit mehr gibt, den verriickten Yogi zu spielen. Wir konnen auf dieser Ebene von innerer
Freiheit ohne weiteres ein ethisch perfektes Leben leben, obwohl es fiir uns selbst gar nicht mehr so
darauf ankommt. Einfach, weil uns das Wohl der Schiiler und Schiilerinnen, das Wohl anderer Prakti-
zierender so am Herzen liegt, dass wir das total bereitwillig auf uns nehmen, obwohl es uns selbst iiber-
haupt nichts ausmachen wiirde, uns anders, wilder, aus der Sicht der Normalbiirger freier zu verhalten.

Das hat mir sehr eingeleuchtet, dass man bei wachsendem Verstindnis, Gewahrsein von Ursache-Wir-
kungs-Zusammenhingen, sich selbst wirklich auch zuriicknimmt, in dem was wir selbst durchaus ganz
frei leben konnten — ohne ich-bezogene Impulse —, einfach um fiir andere keine schwierigen Situationen
entstehen zu lassen.

Die Beispiele konnt ihr euch selbst ausdenken. Das ist ein wirklich fein riicksichtsvolles Verhalten, was
im Respekt vor anderen Lebewesen fullit. Der Irrtum auf diesen Stufen der Verwirklichung ist oft, dass
die Praktizierenden selbst verwirklicht haben, dass es kein Ich, keinen Wesenskern gibt und dass, wenn
man in karmischen Auswirkungen — wenn etwas auftaucht, Auswirkungen eines Falls —, hineinschaut,
es keine Wirkung als solche, kein Etwas zu finden gibt.

Die Dominanz der Erfahrung, dass alle Aspekte unseres Erlebens leer sind, die mag so groB sein, dass
man zu einer Haltung kommt, wo man sagt, es gibt sowieso keine wirklich existierenden Ursachen und
Wirkungen. Es gibt kein wirklich existierendes Karma, es gibt auch keine wirklich existierenden Lebe-
wesen, die es wirklich zu retten gibe. Es gibt auch keine wirklich existierende Erleuchtung, das alles ist
richtig. Es ist nicht verkehrt, aber es ist eine Einseitigkeit darin.
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Aus der Perspektive derjenigen, die leiden, aus der Perspektive derjenigen, die nicht befreit sind und aus
der Perspektive dieses selben Geistesstroms vor dieser Befreiung, macht es schon einen Riesenunter-
schied aus. Sich dann herauszunehmen, sich vollig frei und unbekiimmert zu verhalten, egal, was man
bei anderen auslost, ist nicht angemessen, weil das tatsdchlich von anderen Personen als konkret erlebtes
Leid wahrgenommen wird: zum Beispiel als Missbrauch, zum Beispiel als Manipulation, als Enttdu-
schung ... ihr konnt die Liste weiter fortsetzen.

Da darf man nicht so einen gewissen »Kallus< entwickeln, eine Schutzschicht der vermeintlichen Reali-
sation, wo man sich sagt, das hat doch alles keine Substanz. Es ist genauso wirklich wie das Leid, was
die Praktizierenden, um die es jetzt gerade geht, selbst frither erlebt haben. Darauf muss man Riicksicht
nehmen. Wenn wir uns darauf einlassen, diesen Unterweisungen zu folgen, dann haben wir einen wach-
senden Respekt vor der Verletzlichkeit anderer Menschen und Tiere.

Einen wachsenden Respekt vor dem, wie es sich anfiihlt, in Ich-Bezogenheit zu leben. Das ist eben nicht
eine Haltung, wo wir sagen: “Ja, wenn sie leiden, sind sie selbst schuld. Sollen sie sich doch aus ihrer
Ich-Bezogenheit heraus bewegen und nicht so anhaften.” Was wir ja auch als Haltung antreffen konnen,
es gibt Praktizierende, die so unterwegs sind. Das ist mangelnder Respekt, das ist eine Geringschitzung
der Erfahrungen derer, die noch ganz in diesen Verstrickungen, in diesen Erfahrungen feststecken und
die ganz feste leiden konnen, wenn da keine Riicksicht ist.

Das ist hier gemeint, dass gerade jetzt, wo diese Realisation so stark wird, immer diese Riicksicht fiir
die Art und Weise, wie andere Lebewesen die Welt erleben, weiter im Fokus bleibt, weiter verfeinert
wird, sodass verwirklichte Praktizierende echte Beispiele von tiefem Respekt fiir alles Lebende, fiir alles
Seiende werden und nicht zu riicksichtslosen Verwirklichten.

Niemand hat Lust so zu werden. Das sind keine inspirierenden Beispiele. Wenn man sich anschaut wie
ein Buddha, wie die Arhats, wie die groBBen Bodhisattvas, wie ein Chenrezig, eine Tara und so weiter,
sich verhalten — die groBen Beispiele, Sechszehnter Karmapa, Dilgo Khyentse und so weiter, ihr konnt
die Liste fortsetzen —, dann merkt ihr, sie haben durch und durch genau diesen Respekt gelebt.

Die Feinfiihligkeit, dient nicht den letzten Zuckungen der Ich-Bezogenheit, sondern sie dient wirklich
dem Nutzen anderer. Das ist, worum es hier eigentlich geht. Deswegen auch die Warnung mit der Ei-
fersucht und der Rivalitit am Schluss. Sie kann krasse Folgen haben, dass Lehrer dann auch fiir Spal-
tungen in Schulen und so weiter verantwortlich sind, fiir kleine subtile Andeutungen, die zu groflen
Schwierigkeiten zwischen Gruppen fiihren.

Wenn du den groflen Ein-Geschmack verwirklichst, aber nicht in der Lage bist, anderen zu nut-
zen oder halt auch zu schaden — anderen wirklich hilfreich zu sein — und die Zeichen wie zum Bei-
spiel die ganz feinen Fihigkeiten der Wahrnehmung und die Prophezeiung der Dakinis nicht er-
hiltst — wenn sie nicht auftauchen —, dann hast du entweder deine Erleuchtungsbande (Samayas)
beschidigt oder du wurdest von den Makeln, den Schleiern, anderer beeinflusst. Dann leg vom
Herzen mit tiefer Intensitiit alles offen, verstirke deine Bande und deine Versprechen solche Be-
schiidigungen zu unterlassen. Mach zum Beispiel tausend Tsatsas oder mehr. Forme Buddhasta-
tuen und #dhnliches in Gips und opfere jedem dieser tausend Tsatsas eine Blume zusammen mit
dem Wunsch und eventuell auch Niederwerfungen und so weiter: ,,Mogen meine Verunreinigun-
gen aufgelost werden.“ Du solltest auch andere Formen von heilsamen Handlungen und Dharani
Rituale ausfiihren, die solche Schleier auflosen.
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Dharani Rituale, um das einfachste zu benennen, sind zum Beispiel das Hundertsilben Mantra von Dia-
mantgeist, Vajrasattva Das ist eine Dharani. Dharani sind in diesem Zusammenhang bestimmte Reini-
gungsmantren, Reinigungsformen.

Sobald sich die Anzeichen entwickelt haben und du dann eingebildet wirst, erfreut oder nicht
erfreut, dann bist du von den Maras — den Gegenkriften der Erleuchtung — beeinflusst. Uberlege,
dass all das — ob es nun das Erzeugen von Nutzen oder Schaden ist oder die Maras selbst — dein
eigener Geist ist und dass so wie der Raum, Geist weder Zentrum noch Grenzen hat.

Hier geht Tashi Namgyal auf die tiefste Form ein, mit allen Schleiern, die da durch Inneres und AuBeres
auftauchen kénnen, umzugehen. Es ist auf die wahre Natur der Erfahrung zu schauen, die wahre Natur
der Schleier — weder Zentrum noch Grenzen, kein Mittelpunkt, kein Etwas zu finden.

Wenn sich dann der Eine-Geschmack wieder zeigt, wirst du keine Angst vor Gedanken haben,
wirst dich auch nicht an guten Qualititen erfreuen — daran festhalten —, und Probleme werden
nicht in der Lage sein, dich runter zu ziehen. Falls du spiter starke Eifersucht verspiirst, viele
Geistestriibungen, grobe Gedanken, scharfe intensive Schmerzen oder intensiven Genuss und Un-
wohlsein, wenn dein Geist in dem Fall von den Maras beeinflusst ist, erkenne das sofort und richte
die spirituelle Praxis darauf aus. Erkenne, dass alles, was nicht dasselbe ist wie Meditation — nicht
das nonduale Gewahrsein ist —, Mara ist. So heifit es.

Kleiner Ausflug. Die Alteren von uns haben die groBen Verwirrungen erlebt, als die Geschichte mit den
beiden Karmapas losgebrochen ist. Wir haben Lehrer auf beiden Seiten gehabt und plétzlich haben sie
nichts mehr miteinander zu tun haben wollen. Es war wirklich eine schwere Zeit. Wir haben uns immer
gefragt, wie konnen diese verwirklichten Meister so einen Zirkus anstellen. Thr wisst, dasselbe bei den
Gelugpas und den neuen Kadampas, ihr kennt die Verwirrungen mit verschiedenen Skandalen von Meis-
tern in Linien. Ich brauche das nicht alles aufzuzahlen. Man fragt sich immer wieder: ,,Wie kann es sein?
Da muss doch irgendwie eine Verwirklichung gewesen sein. Was ist da eigentlich los?*

Wenn wir dariiber mit Gendiin Rinpoche gesprochen haben — gelegentlich auch mit einem anderen Leh-
rer, es ist nicht so einfach iiber das zu sprechen, nicht alle sprechen frei dariiber —, war es fiir Gendiin
Rinpoche klar, dass das Geistesgift im Hintergrund Eifersucht ist — Rivalitdt. Das war das Geistesgift.

Das andere Problem ist, dass Lehrer als viel hoher entwickelt eingestuft werden, als sie in Wirklichkeit
sind. Das ist das Problem der Einstufung. Das dritte Problem ist, dass sie sich eigentlich hinsetzen konn-
ten, ihre Praxis ins Zentrum des Problems lenken und es dadurch auflésen, also in sich auflosen und
dann aufBen dafiir sorgen, aber sie tun es nicht. Sie machen es nicht unbedingt.

In diesem ganzen Prozess, den wir bis jetzt beschrieben haben — das wird dann in der Nicht-Meditation
anders — hingt alles immer noch davon ab, dass, wenn es zu Schwierigkeiten kommt, wenn etwas her-
ausfordernd wird, wenn ich in mir Klesas erlebe, dann ist dieser praktizierende Geistesstrom der Einzige,
der dafiir verantwortlich ist, ob mit dem Klesa auf entsprechende Art und Weise gearbeitet wird oder
nicht.

Die Moglichkeiten stehen zur Verfiigung, je weiter die Realisation fortschreitet, desto leichter ist es
eigentlich, aber die Praktizierenden miissen es tatsdchlich auch tun. Wenn sie es nicht tun und wie
Gomtsiil es sagte: ,,Let your mental afflictions run free®, also den Kles$as freien Lauf lassen, dann werden
Ursachen gesetzt, dann sagen sie Dinge, sie tun Dinge, die dann nicht mehr einzufangen sind, die
schwierig sind, noch irgendwie zu korrigieren. Die immer mehr Mut brauchen, unter Umstidnden immer
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mehr Gesichtsverlust mit sich bringen, um noch einzugestehen, dass man damals in der und der Situation
unter dem Einfluss von Klesas war.

Es wird immer schwieriger, das zu korrigieren, bis schlieBlich die Situation so ist, dass die Hauptdar-
steller es gar nicht mehr selbst korrigieren konnen, sondern nur noch die nachfolgenden Generationen.
Sie kdnnen das dann aufrdumen.

Das ist die Dynamik und es ist wichtig, sich klar zu sein. Schon Gampopa im zwolften Jahrhundert, wies
im ,,Schmuck der Befreiung* darauf hin, wie die Klesas eben nicht mit dem ersten Eintreten auf den
ersten Bhiimi gereinigt sind, sondern bis zu dieser Stufe, die hier beschrieben wird, sich weiter fortset-
zen, subtiler und subtiler werden, aber immer noch die Aufmerksamkeit der Praktizierenden brauchen.

Ich wollte euch zumindest mein Verstindnis mitteilen, was im Laufe von drei Jahrzehnten — 1992 ist
das passiert, jetzt haben wir 2023, das sind einunddreiflig Jahre — dazu entstanden ist, in denen wir mit
den Auswirkungen dieser Schwierigkeiten leben und in denen jeder natiirlich versucht hat, sich seinen
Reim darauf zu machen. Die Kommentare, diese Mahamudra Manuale, geben tatséchlich genug An-
haltspunkt dafiir, um zu verstehen, warum es so sein kann.

Das war jetzt ein kleiner Einschub, um uns klar zu machen, obwohl man immer davon spricht, da ist
niemand zu finden, es gibt kein Selbst. Da gibt es tatséchlich einen praktizierenden Geistesstrom, der
entweder seine Praxis ausfiihrt und den Dharma auf die Klesas anwendet und die Klesas auflost und sich
entschlossen daraus befreit oder aber auch noch aktive Gewohnheitsmuster von dieser gewissen Faul-
heit, von der wir es schon hatten, eine Bequemlichkeit, die zwar vorhandene Geisteskraft nicht auf die
Muster, die jetzt gerade aktiv sind, anzuwenden und das hat dann katastrophale Auswirkungen. Ich
hoffe, es hilft dem Ein oder Anderen, das ein bisschen zu kléren.

Darum steht hier ganz erstaunlicherweise auf Ein-Geschmack nochmal so viel tiber das Aufldsen von
Verunreinigung, von Schleiern und von Kle$as. Das iiberrascht uns als Normalpraktizierende. Aber der
Grund liegt genau darin, dass hier die Fahigkeit, Schaden anzurichten in gleichem Malle wichst wie die
Fahigkeit zu nutzen und dass die Auswirkungen der Handlungen — die Art wie Praktizierende auf dieser
Stufe sprechen und handeln —, einfach noch viel stirker sind als bei anderen, und dass sie deswegen
noch achtsamer sein miissen.

Ich bin jetzt ganz unten auf Seite 466.

Der Ehrwiirdige Gampopa lehrt, dass die Verwirklichung des Ein-Geschmacks intensiviert wer-
den sollte, und zwar mit folgenden Worten:

Wihrend des Yogas des Ein-Geschmacks der Vielfalt ist es unerlisslich, dass du dich nicht auf
den dufieren Aspekt eines Gegenstands des Verstindnisses einlédsst — dessen was es zu verstehen
gibt —, dass du als innerlich erfihrst.

Gemeint ist: Wenn es dir darum geht, deine Praxis von Ein-Geschmack zu vertiefen, dann darfst du
dich, wenn ein Problem auftaucht, nicht in die dulleren Aspekte dieses Problems oder dieser Herausfor-
derung verstricken. Da geht es darum, ganz konsequent bei der inneren Dimension des Erlebens zu
bleiben. Wie ist die Natur dieser Erfahrung? Sich nicht mit den &dufleren Aspekten zu befassen, wie zum
Beispiel: ,,Ich hab Recht, ich hab nicht Recht. Was hat der gesagt, was macht sie und so weiter.” Diese
ganzen dulleren Aspekte, mit denen wir uns ja immer verstricken, muss man konsequent unterlassen,
um mit der inneren Dimension der Erfahrung in Kontakt zu bleiben, in der sich die Dinge dann tatséch-
lich 16sen kdnnen.
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Das kennt ihr ja. Zumindest ich kenne das. Ich verstricke mich auch stédndig immer wieder in Problemen,
und wenn ich dann meditiere, ist der einzige Weg, den ich kenne: okay das ist das Thema und wer nimmt
sich darin wichtig? Wie ist die Erfahrung, wie ist die Natur dieses Seins, wie ist das Jetzt? Wo ist das
Problem, wenn ich ganz im Jetzt ankomme. Erst dann merke ich: Oh, gar kein Problem mehr da.

Wenn ich ein Problem haben mdchte, dann muss ich es erzeugen, dann muss ich wieder dariiber nach-
denken, was die dulleren Bedingungen sind. Dann hab ich wieder eins. Man muss immer wieder in die
innere Dimension hineingehen, dort in die Losung kommen und dann kann man sich dem &duf3eren wie-
der zuwenden und kann spielerischer damit unterwegs sein und kommt dann mit der Zeit auch zu den
entsprechenden Losungen. Das konnt ihr in eurer jetzigen Praxiserfahrung auch schon anwenden. Thr
miisst nicht bis dahin warten.

Der Ehrwiirdige Tsangpa Gyare erklirt, dass wir umfassende Wunschgebete zum Wohle von an-
deren machen sollten und exzellente, aufiergewdhnlich gute tendrels — Bedingungen der wechselsei-
tigen Bedingtheit — aufbauen sollten.

Uber tendrels habe ich dieses Mal noch nicht viel gesprochen. In tendrel ist ten die Basis und drel das,
was damit verbunden ist. Die Basis ist das Handeln und dre/ sind die Konsequenzen des Handelns. Ein
gutes tendrel mit jemandem einzugehen, bedeutet, dass wir im Grunde genommen, in jeder Begegnung
wirklich vom Herzen her darauf achten, von Herz zu Herz mit der anderen Person zu kommunizieren,
um so im tendrel, eine Beziehung zwischen Buddhanatur und Buddhanatur zu erzeugen, so dass was
dann daraus entsteht, auf dieser Basis des Herzenskontaktes von Buddhanatur zu Buddhanatur, ganz
viele positive Auswirkung in der Zukunft haben wird.

Dieses Geschick, egal in welcher Situation mit dem Guten und Heilsamen in Anderen in Kontakt zu
kommen, obwohl die vielleicht gerade ganz wiitend und voller Zweifel sind oder oder oder, dieses Ge-
schick nimmt zu.

Das war aullergewohnlich bei Gendiin Rinpoche — ich hab es jetzt wieder beim Karmapa erlebt,
Karmapa Thaye Dorje —, dieses Geschick durch alle Zweifel und Schleier hindurch, irgendwie mit dem
Heilsamsten in uns Kontakt aufzunehmen. Gendiin Rinpoche hatte selbst in grofiter Verzweiflung ein
Geschick darin, das zu machen und hat so viele gute fendrels erzeugt, dass wir heute noch die ganze
Zeit von ihm sprechen und heute noch von ihm inspiriert sind.

Das nennt man »tendrels¢, die dann weiterwirken. Da wurden Verbindungen genutzt. Verbindungen sind
immer, wenn sich Menschen begegnen und diese Basis wird so gut genutzt, dass daraus in Zukunft ganz,
ganz viel Heilsames entsteht. Diese Bemerkung kommt immer wieder vor, dass man die fendrels gut
nutzen soll, dass man exzellente tendrels aufbauen sollte.

Tsangpa Gyare sagt:

Wenn du zum Yoga des Ein-Geschmack kommst, setze die Samen fiir den Nutzen der Lebewesen.
Auch wenn du keinerlei Festhalten an dir selbst verspiirst, wenn du dich selbst iiberhaupt nicht
fiir wichtig nimmst, kiimmere dich um diese fendrels, obwohl sie unwirklich sind. Kiimmere dich
um das Erzeugen wirklich heilsamer Wechselbeziehungen, obwohl sie unwirklich sind.

Wir kommen jetzt ein bisschen ndher dran an das, was erleuchtete Aktivitdt ist. Erwachte erleuchtete
Aktivitdt von hochverwirklichten Meistern und Meisterinnen bedeutet, dass sie sich der illusorischen
Natur des eigenen Seins und des Seins der anderen bewusst sind. In diesem Bewusstsein der illusori-
schen, nicht fassbaren Natur von all dem, was wir erleben, nutzen sie aber auf der relativen Ebene die
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Wechselwirkungen und handeln in Liebe, in Mitgefiihl, in Weisheit, unterstiitzen zum Beispiel die in-
nere Autonomie von Anderen und, und, und.

Sie geben die Erkliarungen, die Ratschlége, die zu dieser Person in der Situation gerade passen. Sie
lassen sich genau auf das ein. Obwohl sie vielleicht die Probleme, mit denen andere kommen und aus
denen heraus, sie ihre Fragen stellen, voll als illusorisch und substanzlos durchschauen, geben sie trotz-
dem einen Rat, der der Person in der Situation weiterhilft. Ein bisschen weiter in Richtung dieser Er-
kenntnis und in Richtung auf etwas Heilsames.

Das ist dieses groe Geschick des Mitgefiihls. Trotz der beginnenden, volligen inneren Freiheit, sich
einzulassen auf die unfreien Bedingungen derer, die um Unterstiitzung bitten und damit auf ganz liebe-
volle und respektvolle Weise geschickt umzugehen. Das ist hier gemeint.

Der Ehrwiirdige Yang Gonpa lehrt, dass wir von allem Anhaften, von allem Greifen, loslassen
miissen, egal was auftaucht oder sich zeigt:

Die fiinf Sinne mit ihren Sinneswahrnehmungen sind unbehinderte Strahlkraft. Was sich dadurch
zeigt, dass man nicht an Sinnesobjekten festhiilt, ist der nicht entstehende, natiirliche Zustand —
die nicht entstehende, natiirliche Basis.

Das Anhaften an Erscheinungen mag unaufhaltsam sein, aber drehe es um, indem du auf vollig
geloste Art und Weise meditierst.

Das ist dieses rang bab, was ihr so gerne habt, dieses vollig geloste Sein. Also, es mag sein, dass wir
unser eigenes Anhaften fiir unauthaltsam halten. Okay, dann ist es halt unaufhaltsam. Dann meditieren
wir auf seine wahre Natur, vollig gelost, was kann es da noch schaden? Das ist ein spannender Hinweis,
oder? Kampft nicht mit dem eigenen Anhaften, sondern meditiert auf die wahre Natur. Seid vollig ge-
16st, was das eigene Greifen und Anhaften angeht und schon wird es nicht weiter genéhrt, ohne dass
jemand etwas gemacht hat, um es aufzuhalten

Leere Erscheinungen, die frei von Intellekt — frei von verstandesmifigem Greifen — auftauchen,
sind der Weg des natiirlichen Ausdrucks.

Sieh Erscheinungen nicht als einen Fehler oder als Problem an, lass das Greifen los, gib das Grei-
fen auf.

Es kommt eine Zeit, wenn du in dem Tal der Meditation des Ein-Geschmacks ankommst.

Hier in dieser Folge von Sétzen geht es um ein Thema — das wurde uns schon in der Einleitung gesagt
—, die Kunst, die Meditation zu vertiefen, dadurch dass wir immer besser spiiren, was es heif3it, nicht zu
greifen. Ihr erinnert euch vielleicht an die zwolf Glieder Abhiangigen Entstehens, wo dieses Greifen nach
dem, was wir wahrnehmen, das wichtigste Bindeglied in der Kette ist, die zu Leid fiihrt. Um dieses
Greifen geht es. Dem Greifen geht ein Anhaften voraus. Das Greifen ist schon die Reaktion auf eine
innere Geisteshaltung von: ,,Das will ich oder das will ich nicht.” Das, was wir dann tun, das nennt man
Greifen.

So mag es sein, dass wir nach Sinneserfahrungen greifen und dann storen sie uns oder sie 16sen Verlan-
gen aus. Ich hab jetzt gerade eben auf der Wiese drauBlen am See neben einer spanischen Familie ge-
schlafen. Ich hétte nach deren Gebabbel greifen konnen, dann hétte ich nicht schlafen kdnnen. Man kann
es aber auch lassen. Thr kennt solche Situationen. Ihr wisst genau, man kann an dem Gerédusch des Ra-
senméihers von nebenan, greifen oder es lassen. Je nachdem kann man Mittagsschléfchen halten oder
nicht.
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Manchmal sind die Grenzen erreicht, wo man es nicht mehr hinbekommt, nicht zu greifen. Dann geht
man halt riiber. (Lachen) Aber darum geht es. Das bezieht sich jetzt auf alle Sinneserfahrungen: hiib-
scher Mann, hiibsche Frau und so weiter, leckeres Eis oder bloder Motorradldrm. Egal was ist, es sind
immer irgendwelche Sinneserfahrungen. Gedankeninhalte, Nachrichten, nehmt was ihr wollt, im Ge-
schift, in der Firma, im Team — iiberall. Sinneserfahrungen als Ausdruck der unbehinderten Strahlkraft
des Geistes zu erleben und es dabei bewenden zu lassen. Das war der erste Satz.

Was sich dadurch zeigt, wenn wir nicht greifen, im nicht greifenden, im nicht festhaltenden Zustand, ist
der innewohnende natiirliche Grundzustand, das grundlegende Sein, das So-Sein. Es mag ja sein, dass
wir unabléssig tiberall anhaften. Ist doch so, oder? Ist ja echt so, dass wir erst mal einfach per se anhaften,
es sei denn, wir kriegen was nicht mit. (Lachen) Aber bei allem, was wir mitkriegen, da sind wir erst
mal anhaftend unterwegs. Na und? Das ist jetzt die Instruktion, dritte Zeile, na und? Schau einfach auf
die Natur des Anhaftens und schon bist du wieder im freien Grundzustand.

Du musst nicht nachtréglich noch etwas korrigieren, was schon stattgefunden hat. Einfach jetzt, jetzt
gerade, jetzt bemerkst du es, schau in die Natur dieses Stolzes, dieser Eifersucht, dieser Begierde, dieser
Ablehnung, dieser Wut, was auch immer, schau einfach rein. Auch da 16st sich das Greifen auf. Diese
Erscheinungen, nach denen wir greifen, sind eigentlich von leerer Natur. Wir nennen das den Intellekt,
lo auf Tibetisch, der greift. Aber das ist viel mehr, das ist einfach der dualistische Geist der nach leeren
Erscheinungen greift, als ob sie wirklich wiéren.

Was sich zeigt, wenn der Intellekt nicht mehr greift, das ist der Weg des natiirlichen Ausdrucks, das
natiirliche Sich-Zeigen der spontanen Ausdruckskraft des Geistes, das kreative Spiel des Geistes. So
finden wir immer wieder zuriick. Das war die letzte Instruktion hier. Wenn wir das tatséchlich so prak-
tizieren, dann werden wir im Ein-Geschmack ankommen. Ich beschlieBe jetzt noch diesen Abschnitt:

Wir sollten uns all diese Unterweisungen zu Herzen nehmen — ihrer bewusst sein —, und indem wir
so praktizieren, werden die Makel der dualistischen Erfahrungen gereinigt, die Verwirklichungen
des Weges — die wir auf dem Weg der Praxis erfahren — und der natiirliche Grundzustand, das na-
tiirliche Sein werden sich durchmischen, verbinden und die Verwirklichung der Nicht-Medita-
tion, in der es kein meditatives Gleichgewicht im Unterschied zur Nach-Meditation gibt, in der es
keine Achtsamkeit und Ablenkung mehr gibt, wird sich dann zeigen.

Das ist dann der nichste Yoga der Nicht-Meditation, den wir morgen angehen werden.

4.6 Fragen & Antworten
16h50 — Audio 4-6 01
Teilnehmer/-in: Kannst du nochmal etwas zu dem Ubergang sagen, dass der Geist selbst der Guru ist.

Der letztendliche Guru, die letztendliche Lehrerin ist die Natur des Geistes. Die Dimension aus der
Befreiung, in der sich Befreiung zeigt und aus der auch alle Dharma Unterweisungen flieen, ist dieser
sogenannte yRaum der Phdnomene«, der yDharmadhatu<. Der ganze Weg mit den dufleren Gurus, den
Lehrenden, ist, um den Zugang zu dieser innersten Dimension der Natur des Geistes freizulegen. Das
beginnt von Anfang an auf dem Weg, es ist zu keinem Zeitpunkt des Weges zu raten, dass man diesen
inneren Guru vernachldssigt, bloB ist man noch nicht in der Lage, in diesem inneren Raum wirklich
aufzugehen, ihn zu betreten. Bis wir darin wirklich stabil sind, brauchen wir d&u3ere Unterstiitzung.
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Mit den ersten Erfahrungen von Einsicht, die noch wihrend der Geistesruhe stattfinden, diesen ersten
Momenten von fog pa wie es auf Tibetisch heillt, von Erkenntnis, zeigt sich der eigene Geist als Guru.
Das setzt sich die ganze Zeit fort. Das ist nicht plétzlich mal der Fall, sondern das ist immer mehr der
Fall.

Teilnehmer/-in: Ich hab eine Frage dazu, in die Natur von zum Beispiel Emotionen zu schauen. Zum
Beispiel zeigt sich Angst, ich erinnere mich an diese Belehrung und setze die Angst wie vor mich. Ich
sehe sie erstmal und bewege mich dann langsam als Beobachter in diese Angst hinein. Du beschreibst
das als ,,in das Zentrum gehen * Da ist der Beobachter noch véllig klar dabei und auch diese Trennung.

Es hat den Vorteil, dass ich die Angst nicht mehr so stark fiihle, aber ich erlebe sie nicht in ihrer Natur
in dem Moment.

Ja, da hast du Recht. Aber das ist schon mal ein Riesenschritt, was du da beschreibst, dass du dich ihr
zuwendest, denn normalerweise laufen wir ja davon. Das ist schon mal ganz Klasse, auch wenn es noch
dualistisch ist, mach weiter so, bis du tatsdchlich irgendwann mal die Erfahrung machst, so offen zu
sein, dass du dich auf die Intensitéit der Angst einlassen kannst und darin den offenen Raum entdeckst.
Das machst du einfach weiter.

Teilnehmer/-in: Wenn man versucht in die Erfahrungen selbst hineinzuschauen, ist oft die Beobachterin
in mir so prdsent, die das labelt oder benennt. Dann passiert es einfach, dass meine Aufmerksamkeit
mehr auf diese Kommentatorin oder die Beschreibungen gerichtet ist und sich das dann ein bisschen
verkopft. Dann bin ich nicht mehr bei den eigentlichen Erfahrungen, sondern gehe immer irgendwie
einen Schritt zuriick, wie das Beobachten eigentlich ist.

Bleib dann einfach mal dabei, wie es ist. Wie es ist, so einen aktiven Geist zu haben. Weilit du, wenn
du das Beobachten wieder beobachtest, dann ist das natiirlich ein endloser Rattenschwanz. Aber, wenn
du wirklich in die Natur des Erlebens schaust, dann ist es sofort vorbei. Dann ist das Beobachten einfach
eine weitere Geistesaktivitit, die sich in ihrer eigenen Natur wieder zeigt, vollig harmlos. Labeling,
benennen ist harmlos, kein Problem. Du musst es nicht verscheuchen, du musst es nur erkennen als eine
Zeichnung am Himmel — eine Geistesbewegung im offenen Raum.

Du musst nur eine Spur subtiler werden in deinem Hinschauen und nicht das Beobachten beobachten,
sondern die Natur des geistigen Prozesses, dieser Natur deine Aufmerksamkeit schenken.

Oft ist dieses Beobachten des Vergehens oder des Verschwindens von Erfahrungen begleitet von ganz
kleinen auch kérperlich unterstiitzenden Gesten. Ich atme oft aus oder schlage die Augen nieder. Ist das
auch eine Fixierung?

Das konnte eine werden, aber ich unterrichte euch das ja gerade, manchmal mit dem Ausatmen loszu-
lassen, weil das erstmal hilfreich ist. Dann unterrichte ich euch aber im nichsten Schritt auch beim
Einatmen loszulassen. (Lachen) Du kannst das also nutzen und das macht der Korper ja auch irgendwie.
Wenn ein Greifen loslésst, dann ldsst das auch muskulér los und auch in den Faszien entspannt sich
etwas, das kann man spiiren. Das hat sofortige Auswirkungen. Du kannst es tatséchlich nutzen, aber lass
es nicht zu einer Fixierung werden. Du brauchst mit dem Loslassen nicht auf den néchsten Atemzug zu
warten.

Teilnehmer/-in: Konntest du nochmal dariiber sprechen, welche Natur dieses Seinlassen hat, welche
anderen Aspekte? Seinlassen kann ja auf viele verschiedenen Arten passieren.
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Danke, dass du nachfragst. Gestern hast du diese Frage oder heute Morgen tiber Entspannung gestellt
und du gehst weiter damit. Wenn wir von >Seinlassen« sprechen, versteht das jeder irgendwie ein biss-
chen anders. Ein Seinlassen kann eine versteckte Form von Aversion sein. Wir konnen in einem Sein-
lassen, etwas, was uns unbequem wird, einfach mal sein lassen. Das ist genauso wie mit diesem Ent-
spannen, wo wir uns von etwas weg entspannen und es ist eine Form von nicht gewahr sein wollen.

Wenn wir hier von >Seinlassen«< sprechen, dann ist das ein Seinlassen, wo wir uns ganz der Erfahrung
offnen, ohne sie im Geringsten zu manipulieren. Wirklich ein Seinlassen im vollen Gewahr-Werden.
Deswegen auch hier wieder der Hinweis wie gestern, benutze ich gerne das »Uns-Offnenc, dieses sich
Offnen und in dem Offnen auch die Distanz zwischen Subjekt und Objekt zu 6ffnen, so dass es zu dieser
Einheit von Erscheinung und leerer Natur kommen kann. Dieses Seinlassen ist natiirlich ein wunder-
schoner, verfiihrerischer Ausdruck, den ich gerne auch benutze. Er kann auch missverstanden werden.
Magst du noch nachfragen?

Ja, eine Frage wiire noch, ob in diesem sich Offnen auch eine gewisse Weitung fiir den Erfahrungsstrom
als Ganzes stattfindet?

Auch das ist nicht manipulativ gedacht. Aber wenn es notwendig ist, etwas sein zu lassen, war vorher
eine gewisse Fixierung auf etwas da, sonst wiirden wir uns nicht daran erinnern miissen, dass wir es
einfach mal sein lassen konnen. Dieses Seinlassen hat eine Weitung zur Folge. Manchmal sprechen wir
da iiber ein mehr panoramisches Gewahrsein, ein umfassenderes Gewahrsein. Diese Offnung beinhaltet
auch, wie den weiteren Blick innerlich zu haben, ein weiteres Wahrnehmen fiir alles, allumfassenderes
Seinlassen.

Ist das quasi etwas, wo ich nachjustieren kann?

Auf Grund deiner sehr feinen Frage hab ich das Gefiihl, du wiirdest gerne noch hier ein bisschen justie-
ren und da noch ein bisschen und da noch ein bisschen lockern. Es ist schon, wenn du dir da selber auf
die Schliche kommst, dass du dabei bist, dein Bestes zu tun, um ins Erwachen zu kommen. Du wirst
gnadenlos vor die Wand fahren. Es wird nicht klappen. Statt noch weiter zu justieren, braucht es jetzt
dann Vertrauen.

Dieses justieren Wollen ist ein subtiles Kontrollieren. Da hilft nur Vertrauen und das ist dann ein echtes
Seinlassen. Da bist du herausgefordert, dich selbst zu vergessen. Wér natiirlich richtig herausfordernd.
Ich erkenne mich wieder in meiner eigenen Praxisphase, als ich ungefihr in deinem Alter war, ich hab
es auch echt auf alle Arten versucht.

Teilnehmer/-in: Kannst du etwas dazu sagen, wie der Weg eines Laienpraktizierenden im Westen zu
einer tatsdchlichen Befreiung fiihren kann? Ist das moglich?

Wir Lehrenden tun alles, was uns mdglich ist, um Briicken zu schlagen in ein Leben, wo die Praktizie-
renden in einem Beruf engagiert sind, in Familie, in Beziehungen und bieten Auszeiten an, wo ihr ins
Retreat kommen konnt und dann wieder einsteigt. Eigentlich ist es diese Geduld, die du auch schon
zeigst. Es ist dieses Weitermachen. Es gibt Praktizierende unter euch, die die Erkenntnis der Natur des
Geistes erfahren haben, obwohl sie nie lange Retreat machen konnten.

Jeder praktiziert auf seine eigene Art, aber da ist sehr viel Hingabe mit im Spiel, eine Hingabe an die
Praxis, nicht den eigenen Zweifeln so viel zuzuhdren, sondern einfach wirklich téglich mit dem Herzen
hingebungsvoll praktizieren. Dann hat diese scheinbar beschrénkte, tidgliche Praxis durchaus die Aus-
wirkung, dass ein inneres Sehen entsteht. Ich versuche natiirlich, euch das immer irgendwie leichter zu
machen, immer noch besser zu beschreiben. Das wird auch das Anliegen des Zehn-Jahreszyklus sein,
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das nochmal irgendwie zugénglicher zu machen. Frag gerne nochmal nach, in welche Richtung du etwas
von mir héren mochtest.

Teilnehmer/-in: Generell ist meine Hauptschwierigkeit, dass man nach diesen Seminaren im Flow ist,
aber es bricht immer wieder ab. Wie kann ich diese Zwischenzeiten wirklich als Praxis nutzbar machen.

Was ich uns raten wiirde ist, dass wir zwischen den Seminaren, zwischen diesen Kursen, diesen wochi-
gen Retreats, die wir miteinander teilen, Wege finden, wie wir die Inspiration, den Segen, die Motivation
aufrecht erhalten konnen. Deswegen setzte ich jetzt zusétzlich noch starker auf Gruppen und auf wie-
derholten Kontakt der Gruppen zwischendurch, auch mit Assistenten. Das muss sich alles noch entwi-
ckeln, aber es ist tatsdchlich so.

Wenn zwischen zwei Kursen ein halbes Jahr vergeht oder drei, vier Monate, das reicht, um zwischen-
durch drauen zu sein und aus dem Groove irgendwie rauszufallen. Wenn man vom Seminar nach Hause
kommt, ist es flir viele so, dass die Inspiration fiir ein, zwei Monate reicht, aber dann brauchte es etwas.
Da mochte ich gerne zusammen mit euch nach Wegen suchen, wie wir jeder auf seine Art, immer wieder
an diese Inspiration andocken kénnen.

Wie ich das fiir mich mache und gemacht habe, ist, und das geht fiir einige ganz gut, wenn die Inspiration
nachlésst, dass ich dann weil, was fiir einen Dharmatext ich aufschlagen kann, wo eine frische Inspira-
tion herauskommt. Oder Audios horen oder tatséchlich ein tiefes Gesprach mit Dharmafreunden zu fiih-
ren. Das sind alles so Moglichkeiten, um wieder ganz lebendig drin zu sein in der Praxis.

Ich mochte das gerne mit euch zusammentragen und euch unterstiitzen, dass jeder fiir sich seine Wege
findet. So, dass es tatsdchlich zu diesem tiglichen Touchdown kommt, von dem ich letztes Mal viel
gesprochen habe, der dann auch wirklich inspirierend ist und dazu fiihrt, dass ich merke, es geht im
Alltag auch gut weiter mit der Praxis. Das ist mein Anliegen, wir haben schon viel getan in die Richtung,
aber es geht sicherlich noch mehr. Wir kénnen gemeinsam auf jeden Fall noch mehr schaffen —mehr
inspirierende Verbindung.

Teilnehmer/-in: Ich finde es schwierig die Grenze zwischen dem Versuch, in die Natur des Geistes in
schwierigen Emotionen zu schauen und das Weichzeichnen dieser Emotion, sprich das ,,Spiritual By-
passing *“ zu praktizieren und es so zu verwechseln. Kannst du bitte etwas dazu erkliren, wie wir den
Unterschied sehen konnen?

Ja, gerne. Wenn ich davon spreche, in eine Emotion hineinzuschauen, dann bedeutet das, sie genau so
zu nehmen, wie sie ist. Ich wére gar nicht auf die Idee gekommen, dass es etwas mit Weichzeichnen zu
tun haben konnte. Aber, wenn ich zum Beispiel der Teilnehmerin vorhin zugehdrt habe, wie sie be-
schreibt, wie sie sich so allmdhlich an den Ddmon herantastet. In diesem Prozess sich auf eine schwierige
Emotion heranzutasten, versuchen wir natiirlich, die Herausforderung zu relativieren.

Wir machen unwillkiirlich etwas, wo wir schon im Vorfeld durch die mentale Arbeit das Thema relati-
vieren und uns sagen: ,,Ist doch nicht so schlimm und kannst du dich ruhig darauf einlassen und so
weiter und so fort. Weil wir den Prozess so verlangsamen, kdnnen eine Menge anderer Prozesse in uns
stattfinden, die dann zu diesem Weichzeichnen fithren. Deswegen ist das eigentliche Hineinschauen in
die Emotion, ein ganz abruptes. Das ist kein vorsichtiges Schauen, das ist ein abruptes Hinwenden ins
Zentrum des Erlebens — gnadenlos. Da haben wir keine Zeit, etwas weich zu zeichnen. Dieses langsame
Herantasten, das lasst natiirlich das Tor weit offen fiir diese etwas mildernden geistigen Aktivitéten.
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Teilnehmer/-in: Konnte es sein, dass eine Traumatisierung moglicherweise dadurch gefordert wird,
dass wir eben anhaften an der Erfahrung, aber je nach Intensitdt dieser Erfahrung kann es ja hilfreich
sein, in Begleitung solche Erfahrungen loszulassen?

Ja, da hast du vollig Recht. Das ist nicht diese Art des Anhaftens, wo wir das in der Hand haben, ob wir
jetzt an einer verletzenden Erfahrung festhalten und uns damit identifizieren. Das entzieht sich oft un-
serer Kontrolle. Aber tatséchlich, was in der Traumatherapie passiert, ist, dass wir in der Begleitung
durch jemanden anderen lernen, mit dieser Erfahrung auf eine Art umzugehen, dass sie nicht mehr zu
derselben Identifikation, nicht mehr zu demselben Anhaften fiihrt.

Es ist dasselbe Prinzip wie auch sonst bei allen anderen Emotionen, nur ist es viel schwieriger, das
umzusetzen und deswegen ist Begleitung da so notwendig, weil ja diese starken Verletzungen einen
unglaublichen Sog haben uns hineinzuziehen und da brauchen wir jemanden, der uns stabilisiert.

Teilnehmer/-in: Wenn wir andere unterstiitzen oder versuchen Bhakti Yoga zu praktizieren, dann ist
das nur sinnvoll, wenn wir das aus der Leere und der Erwartungslosigkeit machen und nicht, weil wir
auf unserem Weg denken Gutes tun zu miissen.

Ja, da stimme ich dir zu. Die beste Form von dem Yoga der Hingabe und der Liebe, des Mitgefiihls,
alles, was man unter Bhakti Yoga zusammenfassen kann, ist natiirlich, wenn wir an der Qualitit von
Bhakti nicht auch noch anhaften, sondern die leere Natur von Bhakti auch gleich schon mit spiiren, weil
viele von uns sind — das sind dann die typischen Bhakti Yoginis und Yogis — verliebt in die Liebe und
sind verliebt in das Mitgefiihl und fiihlen sich besonders wohl, wenn ein bisschen sentimentale Liebe
und ein bisschen sentimentales Mitgefiihl im eigenen Geistesstrom ist.

Das ist natiirlich kein befreiender Bhakti Yoga. Genauso wie die besonders hingebungsvollen Schiiler
und Schiilerinnen genau diejenigen sind, die auf Grund ihres Anhaftens, die ersten sind, die in Abnei-
gung umkippen, wo sich das ins Gegenteil umkehrt. Wahrend die Hingabe, die ins Erwachen fiihrt und
auch Mitgefiihl und Liebe, die ins Erwachen fiihren, das sind undramatische Formen von Hingabe. Das
sind ganz einfache, fast nlichterne Formen der Hingabe, die aber so tief geht, dass sie einen ganzen
Lebensweg verindert. Einen Lebensweg, der durch Liebe und Mitgefiihl gestaltet wird, kann vollig un-
spektakulér sein und fiihrt auch nicht immer unbedingt dazu, dass die Tranen der Hingabe und des Mit-
gefiihls laufen. Das braucht iiberhaupt nicht zu sein.

Wie es in der Bibel so schon heifit: ,,An ihren Handlungen kannst du sie erkennen.* Das ganze Leben
nimmt eine andere Richtung, weil Bhakti so stark ist.

Teilnehmer/-in: Ich habe eher gemeint, dass, wenn ich sage, eine Emotion ohnehin sich wieder auflost,
dass ich verleitet bin, ohne diese Emotion ganz beriihrt zu haben, in ihrer Knackigkeit, die du erwdhnt
hast, schon vor deren Auflosung anvisiere, indem ich in die leere Qualitdt hineinschaue.

Da hast du den Trick eines vermeintlichen Hineinschauens in die Emotion angesprochen. Das ist so
dieses »die Leerheit als Keule benutzen, »die Leerheit als Heilmittel benutzen«. Das hast du jetzt gerade
mit deinen eigenen Worten angesprochen. Das ist ein bekannter Fehler in der Mahamudra Meditation,
dass, wenn uns etwas nicht behagt, dass wir es anvisieren, dass sich das jetzt doch bitte aufldsen sollte
und das tun wir dann, indem wir uns an die Leerheit dieser Emotionen erinnern und so tun, als ob wir
hineinschauen. Dabei schauen wir nur hinein, damit es sich auflost, vollig ohne Interesse dafiir, wie sie
wirklich ist. Wir sehen die leere Natur gar nicht wirklich.
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Wir denken nur ,,die leere Natur®. Das ist genau dieser Fehler, du kannst ihn sowohl hier in dem Buch
»Mondstrahlen¢, aber auch im »Ozean des wahren Sinnes< beschrieben finden. Das nennt man, das »Miss-
verstdndnis von Leerheit als Heilmittel<. Das ist dann genau das, was du erfragen wolltest, das ist das
Bypassing, das ist eine Form von »Spiritual Bypassing<, wenn wir Dharma Unterweisungen so einsetzen,
dass wir uns nicht mehr auf das Jetzt einlassen miissen.

* Widmung *

Unterweisungen des fiinften Tages
5.1 Yoga der Nicht-Meditation

Unterweisung Mittwochvormittag 10h15, Seite 467-470 — Audio 5-2 01
* Zufluchtsgebete *

Wir machen weiter mit dem Yoga der Nicht-Meditation, Seite 468. Die Kapitelunterteilungen sind ge-
nauso wie flir die anderen Yogas:

Drei Unterteilungen:
(A) die verschiedenen Stufen der Nicht-Meditation
(B) Wie sich die Erfahrungen zeigen

(C) Methoden, um diese Erfahrungen aufrechtzuerhalten

(A) Verschiedene Stufen der Nicht-Meditation

Bedeutung von Nicht-Meditation: In der allgemeinen Art, das Thema vorzustellen, wird Nicht-
Meditation so genannt, weil es nichts mehr gibt, auf das man meditiert und auch weil der Gegen-
stand der Meditation keinen Wesenskern hat, also leer von Natur ist. Die Kalacakra Kommentare
und das Guhyasamaja Tantra sagen:

Da es keine Wesenheiten gibt — keine Dinge gibt —, gibt es auch keine Meditation. Zu meditieren
ist Nicht-Meditation. Da die Dinge leer sind von Dinglichkeit, ist Meditation ohne Bezugspunkt.

Es ist nicht >unobservable(, sondern es bedeutet yohne Bezugspunkt«. Vermutlich versteht ihr das schon
direkt. Das ist eine einfache Art zu sagen, was Nicht-Meditation ist, wenn einem klar wird, dass es nichts
zu lben gibt. Der Ursprung von Meditation ist im tibetischen gom, auf Sanskrit bha@vana. Das bedeutet
vertraut werden, iben. Und es gibt nichts zu {iben. Es gibt nur das Eintreten ins Sein. Es gibt also keinen
Gegenstand der Ubung. Es ist nichts auffindbar. Wer das zutiefst verwirklicht hat, tritt damit in die
vollstindige Anstrengungslosigkeit ein. Es gibt nichts mehr zu tun, nichts mehr zu {iben. Es vollzieht
sich jetzt von selbst.

Nicht-Meditation bedeutet auch, dass die Dualitit von einem Objekt der Meditation und einem
Meditierenden wegfillt. So wie der Grofie Brahmane Saraha es gesungen hat:

Kye ma, sagt nicht, dass Soheit frei von einer Natur, frei von einem Wesenskern in der Meditation
existiert.
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Wenn du dir ein Objekt der Meditation vorstellst und einen Meditierenden als Dualitit, dann
verliert dieser an Dualitiit festhaltende Geist sein Bodhicitta.

Nicht reject, sondern verlieren. Denn das letztendliche Bodhicitta, ist dieses non-duale Gewahrsein.
Deswegen wird es >letztendlich« genannt. Darin gibt es kein Subjekt und kein Objekt. Wenn wir beim
Meditieren Subjekt und Objekt aufrechterhalten, dann ist das nicht der Geist der Erwachten. Dann ver-
lieren wir den Geist der Erwachten, falls er vorher da war.

Aus diesen Griinden sagen einige, dass es zwei Arten und Weisen gibt, die Bedeutung des Yogas
der Nicht-Meditation zu verstehen, so wie es oben beschrieben wurde. Aber sie liegen falsch. Wenn
das erste der Fall wiire, dann wiire schon alles vom Yoga des Freiseins von Komplikationen Nicht-
Meditation.

Denn vom Yoga der Einfachheit an, Freiheit von Komplikationen, ist ja schon klar, dass es kein Objekt
gibt, auf das es zu meditieren gibe. Denn die Aufmerksamkeit ist ja immer auf die leere Natur. Dann
wire also das schon Nicht-Meditation. Hat was fiir sich und deswegen denken manche Praktizierende
auf der Stufe der Einfachheit, des Freiseins von Komplikationen, sie wéren schon in der Nicht-Medita-
tion gelandet. Weil es nichts zu meditieren gibt.

Wenn das Zweite der Fall wiire, dass das Wegfallen von Subjekt und Objekt der Yoga der Nicht-
Meditation sei, dann wére die ganze Phase des Ein-Geschmacks bereits der Yoga der Nicht-Me-
ditation.

Es wiirde also auch viel frither anfangen, weil der Eine-Geschmack ja beinhaltet, dass wir in dem Einen-
Geschmack sind, wo Subjekt und Objekt wegfallen und alles diese zentrumslose Offenheit ist.

Da wiirden wir uns natiirlich fragen, was ist es denn nun? Im Ein-Geschmack gibt es noch einen
subtilen Geisteszustand mit einem Objekt der Meditation und einem Meditierenden. Wenn das
aufgelost, gereinigt ist und es nur noch Verwirklichung gibt, ohne Meditation und Nach-Medita-
tion, ohne Achtsamkeit und Nicht-Achtsamkeit, Gewahrsein und Nicht-Gewahrsein, und wir
dann frei sind von jeglicher Anstrengung beim Meditieren, dann nennen wir das Nicht-Medita-
tion.

Um es vielleicht nochmal mit einfacheren Worten zu sagen: die Praxis des Ein-Geschmacks fiihrt uns
so weit, bis dieser Eine-Geschmack aller Erfahrungen, aller Erscheinungen, sowohl in der Meditation
wie auch in der Nach-Meditation, der Aktivitit, sténdig da ist. Wenn das passiert, wenn sich Meditation
und Nach-Meditation nicht mehr unterscheiden, dann beginnt der Yoga der Nicht-Meditation.

So gleiten wir riiber. Dann braucht es keine Meditation mehr. Es braucht nicht mehr das, was auf der
Phase des Ein-Geschmacks noch stattgefunden ist. Wenn wir mal nicht in dem Ein-Geschmack sind,
braucht es nicht mehr das leichte Erinnern daran, wieder zuriickzufinden.

Das war auf der Stufe des Ein-Geschmacks noch vorhanden und hat bewirkt, dass wir vom kleinen zum
mittleren, zum grofen Ein-Geschmack gewandert sind. Aber wenn der grofe Ein-Geschmack vollstan-
dig geworden ist, dann ist diese Notwendigkeit vorbei. Dann sind wir in Nicht-Meditation, wo es keine
formellen Momente der Meditation mehr gibt. Es gibt niemanden mehr, der sich sagen muss, jetzt muss
ich kurz mal meditieren, oder jetzt mal kurz hinschauen, jetzt wieder gewahr werden.

Savaripa (Saraha Junior) sagt:
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Verwirklichte haben weder ein Objekt der Meditation, noch gibt es bei ihnen einen Meditieren-
den. So wie Raum nicht den Raum beobachten kann, meditiert die leere Natur nicht auf die Leer-
heit. Der non-duale Geist ist wie Wasser und Milch, die sich vollig vermischt haben. Kontinuier-
liche grof3e Freude, in der die Vielfalt von Einem-Geschmack ist.

Und der Ehrwiirdige Schang beobachtet:

Wenn der Yoga der Nicht-Meditation erscheint, dann ist die Natur der Bewusstheit ohne Stiitze.
Yogis und Yoginis haben nichts, das sie meditieren konnten. Und es gibt auch keine Meditieren-
den. Alles ist Offenheit.

Schaut noch mal auf das Zitat. Ich sehe jetzt nichts, was ich erkldren miisste. Ist es vom Verstand her
klar, dass diese Art Meditation keine Stiitze hat? Macht doch irgendwie Sinn nach allem, was wir gehort
haben.

Wir nehmen auch Sinneswahrmehmungen nicht mehr als eine Stiitze, um dadurch wieder ins Gewahrsein
zu kommen. Sondern die Sinneswahrnehmungen aller sechs Sinnesfelder erscheinen von selbst in die-
sem non-dualen Gewahrsein. Sie sind keine Stiitze mehr, sondern sind einfach in ihrer wahren Natur.
Stiitze bedeutet ja immer etwas stiitzt einen nachgeordneten Prozess des Gewahr-Werdens. Aber das ist
nicht mehr ndtig. Hier erheben sich die Erscheinungen in ihrer wahren Natur unmittelbar. Und niemand
braucht sich daran zu erinnern, dass es so ist.

Jetzt kommen wir zur Unterteilung von Nicht-Meditation in die iiblichen drei Stufen:

1. Geringere Nicht-Meditation ist, wenn wir nicht mehr achtsam zu sein brauchen und uns
auch nicht mehr absichtlich in meditatives Gleichgewicht bringen. Und wenn es keinen
Unterschied zwischen den Objekten oder Bezugspunkten der Meditation und dem Medi-
tierenden gibt, da die Erscheinungen als Meditation auftauchen — direkt schon in diesem
non-dualen Gewahrsein auftauchen. Diese Phase der geringeren Nicht-Meditation setzt sich
so lange fort, wie wir noch ein subtiles, feines Gefiihl des Anhaftens an die Erfahrungen
haben, dass alle Dinge illusorisch sind — an die illusorische Natur, an ein Sein, solange da
noch ein feines Dafiirhalten ist.

Festhalten bedeutet hier, so einfach ist es. Es ist kein Greifen oder Festhalten. Wir sind hier bei Prakti-
zierenden, die fast schon Buddhas sind. Wir sind weit, weit fortgeschritten. Vielleicht nehmen wir so
einen Praktizierenden wie Gendiin Rinpoche, in den Bereichen bewegen wir uns gerade.

Er ist wahrscheinlich noch ein bisschen weiter gekommen als das, was jetzt gerade die kleinere Stufe
von Nicht-Meditation ist. Aber da mag es sicherlich in seiner Entwicklung Momente gegeben haben,
wo etwas in ihm gesagt hat: ,, Tatsdchlich, es ist wirklich alles illusorisch. Genau dieses Benennen,
dieses Erkennen, dieses gewisse Haften an einer Erkenntnis, genau das zeigt, dass es noch nicht in der
volligen Spontanitit angekommen ist.

2. Die mittlere Stufe der Nicht-Meditation: Das ist, wenn wir dieses Haften auch noch auf-
gelost haben und sich die Verwirklichung der Nicht-Meditation Tag und Nacht fortsetzt
und du wirklich in dieser Dimension der spontanen Prisenz angekommen bist — dieser
Stufe des spontanen Seins. Und in der Nach-Meditation zeigen sich die Erscheinungen als
subtile Aspekte der verschiedenen Bewusstseinsformen in ihrer natiirlichen Klarheit.

3. Die grofiere Nicht-Meditation ist, wenn diese subtilen Aspekte der verschiedenen Be-
wusstseinsfelder nicht mehr nur als natiirliche Klarheit erfahren werden, sondern selbst
auch Zeitloses Gewahrsein werden. Hier wird das Weisheit genannt. Es ist aber yeshe, jiiana
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gemeint. Auf dieser grofieren Stufe der Nicht-Meditation passiert das, was wir das Vermi-
schen der beiden Formen von Klarem Licht nennen, dass sich die grundlegende Mutter-
Lichthaftigkeit des Geistes mit der Lichthaftigkeit des Geistes in der meditativen Erfah-
rung zu einem verbindet und es keinen Unterschied mehr gibt. Dann ist alles einfach nur
noch die unendliche Weite der Erhellenden Klarheit, der lichthaften Natur des Geistes.

Ich glaube, wir kdnnen das so stehen lassen. Es gibt uns so eine Ahnung, wie es sein konnte. Was mich
dabei so beriihrt und immer schon beriihrt hat, ist, dass all dieses Meditieren in das Nicht-Meditieren
fuhrt, dass es kein Selbstzweck ist. Buddhas brauchen nicht mehr zu meditieren. Was mich dabei auch
so freut, ist, dass all dieses Entwickeln von Verstindnis und Sichtweisen sich auch eriibrigt. Das Entwi-
ckeln der Sicht fiihrt jenseits aller Sichtweisen und Standpunkte.

Alles geht in diese Natiirlichkeit. Alles geht in dieses selbstverstdndliche, spontane Sein, aus dem heraus
sich dann eine selbstverstidndliche natiirliche Aktivitét ergibt. Also wirklich das Ende aller Komplikati-
onen, alles Unnatiirlichen. Das ist flir mich so inspirierend, wenn ich die Beschreibungen lese, hore,
gehdort habe, wohin der Weg gehen soll und dann auch erlebe, wie natiirlich die Lehrer sind, die in dieser
Richtung schon so weit gegangen sind.

Es war jetzt wieder so schon, das mit Thaye Dorje zu erleben. Diese Natiirlichkeit, die der Karmapa
zeigt, dieses Selbstverstindliche, so war das flir uns auch mit Gendiin Rinpoche. Mir hat das die Ge-
wissheit gegeben. Ich habe ja nie den Buddha getroffen, aber das sind diese Annidherungen. Die Gewiss-
heit ist, Buddha sein, das muss der natiirlichste Mensch der Welt sein. Das inspiriert mich, da mochte
ich hin. Darauf kann ich mich einlassen. Der natiirlichste Mensch der Welt. Und jeder auf seine eigene
Art natiirlich, das sind keine Kopien, so ein Klon, der eine vom anderen oder so, sondern sie sind alle
auf ihre ganz eigene Art Buddha.

Karmapa und Gendiin Rinpoche sind vollig verschieden. Aber da ist etwas Gemeinsames in ihrer Na-
tirlichkeit. Ich durfte Dilgo Khyentse begegnen und mehrere Male bei ihm im Zimmer meditieren, mor-
gens, bevor wir unsere Blockhiitte fiir unser Retreat weitergebaut haben, durften wir bei ihm ein paar
Stunden meditieren. Wieder eine andere Form von total natiirlich. Das gibt mir auch so eine grof3e In-
spiration.

Ich habe auch keine Lust, einfach nur der Klon von irgendeiner Buddha-Idee zu werden. Buddha-Sein
ist offenbar so natiirlich und jeder Buddha, jede Buddhi, auch die weiblichen Buddhas, ganz auf ihre
Art. Und das ist am Ende dieser Nicht-Meditation dann so.

Jetzt schauen wir uns mal die sechs Punkte an, die sich durch alle anderen Yogas schon durchgezogen
haben und was mit diesen sechs Kriterien auf der Stufe der Nicht-Meditation so passiert.

Das erste Mal geht es immer darum, wie weit die Natur des Geistes verwirklicht wurde. So konnen
wir herausfinden, ob Nicht-Meditation tatséichlich vervollkommnet wurde oder nicht.

Erstes Kriterium: Ob Nicht-Meditation tatsichlich vervollkommnet wurde oder nicht.
Wenn es in der Verwirklichung der Nicht-Meditation nichts mehr gibt, dessen wir gewahr
sein miissten — nichts, mit dem wir noch vertraut werden miissten, was noch zu iiben, zu medi-
tieren ware. Immer wenn dieses Wort »experiences¢ auftaucht, >Erfahrungen, miisst ihr euch
immer sagen, damit sind noch dualistische Erfahrungen gemeint. Wenn alle dualistischen Er-
fahrungen gereinigt wurden, dann hast du die Natur der Nicht-Meditation gesehen, bezie-
hungsweise verwirklicht. Falls irgendwie doch noch ein kleines bisschen von irgendetwas
anhilt, mit dem man vertraut werden muss, oder etwas, was in diese Erhellende Klarheit
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hineinkommen muss, dann bedeutet das, dass wir noch nicht in der Natur der Nicht-Me-
ditation, in der Essenz der Nicht-Meditation angekommen sind.

Zweites Kriterium: Das Geschick, das entwickelt wurde.
Wenn diese Verwirklichung von selbst den subtilsten dualistischen Erscheinungen gerei-
nigt wurde, befreit wurde, und nie ohne Erkenntnis des Geistes ist, dann ist sie immer
untrennbar von dem Zeitlosen Gewahrsein — jiiana, dieser urspriinglichen Weisheit — und
man hat die Meisterschaft der Nicht-Meditation erlangt. Nicht frei zu sein von diesen ganz
subtilen, dualistischen Erscheinungen und noch eine geringe Spur zu haben, die Nicht-
Begrifflichkeit nicht zu erkennen, bedeutet, dass man die Nicht-Meditation nicht vervoll-
kommnet hat.

Drittes Kriterium: Wie wir mit Geistesbewegungen auf dieser Stufe umgehen.
Wenn, ohne irgendetwas aufzugeben, das Alaya-Bewusstsein gereinigt ist, als das Zeitlose
Dharmadhatu-Gewahrsein, dann sind Geistesbewegungen als Meditation erschienen —
dann zeigen sie sich unmittelbar als dieses Zeitlose Gewahrsein. Falls noch irgendwelche sub-
tilen Muster in uns schlummern, die dazu fiihren, dass wir am Koérper, an Erfahrung oder
Geist mit einer leichten Begrifflichkeit festhalten — auch wenn es nur einen geringen Anteil
von Makeln gibt, wie dualistische Erfahrungen —, dann sind die Geistesbewegungen noch
nicht vollstindig als Meditation erschienen.

Gehen wir nochmal zuriick auf dieses Thema mit dem Grundgewahrsein, 4laya, und machen einen klei-
nen Ausflug in die Yogdacara Philosophie oder Darstellung des Geistes. Um die subtilen Prozesse des
Geistes zu beschreiben, hat es sich schnell gezeigt, dass das Aufteilen des Bewusstseins in sechs ver-
schiedene Bewusstseinsfelder — die fiinf duleren Formen des Bewusstseins in Beziehung auf Korper-
empfindungen, Sehen, Horen, Riechen, Schmecken, und dann das sechste geistige Bewusstsein —, nicht
ausreicht. Einfach nur von geistigem Bewusstsein zu sprechen, reicht nicht aus, da sich darin so viel
Verschiedenes versteckt. Der Begriff ist einfach zu grof3. Die Meister fingen deshalb an, innerhalb des
geistigen Bewusstseins von groberen und subtileren Aspekten zu sprechen. Es wurde dann in sechstes,
siebtes und achtes unterschieden.

Dieses eine sechste Bewusstsein, was zum Beispiel im Abhidharma des Theravada so benannt wird,
genau das bekommt nochmal weitere Erkldrungen. Und zwar die Fahigkeit, etwas wahrzunehmen. Die
Erfahrung der anderen Sinne, zum Beispiel die Fahigkeit, etwas zu sehen. Erstmal ist das visuelles Be-
wusstsein, aber damit wir aus dem Visuellen — dem was wir sehen — eine Bedeutung ableiten konnen,
dass ich weil}, dass da Heiko und Astra sitzen, ist ja geistiges Bewusstsein. Das ist ja nicht mehr im
Visuellen. Das ist das primére geistige Bewusstsein. Das primére geistige Bewusstsein kann Sinnesein-
driicke unterscheiden und kriegt mit, was so in den verschiedenen Bewusstseinskanilen alles los ist.
Kriegt auch mit, dass im Geist Gedanken auftauchen. Das ist aber nicht alles, was da los ist.

Das sind also nicht einfach bloB neutrale Geistesbewegungen, die da wahrgenommen werden. Und da
gibt es als siebte Schicht die ganz offenkundige Verfarbung durch die Klesas, durch die Geistestriibun-
gen. Man nennt das den >getriibten Geist<. Den Geist, der von den Geistestriibungen, von den Klesas
beeintrédchtigt, verdunkelt ist. Da sind die ganzen Schleier aktiv. Da kann man noch gut unterscheiden,
was es da alles fiir grobere und feinere Schleier gibt. Das liele sich noch weiter untergliedern. Das wére
das siebte Bewusstsein.
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Dann gibt es als achtes Bewusstsein dieses Alaya Bewusstsein, dieses Grundgewahrsein. In diesem
Grundgewabhrsein sind die nichtbegrifflichen Muster aktiv, die nicht als wahrnehmbare Klesas mit ihren
wahrnehmbaren geistigen Prozessen zu Geistestriibungen fiihren, sondern das ist total unbewusst.

In diesem Alaya-Bewusstsein sind die vollig unbewussten Annahmen iiber die Wirklichkeit aktiv, diese
irrigen Annahmen, die dazu fiihren, dass wir in Ich und Anderes unterscheiden, also Subjekt und Objekt.
Diese irrige Annahme ist in dem Grundgewahrsein aktiv und fiihrt dazu, dass wir uns unwillkiirlich —
wirklich ohne zu wollen, ohne das erstmal beeinflussen zu kénnen —, uns im Erleben von Allem als
Zentrum fithlen mit etwas anderem, was stattfindet. Mittelpunkt Subjekt und das Andere die Objekte.

Ich und meine Gedanken, ich und meine Gefiihle, ich und was ich fiir gut finde. Das, wie ich es jetzt
ausdriicke, ist schon im emotionalen Bereich, aber es geht so subtil, dass es vorbegrifflich stattfindet.
Das ist unwillkiirlich vorbegrifflich. Bevor {iberhaupt irgendein bewusstes Denken stattfindet, hat diese
unbewusste Positionierung schon stattgefunden.

Das ist die achte Bewusstseinsschicht. Sie ist dualistisch, so wie sie ist. Sie ist im Grundgewahrsein des
Menschen so aktiv, dass die Menschen erst mal gar keine andere Alternative kennen. Es ist ihnen nicht
bewusst, dass es eine andere Moglichkeit gibt zu sein.

Diese unwillkiirliche Positionierung entspannt sich im normalen Menschen nur in kurzen Durchgangs-
phasen beim Einschlafen, bevor es dann wieder zum Traumen kommt, in dem man sich auch wieder
dualistisch positioniert. Bevor es zum Tiefschlaf kommt, wo man in einem dumpfen Festhalten fest-
steckt, also nicht in der Erhellenden Klarheit ruht. Das ist also auch im Schlaf aktiv. Aber es gibt Mo-
mente bei jedem Menschen, wo sich diese unwillkiirliche Positionierung, dieses dualistische Gewohn-
heitsmuster, entspannt, und fiir eine Weile nicht aktiv ist. Das gibt es bei uns allen, bei jedem.

Wenn wir jetzt tiber Nicht-Meditation und all die Stufen, die vorhergegangen sind, sprechen, haben sie
zu einem Reinigen der groben Prozesse im sechsten Bewusstsein gefiihrt. Sie haben zu einer Reinigung
der Geistestriibung im siebten Bewusstsein gefiihrt. Was zum Schluss noch bleibt sind die subtilen,
meditativen Schleier, die zu diesen feinen letzten Spuren von Positionieren im Gewahrseinsprozess fiih-
ren, also wie wahrgenommen wird.

Wenn sich diese meditativen Schleier im achten Bewusstsein aufgeldst haben, dann spricht man nicht
mehr von »Alaya-Bewusstsein¢, sondern schlicht von »4laya¢, dem Allgrund, der Basis von allem. Dann
ist es non-duales, zeitloses Gewahren ohne diese unwillkiirliche Positionierung. Und genau das muss
sich jetzt in den letzten Phasen der Nicht-Meditation auflgsen.

Dieses Unwillkiirliche, was unser Grundgewahrsein immer noch ein bisschen dualistisch einfarbt, das
16st sich jetzt auf diesen letzten Metern unseres Parcours auch noch auf, bevor wir richtig zu Hause im
Urgrund des Seins ankommen.

Das war hier gemeint, wenn es beim dritten Kriterium hieB, dass das Alaya-Bewusstsein gereinigt wird
in das Zeitlose Gewahrsein des Dharmadhatu. Dieses Alaya ist schlichtweg die Basis von allem, ist
genau dieses Zeitlose Dharmadhatu Gewahrsein. Das ist genau identisch, das sind Synonyme, das ist
gemeint damit. Das sind diese finf Aspekte des Zeitlosen Gewahrseins.

Wenn dem dann noch irgendetwas entgegensteht, dann haben wir noch nicht die Nicht-Meditation ver-
vollkommnet.

Viertes Kriterium: die zusiitzlichen Qualititen, die entstehen konnen. Wenn dadurch, dass
dein Korper zu den Formkorpern des Zeitlosen Gewahrseins wird, — zum Regenbogenkor-
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per — und dein Geist zum Dharmakaya wird — zum Wahrheitskorper, zur Erhellenden Klar-
heit, zum Klaren Licht —, und dadurch Reine Lénder als ein unermessliches Schauspiel auf-
tauchen, dann hast du die vortrefflichen Qualititen der Nicht-Meditation entwickelt. Du
bist ein Buddha geworden. Wenn dann noch irgendwelche Reste von deinem Korper und
Geist oder der Umwelt und seinen Bewohnern als unreine, dualistische Erscheinungen da
sind und es noch irgendwo eine Spur von Greifen gibt, dann bedeutet das, dass du nicht
diese aulergewohnlichen, vortrefflichen Qualititen entwickelt hast.

Fiinftes Kriterium: Das Umgehen mit der relativen Welt. Wenn du die Qualititen eines
Buddhas vervollkommnet hast, so wie die zehn Krifte und vier Furchtlosigkeiten und so
weiter, dann hast du die Meisterschaft mit der relativen, konventionellen Welt erlangt.
Wenn die drei Siegel — die karmische Reifung, die den Korper besiegelt, die Gewohnheits-
muster, die die Erscheinungen besiegeln, und die dualistischen Bewusstseinsformen, die
den Geist versiegeln —, noch die Qualititen der Buddhaschaft verdunkeln, verdecken,
dann hast du das Konventionelle, das Relative, noch nicht gereinigt und hast nicht diese
Form der Meisterschaft.

Ich versuche es ein bisschen klarer auszudriicken, aber ich spreche hier natiirlich auch {iber Bereiche,
wo ich keine Ahnung habe. Was hier mit ymaturation¢, mit yHeranreifen« gemeint ist, ist das Heranreifen
von karmischen Samen in den Vedanas, in den kdrperlichen Erfahrungen. Solange in den Vedanas, in
den Empfindungen, die korperbasiert sind, noch Karma heranreift, dann ist es noch nicht die Bud-
dhaschaft, von der hier gesprochen wird.

Wenn in Bezug auf Erscheinungen — auf alle Erfahrungen von Samsara in Nirvana —, irgendwo noch
Gewohnheitsmuster aktiv sind, dann ist es noch nicht Buddhaschaft. Wenn es irgendwo, was den geis-
tigen Bereich angeht, noch zu dualistischen Wahrnehmungen kommt, dann ist es noch nicht Bud-
dhaschaft. Das ist, was diese drei Punkte gerade gemeint haben.

Sechstes Kriterium: Samen, die fiir die Formkayas, die mitfithlende Aktivitit, gesetzt wur-
den.

Wenn wir vollkommen erwachen, dann erwachen wir in den Dharmakaya — in den Wahr-
heitskorper. Was wir Dharmakaya nennen, ist die Untrennbarkeit von Dhatu, von Raum, und
Zeitlosem Gewahrsein. Die Untrennbarkeit von Weite, dem Raum aller Moglichkeiten, dem
Raum aller Phdanomene, und der Qualitét von j7igna — von mittelpunktslosem Gewahrsein, ur-
spriingliche Weisheit, Zeitloses Gewahrsein. Wenn das der Fall ist, dass wir so erwacht sind,
dann fliet — oder zeigt sich — von dem unerschiépflichen Drehen der Schmuckréider von
Korper, Rede und Geist eines Buddhas, ununterbrochener Nutzen fiir Lebewesen. Korper,
Rede und Geist sind dann, wenn der Dharmakaya verwirklicht wurde, so vollstindig wie das
gerade beschrieben wurde. Korper, Rede und Geist stehen dann wie ein kontinuierlich drehen-
des Rad zur Verfligung, von dem stindig Nutzen fiir Lebewesen ausgeht. Das heifit, man hat
das Potenzial der Samen fiir die Rupakayas, fiir die Formkayas, die Formkdrper, zur Reifung
gebracht. Sie zeigen sich jetzt in ihrer vollen Kraft. Wenn das noch nicht der Fall ist, und du
dich immer noch auf Reine Linder verlassen musst — auf die reinen Lidnder anderer Buddhas
—, dann hast du noch nicht das Potenzial der Samen der Formkayas zur Reife gebracht.

Die Sprache mag euch etwas unversténdlich sein, man muss sich da tatsidchlich ein bisschen daran ge-
wohnen, mit diesen Kayas und diesen Sanskrit-Ausdriicken unterwegs zu sein. Was hier zum Ausdruck
kommen soll, ist, dass Korper, Rede und Geist auf eine andere Ebene gewechselt sind. Korper, Rede
und Geist sind hier nicht mehr vergleichbar mit dem, was wir jetzt als Korper, Rede und Geist erleben.
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Es ist vielleicht am leichtesten, wenn ich mit dem Geist anfange. Der Geist ist in eine solche Weite
eingetreten, dass es liberhaupt keine Grenzen mehr gibt. Der gesamte Dharmadhatu, der gesamte Raum
aller Moglichkeiten, der Erfahrungsraum aller Lebewesen, ist der Erfahrungsraum eines Buddhas. Da
gibt es nichts mehr, was diesen Buddha-Geist von den Geistesstromen anderer trennt.

Es ist eine geistige Dimension, die keinerlei Bezugspunkte mehr braucht und mit allem mitschwingen
kann. Dieser Geistesraum ist aber nicht etwa ein leerer Raum, sondern ein Gewahrseinsraum, ist mit
Gewabhrsein durchdrungen. Das ist dieses Zeitlose Gewahrsein.

Dieses Zeitlose Gewahrsein hat eine grundlegende Dynamik. Diese Dynamik des Zeitlosen Ge-
wahrseins driickt sich jetzt als die beiden Formkayas aus — den Sambhogakaya, den Freudenkdrper und
die Ausstrahlungskdorper, die Nirmanakayas.

Das ist jetzt ein spontanes Geschehen, in dem die Dynamik dieses Gewahrseinsraumes kommuniziert.
Das ist der mitfiihlende Aspekt. Da driickt sich etwas aus zum Wohle all der Lebewesen, die noch An-
leitung brauchen. So ein vollstindiges Buddha-Gewahrseinsfeld — wir konnen gar nicht mehr von einem
Buddha sprechen —, wir miissen da von einem Buddha-Gewahrseinsfeld sprechen —, unterstiitzt die Ent-
wicklung in Richtung Befreiung von all denen, die schon auf den Stufen des Erwachens sind oder noch
nicht einmal die Stufen des Erwachens erreicht haben.

Diejenigen, die schon auf den Stufen des Erwachens sind, die schon in die fortgeschrittenen Yogas des
Mahamudra eingetreten sind, kdnnen einfach durch Visionen, durch Lichtkérper unterstiitzt und beglei-
tet werden.

Ihr habt schon viele solche Berichte gelesen. Thr wisst, dass zum Beispiel Tilopa all seine Unterweisun-
gen — die spater als die Sechs Yogas von Naropa, seinem Schiiler, bekannt geworden sind —, all diese
Unterweisungen plus die Yidam-Ubertragung und so weiter, hat er alle von solchen Lichtkdrpern be-
kommen. Speziell von dem Lichtkoérper, den man Dorje Chang oder Vajradhara nennt.

Das ist die Moglichkeit, wie so ein Buddha-Feld - ein vollkommen erwachtes Gewahrseinsfeld —, mit
den Bewusstseinsfeldern kommuniziert, die schon weitgehend gereinigt sind, die in der Lage sind, so
subtil aufzunehmen und mitzuschwingen.

Wir, die wir noch viel grober unterwegs sind, in einem groben Korper feststecken und auch glauben,
dass wir das sind und dass wir unseren Emotionen Glauben schenken konnen, wir brauchen Buddhas,
die wir anfassen konnen. Wir brauchen Buddhas, die sich mit uns hinsetzen und uns Unterweisungen
geben. So wie zum Beispiel Buddha Sakyamiini oder andere Ausstrahlungskorper, in welcher Form sie
dann auch kommen.

Es heif3t, dass zum Beispiel Guru Rinpoche, Karmapa und so weiter solch eine Ausstrahlung war. Ich
will da jetzt keine Listen anhéngen, weil ich ja auch keine Ahnung habe. Das ist einfach nur das, was
gesagt wird, dass sie sich fiir unser Wohl manifestieren und gar nicht mehr fiir ihr eigenes Wohl in dieser
Welt sind.

Das nennt man einen Ausstrahlungskodrper. Man kann sie anfassen, zu ihnen kdnnen wir uns in Bezie-
hung setzen und sie machen es uns leicht, den Weg zu gehen, weil sie sich in dieser grobstofflichen Welt
so manifestieren, dass flir uns gerade noch eine Kommunikation herstellbar ist. Das nennt man Aus-
strahlungskdrper in dieser Welt.

Es soll welche unter den Menschen geben, aber auch bei anderen menschlichen Daseinsformen, sogar
in den Tierwelten und in den anderen Welten der subtilen Existenzen — mit Leid und ohne Leid. Uberall
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soll es solche Ausstrahlungskorper geben, die sich entsprechend des Karmas der Lebewesen so zeigen,
dass die Lebewesen mit dieser Form von karmischen Mustern tatsdchlich inspiriert werden konnen.

Das ist diese spontane Aktivitit aus dem vollig offenen Gewahrseinsraum, der sich aber nicht abkoppelt,
sondern weiter in Resonanz ist mit den leidenden Bewusstseinsstromen und damit in Interaktion geht.
Soweit eine kleine Erklidrung zu dem, was mit diesen Kayas gemeint sein konnte.

Bitte verzeiht mir, ich tue mein Bestes, euch das irgendwie zu kommunizieren, sicherlich mit Fehlern,
und ich hoffe, dass es euch trotzdem ein bisschen hilft dabei.

5.2 Weitere Zitate und (B) Beschreibung, wie die Erfahrungen auftauchen
Unterweisung 11h20, Seite 470-471 — Audio 5-3 01
Wir sind auf Seite 470. Wir beginnen mit dem unteren Drittel.

In der Folge von all dem, was eben mit den sechs Kriterien erklirt wurde, heif3t es, dass die Ver-
vollkommnung der Verwirklichung der Nicht-Meditation und das Erlangen des vollkommenen
Erwachens der perfekten Buddhaschaft simultan stattfinden. Deswegen sagt man, dass das volle
Erlangen der Nicht-Meditation nicht in diesem Leben auftaucht.

Die Nicht-Meditation, die sich in diesem Leben zeigt, ist einfach nur eine sogenannte, eine nomi-
nelle Nicht-Meditation, so wie es der Ehrwiirdige Tsangpa Gyare sagt:

Nicht-Meditation ist der Sitz des Dharmakaya. Fiir die meisten ist Nicht-Meditation eher noch
eine Bezeichnung.

Das entspricht dem Erlangen der Buddhaschaft in diesem Kdrper, in diesem Leben als Nirvana, als das
echte Nirvana in diesem Korper — das vollstindige Erwachen eines Buddhas. Aber dann gibt es noch
das Parinirvana, wenn ein Buddha diesen Korper verldsst und nicht mehr an Korperlichkeit gebunden
ist.

Das wird in diesem Sinne dann als ein nicht mehr benennbares, nicht mehr mit von Begriffen zu erfas-
sendes, vollkommenes Erwachen genannt. Lassen wir es mal so stehen. Immer noch in dem Sack der
Fragen, die noch nicht geklart sind.

Es scheint ein schoner Weg zu sein. Auch wenn wir das Ende des Weges nicht so begrifflich klar krie-
gen, so scheint es doch wirklich kontinuierlich die ganze Zeit ein Aufldsen von Anspannung zu sein —
auch von der letzten unndtigen Anspannung in dieses vollkommene offene Sein. Und was dann ist —
Inschallah.

Zudem antwortete der Ehrwiirdige Gomtsiil, als ihn Len-gom iiber den Unterschied zwischen den
Vier Yogas fragte:

Einsgerichtetheit ist das Erkennen der Natur des Geistes. Einfachheit ist das Erkennen der leeren
Natur. Ein-Geschmack ist das Erkennen der Natur von Erscheinungen. Was Nicht-Meditation
angeht, habe ich keine Ahnung.

Es tut so gut. Einfach, wirklich, klasse.

So macht er also keine Bemerkung iiber Nicht-Meditation. Unter den Schiilern des Ehrwiirdigen
Pagmo Drupa heiflt es, dass >dreieinhalb< die Verwirklichung des Einen-Geschmacks haben.
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Selbst der Ehrwiirdige Gotsangpa oder Mahasiddha Orgyenpa und andere machten nur Bemer-
kungen bis zum Ein-Geschmack. Nichts weiter. Heutzutage gibt es so manche, die behaupten, den
Ein-Geschmack verwirklicht zu haben und sogar Nicht-Meditation. Das scheint einfach niirri-
sches Gerede und Arroganz zu sein von denen, die die Unterweisungen zu den Vier Yogas nicht
prizise verstanden haben. Thnen sollten wir nicht vertrauen.

In der FuBnote 1473 zu »dreieinhalb« werden die Namen der Schiiler von Pagmo Drupa aufgezéhlt. Das
ist also der berithmte Jigten Sumgoén, dann Pagmo Drupa, Chdje Dum und noch ein Chéje Dum, das
sind die vier S6hne. Wer jetzt die Hilfte ist? Vielleicht teilen sich die beiden mit demselben Namen
anderthalb Positionen.

(B) Beschreibung, wie die Erfahrungen auftauchen
Unterweisung Seite 471 — Audio 5-3_01, 08:09

In der geringeren Nicht-Meditation wurden die allermeisten dualistischen Erscheinungen bereits
gereinigt. Es gibt keine Notwendigkeit mehr, mit Absicht zu meditieren oder irgendwie gewahr
zu sein. Alles zeigt sich als Meditation. Fast durchgehend gibt es kein Abschweifen von der Medi-
tation. Allerdings wird in der Aktivitiit, in der Nach-Meditation, erklirt, dass es da so etwas gibt
wie eine nicht erkennende Nicht-Begrifflichkeit. Das ist ein Aspekt des Alaya-Bewusstseins, ein
Rest von mangelndem Gewahrsein. Es ist ein nicht-begrifflicher, neutraler Geisteszustand. Neut-
ral im Sinne von nicht durch andere Kle$as getriibt — nicht aufgewiihlt, sondern ein nicht-begriff-
liches, ruhendes Sein, in dem es noch nicht zur vollen Kraft des Gewahrseins gekommen ist. Es
heiBt, dass seien noch Makel von negativen Neigungen — also Uberreste von urspriinglich negativen
Neigungen. Es heifit auch, dass der nach-meditative Geisteszustand nicht in der Lage ist, Karma
anzuhiiufen, aber dass es dennoch zu ganz kurzen Momenten von illusorischen, etwas anhaften-
den Gedanken kommt, die noch nicht als Zeitloses Gewahrsein gereinigt wurden. Beim Triumen
kann es zu einem ganz kleinen Bisschen von Wirklichkeitsglauben kommen und dieser kleine Rest
zeigt, dass es noch nicht zur vollen, allumfassenden Erkenntnis gekommen ist.

In der mittleren Nicht-Meditation sind diese subtilen, illusorischen, dualistischen Erscheinungen
gereinigt und die Verwirklichung der Nicht-Meditation flie3t Tag und Nacht. In der Nach-Medi-
tation, in der Aktivitiit, gibt es noch einen allerfeinsten Rest von nichterkennender Nicht-Begriff-
lichkeit. Das nennt man, so wie es ist, wie es sich zeigt, >natiirliche Klarheit — hier als reflexive
clarity ausgedriickt — rang sel ist von selbst erscheinende Klarheit. Es wird auch die »Vervollkomm-
nung, die mit dem Grundzustand im Einklang istc genannt. Es heif3t, dass dies die subtilste Makel
negativer oder einschrinkender Neigung ist und dass dies auch in der Nacht vorhanden ist.

Wir haben es hier mit dem allerletzten Schleier der Meditation zu tun, der das vollige Eintauchen in
Rund-um-die-Uhr-zeitlose Gewahrsein verhindert. Das ist ein neutraler Geisteszustand. Ein letzter Rest
von mangelndem Gewahrsein, der hin und wieder hier und da noch ganz, ganz subtil auftaucht. Der
nicht als ein Etwas wahrzunehmen ist und der dann mit dem Eintauchen in den vajragleichen Samadhi
aufgeldst wird. So passiert dann der Ubergang in die Buddhaschaft.

In der grofieren Nicht-Meditation ist selbst dieser letzte Rest von mangelndem Gewahrsein des
nicht-begrifflichen Zustands als Zeitloses Gewahrsein gereinigt. Die natiirlich Erhellende Klar-
heit und die Erhellende Klarheit der Verwirklichung haben sich véllig vermischt und werden zu
einer unendlichen Weite Zeitlosen Gewahrseins. Es heifit dazu, dass zum eigenen Nutzen der
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Dharmakaya erscheint, verwirklicht wird und das nennt man Erwachen — djang tschub pa auf
Tibetisch. Das ist ein Verb. Es ist ein Erwachen in die urspriingliche Natur unseres Seins.

Wenn wir dessen dynamische Kraft vervollkommnen, ohne irgendwelche Grenzen und die zen-
drels, die wechselseitigen Verbindungen der reinen Erscheinungen derer, die es zu fiihren gilt —
also der Schiiler und Schiilerinnen —, gesammelt werden, dann zeigen sich die gespiegelten Erschei-
nungen der Riipakayas zum Nutzen anderer. Dadurch zeigt sich spontan der Nutzen fiir Lebewe-
sen so lange Samsara existiert.

Das ist jetzt nichts wesentlich Neues, das ist einfach nochmal die Beschreibung, dass die grof3ere Nicht-
Meditation tatséchlich die Buddhaschaft ist. Hinzu kommt diese klassische Erkldrung, dass das den ei-
genen Nutzen total vervollkommnet, weil dieser Geistesstrom jetzt in der groBen Weite des Zeitlosen
Gewahrseins vollig befreit ist, ohne die letzte Spur von irgendeinem, wie auch immer gearteten, man-
gelnden Gewahrsein.

Auch jegliche Form von Anspannung, von dukkha, ist vorbei, jegliche Form von karmischen Samen ist
gereinigt, es gibt keine Wiedergeburt, es gibt keine weiteren Werdekrifte, die irgendwie zwangsweise
zu irgendetwas fithren wiirden. Die innewohnende Dynamik dieses geistigen Feldes ist in der Lage, mit
Lebewesen, die auf verschiedenen Stufen der Entwicklung sind, zu kommunizieren und spontan das zu
manifestieren, was wir diese Formkdrper nennen.

Jetzt wollen wir ein wenig meditieren. Vielleicht konnt ihr das so halten, dass ihr euch einfach mit dem
Buddha unter den Baum setzt und ein bisschen spiirt, dass es dann gar keine Fragen mehr gibt ——

* Stille Meditation *

5.3 Fragen & Antworten
Audio 5-3 03

Teilnehmer/-in: Kannst du zur Einheit von Mahamudra und Maha Ati wie im Mahamudra-Gebet ange-
sprochen vor dem Hintergrund des bisher besprochenen Textes etwas sagen?

Sie sind tatséchlich eins. Was mir jetzt als erstes einfillt, ist, dass die Akzente in den Erklédrungen von
Mahamudra und von Dzogchen, Maha Ati, etwas anders gesetzt werden.

Bei Mahamudra, das habt ihr jetzt schon mitgekriegt, wird immer sehr betont, dass alles in seiner Na-
tirlichkeit gelassen wird. Dass wir in immer grofere Natiirlichkeit und Einfachheit hineinkommen. Und
dass das, was sich zeigt, das zutiefst natiirliche Sein ist. Das ist der Schwerpunkt.

Was ich jetzt iiber Dzogchen sagen werde, ist auch im Mahamudra mit drin. Aber die Betonung ist etwas
anders. Die Betonung in Dzogchen ist auf die Vollendung — deswegen heif3t es auch die »GroBe Voll-
kommenbheit«, die >GroB3e Vollendung« — darauf, dass das, wie es ist, in sich vollkommen, in sich voll-
endet ist, und dass es in dieser grolen Weite in einer vollendeten Frische und Dynamik ist.

Es sind diese Akzentverschiebungen, mit denen wir es in den Darstellungen zu tun haben, aber beide
beschreiben — da sind sich alle Meister einig — dieselbe grundlegende Erfahrung. Der Unterschied zwi-
schen Mahamudra und Maha Ati oder Dzogchen ist in der Methodik. Natiirlich auch in den Worten, die
dann zu dieser Methodik gewéhlt werden. Aber nicht in der Erkenntnis.
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Teilnehmer/-in: Ist es wichtig, unterscheiden zu konnen, ob man die eigenen Gefiihle oder Gedanken
hat oder die von anderen?

Ich arbeite auch mit vielen Menschen. Das schwingt mit, da ist eine Resonanz. Ich habe aus der Chd-
Praxis gelernt, dass wir das, was immer vermeintlich von auB3en kommt, als innere Phdnomene, als ei-
gene Geisteszustinde praktizieren. Egal um was fiir duBBere oder sonstige Ddmonen es sich handelt —
Menschen sind ja keine Ddmonen, sondern einfach nur fithlende Wesen —, praktizieren wir das alles als
eigene Geistesbewegung. Wir konnen uns vollig diese Miihe sparen, versuchen zu unterscheiden, ob es
die eigenen Sachen sind oder die von anderen.

Jetzt ist es so, wenn du den Weg weitergehst, dann wirst du deine eigenen Muster immer mehr reinigen
und dich immer besser kennenlernen. Dann kannst du leichter unterscheiden, ob etwas, was in deinem
Geistesstrom auftaucht, die Resonanz deiner eigenen Muster ist auf das, was du wahrnimmst oder sehr
stark oder fast ausschlieBlich ein Spiegel fiir das ist, was im Anderen los ist. Diese Féhigkeit, das zu
unterscheiden, nimmt mit der Zeit zu.

Das lernen Psychotherapeuten auch. Das kann man nur aufgrund der Arbeit mit den eigenen Mustern
lernen. Was gehdrt zu meinen Gewohnheitsmustern ganz offenkundig dazu, und was ist eher ungewo6hn-
lich und hat vielleicht nicht so viel mit mir zu tun? Das ist vor allen Dingen bei kdrperlichen Empfin-
dungen etwas leichter. Wenn ich vollig entspannt da bin und ich kriege pl6tzlich als korperliche Reso-
nanz ein Zusammenziehen in der Bauchgegend, dann hat das vielleicht eher etwas mit der anderen Per-
son zu tun.

Da kann ich aber auch nachfragen. Ich muss nicht einfach vermuten und annehmen, es wire so. Ich kann
einfach fragen, ist da etwas? So kann ich manchmal auch den Klarungsprozess vorantreiben, weil ich
diesen Organismus hier als Spiegel flir die Gesamtsituation nutzen kann.

Aber arbeiten tue ich immer mit allem als das Eigene. Und wenn ich jemanden darin unterstiitze, mit
einer Emotion zu arbeiten, dann versuche ich sogar, diese emotionale Situation in meinem eigenen Geis-
tesstrom und Korper zu fithlen, damit ich {iberhaupt eine addquate Antwort geben kann. Wenn ich das
nicht richtig spiire, dann liege ich mit meiner Hilfestellung daneben.

Das ist ein sehr willkommenes Phdnomen, viel zu spiiren. Aber, falls du dazu neigst, zu viel zu erleben
und du dich davon iiberschwemmt fiihlst, dann musst du rechtzeitig versuchen, aus der Identifikation,
aus diesem zu starken Mitschwingen herauszugehen. Wenn du sicher darin bist, dass du jederzeit den
Weg zuriickfindest, dann kannst du dich mehr darauf einlassen.

Teilnehmer/-in: Ich habe eine Frage zu Emotionen, ldentifikation und dann auch Abstand zu den Emo-
tionen zu nehmen. Konntest du vielleicht ein bisschen mehr dazu erkliren?

Ja, das braucht natiirlich eine etwas ausfiihrlichere Erklérung.

Ich habe das Gefiihl, dass du dir ein bisschen Orientierung suchst in dem Arbeiten mit Emotionen und
wie du das einordnen kannst, dass so eine Emotion sich plotzlich aufldst. Ist das, worum es dir geht?

Nein, die Sache ist, dass ich dann zeitweise keine Empfindung mehr habe, keine Emotion. Es ist einfach
gar nichts mehr da, es ist einfach Leere. Und ich weif3 nicht, ob das dann nicht eine produzierte Leere
ist?

Das ist eine produzierte Leere. Das ist nicht die Leere, von der wir hier sprechen. Da ist es gut, wenn du
dich wieder anregst und dich aus dieser Blase herausholst. Es ist so eine Blase von Leerheit, in der du
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da gelandet bist. Da ist es wichtig, wenn du dich ein bisschen stimulierst, ein bisschen bewegst, ein
bisschen in Kontakt mit Sinneserfahrungen trittst, damit du aus dieser Blase rauskommst.

Teilnehmer/-in: Wie konnte eine tigliche Mahamudra-Praxis aussehen? Ich komme vom Vipasyana.

Erstmal herzlichen Gliickwunsch, dass du von Vipasyana kommst. Das ist der beste Start in die
Mahamudra-Praxis, den man sich wiinschen kann. Du nimmst alles, was du in Vipasyana gelernt hast,
mit in deine Praxis, das fihrst du weiter fort. Du setzt den Akzent stiarker auf dieses Vertrauen ins na-
tiirliche Sein. Das ist einfach eine Akzentverschiebung. Was die Methodik des Vipasyana, angeht — es
gibt ja so viele Vipasyana-Richtungen —, aber falls du zum Beispiel mit fokussierter Achtsamkeit arbei-
test oder mit dem Benennen, dann wiirdest du immer, wenn du merkst, dass deine Geistesruhe, deine
Prisenz stabil geworden ist, die Willensanstrengung herausnehmen.

Du wiirdest ins Vertrauen gehen, dass das Jetzt, in dem sich diese Sammlung einstellt, von selbst fort-
setzt. Der Geist hat eine ganz natiirliche, eigene Neigung, in Weite und Ruhe zu gehen und in Klarheit.
Da gibt es bei Vipasyana manchmal die Schwierigkeit, dass die Methoden zu lange angewendet, zu
lange fortgesetzt werden.

Mit den zusétzlichen Mahamudra-Instruktionen wiirdest du den Zeitpunkt frither erwischen, wo die Me-
thode gerade mal iiberfliissig geworden ist und sie erst wieder benutzen, wenn du tatsdchlich merkst,
und jetzt kommt wieder Ablenkung. Das heif3t, du wiirdest den Aspekt der natiirlichen Entspannung, der
natiirlichen Sammlung betonen, auf die natiirliche Klarheit vertrauen und so weiter. Du wiirdest diese
Elemente mit ins Vipasyana hineinholen.

Teilnehmer/-in: Wenn man schldft und die Bewusstheit plétzlich aufwacht, wihrend der Kérper noch
schldft, in welcher Bewusstheit ist man?

Da gibt es verschiedene Stufen von Erfahrung. Es kann sein, dass man ins Wachbewusstsein hinein
aufwacht, der Korper noch schlift und eine Weile braucht, um hinterherzukommen. Es kann sein, dass
man in das falsche, noch nicht ganz authentische Klare Licht aufwacht.

So wie du es beschreibst ist es noch nicht das klare authentische Licht, also die non-duale erhellende
Klarheit, sonst wire die Beschreibung anders. Es ist entweder Wachzustand, wo der Kdrper noch nicht
ganz nachgekommen ist oder es ist dieser halb wache Geisteszustand, wo du bereits Erscheinungen
wahrnimmst, auch innere Bilder hast, aber tatsdchlich nicht am Traumen bist.

Da gibt es so einen Zwischenzustand. Man nennt es das kiinstliche oder falsche klare Licht. Das ist ein
interessanter Geisteszustand in dem man auch die ganze Nacht verbringen kann und der einigermal3en
entspannend und erholsam ist.

* Widmung *

5.4 Bodhisattva-Aktivitit
Unterweisung Mittwochnachmittag 15h30, Seite 472-473 — Audio 5-5 01
* Zuflucht *

Lasst uns diesmal wieder eine informelle Zuflucht praktizieren mit dem Entwickeln von Bodhicitta in
Form einer Kontemplation.
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Es gibt verschiedene Wege, wie wir uns in diese innere Ausrichtung auf Buddha, Dharma, Sangha hin-
einbegeben konnen. Jetzt gerade, als ich das fiir mich gemacht habe, entsteht einfach der ganze Zu-
fluchtsbaum, diese unglaubliche Ubertragungslinie, diese Segenslinie, in der sich die Meister umeinan-
der gekiimmert haben. Wo aus Schiilern und Schiilerinnen dann wieder Lehrende wurden, die sich alle
darum gekiimmert haben, dass dieser Schatz unverdorben, in voller Qualitit, weitergegeben wurde.

Das Bild leuchtet innerlich auf und im selben Moment entsteht eine Dankbarkeit. Ich weil}, dass diese
Dankbarkeit allein schon die Verbindung mit der Zuflucht herstellt. Dann brauchen wir innerlich nur
noch einen Impuls zu haben: ,,Ja, zeigt mir den Weg. Thr wisst, wo es lang geht.” —

Was das Bodhicitta angeht, ist das von unserer Seite einfach eine innere Haltung von: ,,Ja, ich bin bereit
mit allen Situationen zu arbeiten, was auch immer die Herausforderungen sein mégen, um ver-
schiedenste Personen zu unterstiitzen. Alle, denen ich begegne, wir lassen uns darauf ein. Wir sind
bereit. Dann, um {iberhaupt in die Lage zu kommen, ein hilfreicher Katalysator fiir andere zu sein, fasse
ich den Entschluss: ,,Genau deswegen widme ich mich der Praxis. Genau deswegen. Um ein hilfreicher
Katalysator zu werden.* —

Als Bodhisattva unterwegs zu sein, bedeutet ndmlich gar nicht, dass wir viel zu tun haben, dass man
sich abstrampeln muss, um stindig irgendwelche Lebewesen zu retten. So als wiirde man sténdig ver-
suchen, irgendwelche Fliegen aus dem Teich zu fischen. Das ist so die landldufige Vorstellung von
Bodhisattva-Aktivitét. Das ist es gar nicht.

Bodhisattva-Aktivitdt funktioniert {iber Anziehung. Die Fiille der Qualititen wirkt anziehend: das ist
auch dieses Eingehenkonnen auf andere, dieses Verstindnis, diese nicht bewertende Grundhaltung, die
grundlegende Freigebigkeit, diese Haltung nicht zuriickzuhalten. Diese Haltung, die wirkt anziehend.
Man nennt das die »Vier Kréifte der Anziehung<«. So kommen Menschen, Lebewesen in unsere Nihe.
Dann braucht man gar nichts gro3 zu tun. Es geht einfach darum zu sein, authentisch zu sein.

Wenn ihr euch hingegen Bodhisattva-Aktivitét so vorstellt, dass ihr in die Welt zurlickkommen miisst,
um dann die Armel hochzukrempeln und ganz viel zu tun, ist das eine Projektion der jetzigen samsari-
schen Muster auf die Bodhisattva-Aktivitét. Das ist gar nicht das, worum es geht.

Es geht um diese Bereitschaft das eigene Sein als Quelle der Inspiration mit anderen zu teilen. So wie
ein Katalysator in der Chemie. Zum Beispiel verbrauchen sich Vitamine und Katalysatoren nicht in den
Prozessen, die sie katalysieren. Sie bleiben erhalten. Das Gleiche gilt fiir Bodhisattvas. Bodhisattvas
diirfen sich nicht in den Prozessen verbrauchen, die sie katalysieren.

Sie sind da und ermoglichen diese Prozesse, ohne selbst verstrickt und involviert zu sein und gar zu
riskieren, in einem Burnout zu landen. Das wiére ein Zeichen dafiir, dass wenig Weisheit in diesen Pro-
zessen aktiv ist. Bei groBer Weisheit findet kein Verstricken mehr statt. Einfache Prasenz mit Impulsen
hier und da bewirkt Unglaubliches. Wie ein Gendiin-Rinpoche, der einfach — kdnnte man sagen —, in
seinem Zimmerchen saf3 und um ihn herum ist so unglaublich viel passiert.

Ja, er hat Impulse gegeben und ja, er hat hier und da eingegriffen, aber er hat nie zur Schaufel gegriffen
oder zum Bohrer oder was auch immer. Er ist nicht herumgerannt, um alles zu kontrollieren, sondern
hat einfach nur ein Auge auf die Prozesse gehabt und war da, wenn die Dinge sozusagen zu ihm ins
Zimmer hinein schwappten. Das kam einfach alles zu ihm.

Aufgrund dieser inspirierenden Qualitét passieren dann die Dinge. So ist auch der Karmapa ein Ener-
giefeld, ein Gewahrseinsfeld, das jetzt im Moment gerade durch Europa reist. Ja, er gibt Impulse. Aber
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es ist nicht so, dass er ganz viel tun muss, sondern er ist einfach immer in dieser Priasenz, und der Rest
vollzieht sich spontan.

Vielleicht ist es ganz gut, wenn wir zu Beginn einer solchen Unterweisung Bodhicitta entwickeln —
gerade, wenn es dann gleich wieder um Nicht-Meditation geht —, dass wir uns klar machen, dass das
zwar ein unabléssiges, kontinuierliches Dienen in allen Situationen ist, aber es ist niemand da, der den
Kopf beugen muss und sich irgendwie demiitig und klein machen muss und bescheiden sein muss, son-
dern es ist ein Dienen frei von diesem Mittelpunkt, von diesem Ich-Bezug. Das ist eine ganz andere
Form von Dienen, als wir uns das so vorstellen.

Wir hatten mal eine Unterhaltung mit Gendiin Rinpoche {iber Bodhisattva-Aktivitit und {iber den Bud-
dha. Da sagte er: ,,Ja, ja, ihr denkt immer, das wire die totale Freiheit, aber eine andere Sicht von Bodhi-
sattva-Aktivitét ist, Bodhisattvas sind freiwillige Sklaven aller Lebewesen.* Das hat er echt so gesagt.
Freiwillig, es ist Freiheit dabei, aber im Grunde genommen immer Diener der Buddhanatur. Nicht Die-
ner oder Dienerin der Neurosen von anderen, sondern es ist ganz offenkundig, dass die Freiheit eines
Buddhas nicht darin besteht, nichts zu tun.

Die Freiheit eines Bodhisattvas besteht nicht darin, sich aus Situationen, die so ins Gewahrsein hinein
schwappen, zu entziehen und zu sagen, nein, da habe ich nichts damit zu tun. Das ist keine Bodhisattva
Haltung, sondern da offen darauf eingehen und dann schwappen halt Situationen ins Leben hinein. Dann
gilt es, sich darum zu kiimmern.

Da konnen wir sagen, das ist Fremdbestimmung. Wir sind wie fremdbestimmt durch das mangelnde
Gewahrsein von anderen Lebewesen, denen eine gewisse Unterstiitzung gebiihrt, damit sie ins Ge-
wahrsein finden. Sie brauchen einen gewissen Impuls, ein bisschen Inspiration.

Dieser Aufgabe stellen wir uns. Dafiir sind wir bereit. Wir sind bereit, solche Katalysatoren zu werden,
zu sein, fiir alle, denen wir begegnen. Wir nennen das dann »alle Lebewesen<. Das ist immer so ein
Passepartout-Wort r>alle Lebewesen«. Es geht nie um alle Lebewesen. Es geht immer nur um die, die
gerade im Gewahrsein, im Bewusstsein auftauchen. Nicht um irgendwelche, mit denen man gar keine
Beziehungen hat.

Sich all denen, mit denen wir eine Beziehung haben, zur Verfligung zu stellen und diese stimulierende,
inspirierende Katalysator-Funktion zu tibernehmen. Das versprechen wir mit dem Bodhisattva-Geliibde.
Um das tatsdchlich auch erfiillen zu konnen, gilt es, den Schatz in uns zu heben. So weit wie moglich
zu heben, dass dieser Goldschatz, auf dem wir herumsitzen, wirklich nutzbar gemacht wird.

Das Umsetzen in der personlichen Praxis nennen wir auch »das wunscherfiillende Juwel unseres eigenen
Geistes«. Bis dieses Juwel wirklich strahlt und tatsdchlich die Bediirfnisse anderer, nicht dullerlich, son-
dern auf der innersten Ebene erfiillen kann, Das ist, warum es in dieser Bodhisattva-Aktivitdt zu gehen
scheint.

Dann wollen wir uns mal noch ein bisschen anhdren, was da auf uns zukommen kénnte — irgendwann
mal, nach drei Kalpas oder im néchsten Leben, keiner hat eine Ahnung. Auf jeden Fall, wenn es dann
mal passiert, ist es auf jeden Fall im Jetzt. Erwachen geschieht immer nur im Jetzt. Das kann sehr schnell
passieren, wenn wir ruckzuck von der Bremse runtergehen.

Wenn wir diese Qualitét nicht mehr ausbremsen, geht es schnell. Wenn wir mit Vertrauen und Hingabe
unterwegs sind, geht es schnell. Mit den Paramitas geht es schnell. Und wenn wir kréftig auf die Bremse
hauen, dann dauert es lange.
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5.5 (C) Methoden, die Erfahrungen der Nicht-Meditation zu unterstiitzen
Unterweisung Seite 472-473 — Audio 5-5 01, 13:30

Ich bin auf Seite 472 oben, Punkt C, wo es um die Methoden geht, die Mittel, wie wir die Erfahrungen
der Nicht-Meditation unterstiitzen kdnnen.

Obwohl die drei Formen der Nicht-Meditation — geringere, mittlere und groBere — so sind, wie sie
gerade erklirt wurden, heifit es weiter, dass die finale Nicht-Meditation, die sich in diesem Leben
zeigt, die Nicht-Meditation ist, die einfach aus wacher Gewissheit besteht in der Abwesenheit von
Meditation und Nach-Meditation. Durch das klare Verstindnis, dass unser eigener Geist Buddha
ist, gewinnen wir eine tiefe Uberzeugung, eine tiefe Gewissheit, dass es nichts gibt, was es aufzu-
geben oder abzuweisen gilt. Keine Heilmittel, die es anzuwenden gilt; kein Objekt, was es zu rei-
nigen gilt; kein Geist, der irgendeine Reinigung bewirkt; kein Sterben und kein Nicht-Sterben.
Abgesehen davon, gibt es nichts an einer hoheren Stufe von Nicht-Meditation, die auftauchen
wiirde.

Nach all dem, was schon erklart wurde, glaube ich nicht, dass es noch etwas zu erkldren gibt. Vielleicht
sage ich ein paar Sétze zu diesen beiden Begriffen, dass es kein Sterben und kein Nicht-Sterben gibt.
Dass es kein Sterben gibt, ist aus der Perspektive gesprochen, dass auch nie etwas entstanden ist, nie
etwas geboren wurde. Es ist ohnehin kein Jemand und gibt keinen Jemand, der sterben kdnnte und dass
die Kontinuitét des Gewahrseins ununterbrochen ist und nicht von diesem Kd&rper abhédngt. Das ist die
Verwirklichung dessen, was oft in kurz »Unsterblichkeit« genannt wird, was aber nicht bedeutet, dass
man unbegrenzt lange in diesem Kdrper wohnt, sondern dass man die nichtgeborene und unsterbliche
Natur des Geistes realisiert. Wo nichts entsteht, vergeht auch nichts.

Gleichzeitig ist es — und das ist der andere Aspekt —auch eine Verwirklichung, dass es nicht kein Sterben
gibt, sondern wir sterben die ganze Zeit. Wir werden auch irgendwann den Korper verlassen miissen.
Aber jede Situation, alles, was wir je erleben, stirbt die ganze Zeit. Es ist die ganze Zeit dabei, sich
aufzuldsen. Das ist der zweite Aspekt der Geschichte.

Vielleicht noch ein bisschen subtiler: wenn der Geistesstrom weitergeht, wird tatséchlich nie auch nur
annidhernd dieselbe Person wiedergeboren, wie sie im vorhergehenden Leben einmal da gewesen ist.
Wie sich das Karma, wie sich die Kriafte neu durchmischen, das ist so unendlich vielfaltig, dass wir
einander im néchsten Leben nicht erkennen werden. Wir werden so anders sein.

In diesem Sinne, stirbt da zwar etwas, aber es stirbt niemand und wir sterben die ganze Zeit, je nachdem,
welchen Blickwinkel man da einnimmt. Diese Person hier stirbt, die wird es nie wieder geben. Gleich-
zeitig geht doch etwas weiter, deswegen stirbt eigentlich niemand. Ich hoffe, ihr konnt mir da folgen.

Was nun die Art und Weise angeht, wie wir diese Erfahrung kultivieren kénnen, sagt der Ehr-
wiirdige Gampopa:

Wihrend des Yogas der Nicht-Meditation ist es wichtig, nicht in der Siifle der Erfahrung stecken
zu bleiben. Halte dich nicht an Erfahrungen fest — fixiere nicht auf Erfahrungen.

Da Gampopa lehrt, dass wir selbst in dieser Phase noch aufpassen miissen, nicht an Erfahrungen
festzuhalten, nicht darauf zu fixieren, ist es wirklich essentiell, nichts zu blockieren oder zu for-
dern. In keiner Art und Weise an etwas festzuhalten, an irgendwelchen Erfahrungen, ob sie nun
gut oder schlecht seien. Selbst der latente Aspekt des nicht erkennenden Geistes muss gereinigt
werden, sodass diese Aspekte nie von Gewahrsein getrennt sind.

Mondstrahlen des Mahamudra Kurs 12, August 2023 123



Wahres Gewahren oder unabgelenkte Achtsamkeit, Gewahrsein, das den Intellekt transzendiert,
ist die Wurzel der Meditation.

Bitte dreimal dick unterstreichen in eurem Buch!!!

Es geht wirklich immer um das, was hier »true mindfulness« genannt wird, sich immer an die Natur des
Geistes, an die Natur des Seins zu erinnern, immer wieder erneut den Blick da hinein zu richten, jenseits
vom Intellekt. Das ist keine intellektuelle Fabrikation.

Von daher heifit es, dass egal was im Leben passiert, wir das Siegesbanner der Meditationspraxis
hissen sollten und den gewohnlichen Geist der unabgelenkten Nicht-Meditation bis zur Vollen-
dung bringen sollten.

Den gewohnlichen Geist unabgelenkter Nicht-Meditation.

Ist das nicht wunderschon? Das ist dieser Mahamudra-Geist. Der gewdhnliche Geist unabgelenkter
Nicht-Meditation.

Als Anfénger tut uns das gut zu horen. Da geht es hin. Alles andere, alles Anwenden von Methoden,
von Anstrengungen, von allem Kiinstlichem, mit Stiitzen meditieren und so weiter, ist alles nur, um aus
bestimmten Schwierigkeiten herauszufinden, immer in Richtung auf dieses ganz natiirliche Verweilen
im So-Sein — in diesem gewdhnlichen, unabgelenkten, nicht-meditierenden Geist, der nichts mehr be-
absichtigt. Alles fiihrt dorthin. Das ist auch einer der Griinde, warum diese Instruktionen selbst mit uns
geteilt werden.

Der Ehrwiirdige Tsangpa Gyare erkliirt, dass die Art, spirituelle Praxis zu kultivieren — unsere
Dharma-Praxis zu kultivieren —, auf den Stufen von geringerer und mittlerer Nicht-Meditation, die-
selbe ist wie im Ein-Geschmack.

So heifit es bei ihm: Die geringeren Nicht-Meditationen sind dhnlich wie beim Ein-Geschmack.
IThre Dharma-Pracxis ist dieselbe und die hochste Nicht-Meditation ist Buddhaschaft. Frei von al-
lem Tun und Wollen und Anstreben.

Da steht auf Englisch: »it is frree from all striving«. Da miisste stehen, it is free from all doing and striving
— also von allem Tun und Beabsichtigen oder Anstreben.

Der Ehrwiirdige Yang Gonpa sagt:

Schau: sind die Objekte, iiber die wir meditieren, der Gegenstand der Meditation und der meditie-
rende Geist, zwei, sind sie dual im Gewahrsein oder nicht? Trenne die non-duale Bewusstheit von
der Stiitze. Ware ausgeglichen dieses Erkennen frei von Achtsamkeit und es wird eine Zeit kom-
men, wenn die Meditation Tag und Nacht flief3t.

Hier wird extra von non-mindfulness, dren me, gesprochen, kein Sati. Es wird extra davon gesprochen,
dass dieses Erinnern — sich erinnern miissen an das Eigentliche —, ist jetzt hier auf dieser Stufe der Nicht-
Meditation tiberfliissig und kontraproduktiv. Das ist noch Ausdruck des mangelnden Gewahrseins, dass
sich jemand noch an die wahre Natur erinnern muss. Hier geht es nicht mehr um ein Sich-Erinnern, weil
man zwischendurch etwas vergessen hat, sondern jetzt ist dieses non-duale Gewahrsein Tag und Nacht
von selbst prasent. Deswegen spricht man da auch von dem Ende aller Anstrengungen und von dem
Ende alles Meditierendes.

Der Geist hat sich geldst von einem Fixieren auf vermeintliche Inhalte der Meditation, was hier Objekt
der Meditation genannt wird. Thr miisst euch das auf die subtilste Art libersetzen. Damit ist die Natur
des Geistes als Objekt gemeint und als etwas, an das wir uns erinnern miissen, als ein Gegenstand des
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Erkennens. Das ist jetzt auch nicht mehr ndtig. Der Geist muss sich befreien von diesem Zuriickkehren
zu irgendetwas anderem als seiner eigenen Natur.

Yang Gonpa lehrt also, dass das Gewahrsein, in dem der Gegenstand der Meditation und der oder
die Meditierende untrennbar sind, keinerlei Stiitze hat und vollig ohne Bezugspunkte ist. Wahre
ausgeglichen diesen Geist, der frei von Erinnern ist und ohne irgendetwas zu tun, ohne Festhalten.
Lass dieses Gewahrsein frei flieBen. Die Bedeutungen von >nicht erinnern< und >nichts mit dem
Geist tun< wurden ja bereits erklirt.

Ich meine, beim vorletzten Kurs haben wir uns mit diesen Begriffen viel beschiftigt. Dieses Ama-
nasikara, dieses Nicht-Tun mit dem Geist, dieses Nichts-Beabsichtigen, dem Geist keine Aufgaben ge-
ben in der Meditation, ist ja der eine grofe Ansatz des Mahamudra: Wenn wir einerseits sagen, den
Geist natiirlich lassen, auf der anderen Seite beschreiben wir auch, dass wir jegliches Tun, mit dem
immer eine Absicht einhergeht, vollig unterlassen — dem Geist keine Stiitze anbieten, wirklich in dieses
Bodenlose hineingehen, ohne Bezugspunkte, um dadurch wirklich in der letztendlichen Natur aufgehen
zu kdnnen.

Dieses non-duale, zeitlose Gewahrsein ist in der Lage, sich mit allen Objekten, den vermeintlichen Er-
fahrungen dieser Welt, in Beziehung zu setzen, ohne sie jedoch wieder zu einem getrennten Objekt zu
machen. Das ist der Unterschied. Buddhas konnen mit allen von uns sprechen und sich in Beziehung
setzen und sich in dieser Welt verhalten, ohne in die innere Trennung von Subjekt und Objekt zu gehen.

Wenn wir das mal so allgemein betrachten, dann taucht bereits in der Einsgerichtetheit etwas Ahnliches
auf wie der kontinuierliche Fluss der Nicht-Meditation meditativer Erfahrungen. Gehen wir nochmal
zuriick — Einsgerichtetheit: Freude, Klarheit, Nicht-Denken, die drei groen meditativen Erfahrungen
der Einsgerichtetheit. Das sind Vorstufen der Dhyanas und in den Dhyanas.

Selbst dort gibt es bereits Erfahrungen, die noch leicht beobachtet werden, dass Freude, Klarheit und
Nicht-Denken kontinuierlich werden, sich ein kontinuierliches FlieBen einstellt und die Meditierenden
durchaus das Gefiihl haben, nicht zu meditieren. Weil es sich aus ihrer Perspektive wirklich anstren-
gungslos anfiihlt.

Das diirfen wir Ihnen glauben, das ist wirklich so. Es ist das Nicht-Angestrengteste, was man {iberhaupt
in Samsara sein kann. Schon das, was wir Nicht-Meditation nennen, die ersten Erfahrungen davon, sind
gar nicht so weit weg. Vielleicht kennt ihr es auch schon, dass ihr Momente, halbe Stunden oder so
hattet, wo ihr gedacht habt, wow, es flieit von selber und ich tue gar nichts. Da ist niemand, der irgen-
detwas tut. Das ist einfach der Geist, der ganz von selbst in einem dynamischen Gewahrsein ist, ohne
Zutun. Das sind die ersten Andeutungen davon.

Dann geht es weiter. Tashi Namgyal sagt:

Auch auf der Stufe der Einfachheit, des Freiseins von Komplikationen, tritt die Untrennbarkeit
des Gegenstandes der Meditation und des Meditierenden bereits auf, die typisch ist fiir die Nicht-
Meditation.

Dort auf der Stufe der Einfachheit haben wir ja schon klare Erkenntnisse, wir treten bereits klar ein in
die Erfahrung der Non-Dualitét, in dieses Zeitlose Gewahrsein. Aber es ist halt noch nicht so oft da.
Aber wenn es da ist, dann sind Meditierender und Meditation verschwunden, bezichungsweise man
kann auch sagen, verschmolzen, diese Trennung wird nicht mehr erzeugt. Und dann taucht bereits eine
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ganz klare Ahnung auf, von dem, wie es ist, in diesem Buddha-Geist aufzugehen. Es entsteht eine Ge-
wissheit dariiber, dass der ganze folgende Weg bis zur Buddhaschaft anstrengungslos ist, dass eine Ver-
tiefung dieser Praxis nie mit Anstrengung moglich sein wird. Diese Gewissheit taucht schon auf.

Der Geschmack der Nicht-Meditation ist schon so deutlich auf der Stufe der Einfachheit zu spiiren, dass
in den Praktizierenden eine Gewissheit dariiber entsteht: genau so, blol mehr von dem — im Sinne von
in allen Lebensbereichen, Tag und Nacht —, wihrend es ja da erstmal noch viele Unterbriiche und immer
noch viele Geistestriibungen zu klédren gibt. Hoffnung und Furcht, die ganzen Klesas und so weiter.

Tashi Namgyal sagt weiter:

Das Fehlen von einem Unterschied zwischen Meditation und Nach-Meditation — also Meditation
und Aktivitdt, typisch fiir die Nicht-Meditation —, tritt ja bereits wihrend des Ein-Geschmacks auf,
wenn sich alles was erscheint, als Meditation zeigt.

Wir haben dariiber gesprochen, dass es in der Phase des Ein-Geschmacks mehr und mehr zu der Erfah-
rung kommt, dass es keinen Unterschied mehr macht, was im Bewusstsein auftaucht. Sei es in der Me-
ditation oder Nach-Meditation. Nur sind diese Inseln, in denen dieser Unterschied wirklich vollig weg-
fallt, iiberhaupt nicht mehr vorhanden ist. Zuerst sind das kleinere Inseln des Ein-Geschmacks. Sie wer-
den immer grofer und wenn sie miteinander verschmelzen, dann treten wir in die Phase der Nicht-
Meditation ein.

Nicht-Meditation gibt es bereits als erste Erfahrung in der Einsgerichtetheit, gibt es in der Einfachheit,
gibt es im Ein-Geschmack und natiirlich dann in vollem Umfang, als volle Verwirklichung, in der echten
Nicht-Meditation.

Wir sollten verstehen, schreibt Tashi Namgyal, dass dies alles verschiedene Arten, verschiedene
Typen meditativer Erfahrung sind, dass sie aber noch nicht die Nicht-Meditation der Verwirkli-
chung sind — die verwirklichte Nicht-Meditation als vierter Yoga des Mahamudra. Grob gesagt miis-
sen wir die Unterschiede zwischen den Vier Yogas aufgrund von eigener Erfahrung erkliren und
sie sind viel schwieriger zu erkliren als irgendwelche Texterkléirungen. Ganz besonders ist es sehr
schwierig, die spiteren Yogas zu erliutern, wenn diese als Gegenstand unserer Wahrnehmung
noch nicht in unserer personlichen Erfahrung aufgetaucht sind. Dennoch habe ich es gewagt, mich
auf diese Unterweisung einzulassen und habe fiir diese Darstellung die Unterweisung der Ehr-
wiirdigen Gompas, dem Alteren und dem Jiingeren — Gomtsiil und Gomchung —, als Basis genom-
men und mich zudem auf die Lehren von friiheren Siddhas — groen Verwirklichten —verlassen, die
auller Frage stehen, und habe diese im Detail dargestellt.

Soweit jetzt die Darstellung der Nicht-Meditation. Damit haben wir jetzt diesen Durchgang durch die
Vier Yogas abgeschlossen. Wir werden jetzt im nichsten Abschnitt noch zu den gemeinsamen Schliis-
selpunkten kommen. Das ist ein Anhang, wo uns nochmal die Schliisselpunkte klar gemacht werden,
das, das worum es eigentlich geht.

Schaut, wir haben jetzt blof} ein paar Stunden damit verbracht. Jeden Tag so viereinhalb Stunden fiir ein
paar Tage. Ich denke, es hat sich gelohnt. Wir haben uns viermal viereinhalb Stunden dafiir Zeit genom-
men. Das ist nicht viel, um so eine ausfiihrliche Beschreibung des ganzen Weges zu bekommen. Das
lohnt sich, das einmal im Leben erhalten zu haben. Es ist ein ganz hilfreicher Wegweiser. Das war jetzt
kein krass schwieriges Studium fiir euch, ihr musstet bloB3 ein bisschen geduldig sein. Mitschwingen,
ein bisschen mitlesen und Notizen machen.
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Dann braucht ihr das auch nicht stéindig wieder zu studieren. Vielleicht schaut ihr euch das in fiinf Jahren
das nichste Mal an, oder in zehn Jahren. Dann werdet ihr es besser verstehen als jetzt. So ist das halt —
vorausgesetzt wir praktizieren weiter. Dann verstehen wir das alles immer besser.

Da diese Unterweisungen so dhnlich auch im Ozean des wahren Sinnes drinstehen — etwas weniger
ausfiihrlich, aber es geht doch um genau dasselbe —, war das fiir mich so, dass ich alle drei Jahre zwangs-
laufig im Unterricht der Drei-Jahres-Retreats mit diesen Unterweisungen konfrontiert war. Und jedes
Mal war es anders.

Ich habe jetzt nicht besonders intensiv praktiziert, ich bin einfach immer dran geblieben, aber jedes Mal
hat sich das entwickelt. Und auch dieses Mal noch. Wenn wir dranbleiben, dann entwickelt sich das.
Bleibt einfach dran, das will ich damit sagen. Bleibt dran, macht euch daraus keinen Knoten, nehmt es
als ein kleines Geschenk.

Es ist ein bisschen so, als ob ihr zu einem sehr langen Vortrag iiber eine Indienreise gegangen seid.
Vielleicht kommt ihr in diesem Leben gar nicht nach Indien, aber es war trotzdem ganz schon. Es war
spannend, und aha, und das kann man alles erleben, und wow, sich mal an. Und jetzt backe ich wieder
meine Brotchen, gehe wieder zuriick zu dem, was bei meiner Praxis tatsdchlich ansteht.

Ich wiirde mir wiinschen, dass ihr mit genau dieser Gelassenheit diese Unterweisung nehmt und sagt,
ah, spannender Ausflug. Die scheinen zu wissen, wovon sie da sprechen. Es scheint nicht ganz so oft
vorzukommen, wenn man das so liest. Es sind offenbar nicht alle, die ganz bis zum Ende des Weges
kommen, aber einigen scheint es mdglich zu sein. Wow, gut zu wissen, wo es lang geht.

Wir fangen jetzt mal dort an, wo bei uns der Schuh am meisten driickt, wo dukkha am stérksten ist,
darum kiimmere ich mich jetzt. Und ich weil3, schlussendlich geht alles Auflosen von dukkha immer in
Richtung des Nichts mit dem Geist tun, nichts beabsichtigen; ins natiirliche Gewahrsein eintreten; Ver-
trauen haben in das, was sich zeigt, wenn ich tief entspanne.

Das hilft mir so sehr. Zum Beispiel, wenn ich jetzt gerade eine Krebsdiagnose kriege. Viele von euch
haben das hinter sich, sind da schon durch. Wenn man da so entspannt damit umgehen kann, pl6tzlich
kommt so eine Anspannung in den Geist. Und dann merke ich, okay, so geht das, wenn der Film stark
wird, und so geht das, wenn ich den Film wieder nicht weiter nihre.

Ich beginne damit zu arbeiten. Ich weil3, eigentlich geht es darum, den Geist natiirlich entspannen zu
lassen. Und dann ist es mir wieder nicht mdglich. Dann kiimmere ich mich wieder darum, dass es doch
wieder geht. Und dann merke ich, ich komme viel gelassener durch diese Herausforderung hindurch als
so viele andere Menschen, die mit mir dieselben Diagnosen teilen und dieselben Behandlungen bekom-
men. Das Ganze geht insgesamt dann doch ein bisschen leichter. Weil ich mich an diesen Dharma des
natiirlichen Seins erinnern kann. Das ist die praktische Anwendung davon.

Praktische Anwendung ist, bei allen Herausforderungen aus dem Drama auszusteigen. Das tun wir, in-
dem wir mal hinschauen, wer denn da eigentlich so wichtig ist. Wie denn dieses Drama in seiner Natur
eigentlich beschaffen ist. Wie es sich aufbaut und wie es sich auch gleich wieder aufldst, wenn es nicht
weiter gendhrt wird.

Das sind die ganz praktischen Anwendungen von dem, was jetzt hier bis zur Vollkommenbheit, bis zur
Perfektion tatsdchlich umgesetzt wurde. In solch einem Geistesstrom, Ende der Nicht-Meditation, gibt
es null Komplikationen mehr, null Anspannung, kein dukkha. Nur noch diese lichthafte Klarheit des
Geistes in natiirlicher Resonanz und Dynamik. Offen fiir das Wohl aller. Alle, die da auftauchen im
Gewabhrsein.
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Das ist die Idee der Mahamudra Instruktionen, wenn sie so frith gegeben werden, dass sie uns inspirie-
ren, dann mit den Methoden zu arbeiten, dann tatsdchlich mit Stiitzen in der Meditation zu arbeiten, aber
immer in dem Wissen — so wie jemand, der auf dem Weg der Genesung ist —, diese Kriicken sind nur
voriibergehend. Ich arbeite voriibergehend mit dieser Methode, ich arbeite mit dieser Sichtweise, ich
arbeite damit. All das, weil es mir jetzt gerade gut tut, aber schlussendlich wird auch das tiberfliissig
sein. Auch das wird irgendwann nicht mehr nétig sein.

Das tut gut, weil es uns davor bewahrt, Rituale, Methoden, Meditationstechniken, Erfahrungen, die da-
bei gemacht werden, liberzubewerten. Es bewahrt uns vor Dogmatismus, es bewahrt uns vor Einseitig-
keit, es gibt uns den Mut, eine Methode auch einfach mal sein zu lassen und eine Pause zu machen im
Anwenden der sonst regelmiBig praktizierten Methoden. Wir wissen, dass wir dadurch nicht wirklich
vom Weg abkommen. Wir sind nicht irgendwie in einer Anspannung, ich habe meine religidse Praxis
heute nicht ausgefiihrt, so wie ich habe heute nicht gebetet. Das spielt tiberhaupt keine Rolle, du hast
dich heute entspannt, super. Du bist auf dem Weg, dich selbst nicht so wichtig zu nehmen. Super, darum
geht es eigentlich. Und alles andere ist Hilfe.

5.6 Geleitete Meditation
Audio 5-5 02

Lasst uns doch einmal probehalber Nicht-Meditation und das Meditieren mit einer Stiitze verbinden.
Nehmen wir doch mal unsere beliebte Stiitze des Atems. — Sobald wir unsere Aufmerksamkeit in diese
Richtung schicken, tauchen die Atemempfindungen von selbst auf. Sie sind sofort da. Auch da brauchen
wir nichts zu tun. Kaum ist die Aufmerksamkeit in dieser Richtung aktiv, schon spiire ich wie es sich
anfiihlt, wenn der Brustkorb sich weitet und wieder senkt. — Typisch Mahamudra ist jetzt schon, dass
wir Uiberhaupt nicht versuchen den Atem zu verédndern. Wir versuchen nicht wie im Yoga die drei Atem-
rdume zu durchatmen und dergleichen. Wir lassen den Kdrper genauso wie er ist. Das ist auch genau
die Haltung mit dem Geist. Es reicht diese Aufmerksamkeit in diese Richtung zu schicken. — Ja, wir
merken, um nicht abgelenkt zu sein, brauchen wir ein gewisses Erinnern. Immer wieder in die Atem-
empfindungen zuriickkehren — und anstatt mir zu sagen, du musst immer des Atems gewahr sein, gehe
typischerweise im Mahamudra den Weg und sage: ,,Hey, wie ist es eigentlich zu atmen?* Entwickle
dieses Interesse fiir die Natur dieser Erfahrung des Atmens. Nicht, wie atme ich, sondern wie ist es zu
atmen. Jetzt — Wie ist es, die Atemempfindungen zu erleben und ganz im Stil des Mahamudra, lassen
wir nicht zu, dass der Intellekt irgendwelche Antworten gibt. Es geht nicht um Antworten. Es geht nur
um das Hineinflihlen in die Natur der Erfahrung — Mdglichst anstrengungslos bringen wir unser Ge-
wahrsein, unser Interesse, immer wieder dorthin, wie es ist in diesem Gewahrseinsraum zu atmen —
Auch typisch fiir die Mahamudra Meditation gehen wir mit der Freude des Gewahrens. Wir betonen,
genauso wie der Buddha schon im Anapanasati Sutta, die Freude zu erleben, gewahr zu sein. Wir geben
dieser Freude unsere volle Aufmerksamkeit — Die Freude zu atmen — des Atmens gewahr zu sein —
diese Freude ist genauso unfassbar, unbeschreibbar, wie der Atemvorgang selbst — ganz subtil. Deut-
lich wahrnehmbar. Und doch kein Ding, das fiir einen Moment stillstehen wiirde, sodass es beschreibbar
wire — Genau darin lassen wir unseren Geist vertrauensvoll sammeln. Wir erlauben es dem Geist,
einfach nur da zu sein

Vielen, vielen Dank.

* Widmung *
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Unterweisungen des sechsten Tages

6.1 Zusammenfassung der Schliisselpunkte
Unterweisung Donnerstagvormittag 10h15, Seite 473-476 — Audio 6-2 01

Jetzt erst mal wieder auf in die Zuflucht. Wir verbinden uns zuerst mit der Linie — Zuflucht, Bodhicitta,
die Vier Unermesslichen. Wir stellen uns dabei vor, dass wir von den Mahasiddhas, von den groBen
Verwirklichten und ihren Schiilern und Schiilerinnen umgeben sind und dass wir Teil dieser groflen
Sangha von Mahamudra und Dzogchen-Praktizierenden sind — von all denen, die auf dem Weg in die
Natur des Seins sind —, und dass wir Teil dieses ganz groBen Feldes sind, aus dem dann eine spontane
Aktivitdt zum Wohle aller Lebewesen entsteht.

* Zufluchtsgebete *

v) Zusammenfassung der Schliisselpunkte

Wir sind unten auf Seite 473. Dakpo Tashi Namgyal macht uns nochmal das Geschenk einer Zusam-
menfassung. Er zitiert zunéchst die kostbare Girlande:

Solange du an den Skandhas festhiltst — dich mit den Skandhas identifizierst —, wirst du sie fiir ein
>Ich< halten. Wenn du an ein >Ich< glaubst, erzeugst du Karma. Aufgrund von Karma wird es
Geburt geben.

Der >Kommentar zum rechten Verstdndnis< sagt:

Wenn es ein Selbst gibt, wird auch ein Anderes wahrgenommen. Von diesem Paar von Selbst und
Anderem entsteht Anhaften und Ablehnung. Die Verbindungen mit diesen beiden erzeugen alle
Fehler, alle Irrtiimer.

Shantideva schreibt im Bodhicaryavatara — im Eintritt in die Praxis der Bodhisattvas:

Was immer Schidliches es in der Welt gibt, und was immer es an Furcht und Leid zu finden gibt,
alles kommt von dem Glauben an ein Selbst. Was soll ich mit diesem grolen Dimonen machen?

So wie bereits erwahnt, ist das Festhalten an einem Glauben an ein Selbst und an etwas anderes
als getrennt davon die Wurzel von Samsara. Solange wir nicht unseren Glauben an ein Selbst
aufgelost haben, werden wir es stindig neu erzeugen, drehen uns wie ein Wasserrad und werden
nie frei von Samsara.

Einige, die sich Freiheit wiinschen, erkennen nicht, dass ihr Glauben an ein Selbst die Wurzel
ihres Karmas und ihrer Geistestriibungen ist. Sie verstehen nicht, dass es genau das ist, was es
aufzulosen gilt. In ihrem Wunsch, Leid aufzulosen, zu beseitigen, welches das Ergebnis von
Karma und Geistestriibung ist, geben sie nichtheilsames Handeln auf und kultivieren bedingtes
Heilsames, bedingte Tugend. So wie zum Beispiel dem Dharma zuzuhéren und den Dharma zu
kontemplieren. Aber wenn ihre Haltung und ihr Verhalten makelhaft sind, dann ist es nicht si-
cher, was wirklich das Ergebnis davon sein wird. Selbst wenn ihre Geisteshaltung und ihr Ver-
halten aulerordentlich gut sind, dann mag dieser Ansatz, diese Art vorzugehen, nicht unbedingt
den Glauben an ein Selbst auflosen. Obwohl das natiirlich schon als indirekte Ursachen dienen
kann, diesen Glauben an ein Selbst tatsichlich aufzulosen.
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Bis hierhin erstmal. Das sind die Grundlagen des Dharmas, vielen von euch sehr vertraut. Ich mochte
es aber flir diejenigen, die das noch nicht so oft gehort haben, ein wenig zusammenfassen.

Was hier der Glauben an ein Selbst oder an ein Ich genannt wird, ist eine irrige Annahme iiber die
Wirklichkeit. Es gibt Dich und mich, es wird nicht in Frage gestellt. Es wird nicht in Frage gestellt, dass
wir hier so und so viele verschiedene Individuen im Raum sind. Um uns herum in Titisee sind noch viel
mehr solche Individuen und die Insekten, Fische, die Enten auf dem See und so weiter. Ganz viele
verschiedene.

Der Glauben an ein Ich bedeutet, die irrige Annahme zu haben, in mir gébe es etwas Stabiles seit meiner
Geburt, seit gestern, immer noch bis heute. Dass es da etwas gibt, was unverdnderlich stabil ist. Das
umschreiben wir manchmal mit dem Wort yWesenskern<. So etwas wie eine unverdanderliche Seele, die
mich ausmacht und die von einer Situation zur anderen gleich bleibt.

Diese irrtiimliche Annahme ist uns oft gar nicht bewusst. Ein Beispiel: Stellt euch vor, ihr habt ein Foto
von euch und jemand spuckt verdchtlich auf dieses Foto. Wenn das Gefiihl entsteht, der hat auf mich
gespuckt, dann ist das der Beweis fiir diesen irrigen Glauben. Der nimmt das Foto und trampelt da drauf
und tritt noch dreimal darauf herum. Nehmen wir das personlich? Das ist gemeint.

Das Foto ist ein Blatt Papier mit einer Momentaufnahme von friither, von einer Situation, in der ich schon
gar nicht mehr bin. Wenn sich dieser Geistesstrom jetzt damit identifiziert und das personlich nimmt,
darf er das, aber es ist nicht besonders geschickt.

Das ist eine Provokation. Ich habe gerade eine Provokation beschrieben und die Provokation funktio-
niert, wenn jemand darauf reinféllt. Die Provokation lduft aber auch in die andere Richtung. Jemand
schneidet sich das Bild von uns aus der Zeitung aus, héngt es auf und sagt uns dann, jedes Mal, wenn
ich dieses Bild anschaue, kann ich gar nicht beschreiben, was flir Gefiihle ich kriege. Hat was mit mir
zu tun. Reingefallen. Voll reingefallen. Auch eine Provokation, blof3 in die andere Richtung.

Das alles zeigt, wie wir uns mit den Skandhas identifizieren. Das Wort Skandha tauchte hier auf. Einige
kennen das vielleicht noch gar nicht. Das sind diese fiinf Bereiche, mit denen unser ganzes Sein be-
schrieben werden kann.

Das Haften an Formen. Dazu gehoren die visuellen Formen, zum Beispiel ein Foto. Dazu gehort aber
auch das Haften an den anderen fiinf &u3eren Sinneserfahrungen. Plus das Haften an geistigen Formen,
an geistigen Vorstellungen. Die Idee von einem selbst ist auch so eine Form. Die Idee von einem Bild
von einem selbst ist auch so eine Gedankenform.

Der zweite Bereich, mit dem wir uns identifizieren, ist der Bereich der Empfindungen. Das ist das, was
ich mag und nicht mag, angenehm, unangenehm. Was mir egal ist gehort auch mit dazu. Da gehort alles
mit hinein: Welche Temperaturen wir mogen, welchen Stil von Kleidung. welchen Rotwein, welches
Brot, welches Eis, welche Musik, auf welchen Sitzen wir gerne sitzen, welche Schuhe wir gerne tragen,
welche Gesellschaft wir mdgen — angenehm und unangenehm — alles, diese ganze Welt der Sinneser-
fahrungen. Im Grunde genommen geht es um meinen Stil. Das, was ich mag und nicht mag. Ihr wisst,
wie wichtig das ist. Wie ich gekleidet bin. Wie ich gesehen werde — alles Identifikation.

Der dritte Bereich, mit dem wir uns identifizieren, sind die Unterscheidungen. Das ist unsere Lebenser-
fahrung. Unsere gesamte Lebenserfahrung steckt da drin. Die Fahigkeit, das eine vom anderen unter-
scheiden zu konnen. Da geht es nicht nur darum, rot von hellrot und pink zu unterscheiden. Da geht es
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darum, zu unterscheiden: Mann und Frau. Aber genau, welche Mann und Frau — verschiedenste Pragun-
gen und so weiter. Unterscheiden von geistigen Ideen, von ganz feinen Nuancen in der Philosophie, von
politischen Anschauungen — alles, was wir liberhaupt nur differenzieren kdnnen.

Das ist die Welt unserer Unterscheidungen. Sie ist riesig. Das geht bis in unsere Glaubensvorstellungen.
Bis in die subtilsten Unterscheidungen, die wir treffen. Die Art von Dharma-Darstellung!? — eigentlich
nur meine Art. Das ist alles mit drin in dem dritten Skandha.

Diese emotionale Reaktion darauf, wenn mir jemand widerspricht, es anders findet und einen anderen
Geschmack hat, das ist schon das vierte Skandha. Dann sind meine Vorlieben und Abneigungen voll am
Start: Stolz, Eifersucht, aber auch heilsame Geisteszustinde. Identifiziert zu sein mit meinen verschie-
denen heilsamen und nicht heilsamen Zustdnden. Mit all den Kriften, die da in mir aktiv sind: Mit
meiner Wut identifiziert zu sein, mit meiner Wichtigkeit identifiziert zu sein, mit meinem Gleichmut
identifiziert zu sein, mit meiner Bescheidenheit — all das gehort zum vierten Skandha. Das bin ich.

Wenn mich jemand in meiner Wut infrage stellt, werde ich noch wiitender. Wenn mich jemand in mei-
nem Stolz infrage stellt, werde ich auch wiitend. Und wenn mir jemand in meiner Begierde in die Quere
kommt, werde ich eifersiichtig. Wenn mich jemand in meiner Ruhe stort, in meiner Geistesruhe, — dem
Freisein von Anhaften — dann kommt die Stérung und ich lande im Nicht-Freisein von Anhaftung. P16tz-
lich fiihle ich mich gestort. All das ist bedingtes Heilsames und natiirlich bedingtes Nicht-Heilsames.

Die Summe von all dem fiihrt zu verschiedensten Bewusstseinszustdanden in den sechs oder acht Dimen-
sionen von Bewusstsein. Schlussendlich ist die Hochburg der Ich-Identifikation mit dem eigenen Geist,
mit dem eigenen Bewusstsein, identifiziert zu sein. Das ist im Grunde genommen eine Ausformung von
dem beriihmten Satz >Ich denke, also bin ich«. Das ist die eine Hochburg. Das Denken per se als Identi-
fikationsgrundlage. Aber hier ist die Identifikation »Ich erlebe, also bin ich«. Das ist das flinfte Skandha.

Das ist ein bisschen grofler als nur Denken. Es ist klar, dass es sich um alle Geistesbewegungen, alle
Geistesinhalte handelt. Alles, was bewusstseinsfahig ist, wird in seiner Gesamtheit zur Basis fiir mich.
Ich. Ich bin, was ich erlebe.

Das sind so die Bereiche und jeder Aspekt dieser Identifikation ist eine Wurzel fiir Leid, flir Stress. All
diese Identifikationen werden herausgefordert, denn der Rest der Welt respektiert unsere Identifikation
nicht. Der Rest der Welt bedeutet zum Beispiel diese omindse Vergénglichkeit. Die respektiert einfach
nicht, dass wir eine stabile, schone Form haben wollen. Sie respektiert auch nicht, dass wir stabil und
unangefochten einfach alles besser wissen wollen. Nee, kommen doch glatt andere daher mit anderen
Anschauungen.

So ist die Welt stindig im Konflikt mit unserer Ich-Identifikation. Egal, wo wir Stabilitét reinkriegen
wollen. Immer kommt etwas daher, was das herausfordert. Und das macht Stress. Der Buddha nannte
das >dukkha¢. Der tiefste Stress ist der, der mit der letzten Hochburg zusammenhéngt. Das ist der Stress,
der mit der Moglichkeit anklopft, dass ich vielleicht gar nicht bin, dass es mich vielleicht als etwas
Stabiles gar nicht gibt. Das 16st einen untergriindigen Stress aus, der alles andere untermauert. All die
anderen Versuche, Stabilitdt aufzubauen kommen aus dieser unterschwelligen Angst vor dem Bodenlo-
sen, vor dem Nichtseienden, vor dem Nichtfassbaren. All das Ungewisse.

Okay, das ist die klassische Darstellung von Ich-Bezogenheit.

Jetzt ist es aber so, dass es uns ja gibt. Wir haben gesagt, wir stellen das nicht in Frage. Und zwar gibt
es uns als dynamische Prozesse und wir diirfen auch gerne von einer Seele sprechen. Aber das sind
Aspekte in uns, die lernféhig sind. Unsere Seele lernt. Unsere Seele verdndert sich. Und wenn wir von
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einem Geistesstrom sprechen, ist das ein schones anderes Wort fiir ein Reservoir, ein Schatz an Erfah-
rungen, der uns gepragt hat — die Summe all dieser Gewohnheitsmuster und all dem, was andere viel-
leicht eine dynamische Seele nennen wiirden.

Es ist da aber nichts Festes zu finden und vieles von dem wird sich auflésen. Vieles von dem, was wir
fiir das Ich halten, ist im Grunde genommen nur biografischer Ballast aus vielen verschiedenen Leben.
Das wird sich alles noch auflésen. Und was dann bleibt — Mist aber auch —, sind universelle Qualititen,
die Teil unserer Buddha-Natur sind. Mit noch einer Spur individueller Auspriagung aufgrund der starken
Wirkkrifte frither gemachter Wunschgebete. Wunschgebete, die auf dem Bodhisattva-Weg gemacht
wurden, die aufgrund der starken Kraft zu unterschiedlichen Ausprigungen der Buddha-Aktivitat fith-
ren. Das ist dann noch das, was an Individualitét bleibt. Aber auch das alles ist dynamisch, nichts Festes.

Es gibt in dem Ganzen sehr viel Verldssliches, sehr viel Stabiles. In diesem ganzen Ich-Prozess gibt es
eine hohe Stabilitit, und zwar aufgrund der Gewohnheitsmuster. Sie fiihrt berechenbar, vorhersehbar
dazu, dass wenn ich mit dem und dem Reiz konfrontiert bin, mit neunundneunzigprozentiger Wahr-
scheinlichkeit so und so reagiere. Die Freiheit, mich erst zu entspannen und in eine Freiheit zu gehen,
bevor ich auf die Situation eingehe, nutze ich normalerweise gar nicht — diese Freiheit mich aus der
unmittelbaren Reaktion heraus zu entspannen.

Deswegen ist normalerweise von einem freiem Willen nicht viel zu spiiren. Der freie Wille ist sowieso
auch ein bedingter freier Wille. Er ist nicht ein freier, freier Wille, sondern er ist immer situationsge-
bunden. Er ist immer auch erfahrungsgebunden. Er ist gebunden an Weisheit, an Mitgefiihl, an viele
Krifte, die da wirken. Aber es ist nicht mehr das Klesa gebundene Handeln. Das ist das, was wir in den
Beschreibungen der Nicht-Meditation gehort haben.

Erwachte verhalten sich vollig frei von all diesen Gewohnheitsmustern und Pragungen, aber im Rahmen
von tendrel, von wechselseitiger Abhidngigkeit. Im Rahmen dessen, was wir die bedingte Welt nennen.
In diesem Rahmen sind nicht alle Handlungen moglich, sondern nur einige der unzdhligen Handlungs-
moglichkeiten kommen tatséchlich infrage. Wenn man die Gesamtsituation kennt, kommt vielleicht tat-
sdchlich nur noch eine Art des Handelns infrage. Aber die ist frei von Klesas. Sie erzeugt keinen Stress,
kein personliches Leid.

Stabilitit ist da, weil Ursache und Wirkung verlésslich sind. Das ist das, was hier mit yKarma< benannt
wurde. Solange in diesen Ursache-Wirkungs-Beziehungen Ich-Bezogenheit wirksam ist, setzen wir
Werdekrifte in Gang. Ich-Bezogenheit bedeutet, dass die Art, wie wir denken, eine Kraft freisetzt, die
dhnliches Denken hervorruft. Die Art, wie wir sprechen, bewirkt dhnliche Kommunikationserfahrungen
und die Art des physischen Handelns bewirkt, dass &hnliche physische Interaktionen als Folge dieses
Handelns mit Korper, Rede und Geist sozusagen am Horizont schon sichtbar werden.

Dann muss schon einiges passieren, um diese sehr wahrscheinlichen, karmischen Bumerangs, die auf
uns zuriickkommen, noch aufzufangen, bevor sie zuschlagen. Da braucht es dann einiges, um zum Bei-
spiel einer bloden Verletzung, die ich in den Raum gesetzt habe, die Kraft herauszunehmen, um Verzei-
hung zu bitten, innerlich die Muster zu reinigen, die dazu gefiihrt haben, dass ich mich so bldd verhalten
habe und so weiter, damit sich der karmische Bumerang dann auf relativ sanfte Form manifestiert. Das
geht. Man kann in diesem karmischen Geschehen noch sehr viel verdandern, aber auch nur, wenn man
die entsprechenden Krifte freisetzt, die in diesem multifaktoriellen Geschehen tatséchlich dann modifi-
zierend wirken.

Da ist einiges moglich, da ist sehr viel in unserem eigenen Geist moglich. Aber das, was bei anderen
schon ausgelst wurde, noch irgendwie zu beeinflussen, ist oft nicht mehr méglich. Da ist der Zug schon
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abgefahren. Thr wisst, wie schwierig das als Eltern ist, die Verletzungen, die wir bei unseren Kindern
gesetzt haben, noch irgendwie etwas auszugleichen, riickgéingig zu machen, das geht irgendwie nicht.
Wir koénnen neue Situationen besser gestalten als das, was vielleicht friiher passiert ist.

So ist es mit all diesen beobachtbaren Ursache-Wirkungs-Vorgéngen, dass das, was einmal in die Welt
gesetzt wurde, zwar in unserem eigenen Geistesstrom durchaus eine Auflosung erfahren kann. Aber
dass wir die Wirkkréfte, die im Universum unterwegs sind, nicht so leicht in andere Bahnen lenken
konnen.

Das ist, was unserem Leben Stabilitét gibt. Unser Leben ist deswegen so vorhersehbar, weil die Wirk-
krafte — auch die physikalischen Wirkkrifte —, auf diesem Planeten einigermaf3en stabil sind. Wenn da
ein bisschen etwas durcheinander kommt — zum Beispiel die Temperaturen der Erdoberfléche —, dann
merken wir, dass eine Menge anderes auch durcheinander kommt. Aber solange das einigermaf3en stabil
ist, konnen wir morgens aufstehen und unseren Kaffee trinken. Weil das alles noch funktioniert, was es
dafiir braucht und wir auch noch wissen, wie das geht. Wir haben es zwischendurch noch nicht verges-
sen.

Das sind alles stabilisierende Faktoren. Wenn wir da wirklich hineinschauen, ist jeder dieser stabilisie-
renden Faktoren verdnderlich, ist dynamisch. Alles, was wir als stabil erleben, ist in der Tiefe Dynamik,
aber es ist eine verldssliche Dynamik. Auch Lernprozesse sind verlédsslich. Genauso wie Leidenspro-
zesse verldsslich sind. Unser Geist ist sehr verldsslich in der Art, wie er mit Situationen umgeht und was
er lernen kann, wie er sich entspannen kann und was dann passiert, wenn er sich entspannt. Es ist alles
sehr vorhersehbar.

Das ist das Allgemeine. Das sind die allgemeinen GesetzmédBigkeiten, mit denen sich die buddhistische
Lehre und Praxis jetzt seit zweieinhalbtausend Jahren beschéftigt. In der buddhistischen Geistesschu-
lung, in dem was wir jetzt auch alles gehort haben, ist das Hauptaugenmerk auf den allgemein nachvoll-
ziehbaren GesetzmiBigkeiten, die in diesem menschlichen Universum beobachtbar sind. Sogar noch
iiber das menschliche Universum hinaus, aber jetzt erstmal fiir uns. Es geht hier vorwiegend mal um
Menschen.

Das, was so allgemeingiiltige GesetzméaBigkeiten sind, nennt man Dharma. Das Untersuchen der Dhar-
mas sind die GesetzméBigkeiten, wie Leid entsteht und die GesetzméaBigkeiten, wie Befreiung entsteht.
Jetzt gerade in dieser halben Seite, die ich vorgelesen habe, hat Tashi Namgyal wieder die Gesetzmé-
Bigkeit beleuchtet, wie diese irrige Annahme eines stabilen Ichs vorhersehbar zwangslaufig zu Stress
fiihrt, zu Leid, zu Wiedergeburt und so weiter. Deswegen nennt er das »Summary of Key Points< —
yZusammenfassung der Schliisselpunkte«. Darum geht es wirklich. Die ganze Reise durch diese Vier
Yogas hindurch ist ein Auflosen dieser Ich-Bezogenheit.

Gehen wir mal weiter.

Da gibt es doch einige Praktizierende der Meditation, die sagen, dass die eigentliche Methode, um
den Glauben an ein Selbst aufzulosen, die Meditation auf die Abwesenheit, das Nichtvorhanden-
sein eines Selbst sei. Aber, wenn das darauf hinausliuft, dass sie intensiv die Gewissheit erzeugen,
die an der Nichtexistenz eines Selbst festhilt und damit das Haften an Existenz verneint, dann
vermehren sie ihr Haften und sausen ab in eine grofle nihilistische Sicht.

Das ist eine dieser Fehlhaltungen. Wir haben jetzt gehort, der Glauben an ein stabiles Selbst, ist das
Problem, also erzeugen wir jetzt den Glauben an das Nichtvorhandensein eines Selbst. Das kann so weit
fithren, dass wir in einem philosophischen Nihilismus landen, wo wir das Offenkundige verneinen. Das
Offenkundige ist, dass jeder von uns hier aus dem Raum laufen kann und das tatséchlich selbst bestimmt
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und alle anderen konnen andere Wege gehen. Wir kdnnen tatséchlich ein Selbst beobachten, dass es da
wohl irgendetwas gibt, aber vielleicht nicht ganz so, wie wir das mit der Annahme eines stabilen Selbst
postuliert haben.

Aber es gleich ganz zu verneinen, dass es da etwas Individuelles gibt, das kann nicht die Losung sein.
Und einfach zu behaupten, alles wire leer — leer groBgeschrieben im Sinne von, es wére einfach tiber-
haupt nichts da, wie ein leerer Raum, wie eine leere Flasche —, das ist genau diese selbe nihilistische
Sicht. Wenn wir sagen, das Ich, die Vorstellung eines Selbst, ist leer, das gibt es nicht, und damit die
ganze Fiille des Erlebens iiber Bord schmeif3en und negieren, dann landen wir in einer krassen nihilisti-
schen Sicht mit den entsprechenden Folgen.

Weiter geht's.

Einige wiinschen sich eine gute Meditationspraxis und in der Meditation Erfahrungen zu machen.
Weil sie dann jedoch an diesen Erfahrungen festhalten, bleiben sie nicht wirklich auf dem geraden
Hauptweg, sondern irren ab in die vier Verirrungen (Umwege) und drei Irrwege.

Die vier Umwege sind, dass wir die Leerheit als Basis, als Pfad, als Heilmittel und als Siegel nehmen.
Diese drei Irrwege sind, dass wir an Freude, Klarheit und Nichtbegrifflichkeit festhalten. Sie wurden
bereits erklart.

Wer sich da eine Notiz machen mochte, der kann diese vier Umwege auf Seite 355 folgende finden und
die drei Irrwege auf Seite 363 folgende. Da sind wir schon durchgegangen. Wichtig ist fiir uns festzu-
halten: Ja, angenehme, gute Meditationserfahrungen tauchen auf, aber das Festhalten an den Erfahrun-
gen der leeren Natur, wie auch das Festhalten an Erfahrungen von Freude, Klarheit und Nichtbegriff-
lichkeit, sind Abweichungen vom direkten Weg des Erwachens. Sie konnen korrigiert werden, man kann
wieder zuriickfinden auf den Weg, aber es ist ein Riesenverlust an Energie und Zeit, es kann mehrere
Leben dauern.

Dieses Festhalten innerhalb der Meditation, innerhalb dessen, was wir die verschiedenen Erfah-
rungen der meditativen Ausgeglichenheit nennen, ist die Wurzel von Umwegen und Irrwegen und
damit Wurzel von Samsara. Festhalten in der Nach-Meditation, in den geistigen Zustinden der
Aktivitit oder Nach-Meditation, sammelt jede Menge Karma an und wird dann die Ursache fiir
Samsara.

Ist euch das jetzt so mal ganz klar? Jetzt gerade behaupte ich mal, wir sind in der Nach-Meditation. Wir
sind jetzt in der Aktivitétsphase, es ist jetzt nicht gerade die tiefe Meditation, die Erkenntnis. Sind wir
jetzt gerade dabei, Karma anzuhdufen? Wie weit geht euer Verstindnis? Es ist jetzt eine rhetorische
Frage, ich warte nicht, dass ihr die Hand streckt. Ich will nur, dass ihr mal kurz hinschaut. Wir machen
jetzt gar nichts, wir sind einfach nur gerade am Forschen, so ein bisschen nach innen schauen. Ich hoffe,
dass ich als Unterrichtender jetzt gerade dabei bin, heilsames Karma anzusammeln, dass ich etwas tue,
was heilsame Auswirkungen fiir mich und andere hat.

Da ich mit einer gewissen Ich-Bezogenheit unterrichte, muss ich davon ausgehen, dass ich tatsichlich
gerade Karma ansammle. Ich wiirde mal davon ausgehen, dass ihr mit einer gewissen Ich-Bezogenheit
zuhort und dass dieses Zuhdren mit einer gewissen Portion von Ich-Wichtigkeit, Spuren in eurem Geist
hinterlésst. Dieses Spuren-Hinterlassen in unbewussten Schichten unseres Geistes — genauer gesagt in
diesem Alaya-Bewusstsein —, was man gerade tut, ist Karma ansammeln.

Das ist aber hoffentlich auch fiir euch ein heilsames, ein positives Karma. Dieses ganze Ansammeln,
dieses ganze Erzeugen von Auswirkungen, die dann wieder zu Folgen fiihren, hort nicht auf. Vielleicht
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gibt es ja jemanden im Raum in einem ganz offenen Geisteszustand, wo kein Mittelpunkt ist. Wenn
keine Mittelpunkt-Bezogenheit aktiv ist, dann werden auch keine mittelpunktsbezogenen Folgen, Wirk-
kréfte angesammelt.

Da hort Karma auf. Wenn wir im non-dualen Geisteszustand sind, hort das Ansammeln von Karma auf.
Das ist eigentlich die Definition fiir Nach-Meditation. Meditation im Rahmen von Mahamudra werden
streng genommen nur die Geistesmomente genannt, in denen wir in der Non-Dualitdt sind, und alles
andere, auch wenn wir noch auf dem Meditationskissen sind, wird schon Nach-Meditation genannt.
Weil es schon nicht mehr das volle Gewahrsein ist. Wir sind schon wieder in marigpa, in mangelndem
Gewahrsein oder Unwissenheit unterwegs.

Es ist wichtig, sich das vielleicht noch einmal ins Bewusstsein zu rufen: Der Unterschied von Meditation
und Nach-Meditation ist im Normalfall Non-Dualitdt und duales Gewahrsein.

Der wirkliche Weg raus aus Samsara ist nicht das Festhalten an Vorstellungen, zum Beispiel von Leer-
heit, denn das Festhalten erzeugt wieder jede Menge Schleier. Es ist auch nicht das Festhalten an ange-
nehmen Meditationserfahrungen, wie Freude, Klarheit, Nichtbegrifflichkeit. Das war dieser Absatz.

Tashi Namgyal macht weiter:

Da nun alle Fehler und Makel das Ergebnis davon sind, dass wir geistige Fixierung aufrechterhal-
ten, dann ist es also absolut entscheidend, dass wir nicht greifen, nicht fixieren, festhalten, so wie
der Grofie Brahmane es gesungen hat:

Wenn der Geist denkt, oh, das ist anziehend, das ist attraktiv, sich dies zu Herzen nimmt und
danach verlangt, es im Herzen trigt, dann wird sogar Schmerz von der Grofle eines Sesamsamens
— oder besser noch von der Hiille eines Sesamsamens — stéindige Geistestriibung hervorrufen.

Ich hoffe, ihr habt die Logik mitbekommen. Solange wir an etwas festhalten als wichtig und geliebt —
zum Beispiel an uns selbst, an dem Ich, an mir, oder allem, was dieses Ich so mag —, dann wird auch die
kleinste Provokation dieser Ich-Bezogenheit zu Anspannung fiihren. Hier wird jetzt die Hiille eines Se-
samsamens genommen, aber es konnte auch einfach nur ein Stdubchen auf dem Gesicht sein, irgendet-
was, was uns irritiert: Es kann so klein sein, und es wird uns vorhersehbar irritieren, weil es dieser Ich-
Bezogenheit in die Quere kommt. Das Ich mdchte jetzt gerade nicht dieses Stdubchen auf der Haut
spiiren oder den kleinen Pieckser, diese kleine Falte unterm Gesif3, wo wir jetzt gerade drauf sitzen. Das
ist vorhersehbar.

Uberall wo Ich-Bezogenheit ist, wird es Anspannung geben. Denn das Leben nimmt keine Riicksicht
auf unsere Ich-Bezogenheit. Das ist so blod. Wenn die Fliegen doch wenigstens auf meine Ich-Bezo-
genheit Riicksicht nehmen wiirden. Die konnten doch immer auf der Kleidung landen, da macht es mir
doch nichts. Aber sie kommen immer auf die Haut und das kitzelt. Sie laufen mir dann auch noch ins
Nasenloch und iiber die Lippen und das auch noch beim Meditieren. Ich versuche das doch so gut zu
machen. Aber das Leben nimmt keine Riicksicht. Die machen das einfach. Es ist vorhersehbar, dass
wenn uns unsere Lippen ganz lieb sind und unsere Unversehrtheit der Nasenldcher und so weiter, dass
es auf jeden Fall eine Reaktion geben wird. Es gibt auf jeden Fall Stress. Das ist mit diesem kleinen
Ausspruch von Saraha gemeint.

Dann kommt noch der beriihmte Ausspruch:

Diejenigen, die an Existenz festhalten, sind wie Vieh. Und diejenigen, die an Nicht-Existenz fest-
halten, sind noch diimmer.
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In einem anderen Ausspruch heil3t es: Sie sind unheilbar krank. Diejenigen, die an Existenz festhalten,
denen kann man wenigstens noch helfen, aber die Nihilisten, die an Nicht-Existenz festhalten, die sind
unheilbar. Er beendet seinen Song:

Wenn du also irgendwo ein Anhaften hast, lass es ziehen.

Wir sind bei den Schliisselpunkten der Praxis. Das ist jetzt nun der Schliisselpunkt. Bemerken wir ir-
gendwo ein Festhalten. Ich wiirde empfehlen, dass wir in dem Moment kapitulieren und sagen, bringt
sowieso nichts. Die Vergénglichkeit ist starker. Der Wandel ist stirker. Lassen wir es doch einfach.
Diese unnétige Anstrengung, etwas halten zu wollen, was in seiner Natur dynamisch ist, was sich so-
wieso wandelt, diese unnotige Anstrengung, lass sie doch. Tilmann, lass doch. Klar miissen wir uns das
gelegentlich mal sagen. Und das ist ganz, ganz hilfreich.

Aus all diesen Griinden wird gelehrt, dass der hochste Pfad fiir Yogins und Yoginis ist, ohne ir-
gendein Greifen zu verweilen, egal was auftaucht oder was sich zeigt. Seien es Visionen in der
Meditation, solche mit Merkmalen oder ohne Merkmale, oder einfach ganz normale Erfahrungen,
die aufgrund unserer gewohnlichen, schlummernden Gewohnheitsmuster auftauchen.

Der Ehrwiirdige Gampopa sagt dazu:

Was immer auch auftaucht, halte an iiberhaupt nichts fest. Es gibt keine groflere Opfergabe als
dies. Das ist der hochste Pfad.

Da gibt es noch édhnliche Zitate von anderen Meistern. Da geht es um das Paramita der Freigebigkeit.
Der Tenor ist immer, das grof3te Geschenk, die grofite Gabe, die wir den Buddhas und allen Lebewesen
machen konnen, ist das Festhalten, wo auch immer es auftaucht, loszulassen. Speziell natiirlich das
Festhalten an der Ich-Wichtigkeit. Das ist das Grofte.

Es geht nicht darum, viele Kerzen auf dem Altar anzuziinden, viele Wasserschélchen zu fiillen. Das ist
alles sehr schon. Es gibt Beispiele in den Sutras von einem Konig, der zehntausende Kloster und Tempel
gesponsert hat. Und all diese Gaben von unendlichem Materiellem, AuBerem, werden iibertroffen durch
einen einzigen Moment des Loslassens der Ich-Wichtigkeit. Das ist der Schliisselpunkt.

Es heif}t, dass, wenn wir uns daran gewohnen konnen, die geistige Dimension frei von Anhaften
aufrechtzuerhalten, dass sich viele aulergewohnliche Qualititen zeigen werden. Die karmischen
Erscheinungen unserer Gewohnheitsmuster werden gereinigt. Die Geistesbewegungen werden
sich im selben Moment ihres Auftauchens befreien — shar drél auf Tibetisch — und dann werden
sich all die Makel der begrifflichen Ausschweifungen und Projektionen ebenfalls auflosen und in
keiner Weise unseren Geistesstrom beeinflussen. Was immer erscheint, wird das Spiel des Dhar-
makayas sein, des Wahrheitskorpers, und so fort.

Der Ehrwiirdige Gampopa sagt:

Was immer als die Verdinglichung von Gewohnheitsmustern erscheinen mag und tatséichlich er-
scheint, ist in seinem eigenen Grund — in seiner eigenen Natur — rein, ohne dass wir es aufgeben
miissen. Wenn du da gewohnt bist, nicht zu haften, wird es sich in seiner eigenen Grundnatur reinigen.
Was auch immer dein Geist ergreift, ist der Samen fiir Merkmale — fiir das weitere Erscheinen von
wahrnehmbaren Auswirkungen. Und wenn du an nichts festhéltst, dann sind Erscheinen und Be-
freiung gleichzeitig. Wenn dein Geist an nichts, was auch immer festhilt, egal was auftaucht, dann
werden die Makel der Projektionen deinen Geistesstrom nicht beeinflussen. Nicht fiir einen Mo-
ment getriibt von den Makeln dualistischer Wahrnehmung ist alles, was da ist, die Kraft des Dhar-
makaya — die Ausdruckskraft, die Strahlkraft des Dharmakaya.
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Gampopa ist wirklich hier der zentrale Meister. Alle anderen zitierten Schiiler waren seine Schiiler und
die Schiiler seiner Schiiler. Gampopa hat das mit dem Mahamudra wirklich klar gemacht. Er hatte diese
Nicht-Meditation verwirklicht.

Er sagt auch:

Wenn du nicht bewertest, tauchen Geistesbewegungen, Gedanken, auch auf und befreien sich.
Wenn du kein Verlangen hast — das ist besser als ambitions, dieses she do auf Tibetisch —, wenn es
kein Greifen gibt, dann ist alles gleich. Wenn du das verwirklichst, ist Meditation kontinuierlich.
Das ist, wenn Non-Dualitit kontinuierlich ist. Weil es weder Geburt noch Tod gibt, bist du der Konig
der Ubergiinge — phowa. Da du nicht an Merkmalen festhiiltst, ist erhellende Klarheit kontinuier-
lich.

Ich fand diesen Satz in der Mitte so stark. Das ist jetzt alles Wiederholung. Ich glaube, der Verstand
kann folgen. Diesen Satz mit dem K&nig der Ubergiinge mochte ich ein bisschen kommentieren.

Wir haben in den Ausfiihrungen der letzten Tage immer schon mal gehdrt, dass es eigentlich so ist, dass
nichts wirklich entsteht. Damit ist immer gemeint, ein dingliches Entstehen, dass nicht auch nur fiir
einen Moment als ein festbeschreibbares Etwas auftaucht, sondern das Entstehen eigentlich nur ein an-
deres Wort dafiir ist, dass sich der Wandel kontinuierlich vollzieht.

Man kann auch nicht sagen, dass etwas stirbt. Dafiir hitte es das erstmal geben miissen und es miisste
mit dem Sterben ein definitives Ende haben. Aber es gibt nie irgendwo ein definitives Ende, weil immer
alles, was auf der konventionellen Ebene stirbt, schon wieder ins Nachste {ibergegangen ist. Das wissen
wir aus der Naturbeobachtung, das kennen wir von uns selbst, das kennen wir von unseren Geistesbe-
wegungen.

Es gibt diesen stindigen Wandel. Dieser Wandel ist der laufende Ubergang. Wir sind stéindig im Bardo,
in Ubergiingen, in Zwischenzustinden. Es gibt nie eine Situation im Leben, die kein Zwischenzustand
wire. Wir sind immer irgendwie zwischendrin, zwischen dem, was war und dem, was sein wird. Das
Jetzt 1st immer dieses kontinuierliche Zwischensein. Das ist besser als das Wort »>Zustands, es ist so ein
»Zwischensein<. Das nennen wir auf Tibetisch »bardox.

Bardo bedeutet genau das: bar heilit zwischen, und do ist das, was zwischendrin ist, Zwischensein. Da
gibt es die Lehre von den sechs Bardos, das sind all die verschiedenen Seinszustinde, von denen man
sprechen kann. Die Kunst, wenn jemand stirbt, wenn jemand dieses Leben verlisst, den Ubergang, ins
Niéchste sein, in die néchsten Erfahrungen gut hinzukriegen, nachdem dieser Korper verlassen wird,
nennt man >Phowa<«: Amitabha Phowa, Mahamudra Phowa, Bodhicitta Phowa, die verschiedenen Arten
von Phowa, so wie man diesen Ubergang gut hinkriegt.

Wenn du jetzt ein Konig oder eine Konigin des Phowas bist, wiére das iibrigens eine tolle Berufsbezeich-
nung: Phowa-Konigin. Das ist ja sowas von klasse. Phowa-K06nigin, das wiirde ich mir mal als Namen
fiir so eine Yogini merken. Die Phowa-Konigin, wiirde bedeuten, dass wir stindig im Mahamudra sind.
Wir sind Kénige oder Kéniginnen des Phowas, dieser Ubergiinge, wenn unser Geist nie ins Greifen, ins
Festhalten kommt, von dem, was gerade eben noch war und sich schon auflost. Wenn keinerlei Stocken
durch ein Festhalten stattfindet, und dieser Geistesstrom vollig offen ist fiir das, was sich jetzt wieder
manifestiert, was jetzt gerade kommt.

Wir werden also Koniginnen und Kdnige des Phowas, indem wir ganz im Mahamudra aufgehen und all
diese kontinuierlichen Uberginge vollig ohne Stocken und Zégern leben kdnnen.
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Dann wird auch der groBe Ubergang, wenn der Geist den Kérper verliert, einfach nur eine Fortsetzung
all der Ubergiinge sein, wo wir auch ohne Anhaften waren. Es wird genauso ohne Anhaften gehen, und
der Ubergang danach, das Eintreten in die verschiedenen Bardos, die sich dann zeigen — den Bardo, in
dem die erhellende Klarheit erlebt wird, und ohne Wahrnehmungen; der Bardo, in dem die Wahrneh-
mung wieder aufkommt; der Bardo des Werdens, eventuell der Bardo der Befreiung und so weiter — das
alles wird genau mit derselben Grund6ftnung des Mahamudra erlebt.

Deswegen sind wir dann Koniginnen und Konige des Phowas. Ein starker Ausdruck, den Gampopa da
benutzt hat, weil das auf eine andere Art noch einmal klar macht, was Mahamudra eigentlich ist.
Mahamudra ist die Praxis zur Konigin und Konig des Phowas zu werden — die Bardos durch und durch
Zu meistern.

Die sechs Yogas von Naropa, bei denen es ja um die sechs Bardos geht, das ist die Anwendung von
Mahamudra in der Meditation, das nennt man den »Tummo Yogac; in der Nach-Meditation, der Aktivi-
tét, nennt man das den »Yoga des illusorischen Korpers¢; im Tiefschlaf, den »Yoga des Klaren Lichtesc,
der >Erhellenden Klarheitc; im Traum, den >Traumyogac; im Sterben, im groBen Ubergang, den >Phowax
und dann den »Bardo Yogac als sechsten Yoga — in der Sukzession all der Erfahrungen die dabei auftau-
chen.

Das sind die »Sechs Yogas von Naropas, das ist die Anwendung von Mahamudra, um solche Phowa
Meister zu werden. Ok, das war nur ein kleiner Ausflug. Wollen wir ein bisschen Phowa iiben? Das ist
doch auch ein schoner Ausdruck fiir Meditieren.

6.2 Bardos — Ubergiinge
Kurze Unterweisung 11h40 — Audio 6-3 01
Schauen wir uns nochmal das mit den Ubergiingen an.

Ganz Samsara ist ein Riesenproblem mit Ubergiéingen. Auf uns kommen, wie auf alle Menschen in allen
Zeiten, auch noch unendlich viele Uberginge zu. Uberginge die wir merken und die wir nicht merken.
Das grof3e Kriterium fiir Fortschritte in der Dharma Praxis ist Geschmeidigkeit. Geschmeidigkeit ist das
Kriterium, ob unsere Dharma Praxis wirklich gute Friichte zeigt.

Geschmeidigkeit ist eine Qualitit im Hinblick auf Ubergiinge. Geschmeidig bedeutet, wie wir mit den
Situationen flielen k6nnen und wie weit wir da eben nicht ins Anhaften, Greifen, Fixieren kommen, in
die Identifikation, sondern immer bereit fiirs Nachste. Geschmeidigkeit liegt den Qualitdten von Freude
zugrunde, von Liebe, von Mitgefiihl, von Weisheit — verstehen kdnnen. All das hat die Basis in Ge-
schmeidigkeit.

Weisheit ohne Geschmeidigkeit geht gar nicht. Weisheit muss sich in Situationen einfiihlen kénnen, um
zu erkennen, was es braucht. Man muss geschmeidig verschiedene Sichtweisen einnehmen kdnnen, um
dann zu spiiren welche Sicht die hilfreichste ist, welches Handeln das hilfreichste ist. Durch all die
erleuchteten Qualititen, zieht sich Geschmeidigkeit wie ein roter Faden. Das ist genau diese Meister-
schaft in den Ubergéngen.

Wenn ich mir etwas wiinsche fiir die Sangha, fiir uns und fiir all die, die mit uns Kontakt haben, die den
Dharma praktizieren wollen, dann wiinsche ich mir, dass wir geschmeidig werden. Geschmeidig in all
den Herausforderungen, die jetzt schon da sind und die selbstverstindlich in Hiille und Fiille kommen
werden.
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Im Hintergrund ist das der Grund, wenn ich sage >Institut fiir zeitgeméafBen Buddhismus<. Dieser Name
ist eigentlich vollig blod, redundant, denn gute buddhistische Lehre sollte immer zeitgemal sein. Das
geht gar nicht anders. Es ist bloB der Ismus der stort.

Buddha war geschmeidig, das Erwachen Buddhi ist geschmeidig. Dharma ist wirklich nur in dieser
Geschmeidigkeit des Seins mit dem stindigen Wandel zu leben, mit diesen Ubergiingen. Und eigentlich
miisste man das nicht extra betonen miissen. Aber das, was dann zeitgemall ausmacht, ist, dass wir
geschmeidig aus dem tiefen Verstindnis des Dharmas heraus den verschiedenen Herausforderungen
unserer Zeit begegnen. Und immer wieder neue, passende Antworten finden, Losungen, ein geschmei-
diges Umgehen damit. Und so dukkha in dieser Welt verringern. Ohne Dharma, also ohne das Wissen,
wie Uberginge geschmeidig mit Mitgefiihl und Weisheit gelebt werden, wird diese Welt enorme Zer-
reilproben erleben, enormes Leid.

Beharren auf das Altbewiahrte, auf das Alte, auf das Was-Ist beim Ansturm all dieser Verdnderungen,
das bringt einen Riesenstress. Es geht also darum, die Ubergiinge gut zu gestalten. Uberginge, wo Altes
nicht bleiben kann und das Neue, wenn es nicht gut begleitet ist, ganz, ganz viel Verwirrung und Leid
bringt. Wie kriegen wir das hin? Wie kommen wir aus dem jetzigen Jetzt geschmeidig in das néchste
Jetzt und in das Ubernichste?

Das ist dieses Gestalten — geschmeidiges, weises, mitfiihlendes Gestalten. Das ist damit gemeint, wenn
der Dharma wirklich praktiziert wird. Dann bekommt man dieses Gefiihl: ja, okay, es passt. Ein Gefiihl
von Stimmigkeit entsteht. Der Dharma selbst, diese Weisheit, kann uralt sein, die stort nicht. Sie findet
immer wieder ihren neuen Ausdruck in diesem geschmeidigen Umgang mit Situationen.

Je weniger geschmeidig wir sind, desto mehr Stress erzeugen wir —um uns herum und in uns. Und wenn
wir mit dem Alterwerden immer starrer werden, ist das schade. Ich habe schon einige Dharmapraktizie-
rende alt werden gesehen und die, die wirklich den Dharma praktiziert haben, sind mit dem Alterwerden
immer geschmeidiger geworden. Das ist super, wie schon ist es, das mitzubekommen. Man wird mit
dem Alter gar nicht unbedingt starr, dieser Altersstarrsinn, nein, das muss gar nicht sein.

Wir kénnen immer entspannter werden, uns immer weniger wichtig nehmen. Was blockiert, was dann
nicht mehr in die néchste Situation passt, ist ja immer dieser Ich-Karton, in dem eine Fiille von biogra-
fischen Fixierungen steckt. Und wenn da immer mehr reingestopft wird, wird er ja sowas von unge-
schmeidig. Aber wenn echter Dharma praktiziert wird, dann entsteht immer mehr Beweglichkeit. Es ist
so wunderschon, Menschen so dlter werden zu sehen und dann auch den Tod ganz gelassen, geschmeidig
zu leben.

6.3 Geleitete Meditation
Audio 6-3 02

Gerne verbinde ich diese Meditation wieder mit dem Atem und vielleicht mochtet ihr mitspielen und
den Atem mal so als Anschauungsmaterial nutzen. Das sind die Empfindungen des Atmens — die Emp-
findungen des Einatmens und die Empfindungen des Ausatmens. Jetzt sind da die Empfindungen des
Einatmens, wenn der Einatem sich so ganz gefiillt hat, und dann gibt es da so einen Ubergang und dann
kommt der Ausatem. — Am Ende des Ausatems gibt es wieder so einen Ubergang und dann kommt der
Einatem. — Der Ubergang zwischen Ein- und Ausatem in der Fiille ist ein anderer Ubergang als der
Ubergang nach dem Ausatem. Spiirt ihr den Unterschied? — Dann kdnnen wir auch hinfiihlen und mer-
ken, ah, das Einatmen ist eigentlich ein Rieseniibergang von Aus nach Ein und das Ausatmen von Ein

Mondstrahlen des Mahamudra Kurs 12, August 2023 139



nach Aus. Gibt es eigentlich irgendeine Stelle in diesem Prozess, der kein Ubergang wire? — Wenn wir
wollen, dass der Atem flieB3t, ohne zu stocken, dann ist es wichtig, nirgendwo in diesem Prozess festzu-
halten. — Bringt doch mal kiinstlich irgendwo den Prozess zum Stillstand und achtet mal darauf, wel-
chen Stress das erzeugt — und wie froh wir dann sind, wenn es wieder weitergeht. Welche Erleichte-
rung. — Ja, wir konnen den Atem ein, zwei und mehr Minuten anhalten, aber irgendwann ist es gut, wenn
es weitergeht. — Jetzt lasst uns mal solch eine Atempause untersuchen. Ihr habt vielleicht gerade ein-
geatmet und sagt, okay, jetzt innehalten. Fiihlt mal in diese vermeintliche Pause hinein. Fiihlt ihr, dass
auch sie dynamisch ist? Dass auch da das Leben nicht stillsteht? — Auch das ist ein Ubergang. Vom
Anfang zur Mitte zum Ende dieses Innehaltens. — Ich mochte euch damit zeigen, dass, auch wenn
Greifen stattfindet und vermeintlich das Leben irgendwie nicht so ganz weiter flieBen kann, selbst im
Greifen und in der Blockade findet Wandel statt, findet Ubergang statt. — Jede Emotion, jede Geistes-
triibung ist so ein Prozess des Greifens. Die Worte verleiten uns dazu zu glauben, es wiirde sich um ein
Greifen handeln. Nein, nein, nein. Es ist eine greifende Aktivitét, die etwas im Bewusstsein hilt, die
etwas fiir wichtiger hélt und présenter macht als anderes. Diese greifende Aktivitét ist selber Wandel. —
— Klischees sind keine Dinge. Geistestriibbungen, Schatten, Schleier sind Aktivititen des Geistes mit
einem hoheren Niveau an Anspannung.

6.4 Erklirung zum >Nicht-Selbst<

Kurze Unterweisung — Audio 6-3 03

Mit dem Nicht-Selbst, dem Nicht-Ich, ist gemeint, dass das, was wir aus der groben Perspektive »Ich,
»mich< oder »selbst> nennen, aus der feineren Perspektive unauthérliche Ubergiinge sind, stindige Uber-
génge, ganz fein. Eine Dynamik, in der zwar ganz &hnliche Kréfte immer wieder wirken, aber halt
Krifte, die wirken, nichts wirklich bleibend Solides.

Wenn sich diese Erkenntnis auf unseren eigenen Geistesstrom beschrénkt, dann nennt man das die Er-
kenntnis des »Nicht-Selbst der Person<. Und wenn diese Erkenntnis alle Erfahrungen, alle Dinge, alle
Phinomene mit einbezieht, dann nennt man das die Erkenntnis des »Nicht-Selbst der Phdnomene«. Das
ist dann die umfassende Seinserkenntnis.

Es gibt keine Klesas, die ein Ding wiren. Wenn ich zum Beispiel >Eifersucht« sage, leitet uns das Wort
in die Irre. Es gibt keine Eifersucht, es gibt nur ein »Eifersiichteln«. Es gibt keine Begierde, es gibt nur
ein Begehren. Es gibt keinen Stolz, sondern nur ein Stolzeln und so weiter und so fort. Es gibt auch
keine Unwissenheit, sondern es gibt nur ein Nicht-Wissen-Wollen, ein Ausgrenzen, ein Vermeiden.

Es ist so wichtig, dass wir uns das klar machen. Wir haben es nicht mit Dingen zu tun, mit Einheiten,
die wie in Blocken daherkommen, sondern es sind Aktivititen dieses Geistesstromes. So gibt es auch
keine Erleuchtung, sondern es gibt nur ein umfassendes Gewahren. Mahamudra Meister, Meisterinnen
des Ubergangs, die yPhowa-Yogis<. Da ist die ganze Essenz des Dharmas enthalten.

6.5 Wie wird Freiheit erlangt, wenn Greifen aufhort
Unterweisung Donnerstagnachmittag 15h30, Seite 476-478 — Audio 6-5 01

Verbinden wir uns wieder mit der Ubertragungslinie, Zuflucht, Bodhicitta, allen Lebewesen.

* Zufluchtsgebete *
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Ihr erinnert euch noch an den Schliisselpunkt der Praxis, liber den wir diesen Morgen gesprochen haben.
Es ging um das Nicht-Greifen, das Nicht-Festhalten und insbesondere, sich nicht mit einer fixen Vor-
stellung von einem Ich zu identifizieren. Wir haben uns angeschaut, was das bedeutet.

Wie wird Freiheit erlangt, wenn Greifen aufhort

Jetzt fahrt Tashi Namgyal in einem kleinen Abschnitt fort, in dem er die Art und Weise beschreibt, wie
Freiheit erlangt wird, wenn sich dieses Greifen, dieses Anhaften auflost.

Wenn dieses Festhalten an einem Selbst innen aufhort, und das Festhalten an Meinem duflerlich
aufgelost ist, dann bringt das die Identifikation mit den Skandhas zu einem Ende.

Diesen Ausdruck, appropriated skandhas — ne bar lenpd pungpo auf Tibetisch — miisst ihr euch als
»ldentifikation mit den Skandhas< tibersetzen. Das ist ein Abhidharma-Ausdruck, der bedeutet, dass wir
mit der Empfangnis — dem Eintreten in das Embryonal-Stadium, mit dem Heranreifen innerhalb der
Gebirmutter — immer mehr hineinwachsen und dann mit der Geburt bereits vollig in dieser Identifika-
tion sind mit dem, was wir in diesem Korper erleben.

Dieses Sich-Identifizieren mit den Skandha-Prozessen — Formwahrnehmungen, Empfinden, Unterschei-
den, Gestalten, die verschiedenen Bewusstseinserfahrungen — setzt sich das ganze Leben fort. Das ist
keine spét entwickelte Identifikation, wie das manchmal in der Psychologie dargestellt wird, sondern
das ist ein Muster, das wir schon in dieses Dasein mit hineinbringen und das sich jetzt wieder mit diesen
Skandha-Prozessen identifiziert.

Wir wissen das von Menschen, die sich zum Beispiel an intrauterine Erfahrungen erinnern kénnen. Ein
klassisches Beispiel sind die Folgen fiir einen Fotus, flir einen Embryo, wenn die Eltern zum Beispiel
im sechsten, siebten, achten Schwangerschaftsmonat in Trennung sind und die heftigen Szenen, die da
passiert sind. Obwohl das alles noch in der Gebarmutter war, bekommen die Geistesstrome das schon
mit und sind schwer davon beeinflusst. Solche Erfahrungen gibt es recht viele.

Das ist alles gemeint. Die Identifikation ist bereits da, sogar bevor wir geboren werden. Diese Identifi-
kation mit dem, was durch die Sinneskandle wahrgenommen wird. Das alles, mein Erleben, mein Emp-
finden, diese Identifikation, die gilt es in der Tiefe zu lockern, sodass wir frei werden von unserem
biografischen Ballast. Wenn wir davon ganz frei werden, dann ist die Verbindung zu einer nichsten
Wiedergeburt unterbrochen. Dann brauchen wir nicht wieder Geburt anzunehmen, es sei denn aus freien
Stiicken.

Wenn keinerlei Identifikation — Festhalten, Greifen — mehr mit dem eigenen Erleben stattfindet, dann
sind wir im Bardo, im Nachtod-Zustand, auch frei, was die verschiedenen Erscheinungen angeht. Es
findet eben kein Greifen mehr statt, das will ich, das will ich nicht, das bin ich, das bin ich. Diese ganzen
Reaktionen, in die wir sonst eintauchen — so wie beim Trdumen nachts —, finden nicht mehr statt.

Dasselbe findet in diesem Leben auch nicht mehr in unseren Traumen und tagsiiber in der Meditation
nicht mehr statt. Wenn wir diese Vier Yogas von Mahamudra durchlaufen — diese Phasen, die uns be-
schrieben wurden —, 16st sich genau diese Identifikation sukzessive auf. Das ist derselbe Prozess. Das
ist, was wir eigentlich brauchen, um aus diesem Kreisen in immer denselben Mechanismen und Mustern
auszusteigen. Lasst uns noch ein bisschen weiterlesen.

Wenn die Skandhas — diese dualistischen Prozesse der Identifikation —, die uns mit der nichsten
Geburt verbinden, aufgelost sind, dann findet keine weitere Geburt mehr statt. Wenn keine Ge-
burt mehr stattfindet, wenn diese Identifikation aufgelost ist, dann sind Karma und Geistestrii-
bungen ebenfalls aufgelost und Freiheit ist verwirklicht.
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So wie wir das in der grundlegenden Abhandlung zum Mittleren Weg wiederfinden:

Wenn die Vorstellungen von >Ich<und »Mein< aufgelost sind, im Verhiltnis zum Inneren und zum
AuBeren, dann lést sich die Identifikation auf — die Identifikation mit den Skandhas.

Wenn diese aufgelost ist, dann hat Geburt ein Ende und da dadurch Karma und Geistestriibung
ein Ende haben, ist dies Befreiung.

So sagen die Unterweisungen. Die Unterweisungen sprechen also davon, nicht zu greifen, nicht
fixieren, nicht fokussieren, keine Merkmale, keine Bezugspunkte, nichts blockieren, nichts for-
dern, nichts loslassen, nichts kultivieren, keine Hoffnungen, keine Befiirchtungen, keine Ziele. All
diese Unterweisungen beziehen sich eigentlich auf denselben entscheidenden Punkt. Und wir soll-
ten sicher sein, wie das genau anzuwenden ist. Wir sollten wissen, dass in jeder Phase der Vier
Yogas, dies der Schliissel ist, wihrend wir nicht von unseren spezifischen Dharma-Praktiken ab-
gelenkt sind, keinerlei Anhaften, keinerlei Greifen zu kultivieren.

Das begleitet alle Dharma-Praxis. Wenn Dharma-Praxis mit Greifen, Anhaften und Identifikation ein-
hergeht, dann ist es eigentlich keine befreiende Praxis.

6.6 Was bedeutet es keine Hilfsmittel anzuwenden?

Jetzt mochte ich mir einen Moment nehmen, was es das damit auf sich hat, wenn es heif3t, keine Hilfs-
mittel anzuwenden, nichts vermeiden, nichts loslassen, nichts kultivieren.

Das klingt verfiihrerisch gut. Das klingt danach, dass es wirklich nichts zu tun gibt und es gibt tatséchlich
auch Lehrer, die eigentlich nur das lehren. Wenn ich aber deren Schiiler anschaue, dann sehe ich, die
Schiiler stagnieren. Ich bin nicht so zufrieden mit dem Erfolg dieser Unterweisungen, denn das ist eine
Unterweisung nichts zu tun mit dem Geist, gar nichts zu kultivieren, keine Heilmittel anzuwenden, keine
bestimmte Sicht zu kultivieren. Das alles ist aus einer sehr hohen Sicht des Erwachens gesprochen.

Jetzt schauen wir uns doch mal konkret unsere Situation an. Wir haben es in unserem Leben meistens
sogar mit mehreren herausfordernden Situationen gleichzeitig zu tun. Aber nehmen wir einfach mal eine
als Beispiel: Wir werden gemobbt. Wir werden von unserem Umfeld kritisiert bis hin zu dem Punkt,
dass wir eigentlich dabei sind, im Team nicht mehr sein zu kdnnen, dass wir kiindigen wollen und wir
tun nichts, wir tun nichts mit dem Geist!?

Wenn wir versuchen durch diese Enttduschung — diesen Schmerz, durch diese vielschichtigen Emotio-
nen, diese vielen Verletzungen, die dadurch entstehen —, hindurchzugehen, ohne Hilfsmittel anzuwen-
den, wird uns das kaum gelingen. Wir miissten schon sehr, sehr weit sein auf unserem Weg, um all die
anspringenden Identifikationen, die dabei ausgeldst werden — inklusive unserem Wunsch, geliebt und
akzeptiert zu werden, die Ohnmacht gegeniiber Ungerechtigkeit, die uns da widerféhrt, das ganze Stre-
ben nach Gerechtigkeit, was in uns anspringt und was irgendwie absolut keine Chance hat, gehdrt zu
werden. Stellt euch vor, ihr wiirdet fiir all das keinerlei Hilfsmittel, Heilmittel anwenden — egal welche
dieser Unteremotionen, Wut und Trauer und Verzweiflung und schlaflose Néachte und was alles da noch
1st.

Es kann auch eine kleinere Geschichte sein. Es kann eine Krebsdiagnose sein. Es kann auch einfach nur
sein, dass wir unseren Job verlieren. Es kann auch einfach nur sein, dass ein Familienmitglied stirbt. Es
kann alles Mogliche sein, was uns herausfordert. Wo Erwachte sagen wiirden: ,,Ja, schau einfach in die
Natur der Erfahrung.” Das wiére natiirlich das letztendliche Mittel.
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Aber auf unserem Niveau gelingt uns das vielleicht kurz mal, dann kommen die Muster wieder und es
wire gut, wir wiissten, wie wir zum Beispiel im Tumult der Emotionen das Hilfsmittel anwenden kdnn-
ten, einfach mal beim Atmen zu bleiben: ein- und ausatmen. Die Hilfsmethode anwenden, dem Geist
eine Stiitze an den Fokus zu geben; oder das Hilfsmittel anwenden, spazieren zu gehen; oder mit dem
Korper zu praktizieren; oder zu visualisieren; oder ein Gebet zu machen; oder Mantra zu sprechen. Das
sind alles Hilfsmittel, die unglaublich gut sind, wenn wir es nicht schaffen, die Natur dessen, was da
gerade als Herausforderung auftaucht, zu durchschauen. In der Mehrzahl unserer Situationen, schaffen
wir es nicht, auf dieser Ebene mit direktem Blick in die Natur des Geistes unterwegs zu sein.

Das konnen wir immer als erstes probieren. Es sei uns freigestellt, immer als erstes zu probieren, direkt
hineinzuschauen. Und wenn das nicht geht, dann aber nicht zogern, innezuhalten, Heilmittel anzuwen-
den und natiirlich an der dritten Stufe, einer Verdnderung der Sicht, zu arbeiten. Selbstversténdlich eine
andere Sichtweise einzunehmen.

Zum Beispiel die Sicht, was habe ich daraus zu lernen. Das ist ein Heilmittel, aber das Heilmittel ist in
dem Fall eine Verdnderung der Sicht. Oder sich an die Yidam-Praxis zu erinnern, an sein eigenes Tara-
Sein, Chenrezig-Sein, die Buddha-Natur zu aktivieren. Das ist auch im Bereich von Heilmitteln. Wir
kultivieren den Kontakt mit unserer eigenen Grundnatur. Wir sind also wirklich dabei, etwas zu kulti-
vieren. Oder sich an die Vier Unermesslichen zu erinnern. Oder zum Beispiel in dieser Situation mit
dem Mobbing: Wenn man sich klar macht — das ist eine Kontemplation —, dass ich nicht das einzige
Opfer von Mobbing bin, dass gleichzeitig so und so viele andere Menschen, Millionen von Menschen
auf dem Planeten das gerade erleben, dass das Ausdruck von Samsara ist und dass diejenigen, die da
mitmachen, mindestens genauso gefangen sind wie ich selbst, dass sie auch nicht frei sind in ihrem
Handeln.

Das sind alles Kontemplationen, die die Sicht auf das, was da passiert, verdndern und die dann weitere
Tiirchen 6ffnen. Zum Beispiel wenn ich daran denke, dass andere zur selben Zeit dhnliches durchma-
chen. Das kann die Motivation stidrken und indem ich es jetzt annehme, wird es fiir alle anderen leichter
sein, da durchzuarbeiten. Ich werde mit ihnen, fiir sie, da durcharbeiten. Das gibt zusétzliche Motivation,
sich dem zuzuwenden.

Ihr kennt diese Heilmittel aus den anderen Unterweisungen. Die waren jetzt im Laufe der Mondstrahlen
Unterweisung kein Thema, weil es hier stindig um Mahamudra geht. Aber nehmt solche Mahamudra-
Zitate keinesfalls so auf, als miisstet ihr — wenn ihr im Stil von Mahamudra praktiziert —, darauf ver-
zichten, Methoden einzusetzen, die euch hilfreich sind. Da wiirdet ihr euch langfristig entweder iiber-
fordern oder, was viel geféhrlicher ist, ihr wiirdet euch in eine kiinstliche Mahamudra-Blase hineinden-
ken, einen Mahamudra-Film {iber alles legen und sagen: ,,Es gibt sowieso nichts zu tun, alles 16st sich
von selbst auf, alles befreit sich im Entstehen.*

Man redet sich da in eine Form von mangelndem Gewahrsein hinein. Man kriegt die eigenen Emotionen
nicht einmal mehr mit. Die Blase wird immer hermetisch dichter. Man wird immer weniger beriihrbar,
hat das Gefiihl, irgendwie funktioniert es ja doch, aber ganz wichtige Teile unseres emotionalen Seins,
unseres energetischen Seins, unserer Lebendigkeit werden abgestellt. Das ist kein echtes Mahamudra.
Das ist ein eingeredetes, sich vorgestelltes Mahamudra.

Da miissen wir sehr, sehr aufpassen, wenn wir in dieser Richtung unterwegs sind und lieber mal eine
Methode zu viel anwenden als zu wenig. Wenn wir zu viel machen, dann merken wir, dass sie eigentlich
iiberfliissig war. Dann lassen wir es beim niachsten Mal sein. Wenn sich das dann sowieso alles auflost
und wirklich auf eine gute Art und Weise auflost und wir uns nicht mehr betroffen fiihlen, wahrend wir
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voll in der Interaktion bleiben kdnnen, nicht aussteigen miissen, dann ist ja alles gut. Dann brauchen wir
keinerlei Extra-Methoden.

Ich wiinsche euch allen, dass ihr reich seid an Methodenkenntnis. Ich wiinsche Euch das. Ich wiinsche,
dass ihr ganz viele Mdglichkeiten zur Verfligung habt, um in Situationen, wo es nicht anders geht, damit
dann auch zu arbeiten.

Natiirlich ist reiche Methodenkenntnis auch super, um anderen beizustehen. Sie kdnnten sie ja auch mal
gebrauchen und dann kann man denen nicht sagen, schau doch einfach in die Natur der Emotionen. Wie
geht das? Ist eigentlich ganz einfach. Musst Dir nur die sieben Jahre Mondstrahlen anhoéren. Versteht
Ihr? Wenn wir andere unterstiitzen wollen, brauchen wir auch Methoden. Wir brauchen einen groflen
Werkzeugkoffer, um zu zeigen, wie wir aus diesem Anhaften und Greifen aussteigen konnen.

Das ist wichtig, wenn wir solche letztendlichen Unterweisungen lesen, die auch total inspirierend sind
und die uns den Weg weisen, wo es eigentlich lang geht. Ja, eigentlich braucht es gar nichts. Eigentlich
braucht es nur das Vertrauen, dass wir uns im Aussteigen aus dem Greifen fiir die Jetzt-Erfahrung 6ffnen
und dass sich alles darin auflst. Das geht, das funktioniert manchmal fiir Unsereins. Wenn wir es total
konnen, dann wird es immer funktionieren.

Ich spreche mal so ein bisschen aus meiner Erfahrung: Ich habe ja mit dem Mahamudra intensiv prak-
tiziert — das erste Retreat, das zweite Retreat, dann als junger Lama —, und war kraftig darin unterwegs,
das alles anzuwenden, was wir hier besprochen haben. Ich dachte: ,,Boah, es ist irgendwie klasse, so frei
zu sein von Arger, und viele Emotionen tauchen irgendwie nicht mehr auf.“ Erst mit der Zeit wurde mir
klar, vollige Tduschung.

Subtil sammelt sich da etwas an. Bei der soundsovielten Begegnung mit Menschen, die mich hinten-
herum kritisieren, die schlecht iiber mich sprechen, dieses und jenes, wo eigentlich Arger auftaucht, den
ich aber mit Mahamudra aufgelost habe, merkte ich, ich reagiere immer sensibler, immer empfindlicher
auf diese Menschen. Das hatte sich gar nicht komplett aufgelost. Von der Emotion, hatten sich — viel-
leicht kann man das nicht quantitativ sagen, aber das Bild ist jetzt ein Quantitatives —, sagen wir mal
achtundneunzig Prozent aufgeldst, aber immer sind zwei Prozent {ibrig geblieben.

Mit der Zeit hat sich etwas aufgestaut, und dann merkte ich, das war bei den anderen Lamas — es geht
nur um Lamas, um die Interaktion zwischen Lamas, die alle zwei oder drei Jahresretreats gemacht hatten
— genauso. Im Grunde genommen waren wir dabei, gar nicht wirklich alles zu befreien. Subtil stauten
sich Aversionen auf und Vorbehalte. Das Vertrauen war weg und statt Vertrauen gab es ein bisschen
mehr Kontrolle.

Also nochmal ganz anders rangehen und wirklich ehrlich — auch mit Hilfe von Methoden — hinschauen,
was ist denn da in der Tiefe, wo ist der beleidigte Stolz und so weiter. Wirklich dazu stehen, was da an
Restposten noch so ist. Das ist fein, denn man fiihlt sich subjektiv wohl. Man fiihlt sich subjektiv ei-
gentlich ganz okay unterwegs. Nur bei der néchsten Begegnung mit der Person sind wir nicht mehr ganz
unvorbelastet. Auf diese Reste, die da bleiben, miissen wir achten. Okay, das macht es ein bisschen
anschaulicher. Darum geht es, sich nicht in eine Mahamudra-Praxis hineinzureden.
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6.7 (C) Wie die Bhiimis und Pfade mit den Vier Yogas durchwandert werden
Audio 6-5 01, 26:26

Jetzt kommen wir zu einem schonen Kapitel, aber eigentlich nur schon fiir die, die sich schon etwas mit
den zehn Bodhisattva-Stufen befasst haben. Sie wollen jetzt natiirlich wissen, wie diese zehn Bodhi-
sattva-Stufen, diese zehn Bhiimis und die Vier Yogas zueinander gehoren. Das sind zwei verschiedene
Sets von Unterweisungen.

Wobei man bei den zehn Bhiimis, den zehn Bodhisattva-Stufen, sagen muss, es sind eigentlich dreizehn
Stufen. Bevor man auf die zehn Bhiimis, die zehn Stufen der schon erwachten Bodhisattvas kommt, gibt
es vorher noch zwei Anfingerstufen. Die Stufe der Anfinger und die Stufe der Uberleitung, dann kom-
men die zehn Bhiimis, dann als Dreizehntes kommt Buddhaschaft. Deswegen spricht man manchmal
von dreizehn Bhiimis.

Das ist die gingige Darstellung, die in den Mahayana Siitren benutzt wird. Diese zehn Bodhisattva-
Stufen beschreibt zum Beispiel auch Gampopa — wenn er nicht direkt Mahamudra unterrichtet — in sei-
nem Schmuck der Befreiung. Obwohl er ansonsten, wie wir ja hier gesehen haben, diese Einteilung mit
den Vier Yogas und ihren Unterstufen benutzt hat.

Jetzt wollen die Leute natiirlich wissen, wie gehort das zusammen? Wie kann ich mich da zurechtfinden?
Jetzt haben wir plotzlich zwei recht verschiedene Beschreibungen des Ganzen. Konnt ihr mir da mal
helfen, die beiden zusammenzubringen?

Das macht jetzt Dakpo Tashi Namgyal flir uns. Und ich hofte, ich kann das irgendwie interessant ma-
chen fiir euch.

(C) Wie die Bhiimis und die Fiinf Pfade — das ist auch eine klassische Darstellung — mit den Vier
Yogas durchwandert werden.

Der Ehrwiirdige Gampopa, der Onkel und seine Neffen, haben nicht ausdriicklich die Korrespon-
denzen zwischen den Vier Yogas, der Meditation, und den Bhiimis und Pfaden des normalen
Siitra Mahayanas, des philosophischen Fahrzeuges, oder des Fahrzeuges der Charakteristika, der
Merkmale, gelehrt. Und der Schiiler des Ehrwiirdigen Gomtsiil — Gomtsiil war einer den Neffen
von Gampopa —, der berithmte Mahasiddha Schang, hat sich dem jedoch angenommen und gesagt:

Mahamudra selbst wird in einem einzigen Zug verwirklicht.
Mahamudra hat nichts mit Stufen zu tun. Mahamudra wird immer nur direkt verwirklicht.

Die Verwirrten machen den Fehler, es in Stufen und Bhiimis und Pfaden zu unterscheiden. Aber
um den Verwirrten ein Gefallen zu tun, werde ich die Hilfen fiir die Bhiimis und Pfade des Fahr-
zeuges der Merkmale — das Siitra Mahayana — erlidutern.

Gendiin Rinpoche hat genau so gesprochen. Er hat gesagt: ,,Ihr wollt was iiber diese Pfade und Wege
und Stufen und so weiter wissen. Im Mahamudra gibt es nur eins, entweder Rigpa oder Marigpa
— Rigpa, Bewusstheit, non-duales Gewahrsein, Marigpa, alles andere, das Duale, das Festhalten an ich
und andere — Wenn das nicht da ist und es muss vollstindig nicht da sein, nur dann ist es
Mahamudra. Es gibt keine Stufen im Mahamudra.“

Er hat 6fters mal so ein bisschen gequilt gewirkt, wenn er uns diese zehn Bodhisattva-Stufen und der-
gleichen unterrichten musste, weil es halt in den Texten vorkam.
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Was die Yogas anging, hat er sie viel lieber unterrichtet, weil sie sehr praxisnah unterrichtet werden.
Das habt ihr gemerkt, als wir da durchgegangen sind. Das ist wirklich aus der Erfahrung gesprochen.

Jetzt macht Dakpo Tashi Namgyal weiter und gibt uns ein paar mehr Hilfen.

Mahamudra, die Essenz der Dharmata — der Natur der Dinge — ist der Weg, den man mit einem
einzigen Schritt zuriicklegt. Da die Natur der Dinge nicht unterteilt werden kann, was ihre wahre
Natur angeht, heifit es, dass es aus der Sicht der definitiven Bedeutung nicht moglich ist, Stufen
wie Bhiimis und Pfade zu unterscheiden.

Der Kommentar zum Eintritt in den Mittleren Weg sagt dazu:

Da es sich bei den Bodhisattva Bhiimis um die Natur der Erkenntnis, des Erkennens handelt,
konnen sie nicht im Hinblick auf ihre eigene Essenz, ihre eigene wahre Natur unterteilt werden.

So heif3t es auch im Sutra zu den zehn Bhiimis:

Genauso wie die Weisen die Spuren, die Vogel in der Luft hinterlassen, weder sehen noch be-
schreiben konnen, genauso konnen die Bhiimis der Bodhisattvas nicht beschrieben werden. So,
wie konnte man also je von ihnen gehort haben?

Ich finde das so ein klasse Zitat hier.

Stellt euch das mal vor, die Bodhisattva Bhiimis, das ist ja das fortschreitende Eintreten ins Erwachen.
Und von solchen Bhiimis wird nur in dem Moment gesprochen, in dem sich non-duales Gewahrsein
erOffnet. Die Natur der Bodhisattva-Stufen ist das non-duale Gewahrsein, das sich natiirlich mehr und
mehr ausweitet. Aber non-duales Gewahrsein hinterlésst keine Spuren, genauso wie Vogel am Himmel.
Wie sollte man das beschreiben konnen?

Was man dann tut, ist, dass beschrieben wird, was sukzessive alles wegfallt, also welche Irrtiimer nicht
mehr gemacht werden, welche Klesas nicht mehr auftauchen und so weiter. Man kann nicht das non-
duale Gewahrsein selbst beschreiben, aber weil es sich immer mehr ausweitet, kommt es dazu, dass
immer mehr Uberfliissiges wegfillt, Fehler vermieden werden und sich einzelne zusitzliche Qualititen
zeigen.

Der Kommentar zum »Schmuck der klaren Verwirklichung« sagt dazu:

Da auf all den verschiedenen Pfaden und Bhiimis nie etwas anderes verwirklicht wird oder gese-
hen wird als das, was bereits auf dem Weg, auf dem Pfad des Sehens, verwirklicht oder gesehen
wird, sind die Pfade des Sehens und der Meditation gar nicht verschieden. So kann man gar nicht
von einem wahren Pfad der Meditation sprechen.

Um es nochmal klar zu sagen, das schreibt auch Gampopa im Schmuck der Befreiung: ,,Die Erfahrung
des Sehens beim Eintreten in den Pfad des Sehens, das, was da gesehen wird, diese Natur der
Wirklichkeit, dieses non-duale Sein, verindert sich nicht bis zur vollkommenen Erleuchtung, bis
zur Buddhaschaft.“ Zitat Ende. Genauso steht es da.

Die eigentliche Erfahrung des So-Seins ist gar nicht mehr verschieden, egal welche Stufen da durchquert
sind. Die vermeintlichen Stufen, die durchlaufen werden, lassen sich nur daran erkennen, wie viel Rest-
verwirrung noch iibrig ist. Nicht an der eigentlichen Erkenntnis.
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Das war so schon bei Tashi Namgyal, wenn ihr jetzt an die vergangenen Tage zurlickdenkt, da hatten
wir doch diese sechs Kriterien, mit denen jeder Yoga beschrieben wurde. Das sind dieselben sechs Kri-
terien, Qualitdten, die schon im Yoga der Einsgerichtetheit angefangen haben und die sich bis in die
hochste Stufe der Nicht-Meditation fortgesetzt haben.

Das ist damit gemeint: eigentlich dndert es sich nicht, bloB fallen Schleier weg, die normalerweise dazu
fithren, dass es sich nicht voll in alle Bereiche des Lebens ausweiten kann. Aber die eigentliche non-
duale Erfahrung ist nur eine. Sie ist nicht aufteilbar, unterscheidbar in Anfianger-Erfahrung des Sehens
und fortgeschrittene Erfahrung des Sehens — nein, wenn Sehen vom non-dualen Zustand stattfindet, ist
es immer dasselbe.

Als ich das zum ersten Mal gehort habe, fand ich das schon mal sehr trostlich. Vielleicht geht es euch ja
auch so, dass es sehr trostlich ist, dass die eigentliche, die Grunderfahrung des Erwachens immer die-
selbe ist, nur dass sich dieses Erwachen ausdehnt.

Das hat auch die wunderbare Folge, dass wir mit der ersten Erfahrung des Erwachens schon einen Ge-
schmack bekommen, wie es sich anfiithlen konnte, wenn diese Art des Seins alles durchdringt. Das ist
das Tolle an der Geschichte, dass es den Ausblick 6ffnet — natiirlich ohne dass wir das wirklich spiiren
—, aber so einen 6ffnenden Ausblick, wow, das die ganze Zeit. Dann entdecken wir, wie sich das dann
anfiihlt. Und das ist der ganze lange Weg durch diese Yogas und iiber diese Bhimis.

Diese Aussagen, die wir jetzt gerade gelesen haben, stimmen iiberein mit der Erklirung, dass es
keine Unterscheidung im Hinblick auf die essentielle Natur der Erfahrung gibt. Dennoch, fiir jene
mit verwirrtem Geist, die denken, wie durchquert man denn die Bhiimis und Pfade mit der Praxis
der Meditation, antwortet unser Verehrter Schang Rinpoche — der Schiiler von Gomtsiil, der oben
erwahnt wurde —, und sagt: ,,Okay, ich werde mal versuchen euch das aufzuzeigen.” Und er spricht
iiber die Aquivalente von Bhiimis und Pfaden in den Vier Yogas, indem er die Bhiimis und Pfade
des Fahrzeuges der Merkmale benutzt.

Wie werden sie denn nun unterschieden? Dieselbe Person, Kyeme Schang, fihrt fort und sagt:

»Das vollstindige sich Zeigen von Verwirklichung ist der »Pfad des Sehens«, die erste Bodhisattva-
Stufe, die man yHochste Freude« nennt. Vertraut zu werden mit der Verwirklichung des gleichen
Geschmacks, das ist der YWeg der Meditation<. Wenn es dann einmal keinerlei Meditation mehr
gibt — Nicht-Meditation —, das ist dann der >Weg der Vollendung«.“

Seine ausdriickliche Prisentation besteht darin, dass das Erscheinen der Verwirklichung von
Nicht-Dualitit oder Einheit dem Pfad des Sehens entspricht und damit dem Eintreten auf den
ersten Bhaimi.

Das ist iibrigens so, wie das die meisten Lehrer darstellen, dass der Eintritt in den ersten Bhimi dem
Pfad des Sehens entspricht und dass sich dort die Verwirklichung der Non-Dualitdt zum ersten Mal
zeigt, in solch einem deutlichen MaB, dass es eine starke, innere, transformierende Auswirkung hat. Sich
dann damit vertraut zu machen, ist der ganze Pfad der Meditation, vom zweiten Bhiimi bis zum
zehnten — erinnert euch, ich habe euch manchmal darauf hingewiesen, Meditation bedeutet hier immer
das Eintreten ins Non-Duale Gewahrsein. Das ist immer dieses Zeitlose Gewahrsein. »Weg der Medita-
tion< bedeutet immer wieder den Zugang zu dieser Erfahrung des Erwachens zu finden und mehr und
mehr darin aufzugehen und das wiirde nach dieser Darstellung den zweiten Bhiimi bis zum zehnten
beinhalten. Die ganze Bodhisattva-Reise, abgesehen vom ersten Bhiimi. Nicht-Meditation, wenn man
da vom Weg der Vollendung spricht, muss dann die Stufe der Buddhaschaft sein. — erinnert euch,
zehn Bhuimis, zwei vorne dran, einer hinten dran, das wire dann der dreizehnte Bhiimi. Das wiére dann

Mondstrahlen des Mahamudra Kurs 12, August 2023 147



die Stufe der Buddhaschaft. Das ist doch eigentlich eine sehr flotte und einfach zu merkende Korres-
pondenz. Aber, da fehlt noch etwas. Er [Kyeme Schang] hat keine Korrelation hergestellt fiir den
Yoga, den wir den Yoga der Einfachheit nennen — dieses Freisein von Komplikationen, von Projek-
tionen. Wir konnten uns fragen, ist denn jetzt diese Einfachheit — diese Freiheit von Komplikationen
—, bereits der Weg des Sehens und der erste Bhiimi? Wenn das der Fall wiire, wiirde das bedeuten,
dass Einsgerichtetheit — wisst ihr noch, der erste Yoga der Einsgerichtetheit — dann ja wohl der Weg
der Vorbereitung wiire.

Das wiren die Anfangerstufen. So sehen es auch ganz viele. Das sind Darstellungen, die wir oft finden.
Und der Ehrwiirdige Tsangpa Gyare lehrt dazu:

Obwohl der Weg keinerlei Bhiimis und dergleichen braucht, falls man sie dann doch prisentiert,
dann sollten sie ungefihr so beschrieben werden. Solange wir Mandalas darbringen — Verdienste,
positive Kraft aufbauen —, ist das der "Weg der Ansammlungc<. Das ist die erste Stufe. Das ist also der
Weg der Ansammlung, der erste von den fiinf Pfaden. Das ist da, wo alle mit ihrer Dharma-Praxis be-
ginnen. Wenn sich die Erfahrungen entwickeln — mit Erfahrungen sind hier gemeint: Freude, Klarheit,
Nichtbegrifflichkeit im Rahmen der Meditationspraxis —, ist das der YWeg der Vorbereitung<«. Manch-
mal auch »Weg der Verbindung« genannt, weil wir dort die Verbindung machen zum >Weg des Sehensx«.
Sobald es dann zum Freisein von dualistischen Komplikationen, von Projektionen kommt, ist das
der >Weg des Sehens«. Und wenn Verwirklichung auftaucht, — das ist dann die Verwirklichung des
Einen-Geschmacks aller Phdnomene —, ist das der >Weg der Meditation<. Ein-Geschmack ist der
achte Bhiimi, wenn es richtig vollendet ist. Nicht-Meditation ist der elfte Bhiimi, der »Weg der
Vollendung«.

Er zihlt also nicht die ersten beiden Stufen und die zehn Bodhisattva-Stufen und dann Buddhaschatft als
elften Bhiimi. Dem folgen auch die allermeisten Lehrer.

Dieser Versuch, sich auf den Bhiimis und in den Yogas einzusortieren, ist Ausdruck unserer Ich-Bezo-
genheit. Das machen wir nur, weil wir noch mit uns selbst und unserem eigenen Fortschreiten beschéf-
tigt sind. Das interessiert dann spéter gar nicht mehr. Genau das ist das Zeichen der Verwirklichung,
dass sich diese Ich-Bezogenheit auflost.

Trungpa Rinpoche hat das mal so beschrieben: ,,Ach, das mit dem Bhiimis kriegt man gar nicht mit.
Irgendwann merkt man, ach, das scheint ja der Bhiimi gewesen zu sein. Aber den Ubergang hat man
selbst gar nicht mitgekriegt.*

Das sind einfach nur Weitungen des Geistesraumes, die im Leben stattfinden und so eine Weitung hat
keine Tiren, durch die sie gehen muss, wo man dann merkt, jetzt geht etwas auf und jetzt schliet sich
etwas. Das ist wirklich einfach immer mehr ein Eintreten in diese Weitungen. Ganz zu Anfang der Wo-
che habe ich euch doch dieses Beispiel von der Bliite gegeben, die sich 6ffnet. Da gibt es keine Stufen.
Das ist einfach nur Offnung. Ein Offnen findet statt. Weitung findet statt. Es wird alles flieBender, es
wird geschmeidiger.

Jetzt bemiiht man sich natiirlich, eine Ubereinstimmung herzustellen, zwischen dieser yogischen Be-
schreibung, wie innerlich diese Offnung stattfindet, und den mehr philosophischen Beschreibungen, was
fiir Bhiimis durchlaufen werden, was fiir Hindernisse aufgeldst werden, welche Qualitéiten da entstehen
und so weiter. Das ist ein bisschen mithsam. Es ist gut, das in etwa klar zu kriegen. Das mochte ich jetzt
eigentlich nochmal wiederholen, damit das so eine grobe Orientierung fiir uns sein kann.
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Da gibt es zundchst mal auf dem Weg der Dharma-Praxis das Bemiihen, heilsam zu handeln. Dieses
Bemiihen, heilsam zu handeln, nennen wir den »Pfad der Ansammlung<. Wir tun unser Bestes, schadli-
ches Handeln zu unterlassen und heilsam zu handeln.

Dann gibt es diesen Ausdruck »Verdienst ansammeln¢, was einfach bedeutet, ganz viel positive Kraft
aufzubauen. Positive Kraft ist das, was die Ich-Bezogenheit verringert. Das, was wir Verdienste nennen,
sind die Kréfte, die uns weniger ich-bezogen machen. Ihr konnt das gut an dem Beispiel von Freigebig-
keit ablesen.

Wenn ich jetzt einem Bettler etwas schenke, etwas gebe und das wirklich mit einer Haltung des Gebens
mache, ohne mich dabei zu erheben liber die Person, der ich etwas schenke, und es immer leichter wird,
so zu handeln, dann merkt man, die Selbstwichtigkeit nimmt ab. Sie ist tatsdchlich dabei abzunehmen,
und daran merkt man die positive Kraft nimmt zu. Wenn ich aber gebe, weil ich damit meinen Gut-
mensch-Stolz ndhre, und mir innerlich dabei noch auf die Schulter klopfe, was fiir ein guter Mensch ich
jetzt wieder war, weil ich doch wieder mal was gegeben habe, da entsteht gar keine positive Kraft. Das
sind gar keine wirklichen Verdienste, das ist ein dufleres Geben gewesen, wo innerlich der Stolz gendhrt
wurde. Das wirkt gar nicht als Motor, als verstdrkende Kraft auf dem Weg der Befreiung.

So kann es auch mit Dharma-Studium gehen. Dharma-Studium kann uns jede Menge Spiegel geben,
und zu Erkenntnissen fiihren, zu Offnungen. Wir merken, wie raumhaft alles ist, wie illusorisch, dass
wir uns weniger wichtig nehmen. Wunderbar, dann ist Dharma, Studieren und Kontemplieren, wirklich
eine Quelle von positiver Kraft und Verdiensten.

Aber Dharma-Studium konnte auch dazu fiihren, dass wir immer mehr wissen und uns immer mehr mit
dem Wissen briisten, immer mehr andere klein machen und Raum einnehmen wollen. Wo sind da die
Verdienste, wo ist da die positive Kraft? Das hat tiberhaupt nicht dazu beigetragen, die Klesas zu ver-
ringern.

Deswegen findet ihr in fast jedem groBeren Kommentar Hinweise, dass Dharma-Studium, Kontempla-
tion und sogar die Meditation gar keine garantiert heilsamen Handlungen sind. Sie sind heilsam, wenn
sie tatsdchlich ihre Wirkung entfalten, diese Ich-Bezogenheit aufzuldsen. Dann sind sie von einer groflen
Kraft.

Das ist der »Pfad der Ansammlung«. Pfad der Ansammlung bedeutet, dass ganz viel positive Kraft auf-
gebaut wird, die dann tatsdchlich das Meditieren, den Pfad der Verbindung erleichtert. Dieser Pfad der
Verbindung oder der Vorbereitung bereitet die Erkenntnis vor, verbindet mit dem Sehen dessen, wie es
wirklich ist. Und das wird erleichtert, wenn alles andere, was wir tun, alles was wir an Heilsamem tun,
tatséchlich mit einer inneren Haltung des Loslassens der eigenen Wichtigkeit getan wird.

Dann ist das die wirkliche Vorbereitung, um beim Meditieren, beim einfachen Sein weiter loslassen zu
konnen. Alles andere hat dieses Loslassen schon vorbereitet, unterstiitzt es schon, und dann ist das Uben
in den verschiedenen Formen der Meditation einfach nur die Fortsetzung davon. Wenn dieses Uben auf
dem Weg der Meditation — dieser Vorbereitung oder Verbindung — tatsdchlich dazu fiihrt, dass eine
transformierende Erkenntnis der Natur des Seins stattfindet. Dann spricht man vom »>Eintreten in den
Weg des Sehensc«.

Ich habe euch davon erzdhlt, es kam mir bei den Beschreibungen der Yogas auch so vor, dass in der
Praxis von Samatha, von Geistesruhe, immer wieder solche Erkenntnismomente auftauchen. Der Un-
terschied zu dem Eintritt in den »Pfad des Sehens« ist, dass diese auftauchenden Erkenntnisse uns nicht
wirklich tief transformieren. Sie setzen noch nicht diese tiefe innere Gewissheit frei, die es unmoglich
macht, sich fiir ein stabiles Ich zu halten.
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Vom >Pfad des Sehens« wird erst gesprochen, wenn die Erkenntnis so transformierend geworden ist,
dass man dem Ich-Glauben keinerlei Glauben mehr schenken kann. Die Position als Ich kann man gar
nicht mehr einnehmen. Es wird unmdglich, sie in der Tiefe des Seins einzunehmen, obwohl an den
oberfléchlichen Schichten durchaus noch jede Menge emotionale Muster aktiv sind. Die sind noch nicht
alle aufgelost, aber in der Tiefe ist der Glauben an die Realitit dieser Muster und dieses Ichs, auf das
wir uns stiandig beziehen, schon nicht mehr vorhanden. Das nennt man den »Pfad des Sehensx.

In den klassischen Darstellungen des Pfad des Sehens — wenn ihr bei Gampopa nachlest, der dann die
Stitren zitiert —, ist der Pfad des Sehens etwas ganz Kurzes. Er wird zum Beispiel in sechzehn Momenten
des Sehens beschrieben. Das sind Erkenntnismomente, wo das Sehen so stark wird, dass es unsere ganze
jetzige Erfahrung durchdringt, sich dann ausweitet und alle Daseinsbereiche, alle mdglichen anderen
Erfahrungen durchdringt und die moglichen Erfahrungen anderer Lebewesen.

Das wird sehr strukturiert beschrieben, als ob das alles in einer Meditationssitzung passiert. Der eigent-
liche Weg des Sehens ist einfach diese tief transformierende Erkenntnis, die eine Gewissheit hinterlasst:
Ja genau! Es kann auch gar nicht anders sein fiir irgendein anderes Lebewesen, das iiber einen Geist
verfiigt. Die Natur des Geistes ist genau das und kann nur ohne jegliche Anstrengung verwirklicht wer-
den. Anstrengung blockiert den anderen. Das ist auch ein Teil der Gewissheit, der dabei auftritt.

Dieser Pfad des Sehens ist normalerweise sehr, sehr kurz. Jetzt habe ich aber doch einige Praktizierende
begleitet und es ist nie so, dass der in sechzehn Momenten ablduft. Zum Teil sind das Jahre. Das sind
Jahre, wo diese Transformation so allmihlich stattfindet. Das sind gleitende Ubergénge zwischen dem
Pfad der Verbindung, dem Pfad des Sehens, bis das Ganze irgendwie stabil wird. Andere Texte be-
schreiben das so, wie man das Licht der Sonne schon sieht, bevor die Sonne aufgeht.

Wenn man dann Gliick hat und es ist ein Tag, wo die Sonne am klaren Himmel aufgeht, dann sieht man
den ersten Sonnenstrahl ganz, ganz deutlich. In dem Moment, in dem die Sonne gerade ein bisschen
iiber den Horizont kommt, erscheint der erste Sonnenstrahl und man darf sagen, der Pfad des Sehens hat
begonnen. Man hat die Sonne ganz gesehen.

Aber auch schon bei der Morgenddmmerung vorher ist Licht da und Ahnungen davon, wie es dann
gleich hell werden wird. Wenn man diesen ersten Lichtstrahl gesehen hat, hat er noch nicht die Kraft,
den Frost aufzulésen — heilit es auch wieder in vielen Texten; er hat noch nicht die Fahigkeit, all die
Klesas aufzulésen —, aber es ist schon die Sonne. Man kann schon von »Sehen« sprechen, obwohl man
sich noch in den Gewohnheitsmustern verflixt gefangen fiihlt.

Dann geht die Sonne weiter auf. Dieses weitere Aufgehen ist eigentlich schon der Beginn von dem, was
man >Weg der Meditation< nennt, wo man sich daran gewohnt. Man wird vertraut damit, wie es ist, in
diesem non-dualen Gewahrsein zu sein. Jetzt ist die Frage, spricht man vom Pfad des Sehens erst, wenn
die Sonne ganz aufgegangen ist, beginnt es vielleicht mit dem ersten Sonnenstrahl, beginnt das Sehen
vielleicht schon, wenn es hell wird, wann beginnt es eigentlich genau? Das ist so die Schwierigkeit, mit
der sich diese Definitionen jetzt herumschlagen.

Muss fiir den Pfad, den Weg der Meditation — des Vertraut-Werdens mit dem non-dualen Gewahrsein —
die Sonne schon ganz aufgegangen sein, so wie iiber den Verlauf des Himmels?

Das sind so die Fragen, die die armen Yogis beschéftigen, die versuchen, das irgendwie mit den Kate-
gorien, die sonst in der Welt existieren, in Ubereinstimmung zu bringen. Aber alle sind sich einig {iber
diese graduellen, allméhlichen Prozesse, wie das beim Normaltyp des Praktizierenden stattfindet, dass
es einem allméhlich ddmmert und dann immer klarer wird und noch klarer, bis diese Klarheit eine tief
transformierende Wirkung hinterldsst und dass in dieser tiefen Transformation der Weg noch weiter,
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weiter, weiter, weiter geht, bis alle Bereiche unseres Lebens davon durchdrungen sind. Dariiber sind
sich alle einig.

Die einzigen Ausnahmen sind diese beiden anderen Typen von Praktizierenden. Das ist dieser sprung-
hafte Typ und der Alles-Auf-Einmal-Typ. Der Alles-Auf-Einmal-Typ kommt nur vor bei Praktizieren-
den, die offenbar die Wiedergeburt von hochverwirklichten Meistern der Vergangenheit sind, die als
Kinder wiederkommen und nur einmal eine Unterweisung iiber die Natur des Geistes horen und schon
geht die Sonne auf, aber voll. Das gibt es.

Aber da gehdren wir nicht dazu. Das ist der Alles-Auf-Einmal-Typ. Die sprunghaften Typen sind auch
Praktizierende, die in der Vergangenheit, in vergangenen Leben, offenbar viel praktiziert haben. Ich
gebe euch nur weiter, was ich dazu gelesen habe. Ich bin auch hier und da schon mal jemandem begeg-
net, der dazu gehorte.

Sie haben mit wenig Unterstiitzung, mit relativ wenig Praxis, spontane Erkenntnisse, die dann aber,
gefolgt von Phasen solcher Dunkelheit, solcher Verwirrung und Abwesenheit von Geistesruhe, iiber-
haupt keinen Zugang mehr bekommen. Dann taucht Erkenntnis wieder auf und weil sie auftaucht, kon-
nen sie die Dimension der Erkenntnis des offenen Seins auch sehr gut beschreiben. Aber sie kennen
nicht den Weg dahin.

Sie miissen dann mit und trotz der gemachten Erkenntnis ganz sauber den Weg der Geistesruhe gehen
und den Weg freilegen, sodass sie nicht mehr auf Zufélle angewiesen sind, ob es jetzt zufillig gerade
mal wieder aufgeht, sondern wirklich wissen, wie diese Erkenntnis durch ein inneres Loslassen, Sichoff-
nen, tatsdchlich angesteuert werden kann. Wie verlésslich die Erkenntnis zugénglich ist.

Das sind die beiden Ausnahmen. Bei den beiden Ausnahmen verlduft der Weg nicht so mit dieser all-
méhlichen Morgenddmmerung und dem Aufgehen der Sonne. Aber fiir alle anderen Praktizierenden ist
es dieses allméhliche Eintreten in die offene Dimension.

Tsangpa Gyare sieht es so, dass wir mit den vorbereitenden Ubungen beginnen, die Ansammlun-
gen erwerben — die Ansammlung von Verdiensten und Gewahrsein —, negative Handlungen reinigen
und so den Pfad der Ansammlung gehen. Einsgerichtetheit ist dann der Weg der Vorbereitung
oder der Verbindung, Freiheit von Komplikationen, Einfachheit ist dann der Pfad des Sehens.
Beginnend mit dem Auftauchen der Verwirklichung der Einheit, alles was zu Einem-Geschmack
gehort, ist der Pfad der Meditation. Geringere und mittlere Nichtmeditationen sind der neunte
und zehnte Bhiimi und die grofie Nichtmeditation ist dann der elfte Bhiimi, der Weg der Vollen-
dung, Buddhaschaft.

So sagt auch der Ehrwiirdige Gotsangpa, die Ansammlung zu erwerben und so weiter ist der Weg
der Ansammlung und die Stufe der Anfinger. Einsgerichtetheit ist der Weg der Vorbereitung,
Verbindung. Die Stufe des sich Engagierens durch Streben — das bezieht sich auf ein ganz, ganz
stark werdendes Bodhicitta in dieser Phase. Wenn der Geist des Erwachens ganz, ganz stark wird, gehort
das noch zum Weg der Vorbereitung und Verbindung. Also wo das relative Bodhicitta des Strebens uns
ganz und gar durchdringt —, Einfachheit ist der Weg des Sehens und der erste Bhiimi, Ein-Ge-
schmack ist der zweite Bhiimi bis hin zum siebten Bhiimi, geringere und mittlere Nichtmeditation
sind die drei Verbleibenden, also achter, neunter, zehnter Bhiimi, die alle zum Weg der Medita-
tion gehoren. Die grofiere Nicht-Meditation ist dann der Pfad der Vollendung, die Stufe der Bud-
dhaschaft.

Mondstrahlen des Mahamudra Kurs 12, August 2023 151



6.8 Fragen & Antworten
Audio 6-5 01, nach 1h05
Teilnehmer/-in: Wie entscheide ich mich zwischen Erdbeer- und Kirschmarmelade, ohne zu greifen?

Der Punkt hier ist, dass wenn wir {iber das Greifen, Anhaften (clinging, attachment) sprechen, dukkha
auslosen. Wenn du die Erdbeermarmelade wéhlst und es 16st Leid aus, dass du nicht die Kirschmarme-
lade gekriegt hast, dann gilt es, genau das zu entspannen. Aber du darfst sie auch beide nehmen und
solange kein Leid auftaucht, handelt es sich nicht um das Greifen, von dem wir sprechen.

Um es nochmal andersherum zu sagen, schaut, ich muss doch auch festhalten. Ich muss, um so eine
Frage zu beantworten, doch den roten Faden der Frage und der Antwort schon festhalten, um nicht
abzukommen. Aber dieses Festhalten ist kein Festhalten, was Leid verursacht.

Es gibt viele Formen des Greifens, die {iberhaupt kein Leid verursachen. Das Greifen, was wir auflosen,
ist immer das Greifen, das Festhalten, was eine vollig unnétige Anspannung erzeugt. Tatséchlich ist die
Anspannung zwischen Erdbeer- und Kirschmarmelade, mein Wunsch, dass ich alles haben mochte. Das
kann ich mir manchmal erfiillen, aber wenn Verzicht Leid bedeutet, dann muss ich das Loslassen, das
Gewahrsein hineinbringen, damit ich in der Lage bin, damit zu leben, dass ich nicht alles gleichzeitig
haben kann. Wobei das bei der Marmelade noch wirklich einfach ist. Das kriegen wir ja noch hin, das
beides zu essen.

Aber wir konnen nicht gleichzeitig an zwei Orten sein, wir kdnnen nicht gleichzeitig in zwei Betten
schlafen. Es gibt so vieles, was sich nicht verbinden lasst. Und da ist es dukkha, wenn wir, wihrend wir
das eine tun, noch beim anderen sein wollen. Dieses Greifen gilt es, sich befreien zu lassen.

Teilnehmer/-in: Einerseits wird in den klassischen Belehrungen die Dringlichkeit von Dharma Praxis
betont. Auf der anderen Seite ist der Weg der Praxis ein immer entspannterer Geist. Wie geht das zu-
sammen?

Das geht genauso zusammen, wie du es gesagt hast. Einerseits wird die Dringlichkeit der Praxis betont
und in deiner dringlichen Praxis sei bitte, bitte total entspannt. Dann fiihrt sie zum Ziel. Aber lasst diese
Art von Vertrautwerden von Praxis nicht sein, weil uns nur das tatsdchlich den Weg gehen ldsst.

Um es auch wieder mit einem Zitat von Gendiin Rinpoche zu beschreiben, was ich euch schon oft gesagt
habe. Thr erinnert euch doch an diese Aussage:

»Beim Meditieren lasst den Lama meditieren. Lasst den Buddha meditieren. Neunundneunzig
Prozent macht der Lama, den Rest macht ihr ... Dann wollten wir ja wissen, was ist denn dieses eine
Prozent, was wir machen? Dann hat er gesagt: ,,Ja, das ist der Weg zum Sitzkissen. Sobald ihr auf
dem Sitzkissen ankommt, dann entspannt ihr.“

Sobald du in der Situation ankommst, ist das genau die Anstrengung — also immer den Weg finden in
die Situation, in der du dann ganz entspannt sein kannst. Natiirlich ist da gar kein physischer Weg un-
bedingt zuriickzulegen. Das kann ja immer direkt jetzt da sein, wo du gerade bist. Das ist nur dieses
Sich-Erinnern. Das kann niemand fiir dich tun. Den Rest {iberldsst du der Natur des Geistes.

So geht der Weg der Meditation tatsdchlich mit minimaler Anstrengung. Dann gibt es in der Meditation
dieses sati, dieses Sich-Erinnern. Das ist zunéchst vielleicht auch ein bisschen anstrengend, weil man
sich erinnert, wieder gewahr zu sein. Aber wenn das ldnger geht, dann merkst du, wow, das tut so gut,
mich wieder ans Wesentliche zu erinnern. Das ist jedes Mal ein Genuss, wieder zuriickzufinden in die
Praxis. Auch dieses Sich-Erinnern ist dann anstrengungslos,.
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Teilnehmer/-in: Praxisfrage: Wenn ich mich erinnere und diese Offnung fiir die Erfahrung stattfindet,
habe ich bei mir bemerkt, dass dann eine Spannung entsteht, die versucht, diese Offnung zu halten. Was
passiert, nachdem ich mich erinnert habe? Ist das ein sukzessives Weiter-Hinein-Entspannen?

Ja, ich versuche es dir kurz zu beschreiben. Die klassische Praxis sicht so aus, dass wir uns erinnern,
oder zum Beispiel die Auflésung von dem Buddha vor uns in uns selbst stattfindet, und wir fiir einen
Moment dann in einer ganz natiirlichen Offenheit sind. Wenn du das wahren mochtest, dann kommst
du schon in den Bereich der kiinstlichen Praxis.

Es muss dir klar sein: okay, jetzt ist das Natiirliche offenbar irgendwie vorbei, ich iibe jetzt noch ein
bisschen, so entspannt wie mdglich, vielleicht noch einmal so loszulassen. Das ist die Praxis der Geis-
tesruhe, vorher war es das natiirliche Sein, und jetzt {iben wir ein bisschen, aber wir versuchen uns darin
zu unterstiitzen, wieder in dieses absichtslose So-Sein hineinzufinden. Da wir damit noch nicht so ver-
traut sind, spricht man von »tiben<. Das ist ein bisschen zéh, und du machst auch nicht zu viel davon. Du
insistierst nicht, denn das schafft einfach immer nur sehr viel kiinstliche Geistesmomente.

Hcittest du noch eine Anweisung zur Miidigkeit? Wie man in diesem Seinlassen, in diesem Offnen, auch
dem Hineingehen in die Erfahrung, nicht in die Miidigkeit hinabsinkt.

Ja, schau, wenn du darauf achten konntest, dass du Entspannen nicht mit Einschlafen verwechselst.
Deswegen benutze ich oft dieses Wort »Offnen«. Ich mache es tatsichlich so: Ich richte den Blick nach
oben, 6ffne die Augen oder visualisiere etwas Lichtes, stehe vielleicht vom Meditationssitz auf, um die
Energien etwas anzuregen. Da sind diese ganzen Mittel, um Schlifrigkeit zu vertreiben, erstmal ganz,
ganz wichtig.

Spéter, wenn du geiibt bist, in die Natur von Erfahrungen zu schauen, dann kannst du in die Natur der
Miidigkeit schauen. Das ist auch hin und wieder mal moglich. Ansonsten machst du lieber die Hénde
iiber den Kopf, ein bisschen die Energie nach oben, nach oben schauen, 6ffne die Augen, aufstehen, den
Korper ein bisschen strecken, bewegen, dein System ein bisschen aktivieren. Wenn du dir innerlich sagst
entspanne, benutzt du vielleicht wirklich lieber das Wort Offnen, &ffne dich, sonst entspannen wir uns
vielleicht heraus aus der Situation. Wir wollen uns aber in das Erleben 6ffnen, das hilft auch schon.

* Widmung *

Unterweisungen des siebten Tages
7.1 Erklidrung zur Ausrichtung in der Zuflucht
Unterweisung Freitagvormittag 10h15 — Audio 7-2 01

Lasst uns gemeinsam die Zuflucht singen. Diejenigen, bei denen diese Gebete noch nicht so flutschen,
konnen sich einfach innerlich verbinden, innerlich ausrichten. Diese innere Ausrichtung bei den Gebeten
beinhaltet drei Prozesse:

Das eine ist — symbolisch gesprochen —, mich fiir den Segen 6ffnen. Segen, denkt man immer, kommt
von oben, dabei kann er genauso gut von hinten und von unten kommen. Ausrichtung bedeutet, mich
wirklich mit dem Segen zu verbinden. Es geht um das Erwachen mit dem Segen der erwachten Dimen-
sion. Der Wunsch, dass das alles in mir Sinn macht und zu einer tiefen Transformation beitrdgt. Und die
Bereitschaft, dass es von mir zu allen Lebewesen flie3t. Das sind diese drei Aspekte, die wéihrend dieser
Gebete angesprochen werden.
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Das eine ist das Verbinden mit der Linie, mit Buddha, Dharma, Sangha, die Ausrichtung aufs Erwachen,
das Empfangen von diesem Segen. Wir stellen uns hier oft vor, dass wir diese drei Lichter — Korper,
Rede, Geist — empfangen, wie eine Segensiibertragung.

Dann ist da das Bodhicitta des Strebens und der Anwendung. Das ist der Prozess, dass ich ja sage und
ich werde diesen Weg gehen, wirklich selbst in diese Offnung hineingehen, selbst Mahamudra verwirk-
lichen. Das mache ich nicht nur fiir mich, sondern um es mit allen zu teilen. Wie wir das dann genau
machen, da gibt es sehr unterschiedliche Wege. Jeder wird personlich die Wege entdecken, wie wir das
dann tun konnen.

Die einen sagen, ich gehe lieber erst den ganzen Weg und dann teile ich es mit allen. Andere sagen, ich
gehe den Weg und nehme gleichzeitig die anderen mit. Manche haben das Gefiihl, ach die anderen sind
doch viel wichtiger als ich; ich werde alles tun, damit sie vor mir den Weg gehen konnen. Das nennt
man >Bodhicitta des Konigs¢, »des Fédhrmanns< und des »Hirten<. Das sind die klassischen Haltungen.

Im Grunde genommen hat man {iberhaupt keine Wahl. Man wéhlt nicht, ob man das eine oder andere
Bodhicitta praktiziert. Das ist Typensache. Das hat mit unserer Personlichkeit zu tun. Man kann gar
nicht anders. Ich glaube, ich finde mich irgendwie in dieser Fdhrmann [Variante] wieder, weil ich gar
nicht anders kann. Ich konnte mich entscheiden, das eine oder andere vielleicht zu versuchen, aber ich
wiirde von meinen eigenen Personlichkeitstendenzen, Mustern, vielleicht auch fritheren Wiinschen, ge-
rade wieder in diese Art des Lernens und Teilens zuriickgefiihrt.

Das findet wihrend dieser Gebete statt. Das sind diese drei Bewegungen oder Ausrichtungen.

* Zufluchtsgebete *

Wir sind auf Seite 479 im zweiten Absatz. Thr erinnert euch, wir sind in einer Passage, in der sich Tashi
Namgyal nochmal die Miithe macht, die jetzt schon wunderbar erklidrten Vier Yogas, die wir im Detail
durchgegangen sind, nochmal in Beziehung zu setzen zu den Fiinf Pfaden und den zehn Bodhisattva-
Stufen — zehn plus zwei Anfanger plus die dreizehnte, die Stufe der Buddhaschaft. Auch da haben wir
jetzt schon einiges gehort.

7.2 Erklidrungen zu den Fiinf Pfaden und den drei Schulungen
Unterweisung Seite 479-480 — Audio 7-2_01, 8:52

Die Fiinf Pfade sind eine ganz einfache Art, liber die Entwicklung der Praxis zu sprechen. Ich wiederhole
es kurz fiir euch:

Die fiinf Pfade beinhalten den »Pfad der Ansammlungg, das ist das Aufbauen der positiven Energie. Das
ist tiberhaupt noch nicht davon abhingig, dass man intensiv meditiert. Der »Pfad der Vorbereitung« oder
»Verbindung« oder »Uberleitung¢, beinhaltet schon, dass wir Geistesruhe und Einsicht entwickeln. Das
geht eigentlich nur durch Meditation, zumindest durch das Erleben von den verschiedenen Dimensionen
des Geistes, wenn er sich beruhigt, 6ffnet, klarer wird. Da kommt man nicht drumherum. Das ist wirklich
dann die Verbindung, die es ermdglicht, liber die zunehmende Klarheit des Geistes zu einer direkten
Einsicht, zu sich immer wiederholenden Einsichten in die Natur der Erscheinungen zu finden — die Natur
des Geistes, die Natur aller unserer Erfahrungen.
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Wenn dieses Sehen der Natur des Seins zu einer transformierenden Gewissheit fiihrt, dann nennen wir
das den Eintritt in den dritten Pfad, den »Pfad des Sehens<. Dieser Pfad des Sehens besteht eigentlich
darin, dass wir uns klar werden, gewiss werden, eine unumstoBliche Gewissheit entwickeln, in dem wie
es ist — und dann {iben wir uns darin. Wir iiben uns, wir werden immer vertrauter — das nennt man den
yPfad der Meditationx.

Wobei Meditation eigentlich iibersetzt werden miisste mit »vertraut werden<. Bhavana auf Sanskrit und
gom auf Tibetisch bedeuten beide >vertraut werden<. Vertraut werden mit dem Sehen, das stattgefunden
hat und jetzt immer wieder stattfindet. Zum Abschluss, wenn es nichts mehr zu meditieren gibt, dann
gibt es den »Weg der Vollendung« — den Weg des Nicht-mehr-Lernens —, wo es nichts weiter zu lernen
gibt, und das geht dann iiber in die Buddhaschatft.

Das waren die fiinf Wege, mit denen in den allgemeinen Mahayana Erklarungen meistens grob beschrie-
ben wird, was auf dem Weg ins vollkommene Erwachen stattfindet.

Dann gibt es ebenfalls auf dem Mahayana-Weg — ebenfalls Sttra-Mahayana oder das Fahrzeug der
Merkmale —, eine detailliertere Beschreibung, wo zwar der Weg der Ansammlung und der Weg der
Vorbereitung, Uberleitung gleich bleiben, aber dann ab dem Pfad des Sehens gibt es zehn Bodhisattva-
Stufen und danach kommt es zum Eintreten in die Buddhaschaft.

Diese zehn Bodhisattva-Stufen sind eine genaue Beschreibung, was eigentlich auf dem Pfad des Ver-
traut-Werdens, der Meditation, alles in den Sttren — den Lehrreden des Mahayana Buddhismus — zu
diesen verschiedenen Erfahrungen der sich immer weiter 6ffnenden Bodhisattvas beschreibbar ist.

In den klassischen Werken zum stufenweisen Weg — in unserer Tradition wére das zum Beispiel das
Werk von Gampopa, der >Schmuck der Befreiung« — stehen diese zehn Bodhisattva-Stufen im Vorder-
grund und werden zusammen mit den Fiinf Pfaden erklért.

Die einfache Beschreibung wire zu sagen, der Pfad des Sehens ist einfach die erste von diesen Bodhi-
sattva-Stufen und die folgenden neun bis hin zum zehnten Bhiimi, das ist der ganze Pfad der Meditation,
wo es noch etwas zu lernen gibt und danach kommt die Buddhaschatft.

Es gibt etwas nuanciertere Darstellungen, die sagen, mit dem Eintreten in die achte Bodhisattva-Stufe —
also die achte, neunte und zehnte Bodhisattva-Stufe —, kann man eigentlich nicht mehr davon sprechen,
dass hier irgendjemand meditieren miisste, noch vertraut werden miisste, da ist bereits ein Selbstbe-
schleunigungseffekt in der Praxis, wo man sagen muss, das ist eigentlich schon der »Pfad des Nicht-
Mehr-Lernens< — der Pfad, wo es nichts mehr zu meditieren gibt. In den Yogas sind es die kleinere und
die mittlere Stufe der Nicht-Meditation und das fiihrt dann in die Buddhaschaft.

Das war die Zusammenfassung von gestern. Vielleicht tut es gut, das alles nochmal gehdrt zu haben.
Das ist die klassische Darstellung, wie man einen Uberblick gibt. Was ich gestern auch schon sagte, ist,
dass es uns als Anfangerpraktizierende wirklich auch gut tut, zu héren, worum es eigentlich geht. Ja, es
geht darum, heilsam zu handeln — Pfad der Ansammlung: heilsames Denken, Sprechen, Handeln, schafft
die Grundlage fiir zunehmende geistige Ruhe und Klarheit, schafft die Grundlage fiir Einsicht. Dieser
Einsicht weiter Raum zu geben, ist das, womit wir vertraut werden, bis diese Einsicht allumfassend
wird.

Das ist die Beschreibung des Weges. Als der Buddha das selbst zusammengefasst hat, nannte er das die
>Drei Schulungenc<: stla, samadhi, prajiida.
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Die drei Schulungen sind das, was wir eigentlich auf dem Dharmaweg iiben. Sila ist dieses heilsame
Verhalten, in jeder Hinsicht heilsam unterwegs zu sein. Samadhi beinhaltet all das, was wir an Geistes-
ruhe kultivieren, an Klarheit des Geistes. Es beinhaltet all die Erfahrung von Freude, Klarheit und Nicht-
begrifflichkeit, die unabgelenkte Priasenz. Diese unabgelenkte Prisenz fithrt unweigerlich dazu, dass wir
klarer sehen. Diese Klarsicht wird Vipasyana genannt. Das ist die durchdringende Einsicht in die Natur
des Seins.

Diese drei Faktoren, sila, samadhi, prajiia, wirken wahrend des ganzen Weges weiter. Es wird immer
weiter gemacht mit einer Verfeinerung des heilsamen Verhaltens, es geht immer weiter mit einer Aus-
weitung der Geistesprasenz —um Samadhi mal so zu iibersetzen: diesem klaren, offenen, prasenten Sein.
Dank dessen kommt es zu sich immer weiter ausweitenden Erkenntnissen, die allméhlich all unsere
Lebensbereiche durchdringen. Wenn der Prozess vollkommen ist, dann spricht man vom vollkommenen
Erwachen.

Prajiia ist yWeisheit<. Manchmal auch >unterscheidende Weisheit< genannt. Wenn man von prajiia
spricht, dann fangen wir mit den anfdnglichen Verstindnissen an, wie sie jeder in der Meditation hat.
Das ist erstmal »weltliche Weisheit«. Weltliche Weisheit wird immer feiner, durchdringt immer mehr
die Natur des Seins, und dann sprechen wir von einer nicht mehr weltlichen Weisheit, die wirklich
transzendent ist. Dann sprechen wir von Prajiiaparamita, von dieser Weisheit, die hintiberfiihrt ins Er-
wachte-Sein, ins Freie-Sein.

Es ist ganz gut, das nochmal wiederholt zu haben, weil es jetzt nochmal ein wenig darum geht.

Einige unterscheiden bei den zwolf Stufen der Vier Yogas — immer klein, mittel, gro3 — in die >zwolf
Yogas der Erfahrung< und die »>zwolf Yogas der Verwirklichung(, was zusammen vierundzwanzig
macht. Die zwolf Yogas der Erfahrung entsprechen den vier Stufen auf dem Pfad der Vorberei-
tung — auf dem Weg der Vorbereitung.

Ihr erinnert euch noch, das ist da, wo wir wirklich anfangen zu meditieren, wo Freude, Klarheit, Nicht-
Denken und so weiter, diese Samadhi Erfahrungen sich auftun. Da kann man auch noch vier Stufen
unterscheiden, und das wiren die Erfahrungséquivalente von den Vier Yogas.

In diesen Erfahrungen des Pfades der Vorbereitung machen wir Erfahrungen von Einsgerichtetheit, wir
machen Erfahrungen von zunehmender Einfachheit, wir machen bereits Erfahrungen davon, dass alles
Einen-Geschmack hat, und wir haben bereits Erfahrungen, dass es eigentlich nichts zu tun gibt in der
Meditation, also Erfahrungen von Nicht-Meditation.

Aber all diese Erfahrungen werden noch mit einer beobachtenden Aktivitit im Geiste gemacht. Das
heiBt, sie sind hier noch nicht non-dual, sondern sind ein Vorgeschmack auf das, was spéter frei von
Ich-Bezogenheit erlebt wird. Hier auf dem Weg der Vorbereitung oder Uberleitung, Verbindung, ist
zwar der Geschmack schon da, aber es ist immer noch so, dass all diese Erfahrungen mit einer leicht
kontrollierenden inneren Haltung einhergehen.

Von den zwolf Yogas der Verwirklichung sind die drei Stufen der Einsgerichtetheit, in diesem
Fall dann die ersten drei Bhiimis. Jetzt kommen wir zu einer etwas anderen Art, das zu klassifizieren.
Die drei Stufen der Einfachheit, des Freiseins von Komplikationen, von Projektionen, korrespon-
dieren dann zum vierten, fiinften und sechsten Bhiimi. Die drei Stufen des Ein-Geschmacks sind
der siebte, achte und neunte Bhiimi. Und die drei Stufen der Nicht-Meditation sind dann der
zehnte Bhiimi, der elfte und der zwolfte.
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Das ist ein etwas anderes System. Man hat dann plétzlich zwolf Bhumis. Sie haben also hinten bei der
Nicht-Meditation noch was angehéngt. So gehen einige vor. Einige haben das schon so présentiert. Wa-
rum nicht? Man kann ja mit den Definitionen auch ein bisschen spielen. Die Erfahrungen édndern sich ja
dadurch nicht.

Meine Gedanken hieriiber, schreibt Tashi Namgyal, sind die folgenden: Die Pfade, die auch im
Fahrzeug der Merkmale — also im Stitra-Mahayana —, dargestellt werden, die in Stufen durchlaufen
werden, werden im Hinblick auf die auflerordentlichen Qualitiaten beschrieben, die dabei erschei-
nen — also wie etwas erscheint. Hier wird der meditative Pfad der innewohnenden Gleichheit, der
in einem einzigen Mal durchquert wird, nicht in Form von Qualitéiten beschrieben, sondern im
Hinblick auf das Erkennen der innewohnenden natiirlichen Essenz. Letztendlich sind sie gleich,
obwohl sie sich auf der Zeitschiene, auf der relativen Ebene, unterschiedlich manifestieren.

Der Unterschied ist folgender: Die Pfade des Fahrzeugs der Merkmale, des Suitra-Mahayana, wer-
den aus der Perspektive, aus der Sicht prisentiert, dass das vollkommene Erwachen nach drei
unermesslich langen Weltzeitaltern stattfindet. Jedoch in der Mahamudra Tradition, sobald die
gliickverheiflenden, wechselseitigen Bedingungen gesammelt wurden, vollzieht sich dieses Erwa-
chen ohne viele Wiedergeburten zwischendurch. Eine Analogie konnte man vielleicht darin fin-
den, ob man auf gewohnlichen Wegen unterwegs ist, im Unterschied zu Autobahnen, zu »main
highways«, zu den schnellen Wegen mit vielen Abkiirzungen.

Was sagt er hier? Er sagt: passt doch mal ein bisschen auf. Ist ja schdn, wenn ihr versucht, solche Aqui-
valenzen herzustellen. Aber die Perspektive, aus der geschrieben und beschrieben wird, ist doch eine
ganz andere. Der Mahamudra Weg ist eigentlich eine Ermutigung, den Weg im Jetzt zu gehen und sich
nicht auf drei Weltzeitalter einzurichten. Das ist flir die Schnellen, das muss dazu gesagt werden.

Es geht hier darum, aus dem marigpa ins rigpa zu kommen. Das kann jederzeit sofort passieren. Im
Prinzip ist vollkommene Einsicht jederzeit mdglich. Es gibt keine Zeit, die man ankiindigen kann, so
und so lang wird es brauchen. Wenn jemand mit dem Vertrauen praktiziert, dass eigentlich alles jetzt
schon da ist und dieses Vertrauen in der Praxis umsetzt, dann kann es ganz schnell gehen. Es kann in
wenigen Monaten, in wenigen Jahren, in diesem Leben, in wenigen Leben soweit sein. Je nachdem, wie
grof3 dieses Vertrauen ist und die Entschlossenheit, das wirklich Tag und Nacht umzusetzen. Je weniger
wir es umsetzen, desto ldnger dauert es.

Aber dass irgendwelche Weltzeitalter verbracht werden miissten, um zu dieser umfassenden Erkenntnis
zu gelangen, ist iiberhaupt nicht im Sinne dieser Art, die Praxis zu beschreiben und auch den Weg zu
gehen.

Jetzt ist es aber so, dass dieses Fahrzeug der Merkmale tatsichlich auch seinen Sinn hat, und zwar aus
einer anderen Perspektive. Die Perspektive, um die es hier geht, ist eigentlich: Zeit spielt keine Rolle.
Wir nehmen uns alle Zeit voller Intensitit, die heilsamen Krifte aufzubauen, die mit der Zeit dazu fiih-
ren, dass wir als Bodhisattvas im Besitz all dieser wunderbaren Qualititen — deswegen wird da immer
iiber diese Qualitdten gesprochen, die dabei entstehen — Lebewesen in allen Daseinsbereichen unterstiit-
zen konnen.

Es gibt gar keine File. Wir nehmen uns die Zeit, die es braucht, Bodhicitta in allen Aspekten zu entwi-
ckeln, so heilsam unterwegs zu sein, dass all die ungewo6hnlichen — wir sagen oft {ibernatiirlichen Krifte
—, in vollem Ausmal entstehen und und und, und dass wir so viele Beziechungen mit so vielen Lebewesen
eingehen konnen. Dass dann, wenn das vollkommene Erwachen erlangt wird, so viele heilsame Verbin-
dungen mit allen Lebewesen entstanden sind auf diesem Weg, dass wir dann tatséchlich umfassend
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hilfreich sein kdnnen. Wéhrend dieses Weges sind wir natiirlich ohnehin schon hilfreich unterwegs und
schaffen immer mehr solche hilfreichen Verbindungen.

Es ist eine andere Philosophie dahinter. Das ldsst sich gleichzeitig praktizieren, das schlief3t sich jetzt
nicht gegenseitig aus, aber was Dakpo Tashi Namgyal sagt: wisst ihr, bei der einen Beschreibung des
Weges geht es vor allen Dingen darum, dass diese Qualitdten entstehen, also man strebt eigentlich das
Ziel an, saimtliche Wunderkrifte, simtliche zusitzlichen Krifte mit der Einsicht, all das in solch einem
Mafe zu entwickeln, dass man genau wie der historische Buddha zum Wohle aller Lebewesen wirken
kann.

Im Mahamudra geht es erstmal gar nicht darum. Es geht darum, so direkt wie moglich die Unwissenheit,
das mangelnde Gewahrsein aufzulésen, um in dieses non-duale, zeitlose Gewahrsein zu gehen. Und wie
viele von diesen zusétzlichen Qualitdten und Kréaften dabei entstehen, ist erstmal gar nicht wichtig. Die
konnen ja noch nachreifen. Das wird jetzt wahrscheinlich noch beschrieben. Die konnen im Laufe von
weiteren Geburten, Zeitaltern des Wirkens, alle noch nachreifen. Es geht darum, moglichst schnell in
die umfassende Seinserkenntnis zu kommen. Das ist identisch mit dem Dzogchen. Das ist derselbe Weg.

Tashi Namgyal sagt dazu noch:

Naja, gut, eine grobe Korrelation konnte ja vielleicht gemacht werden, wenn wir die Aquivalente
von Bhiimis und Pfaden wie folgt zusammenfassen:

* Die Zeitspanne, die Periode vom Eintreten in den Weg — unser erstes Zuflucht-Nehmen, wir be-
ginnen mit der Praxis —, durch die drei Stufen der Einsgerichtetheit. Wir kénnten sagen, diese
Einsgerichtetheit, das ist eigentlich der Weg der Ansammlung und der Bhiimi der Anfiinger.

* Dann wiirden wir sagen, dass die drei Stufen der Einfachheit, des Freiseins von Komplikationen
und Projektionen, der Pfad der Vorbereitung sind, wo wir uns vorbereiten, in die eigentliche
Praxis des Zeitlosen Gewahrseins einzutreten und wiirde dem Pfad des engagierten Bodhicittas,
der hochsten Bodhisattva-Motivation entsprechen.

* Die drei Stufen des Ein-Geschmacks — an das erinnert ihr euch noch: Ein-Geschmack ist da, wo wir
bereits klaren Zugang zum Zeitlosen Gewahrsein haben, zur non-dualen Erfahrung und damit vertraut
werden, wie es ist, immer mehr in diesem non-dualen Gewahrsein aufzugehen — und die geringere
und mittlere Nicht-Meditation, die wiren dann die Pfade des Sehens und der Meditation. Da
sehen wir wirklich, worum es geht, da ist es eindeutig. Und er wiirde dann eigentlich den zehn Bhiimis
entsprechen, vom ersten bis zum zehnten Bhiimi.

* Die grofie Nicht-Meditation als der Weg der Vollendung, das wiire dann die Stufe oder der
Bhiimi Buddhaschaft.

Okay, er korrigiert im Grunde genommen das alles mal nach unten. Er hat die ganze Palette verschoben
und sagt: “Jetzt tut mal nicht so, als ob ihr mit dem Eintreten in die Erfahrung — die ersten Verwirkli-
chungen des non-dualen Gewahrseins, mit diesem Sehen dessen, wie es ist —, dass ihr damit schon auf
dem ersten Bhiimi wirt, und den Bodhisattva-Stufen, sondern eigentlich seid ihr immer noch in der
Vorbereitung.* Das ist, was er uns zu verstehen gibt.

Eigentlich ist selbst das, was ihr bisher den Weg der Vorbereitung und Verbindung genannt habt, noch
der Pfad der Anfinger. Man kann noch gar nicht wirklich von einer entwickelten Praxis sprechen, so-
lange man nur hier und da einfach ein bisschen Gutes tut, heilsam handelt. Das Heilsame muss schon so
wirksam sein in uns, dass es zu einer Erfahrung von Loslassen und Entspannung im Geist kommt, der
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Geist klar wird und die ersten Meditationserfahrungen auftauchen. Eigentlich, seien wir doch mal ehr-
lich, beginnt der Weg doch dann erst.

Er ist nicht so voll inklusive unterwegs und sagt, alle sind irgendwie auf den Pfaden, sondern er sagt,
eigentlich beginnt der Weg dann, wenn wir tatsdchlich anfangen zu praktizieren und diese Praxis auch
die ersten Friichte zeigt, sodass wir in die ersten Erfahrungen von Meditation eintauchen, von Geistes-
ruhe und Klarsicht. Er schiebt deswegen die ganze Palette nach unten und da, wo wir von Einem-Ge-
schmack und Nicht-Meditation sprechen, sagt er: das sind die eigentlichen Bodhisattva-Stufen.

Das hat einen Grund. Wir sprechen hier auch von einem sich entwickelnden Bodhicitta — das letztend-
liche Bodhicitta entwickelt sich —, und fiir das sich entwickelnde, letztendliche Bodhicitta ist es notwen-
dig, dass die Erscheinungen — alle Sinneserfahrungen, die ganze Interaktion mit anderen, alles, was in
der Begegnung mit anderen stattfindet— , dass das bereits zur Praxis wird. Es reicht nicht, zu Hause in
seinem Kdmmerchen oder in seiner Hohle auf dem Kissen, das Nicht-Selbst der Person verwirklicht zu
haben. Aber wenn man mit den Erscheinungen, das heif3t, mit anderen Menschen und deren Gerduschen
— so richtig grob gesagt, mit deren Furzen und mit deren Anschauungen, Meinungen und mit deren
wiitenden Projektionen, und was sie alles so von sich geben — nicht entspannt ist, dann ist man als
Bodhisattva irgendwie noch nicht auf den Bhuimis.

Erscheinungen, Erfahrungen sind hier ndmlich immer Erfahrungen, die auch durch andere Lebewesen
verursacht werden. Sie miissen mit auf dem Weg sein und das ist eigentlich erst ab der Stufe von Ein-
Geschmack der Fall. Vor dem Einen-Geschmack, solange wir noch in der Einfachheit sind, ist das mit
den Erscheinungen noch ein bisschen wackelig. Solche Bodhisattvas sind deswegen auch noch ziemlich
wackelige Bodhisattvas.

Deswegen sagt er, liben wir mal lieber ein bisschen schérfere Kriterien. Eigentlich kann man von Bodhi-
sattva-Stufen nur sprechen, wenn man schon eine gewisse Unbeirrbarkeit entwickelt hat, was die ganzen
Erscheinungen angeht. Und von den Aufs und Abs des Mdgens und Nicht-Mdgens anderer, ob sie den
Daumen heben oder Daumen senken, wie sie sich liber uns auslassen und so weiter, wenn man davon
nicht mehr beeinflusst wird, da féngt es eigentlich an. Da kdnnen wir hilfreich sein. Deswegen sind das
fiir ihn die eigentlichen Bodhisattva Bhiimis. Alles andere ist noch Pfad der Ansammlung und der Vor-
bereitung, das gehort noch dazu.

Okay, ist auch ein interessanter Ansatz. Ihr merkt, wir kommen allméhlich ins Spielen mit diesen ganzen
Stufen und so weiter. Und jedes Mal, wenn wir ein bisschen mehr spielen, verstehen wir ein bisschen
mehr, worum es eigentlich geht. Das ist das Schone daran.

Auf was wir uns einigen, ist vollig egal. Wir brauchen uns auf gar nichts zu einigen. Wir einigen uns
darauf, zu praktizieren. Wir haben ganz deutlich beschrieben bekommen, wo die Anhaftungen sind, die
es aufzuldsen gilt. Da kommen wir nicht drum herum. Wenn wir eine Anhaftung sehen, Identifikation,
wenn unsere Muster anspringen, dann wissen wir, wo wir zu praktizieren haben.

Da braucht uns niemand irgendwelche Stufen zu erkldren. Wenn irgendwelche Qualititen entstehen,
dann wissen wir, dass das die Qualititen des Nicht-Selbst sind. Die bringen wir auf den Weg. Die nutzen
wir zum Wohle aller. Sonst sind es nur Hindernisse. Wir nutzen sie sicherlich nicht, um Stolz aufzu-
bauen. Deswegen ist dieses Spielen eigentlich ganz hilfreich, wenn wir uns dann tatsichlich nicht intel-
lektuell verfangen.

Tashi Namgyal schreibt weiter:
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Solche Zuordnungen sind eindeutig vortrefflich und es ist schwierig, eine Trennlinie zu ziehen
zwischen der grofieren Freiheit von Projektionen, der grofieren Einfachheit und dem geringeren
Ein-Geschmack. Es ist auch schwierig, zwischen dem grofieren Ein-Geschmack und der geringe-
ren Nicht-Meditation irgendeine Trennlinie zu ziehen. Doch, wenn wir uns an die heutigen Erkli-
rungen halten, im Licht der Stufen der zwolf Yogas, dann miissen wir doch sagen, dass auf der
Stufe der gréfleren Einfachheit — dieses Freisein von Komplikationen —, noch nicht das geringste
Bisschen einer wahren Verwirklichung der Einheit ist von diesem Ein-Geschmack.

Thr kénnt euch noch an die verschiedenen Definitionen von Einheit erinnern? >Einheit< bedeutet letzten
Endes Einheit von Samsara und Nirvana. Die leidvollen Erfahrungen und die Erfahrung von Schmerz
und Leid, die fiir Samsara stehen und die Erfahrung von Freiheit, von Non-Dualitét und die Erfahrung
von Dualitét, sie alle werden in ihrer gemeinsamen einen Natur erkannt. Und da sagt er: das ist eigentlich
der Unterschied. Das ist das, was Bodhisattvas dann so standfest macht, weil sie nicht mehr mit Samsara
hademn. Sie durchschauen die Natur der Erfahrung von Samsara. Und das ist das Eintreten in den Einen-
Geschmack. Okay, auf jeden Fall eine interessante Art, die Dinge darzustellen.

Ohne das — wenn diese Verwirklichung der Einheit, des Einen-Geschmacks nicht da ist —, ist es ein
bisschen unpassend zu sagen, Freiheit von Komplikationen — Einfachheit —, wiire bereits der Weg
des Sehens und der erste Bhiimi. Jetzt kommt die wichtige Erkldrung: Da die Natur des Seins, die
Natur der Phinomene — Dharmata — noch nicht korrekt verwirklicht wurde.

Der Anspruch an das, was es zu sehen gilt, ist viel, viel hoher als zum Beispiel — wenn ich mir erlauben
darf, das zu sagen — der Stromeintritt, Sot@panna im Theravada-Buddhismus. Es geht nicht einfach um
eine direkte Einsicht in das Nicht-Selbst der Person — anatta allein reicht nicht aus. Nach diesem Krite-
rium geht es um eine stabile, umfassende Einsicht in die Natur der Phdnomene, aller Phinomene, Dhar-
mata.

Das ist etwas anders, es ist breiter, es umfasst bereits alle Lebensbereiche und wird auch gebraucht, um
dann auf die Aktivitit mit Lebewesen tatséchlich eingehen zu konnen. Solche Unterschiede wiirde ich
gerne auch immer wieder verwischen und sagen, nein, nein, komm, also machen wir mal jetzt nicht so
rum, aber tatsdchlich ist das auch in meiner eigenen Praxis ein immenser Unterschied. Es ist ein Riesen-
unterschied, ob ich die Abwesenheit von einem Wesenskern im eigenen Geistesstrom realisiere oder
diese Abwesenheit von irgendeiner Substanz, einer Wirklichkeit in all dem, was diesem Geistesstrom
begegnet. Das ist wirklich nochmal ein Unterschied.

Wenn also Dharmata noch nicht wirklich verwirklicht wurde, dann fiihlt er sich not at ease —nicht ganz
entspannt — damit, das bereits dem Weg des Sehens zu zuordnen. Und er beendet diesen Absatz und
sagt:

wLiebe Gelehrte, bitte untersucht doch diesen Punkt noch einmal.“

Das ist eine ganz nette Formulierung. Thr habt es bisher vielleicht anders dargestellt, aber nehmt doch
mal meine Bedenken auf. Vielleicht sollten wir die Zuordnung doch etwas umsortieren...?

Er fahrt fort:

Nun, wie auch immer, wir mogen uns fragen, ist denn das jetzt in Ubereinstimmung mit den Leh-
ren des Ehrwiirdigen Tsangpa Gyare und Gotsangpa, die ja die Freiheit von Komplikationen, die
Einfachheit, dem ersten Bhiimi zuordnen. Wenn sie das tun, dann haben sie die Vollendung der
Freiheit von Komplikationen im Sinn.
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Er sagt, ja, Tsangpa Gyare und Gotsangpa haben ausdriicklich gesagt, dass sie Einfachheit dem ersten
Bhiimi zuordnen. Aber das Verstindnis von Tashi Namgyal ist, dass das nicht fiir die geringere und
mittlere Einfachheit gilt, sondern wenn diese Einfachheit — dieses Freisein von Projektion, Komplikati-
onen, ausschweifendem Denken —, zur volligen Reife gekommen ist, das ist dann der Eintritt in den
ersten Bhuimi.

Wenn an diesem Punkt alle Fixierungen auf Erfahrungen — wie zum Beispiel auch das Greifen
nach der leeren Natur, das Festhalten an der Erkenntnis der leeren Natur —, gereinigt wurden,
dann taucht die Verwirklichung vom Ein-Geschmack der Einheit auf. Dann ist das der Ubergang
in Ein-Geschmack und muss eigentlich Ein-Geschmack genannt werden.

Wenn Unterweisungen heutzutage — er spricht iiber das sechzehnte Jahrhundert — bereits die gerin-
gere und mittlere Einfachheit als den Pfad des Sehens erkliren, dann, denke ich aber, ist es
schwierig, die Erfahrungen dieser beiden Stufen als Aquivalente des ersten Bhiimis zu betrachten.

Er sagt also: wisst ihr, auf dem geringeren und mittleren Pfad der Einfachheit, sind doch noch eine ganze
Menge dualistische Erfahrungen und die als den ersten Bhiimi zu deklarieren, ist vielleicht nicht ganz
zutreffend.

Was wir jetzt gerade machen, ist ein bisschen wie eine Wanderung, ein Spaziergang durch den Botani-
schen Garten — verschiedene Pflinzchen miteinander vergleichen und hier sind solche Friichte und da
sind solche Friichte und man kann sagen, dass sie zur gleichen Familie gehoren oder sie gehdren nicht
zur selben Familie und so weiter.

Mochtet ihr Fragen stellen dazu?

Teilnehmer-/in: Ich habe eine Frage, zur scheinbaren Diskrepanz zwischen Entspannung und der
Dringlichkeit Lebewesen aus ihrem Leid zu befreien,

Da muss ich jetzt iiberlegen, aus welcher Perspektive ich dir antworte. Diese Dringlichkeit, Lebewesen
aus ihrem Leid zu befreien, ist eine sehr begrenzte Wahrnehmung von Zeit und Zeitlosigkeit. Es ist
dieses Denken noch auf einer Zeitschiene, wo da, wo wir jetzt gerade sind, unglaublich zentral ist und
wir in Panik geraten, was jetzt zum Beispiel alles gerade mit dem Erdball passiert und und und.

Wenn von Zeit und Zeitschienen gesprochen wird, auch von Zyklen, dann gehen Bodhisattvas — auch
wenn sie jetzt nicht unbedingt zur Mahamudra-Tradition gehoren—, anders damit um. Eine einfache
Haltung ist zum Beispiel zu sagen: Samsara ist anfangslos und das geht schon unendliche Weltzeitalter
so — also Zeitrdume, wo wir sagen wiirden, da entstehen ganze Universen und vergehen wieder. Die
Lebewesen sind immer irgendwie unterwegs in diesen Dimensionen. Um da einen Unterschied machen
zu konnen, nehme ich mir ausreichend Zeit, um gut dafiir vorbereitet zu sein. Das ist eine entspanntere
Sicht. Wo es aber immer noch die Idee von Zeit gibt, nimmt das ein bisschen die unmittelbare Dring-
lichkeit heraus.

Dann braucht es auch den néchsten Schritt, sich klar zu werden dariiber, wer will da eigentlich wem
helfen. Da gehen wir jetzt noch ndher an die Mahamudra-Erkenntnis heran. Eigentlich hilft niemand
irgendjemandem, auch auf dem Bodhisattva-Weg.

Wenn du in deinen eigenen Geist schaust, so wie ich in meinen, ist da niemand zu finden, als ein Jemand,
der etwas tun wiirde, verstehen wiirde und helfen wiirde. Dieses Verstdndnis von dem Nicht-Selbst, dass
ich eigentlich gar niemand bin in dem Sinne von >einem konkreten Jemand«, diese Erkenntnis ist unmit-
telbar damit verbunden, zu wissen, dass auch die Geistesstrome, die im Leid gefangen sind, ebenfalls
nicht diesen Wesenskern haben.
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Worum es geht ist, diesen Geistesstromen aus der Tduschung herauszuhelfen. Es geht gar nicht darum,
Samsara zu verdndern, sondern ihnen zu helfen, dass auch sie die Erfahrung in Samsara durchschauen.
Deswegen hilft niemand irgendjemandem.

Jetzt gehen wir auf die Ebene von letztendlichem Bodhicitta. Das Bodhisattva-Geliibde bedeutet nim-
lich nicht, dass sich jemand aus der Tduschung heraus — in Panik wegen des Leides der Lebewesen —
abstrampelt und versucht, die alle zu retten. Das wire im besten Fall eine AnmaB3ung oder im schlim-
meren Fall ein eindeutiges Programm fiir einen Bodhisattva-Burnout. Geht gar nicht! Es ist einfach
unmdglich!

Verstehen konnen wir das Bodhisattva-Geliibde nur aus dieser Dimension, dass niemand irgendjeman-
dem hilft oder dass ein erwachender Geistesstrom anderen hilft, eine Katalysator-Wirkung fiir andere
Geistesstrome hat, damit sie sich auch befreien. Und dann nehmen wir in dieses Bodhisattva-Verstind-
nis von »niemand hilft irgendjemandem¢, noch ein anderes Erleben von Zeit, dass das Erwachen immer
in dieser zeitlosen Dimension stattfindet.

Erwachen ist non-dual, da findet Vergleichen mit vorher und nachher gar nicht statt. Vorher und nachher
ist in der Erfahrung des Erwachens irrelevant. Da echte Bodhisattva-Aktivitét, wie Buddha-Aktivitét
sowieso aus dieser zeitlosen Dimension heraus, in dieser zeitlosen Dimension stattfindet, wird die
Dringlichkeit so gar nicht mehr gespiirt. Mitgefiihl, Resonanz wird gespiirt, aber sich einfangen lassen
in die beengenden Zeitdimensionen von anderen, die meinen, ihnen rennt die Zeit davon, gibt es fiir
einen Erwachten gar nicht.

Erwachten rennt nie die Zeit davon. Das gibt es einfach nicht, weil sie stindig den Zugang zu dieser
zeitlosen Dimension haben. Dann ist das mit der Dringlichkeit und dem Helfen jetzt etwas ganz anderes.
Wenn schon frei, dann kénnen wir ja auch als Katalysator den Versuch machen, das Geschenk machen,
anderen diese Freiheit zur Verfiigung zu stellen.

Das ist eine total entspannte Geschichte. Bodhisattvas rennen nicht zuriick in die ndchste Wiedergeburt,
weil ihnen die Lebewesen sonst flten gehen. Stattdessen sind sie vollig entspannt und sagen: ,,Moge
dieser Geistesstrom da wiederkommen, wo er von Nutzen sein kann.“ So hat Gendiin Rinpoche mit uns
gesprochen: ,,Ich werde mich da wieder manifestieren, wo es die Moglichkeit gibt zu helfen und wo ich
am meisten gebraucht werde.” Deswegen ist er in Frankreich wiedergekommen.

So entspannt kann man das aus dieser Sicht sehen. Jetzt habe ich dich durch all die verschiedenen Ant-
wortmoglichkeiten, die mir zur Verfiigung stehen, sukzessive durchgefiihrt, um den Stress rauszuneh-
men.

Vielen Dank, das ist super hilfreich.

Zoom-Teilnehmer-/in: Konntest du bitte noch etwas mehr zu dem instabilen Typus mit kindlichen non-
dualen Erfahrungen sagen? Wie kann dieser aus deiner Erfahrung Stabilitit im non-dualen Gewahrsein
verwirklichen? Woher kommt diese Instabilitit im Geistesstrom? Das unwillkiirliche Zuriickfallen in die
Dualitdit ist im Erleben sehr herausfordernd. Gibt es dazu Literatur? Vielen Dank.

Hatte er geschrieben iiber einen ,,kindlichen instabilen Typus“? Das waren nicht meine Worte. Ich habe
gestern den >sprunghaften Typus< beschrieben. Instabil und sprunghaft ist anders. Es ist auch nicht so,
dass ich das mit dem kindlichen verbinden wollte. Das ist ein Geistesstrom, der aufgrund von sehr viel
Praxis in fritheren Leben spontanen Zugang zur Erkenntnis hat, aber nicht weil3, wie er das stabilisieren
kann. Das hat mit einer psychologischen Kindlichkeit nichts zu tun. Das sind sozusagen unwillkiirliche
Geschenke des Seins, in diese offenen Geisteszustinde einzutreten und sich dann wieder in der ganz
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normalen Verstrickung wiederzufinden und nicht zu wissen, wie der Weg zwischen diesen beiden zu-
riickzulegen ist.

Dariiber gibt es ganz wenig Literatur, weil diese Personen sehr selten auftreten. Bei den Wenigen, die
ich auch zur Zeit von Gendiin Rinpoche mit betreuen konnte, ging es immer darum, dass sie ganz viel
Gewicht auf heilsames Handeln und Geistesruhe legen mussten. Es ging bei ihnen nicht darum, jetzt
speziell Einsichtsmeditation zu machen, sondern sie mussten den Boden unter die Fiile kriegen. Und
den Boden unter die Fiifle der spirituellen Praxis kriegt man, indem man sich auf ein ganz respektvolles,
heilsames Verhalten stiitzt, wo man moglichst niemandem mehr schadet, viel hilft, viel diese positive
Kraft, diese Verdienste, aufbaut. Die fiinf Regeln eines Laienpraktizierenden beherzigt, die zehn heilsa-
men Handlungen — diese Grundlage schafft — und es auf dieser Grundlage lernt, den eigenen Geist zu
stabilisieren.

Stabilisieren im Sinne von Geistesruhe bedeutet ja, ihn sukzessive zu entspannen. Denn bei diesen
sprunghaften Typen passiert das spontane Eintauchen in Einsicht von selbst, das brauchen sie nicht
speziell noch besonders zu kultivieren. Sie miissen das, was Stabilitit hineinbringt, kultivieren, weil sie
den Weg kennenlernen miissen, wie sie in diese non-duale, offene Geistesdimension finden kdnnen. Die
Basis dafiir ist Stla, Samddhi — sie betonen diese ersten beiden.

Jetzt habe ich dir auch fast alles schon erklirt, was es fiir diese Typen zu beschreiben gibt. Da miisste
man mal richtig in der Literatur auf die Suche geben, ob irgendwo jemand noch mehr dariiber geschrie-
ben oder gesagt hat. Das sind jedenfalls die Instruktionen, die ich von Gendiin Rinpoche bekommen
habe.

Zoom-Teilnehmer-/in: Wenn man einen vollkommen universellen Buddha nach seiner Wirkungsge-
schichte beurteilt, kann es dann viele schnell verwirklichte derartige Buddhas gleichzeitig in einem Kos-
mos geben?

Ja, da ist kein Problem. Ich wiirde jetzt gerne nachfragen kdnnen, wo er denn das Problem sieht mit der
Wirkungsgeschichte. Irgendwas verstehe ich nicht richtig in der Frage. Vielleicht miisste ich kurz mal
erkléren, was mit einem >echten< Buddha gemeint ist. Was wir normalerweise einen Buddha nennen, ist
jemand, der in fritheren Leben so viel praktiziert hat, dass in einem spédteren Leben, wo es keinen
Dharma gibt, wo es niemanden gibt, der mir den Weg der Befreiung zeigt, dieser Geistesstrom in der
Lage ist, aus sich selbst heraus diesen Weg der Befreiung, des Erwachens zu finden, zu gehen und
anderen zur Verfiigung zu stellen.

Das ist eigentlich das Merkmal eines Buddhas. Das meinst du vielleicht mit > Wirkungsgeschichte< und
»in einem Kosmos<. Das passiert in einer Zeit, in der der Dharma nicht mehr zu finden ist und der
Dharma wird dadurch erneut zugénglich gemacht. Das ist das Besondere an solch einem Buddha. Alle
anderen nennt man Bodhisattvas auf der zehnten Stufe. Sie alle hatten erleichternde Kontakte mit ande-
ren Meistern und Texten, die ihnen auf diesem Weg helfen und es dadurch zu einem schnellen, erneuten
Zeigen dieser Einsicht kommt.

Auch da wire ich jetzt froh, ich kénnte mit dir Riicksprache halten, aber so viel mal als Antwort fiir
dich, dass solche Buddhas gleichzeitig in einem selben Kosmos, in einem selben Weltzeitalter auftreten
wiirden, das wiirde sie jedenfalls nicht storen. Die wiirden eine groBe Freude daran haben. So viel ist
klar, sie wiirden sich gegenseitig unterstiitzen darin. Ob es dazu schon mal gekommen ist, ist reine Spe-
kulation. Ich habe keine Ahnung, was das angeht. Ich konnte dir jetzt nur noch einmal die Definition
von Buddha in Erinnerung rufen.
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7.3 Geleitete Meditation
Audio 7-3 01, 11h35

Lasst uns als erstes ein wenig meditieren, vertraut werden, vertraut werden mit dem einfachen Sein.
Wenn wir so meditieren und uns daran erinnern, einfach zu sein, dann tauchen die verschiedenen Sin-
neserfahrungen deutlicher auf, wir spiiren unseren Korper etwas deutlicher, wir hdren mehr, wir sehen
anders, wir kommen aus einem fixierenden Sehen in ein weniger fixierendes Sehen. Das wichtigste, was
sich dndert, wenn wir sagen, okay, jetzt meditieren wir, das ist unsere Haltung, nicht die K&rperhaltung
— die innere Haltung. — Merkt ihr, wie sich eure innere Haltung im Unterschied zur Pausenaktivitét
verdndert hat? — Ich versuche das mal zu beschreiben: unsere Zielorientiertheit fallt weg. In der Pause
haben wir geschaut, dass wir auf Toilette kommen, dass wir vielleicht einen Kaffee, einen Tee bekom-
men, hatten noch Lust, mit dem oder der zu sprechen, hatten etwas vor. Im besten Fall, wenn wir sagen,
okay, jetzt meditiere ich, haben wir nichts mehr vor. — Viele von uns haben in der Pause gesprochen,
haben vielleicht etwas gelesen. Wenn wir sagen, jetzt meditiere ich, dann lassen wir alles begriffliche
Denken sich entspannen. Das ist eine andere Haltung. Jetzt gerade brauchen wir kein weiteres begriff-
liches Denken, wir kommunizieren nicht. —— Noch etwas anderes hat sich veridndert in der Haltung:
Insgesamt sind wir weniger greifend unterwegs. Ob es Korperempfindungen sind, Gedanken, Ideen, da
ist so eine Haltung, was immer auftaucht, einfach zu lassen. —— Schaut doch mal, ob es moglich ist,
aus der Ich-Haltung in eine Bodhicitta-Haltung zu wechseln. Wie geht denn das? Nicht kiinstlich. Fan-
gen wir doch damit an, jetzt wo wir so sitzen, uns selbst gar nicht mehr so wichtig zu nehmen — eine
entspannte Haltung, dem eigenen Gliicksbestreben gegeniiber. — Das ist eine Haltung von zufrieden
sein, dankbar sein, nichts mehr suchen miissen. So wie es ist, ist es okay. — Dann eine Haltung von
Interesse, interessiert sein. Interessiert sein, ohne dass das ein zielgerichtetes Interesse wire — offenes
Interesse. Ein Interesse, wie es ist, zu sein. Und der Bodhicitta-Aspekt ist einfach dieser Aspekt der
Wirklichkeit, wie es ist, mit allen in allem zu sein, ohne sich zu trennen. Wie ist es eigentlich, so zu sein,
ohne Trennungen aufzubauen? — Das ist ja hier im Raum ganz einfach. Auch wenn ihr auf Zoom den
Galerie-Modus eingeschaltet habt — verbunden sein, nicht in die Trennung gehen, vielleicht auch nicht
unbedingt die Augen schlieBen. —— Eine offene Bereitschaft fiir das Ungewisse. Das Ungewisse ist
ein anderes Wort fiir Leben. Eine offene Bereitschaft fiir das Leben im Leben zu sein. Eine offene Be-
reitschaft, ganz lebendig zu sein. Mit dem Herzen, mit dem Bauch, dem ganzen Koérper und allen Sinnen,
ganz lebendig zu sein. — Ganz durchléssig, offen.

7.4 Erklidrungen zu Haltung, Sicht und Stiitzen in der Meditation
Audio 7-3_02

Was wir jetzt gerade miteinander geteilt haben: wir haben uns hingesetzt und ich habe euch aufmerksam
gemacht, mit welcher Haltung wir unterwegs sind. Alle Instruktionen waren nur zur Haltung, zur inneren
Haltung, zur Geisteshaltung. Ansonsten haben wir gar nichts meditiert, nur ein Sich erinnern an die
Haltung. Ich hitte noch weiter gehen konnen, je nachdem wie sich das entwickelt, kann man das noch
vertiefen.

Diese Haltung wird auf dem Bodhisattva-Weg fiir entscheidend gehalten. Es ist die Haltung, mit der wir
unterwegs sind. Die wichtigste Haltung ist Bodhicitta, dieses offene Interesse am Leben und Leben
bedeutet, immer mit allem verbunden sein, nirgendwo in die Trennung gehen — das ist Bodhicitta, der
Geist des Erwachens. Die Verbindung braucht man nicht zu erzeugen, sie ist schon da. Es gilt lediglich
sie zuzulassen.
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Wenn wir so in dieser Verbundenheit sind, sind wir tatsdchlich ,,nur (in Anfiihrungsstrichen) — aber
immerhin sind wir das — ein Feld des Gewahrseins. Wir sind kein Jemand, der meditiert und der seine
Meditation verfolgt. Wir sind ein Feld. Wir schwingen mit allem mit, was um uns herum ist. Das ist
ganz normal, das beeinflusst uns. Es ist heute anderes Wetter als gestern, das beeinflusst, das ist klar.
Alles beeinflusst einander. Der Geist des Erwachens ist, in diesem Verbundensein immer vertrauter zu
werden, damit sich dieses Verbundensein immer neu gestaltet.

yHaltung« ist der eine gro3e Aspekt dessen, was wir >Meditation< nennen. Dann gibt es einen anderen
Aspekt, den nennen wir >Sichtc. Uber die Sicht haben wir jetzt ganz viel gehdrt. Die Sicht ist das, was
uns ermdglicht, ein Verstindnis der Natur der Erscheinungen zu entwickeln. Zum Beispiel die Sicht auf
die leere Natur, eine Sicht, die sich dafiir interessiert, wie die Phdnomene wirklich sind, das Entwickeln
der Mahamudra-Sicht.

Wenn Haltung und Sicht zusammenkommen, dann entsteht Meditation von selbst. Mit einer hilfreichen
Haltung und einer hilfreichen Sicht brauchen wir gar nicht unbedingt irgendwelche Stiitzen, Meditati-
onsobjekte, etwas, woriiber wir meditieren. Alles erscheint in dieser Haltung und in dieser Sicht. Und
wir merken, dass diese hilfreiche Haltung und diese hilfreiche Sicht, alles, was erscheint, in einem ganz
anderen Licht erscheinen lassen, weil sie aus einer anderen Haltung erlebt werden und mit einer anderen
Sicht.

Womit werden wir vertraut? Mit der Haltung der Erwachten und der Sicht der Erwachten unterwegs zu
sein. Also moglichst wenig Begrenzung und Trennung, mdglichst offen fiir das, wie es ist, was auch
immer auftauchen mdchte — in einem Gewahren, in einem unabgelenkten Sein. Aus der >Sicht« wird das
»Sehen¢, und aus der »Haltung« — es ist eigentlich ist keine Haltung, die wir einnehmen miissen —, wird
ein »selbstverstindliches Verbundenseinx.

Ich habe nur deshalb von Haltung, von Interesse und so weiter gesprochen habe, um das weiter und
weiter zu Offnen, aber die Haltung ist: alle zusammen, ohne sich herauszunehmen, der Wichtigste zu
sein, die Wichtigste zu sein. Wir sind Teil des Ganzen, nicht unwichtig, aber auch nicht besonders wich-
tig. Sich auf dieses Verbundensein einzulassen, im Sehen der wahren Natur aller Erfahrungen. Darum
geht es beim Meditieren.

Wenn wir dann Hilfestellungen nehmen, zum Beispiel Tara meditieren, Chenrezig meditieren, sind das
einfach Hilfen, um in diese Haltung und Sicht hineinzufinden. Sie spiegeln uns solch ein erwachtes Sein.

Wenn wir den Atem meditieren ist der Atem eigentlich vollig uninteressant. Wir kénnten irgendwas
nehmen. Der Atem mit den ganzen Bedeutungen, die wir da hineingeben — so wie gestern mit den Uber-
gingen, und wie Uberginge ins Stocken kommen kénnen, wie sie auch flieBend sein kénnen und wenn
wir anhand des Atems die sich stdndig wandelnde Natur des Seins kontemplieren und sehen, und, und,
und — wird ein ganz reiches Meditationsobjekt. Er wird angereichert mit unserem Versténdnis und hilft
uns, uns an die Essenz des Dharmas zu erinnern. Deswegen ist es ein sehr hilfreiches Meditationsobjekt.

Genauso wie wenn wir auf einen Buddha meditieren — als Visualisation oder Statue —, und uns die
Qualititen des Erwachens vergegenwartigen. Wenn wir den Buddha duBerlich oder innerlich sehen,
dann ist das im Grunde genommen eine Stiitze, liber die Qualititen des Erwachens Zugang zum eigenen
Sein zu finden, zu dieser Haltung und zu dieser Sicht.

Andere Stiitzen der Meditation sind eigentlich immer Hilfen. Jetzt konnte ich sagen: ich meditiere jetzt
mal iber Gerdusche. Ich meditiere mit Gerduschen, mit dem, was als Gerdusch auftaucht. Vielleicht
sitze ich in der Ndhe von einem Bach, der ein bisschen gluckert und murmelt, oder ich sitze an einer
Autostral3e.
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Was ich da tue, wenn ich Sinneserfahrungen als Stiitze der Meditation nehme — alle Stiitzen sind ja
irgendwie Sinneserfahrungen —, arbeite ich mich im Grunde genommen einfach an denen ab. Anhand
dieser Stiitzen zeigen sich all unsere Hang-Ups, all unser Fixieren zeigt sich. Unser Fixieren auf Visu-
elles, unser Fixieren auf Gehértes, auf Geschmecktes, Gerochenes, Gefiihltes im Korper. Uberall, wo
wir Blockaden einbauen, speziell beim Denken. Alle Stiitzen dienen eigentlich nur dazu, durch den Fo-
kus auf nur einen Bereich der Wahrnehmung, uns in diesem Bereich der Wahrnehmung zu zeigen, was
uns vom Erwachen trennt. Das ist alles.

Stiitzen sind Spiegel flir unser Anhaften. Wir kdnnen die beste Stiitze nehmen. Wir kénnen auf einen
Lotus meditieren, auf einen Buddha, auf was auch immer. Wir werden unsere fixierenden, unsere iden-
tifizierenden Muster nehmen, wir werden miide — es taucht alles dabei auf. Stiitzen sind einfach wun-
derbare Spiegel fiir unsere Muster. In der Art wie die Stiitze, das Meditationsobjekt, im Geist auftaucht,
kénnen wir sehen, wie angespannt wir sind, wie entspannt wir sind, wie offen, wie verbunden, wie
wichtig wir uns nehmen und so weiter. Anhand von dem, was wir unserer Meditation als Stiitze geben,
konnen wir immer wieder sehen, an was wir weiter iiben konnen.

Eigentlich geht es um die Haltung und ein Sehen, was dann ein Nicht-Mehr-Sehen ist, und eine Haltung,
die keine geiibte Haltung mehr ist, sondern ein offenes Sein im Sehen. Wer in diesem offenen Sehen ist,
der kann mit egal welcher Stiitze praktizieren, alle Stiitzen sind gut. Jede Sinneserfahrung ist gut. Alles.
Es gibt liberhaupt keine Préferenzen mehr.

Der wihlende Geist mit seinen Préferenzen, Abneigungen, Anhaftungen und so weiter, mag eine Art
von Stiitze mehr, er meditiert den Atem lieber an der Nasenspitze, statt im Bauchraum, oder lieber im
Bauchraum, statt an der Nasenspitze, und {iberhaupt andere mogen den Atem gar nicht. Sie meditieren
lieber auf die Weite, und andere mogen gern den Platz zwischen den Augenbrauen, das sogenannte dritte
Auge. Es gibt so viele Priaferenzen, alle sind sie Spiegel fiir unsere Muster.

Aus der Haltung des eigentlichen Meditierens ist alles willkommen. Und ein entspannter, offener Geist
kann bei allem verweilen und erkennt in allem dieselbe Natur des Seins — unterschiedslos.

So bietet uns der neunte Karmapa im »Ozean des wahren Sinnes< eine ganze Folge von Ubungen fiir
Samatha an und dann eine ganze Folge von Fragen als Ubungen fiir Einsichtsmeditation. Alle helfen sie
uns, in diese Prisenz zu kommen, uns daran abzuarbeiten, bis all das ganz klar und einfach ist, bis nichts
von all dem irgendeine Schwierigkeit mehr darstellt.

Wir haben sie durchgearbeitet, wir sind mit ihnen einen Weg gegangen und kénnen jederzeit darauf
zuriickkommen, wir brauchen diese Stiitzen nicht mehr, wir gehen weiter. Deswegen kommt nach der
Passage iiber Geistesruhe und der Passage iiber Einsichtsmeditation dann die Erklédrung zu Mahamudra.

Dann ist das einfache, natiirliche Verweilen, offen, unabgelenkt. Wir wissen was wir tun kdnnen, wenn
die Schleier des Aufgewtihltseins oder der Dumptheit auftauchen, wir wenden das an und finden wieder
in Mahamudra zuriick. Der ganze Weg der Praxis ist eigentlich das.

Dabei 16st sich alles was Anspannung, Fixierung — also Spannung, Leid, dukkha — ausldst. Das 16st sich
und es zeigen sich immer mehr die innewohnenden Geistesqualititen. Ohne dass wir je auf Freigebigkeit
meditieren, wir meditieren nie auf Geduld, wir meditieren nicht auf Gleichmut. Es ist vollig unnétig,
denn wenn wir das entspannen, zeigt sich, was Freigebigkeit und Gleichmut und so weiter verhindert.

Es ist euch doch auch schon aufgefallen, dass in diesen ganzen Ubungen irgendwie keine Ubung vor-
kommt, in der man direkt auf Qualitdten meditiert. Wir wiirden sofort den Fehler machen, sie irgendwie
kiinstlich erzeugen zu wollen. Das wollen wir gerade sein lassen. Es gibt in all diesen Meditationen
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keine Meditation {iber die Qualitdten. Bei den Kontemplationen gibt es das, aber wir meditieren nicht
iiber Bodhicitta mit all seinen Qualititen. Bodhicitta ist dieses natiirliche Verbundensein mit der Bereit-
schaft in Austausch zu gehen und dann das zuzulassen, was sich aus diesem nicht greifenden Bewusst-
sein zeigen mochte. Das konnen wir nicht erzeugen. Das zeigt sich dann von selbst.

Okay, das waren so ein paar Ausfilhrungen zur Meditation. Habt ihr Fragen dazu?

Teilnehmer/-in:. Man spricht ja von einer christlichen Ethik, kann man denn von einer buddhistischen
Ethik sprechen?

Die christliche Ethik, so wie sie uns priasentiert wird, griindet sich in den Worten Gottes. Das sind die
zehn Gebote. Sie sind, glaube ich, auf den Berg Sinai gekommen und weitergegeben worden. Da ist die
Begriindung sozusagen auBBerhalb des Menschen. Aber das ist nur scheinbar der Fall.

Die buddhistische Ethik begriindet sich in Ursache und Wirkung. Das Heilsame ist das, was heilsame
Auswirkungen hat. Nicht heilsam ist das, was keine heilsamen Auswirkungen hat, schédliche Auswir-
kungen. Ursache und Wirkung zu beobachten, ist eine Kunst. Zum Beispiel, welche Folgen Liige hat,
Diebstahl — etwas nehmen, was einem nicht gegeben wurde —, und dann ist die buddhistische Ethik erst
mal das Beobachten von Ursache und Wirkung.

Dann gibt es aber noch einen zweiten Pfeiler fiir buddhistische Ethik. Der wird gar nicht so oft erwéhnt,
der aber auch sehr wichtig ist. Damals schon zu Zeiten des Buddhas und danach, hat man beobachtet,
wie sich Erwachte, die Arhats, verhalten. Was ist ihnen gemeinsam? Sie wiirden nie auf die Idee kom-
men, sich etwas zu nehmen, was ihnen nicht gegeben wurde. Sie wiirden nie auf die Idee kommen, zu
liigen. Dann hat man sich Gedanken gemacht, warum verhalten Sie sich so respektvoll? Dann hat man
das ein bisschen besser verstanden. Aber tatséchlich hat buddhistische Ethik ganz viel mit dem Beobach-
ten des Verhaltens von Erwachten zu tun. Buddhistische Ethik sind nicht in Stein gemeiBelte Gebote.

Zum Beispiel die Frage mit der Abtreibung, das ist so ein Klassiker. Wie ist das jetzt? Wie stehen Bud-
dhisten zur Abtreibung? Es heilit doch »nicht toten«, keinerlei Lebewesen toten. Das ist doch ein Lebe-
wesen. Aber buddhistische Ethik stellt nie irgendein Gebot iiber die Situation. Alle ethischen Entschei-
dungen einer oder eines buddhistischen Praktizierenden sind situationsgebunden.

Diese Regeln oder Gebote sind ein Anhaltspunkt fiir das, was in den allermeisten Féllen sinnvoll und
hilfreich ist und was man so beobachtet hat, wie sich Erwachte verhalten. Aber es ist nicht gesagt, dass
eine Liige iiberhaupt nicht infrage kommt. Manchmal mag sie der beste Weg sein. Es mag manchmal
der beste Weg sein, einem Lebewesen das jetzige Leben zu nehmen, um groBeres Leid fiir alle Beteilig-
ten zu verhindern, oder fiir dieses Lebewesen, zum Beispiel unsere Katze, unseren Hund die elende
Qualen erleben. Es mag moglich sein.

Wenn du in eine Diskussion mit buddhistischen Lehrern, Lehrerinnen gehst, kann niemand sagen, Bud-
dhisten verhalten sich immer so. Es muss immer eine Situation prisentiert werden, die es ermoglicht,
die heilsamen und nicht heilsamen Auswirkungen eines bestimmten Handelns abzuwégen. Dann wird
daraus ein Schluss gezogen: okay, ich werde versuchen, mich so zu verhalten. Grundlinien gibt es, aber
die stehen nicht iiber der Situation.

Da leitet sich buddhistische Ethik ab: Ursache und Wirkung und das Beispiel der Erleuchteten.

7.5 Richtigstellung einiger Irrtiimer
Unterweisung Freitagnachmittag 15h30, Seite 480-483 — Audio 7-5 01
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Singen wir doch einfach mal OM MANI PADME HUM als Zuflucht, und gehen dabei innerlich durch
dieselben Prozesse, wie wenn wir die traditionellen Gebete sprechen wiirden. Wer das nicht mag oder
nicht kennt, kann einfach innerlich dabei sein.

OM MANI PADME HOM

Ich gehe jetzt zuriick ins Buch. Ich bin auf Seite 480, Beginn des unteren Drittels. Die Passage, die jetzt
kommt, ist wieder so eine Passage — die sind ja jetzt etwas seltener geworden —, wo Dakpo Tashi Nam-
gyal Bezug nimmt auf jemanden von seinen tibetischen Kollegen, der allerdings auch schon zu dem
Zeitpunkt zweihundert Jahre verstorben war, und sagt:

Bestimmte Irrtiimer geistern immer noch herum, ich nehme das jetzt mal auf, stelle das richtig
und dann sehen wir weiter.

Als ich das vorbereitet habe, habe ich mir gesagt: Tilmann, weiflt du, diese Passage, die liest du einfach
vor — ohne Kommentar, ohne dass wir uns Knoten im Kopf machen. Ich werde also entweder nur vor-
lesen oder sehr sparsam mit Erklérungen sein, denn wir haben den eigentlichen Saft der Unterweisung
schon ldngst bekommen. Hier geht es einfach nur darum, dass Tashi Namgyal noch ein Hakchen dahin-
ter macht: ,,Ach, librigens, was ich noch mal sagen wollte...*

Seine Art, damit umzugehen, hat wirklich diese Diskussion, die die Tibeter damals {iber zwei, drei Jahr-
hunderte gefiihrt haben, beendet! Dieses Werk, das wir hier vor uns liegen haben, hat Mahamudra so
gut und verstindlich dargestellt, dass danach Ruhe im Stall war. Diese Kritiken hin und her, und diese
Missverstdndnisse konnte er alle ausrdumen, und das ist jetzt wieder so eine Passage. Fiir mich ist das
eine kleine Geduldsiibung. Vielleicht konnt ihr ja mit einem kleinen Schmunzeln zuhdren.

Nun sagt eine gewisse Person: einige behaupten, es géibe vier: Einsgerichtetheit, Freiheit von Pro-
jektionen, Ein-Geschmack und Nicht-Meditation:

Einsgerichtetheit sei der Weg / der Pfad des Sehens,

Freiheit von Projektionen sei der Weg bis hin zum und inklusive dem siebten Bhiimi, der siebten
Bodhisattva-Stufe,

Ein-Geschmack seien die drei reinen Bhiimis,
Nicht-Meditation sei dann die Stufe der Buddhaschaft.

Diese besagte Person beendet das und sagt, dieses In-Beziehung-Setzen widerspricht allen Siitras
und Tantras.

Tashi Namgyal schreibt jetzt:

Obwohl er dieses Argument anbringt und meint, damit etwas zu widerlegen, habe ich keinen be-
kannten friiheren Meister der Praxistradition in dieser Weise unterrichten horen. Selbst wenn es
solch eine Lehre gibe, wo das eben Zitierte behauptet wiirde, da es viele Formen der Vier Yogas
gibt, hat das In-Beziehung-Setzen der Vier Yogas mit der Verwirklichung der Leerheit, mit den
Bhiimis und den Pfaden des allgemeinen Mahayana, die sich ja auf die entsprechenden Qualitiiten
ausrichten, keineswegs den Fehler, den Makel, den Mahayana Siitras zu widersprechen und auch
nicht den Tantras, da weder die Siitras noch die Tantras irgendwo sagen, dass solches In-Bezie-
hung-Setzen, solche Korrelationen nicht erlaubt seien. Seine Darstellung ergiinzt nicht die ge-
wohnlichen, konventionellen Beschreibungen, die heutzutage géingig sind, da es nicht in den Suit-
ras und Tantras zu finden ist, was er behauptet.
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Auch sagt diese gewisse Person:

Zu sagen, dass sich der Pfad des Sehens in diesem Leben zeigt, aber dass sich seine auflerordentli-
chen Qualitéiiten erst nach dem Tod manifestieren, das ist doch die Erfindung von Dummképfen.

Da muss ich jetzt ein klein bisschen was erkldren. Wenn wir tatsdchlich auf den Weg des Sehens eintre-
ten und sich die Erkenntnis der Natur des Geistes klar und deutlich zeigt, auch in Bezug auf die Welt
der Erscheinungen, dann ist es nicht gesagt, dass im selben Moment all die vielen Hunderten von Qua-
litdten auftauchen, die in den klassischen Mahayana Sttras dem Eintritt auf den ersten Bhiimi zuge-
schrieben werden. Diese reifen sozusagen noch nach.

Darauf nimmt jetzt dieses Argument Bezug: Wie kann es denn sein, dass man in diese Stufe der Ver-
wirklichung eintritt und die Qualititen zeigen sich nicht? Das ist ja genau das, worliber ihr euch immer
wundert: wenn diese Meister so verwirklicht sein sollen und doch so wenige von diesen Qualitdten
zeigen, von denen berichtet wird, die man nachlesen kann, die eigentlich da sein sollten. Aber davon
scheint ja nicht so viel zu sehen zu sein.

Tashi Namgyal antwortet:

Zu sagen, dass diese Erklirung, dass diejenigen, die den Pfad des Sehens erlangen, nicht die zwolf-
mal einhundert auflerordentlichen Qualititen des ersten Bhiimi in diesem Leib erlangen, sondern
dass sie dies in dem néchsten Leben erlangen, dies sei die Erfindung von Dummkopfen. Diese Art,
sich auszudriicken, spiegelt einfach seinen Wunsch, etwas Kritisches zu sagen, wihrend er sich
gleichzeitig selbst keineswegs sicher ist.

Die Griinde sind folgende: Es gibt keine Lehre, dass diejenigen, die in den Pfad des Sehens eintre-
ten, unmittelbar seine aullerordentlichen Qualititen erlangen, wenn sie noch nicht dieses Leben
verlassen haben. Die Mahayana-Siitren sagen, dass es ein besonderes Merkmal dieser Geburt ist,
dass man, nachdem man den Pfad des Sehens erlangt hat, im nichsten Leben aller Wahrschein-
lichkeit nach ein Leben als ein Weltenherrscher erlangt — das bezieht sich natiirlich auf das, was
im nichsten oder in den nichsten Leben dann sein wird und nicht, was in diesem Leben erlangt
wird.

Nochmal fiir die, die das noch nie gehort haben: Wenn man so den Schmuck der Befreiung liest, wo die
Mahayana-Sitren zitiert werden — erster Bhiimi, erste Bodhisattva-Stufe — und liest das, dann steht da:
Okay, die Einsicht in die Natur des Geistes wird erlangt, so und so viele Qualitéten sollten auftauchen,
und die wahrscheinliche Wiedergeburt aufgrund des exzellenten Karmas, was da entstanden ist, ist als
ein extrem méchtiger, einflussreicher Mensch wiedergeboren zu werden — Beispiel dafiir ein »cakravar-
tinc.

Ein Cakravartin ist ein »das Rad haltender Weltenherrscher<, nach dem Beispiel von Kaiser Asoka,
damals in Indien, 100 Jahre nach dem Buddha. Er war so das typische Beispiel fiir einem Cakravartin
— mit viel Einfluss in dieser Welt, als Bodhisattva wiedergeboren und man setzt den ganzen Einfluss
zum Wohl aller Lebewesen ein. Das wére eine mogliche Wiedergeburt von jemandem, der auf dem
ersten Bhiimi ist. Das ist aber keine sichere Sache, sondern ist eine der moglichen Formen, die das
annehmen kann.

Tashi Namgyal sagt weiter:

Zum Beispiel: Jemand, der den Pfad des Sehens in einem weiblichen Korper erlangt, wird nicht
aufgrund des Erlangens von dem Pfad des Sehens seinen physischen Korper in diesem Leben be-
reits in den Korper eines Cakravartin Konigs verwandeln. Das geht erst, wenn diese Person dieses
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Leben verwandelt hat. Wenn diejenigen, die in den Pfad des Sehens eintreten, in der Lage sein
miissen, wirklich die volle Anzahl der aullerordentlichen Qualititen zu zeigen, die fiir den ersten
Bhiimi beschrieben werden, dann wiire es notwendig zu sagen, selbst wenn wir gar nicht an die
indischen und tibetischen Gelehrten und Verwirklichten denken, dass keiner von den Bodhisatt-
vas im Gefolge des Buddhas — von Buddha Sakyamiini —, iiberhaupt die Bhiimis, wie zum Beispiel
den Weg des Sehens als untersten Bhiimi, erlangt hat.

Denn dieses Ausmal3 an Qualitdten, was da beschrieben wird, das hatten die normalen Bodhisattvas
nicht. Fiir die wenigen unter uns, die ein bisschen den Theravada-Buddhismus kennen: man unterschei-
det zum Beispiel Arhats, vollkommen Verwirklichte, mit allen auBerordentlichen, iibersinnlichen Fa-
higkeiten, mit gewissen libersinnlichen Féhigkeiten oder ohne iibersinnliche Féhigkeiten. Es schlief3t
aber nicht aus, dass sie Arhats sind und die Klesas komplett aufgelost haben.

Das Auflosen der Klesas und die Einsicht héngt nicht direkt damit zusammen, ob und wie viele {iber-
sinnliche Qualitdten man entwickelt hat. Das ist eine ganz bekannte Lehre und gilt genauso auch fiir
Bodhisattvas. Ob sich solche zusétzlichen Wunderkrifte und so weiter entwickeln, hdngt von vielen
anderen Faktoren ab, nicht direkt nur von der Einsicht. Man kann also sehr weit gehen auf dem Weg der
Erkenntnis, ohne entsprechende hellsichtige Féhigkeiten zu entwickeln.

Tashi Namgyal erklirt weiter:

Das >Siitra zu den Zehn Bhiimis< — das Dasabhtimika Siitra — lehrt, dass es sehr wahrscheinlich ist,
dass diejenigen, die den ersten Bhiimi erlangt haben, im niichsten Leben als Cakravartin Konig
geboren werden. Dann aber, wenn sie als solcher geboren werden, werden sie ihr Zuhause verlas-
sen, werden in den Orden eintreten, sich in den Wildern aufhalten, meditieren und dadurch dann
die zwolfhundert auflerordentlichen Qualitiiten erlangen, wie zum Beispiel die hundert Samadhis.
Da der urspriingliche Text dieses Mahayana Sutra sagt: ,,Es ist sehr wahrscheinlich®, bedeutet
das, dass es nicht sicher ist, dass dies der Fall fiir jeden sein wird.

Diejenigen, die etwas anderes denken, scheinen ihre Intelligenz nicht wirklich in Bezug auf diese
und andere entsprechende Unterweisungen angewendet zu haben. Es wire ein schwerer Fehler
zu implizieren, dass das Suitra zu den Zehn Bhiimis die Erfindung von Dummkopfen ist.

Dieser besagte Meister, der hier nochmal richtiggestellt wird, hat oben in dem Zitat ja behauptet, das
wire die Einbildung von Dummkd&pfen. Und Tashi Namgyal weist ihm nach, dass das, was er fiir Ein-
bildung von Dummkédpfen hilt, vom Buddha selbst gesagt wurde. Das wire dann doch ein starkes Stiick,
dieses von allen anerkannte Sttra, was als die Referenz zu den Zehn Bhiimis gilt — es heiflt das Sutra,
die Lehrrede tiber die Zehn Bhiimis —, dass er genau das in Frage stellt. Er hat etwas ganz Geschicktes
gemacht und damit wire der Person, wenn sie denn noch leben wiirde, wohl der Boden fiir weitere
Argumentationen entzogen.

Tashi Namgyal fahrt fort:

Auflerdem finden wir an einigen Stellen das Beispiel von einem Garuda-Kiiken, das sich noch
nicht ganz von seiner Eierschale befreit hat. Was bedeutet, dass obwohl wir vollkommen den ei-
genen Geist als Dharmakaya verwirklicht haben, die auflerordentlichen Qualitiiten der Bud-
dhaschaft nicht unbedingt in diesem Leben bereits auftauchen. Dieses Beispiel zeigt nur den
Schliisselpunkt, dass man noch nicht frei ist von den >Drei Siegeln«.
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Ihr erinnert euch noch, die drei Siegel von Korper, Rede und Geist, das sind noch latente karmische
Folgen in Bezug auf kdrperliche, geistige und verbale Befindlichkeit. Die noch nicht unbedingt gleich
frei sind von all den Behinderungen.

Wenn wir dann, zum Zeitpunkt wo sich Kérper und Geist trennen, in das Klare Licht eintreten —
im sogenannten Tod —, erscheinen wir aus dem Dharmakaya als die illusorische Form der Samb-
hogakayas — aus dieser Erhellenden Klarheit, diesem Klaren Licht, was ja der Dharmakaya ist, zeigen
sich dann die Formkorper wie der Freudenkorper und so weiter.

Besagte Person betrachtet solche Erklirungen als unlogisch, als nicht dem Verstand entsprechend
und sagt:

»Es ist doch erstaunlich, dass die Lichtstrahlen der Sonne von heute erst morgen scheinen sollen.“

Das ist auch ein nettes Argument, wie konnte es denn sein, dass wenn die Sonne heute aufgeht, ihre
Strahlen erst morgen zu sehen sind.

Sein Widerspruch ist vollig inakzeptabel, da er die Lehren vernachlissigt, dass durch den Man-
tra-Pfad — durch den Vajrayana —, der Tod zur Verwirklichung des Dharmakaya wird und der
nachfolgende Ubergang, der Bardo, wird zum Sambhogakaya.

Das ist allgemeines tantrisches Wissen, wie der Ubergang im Tod und die Erfahrung danach ge-
nutzt werden, um in die volle Verwirklichung einzutreten. Es ist auch deswegen vollig inakzepta-
bel, weil dadurch solche Bemerkungen wie im Guhyasamaja-Tantra zu den Fragen der vier Gott-
heiten unlogisch werden wiirden.

In diesem beriihmten Guhyasamaja-Tantra — was eben auch in der Linie von diesem kritisierenden
Meister sehr zentral ist — heifit es:

Wenn dein karmischer Korper sich aufgelost hat — unser jetziger Korper —, dann wird sich durch
deine eigene Kraft — durch die Kraft des Geistes —, ein dhnlicher Koérper manifestieren und dieser
durchdringt die belebte und die unbelebte Welt und wird dem Raum gleich sein. Wisse, dass es
genauso ist.

Damit sind Dharmakaya und Sambhogakaya gemeint, die keine physische Form haben, sondern aus
Licht. Der Sambhogakaya ist eine Lichtform, die jede beliebige Form annehmen kann, durchdrungen
von diesem Gewahrsein, dem non-dualen, zeitlosen Gewahrsein, das sich auf vielfaltige Art und Weise
mit den Lebewesen in Bezug setzt.

So, das wire jetzt diese Passage gewesen. Das ist die letzte Passage in diesem Buch zu den verschiede-
nen Widerlegungen, die er hier und da eingeflochten hat.

Fiir uns ist dieser Hinweis darauf interessant — einigen von euch ist das ja nicht bekannt —, was es alles
bedeutet, wenn wir in diesem Leben in Verwirklichung eintreten, dann diesen Korper verlassen und was
dadurch fiir ein Entwicklungssprung passieren kann. Das ist etwas, von dem ihr vielleicht noch nicht so
viel gehort habt.

Ich glaube wir haben zusammen mit Johann diese Passage in den Mountain Dharma Teachings unter-
richtet. Da gibt es eine Passage von Karma Chakme Rinpoche, in der er sehr detailliert beschreibt, wie
Praktizierende diesen Ubergang, wenn sie den Kérper verlassen — den Durchgang durch das Klare Licht,
durch diese Erhellende Klarheit, machen und dann im Bardo weiter praktizieren —, enorme Fortschritte
machen konnen.
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Ich muss es ein bisschen vereinfachen, um es fiir euch nachvollziehbar zu machen. Wenn wir zum Bei-
spiel in diesem Leben einen einsgerichteten Geist entwickelt haben, wo wir der Natur des Geistes bereits
gewahr geworden sind, aber noch nicht die vollige Gewissheit erlangt haben, dann kann dadurch, dass
unser Geistesstrom diesen Korper verldsst und wir nach der Aufldsungsphase in diese vollige Offenheit
eintreten, dann kann das, wenn diese Offenheit als solche erkannt wird, genau den entscheidenden
Sprung bewirken, dass wir dadurch in die volle Erkenntnis des néchsten Yogas eintreten. Das wire jetzt
der Yoga der Einfachheit, der Freiheit von Projektionen.

Sagen wir mal, wir waren auf der mittleren oder hohen Stufe der Einsgerichtetheit, dann kdnnen wir in
dieser Praxis unmittelbar anschlieBend an den Tod gut in die geringe Stufe der Einfachheit oder mittlere
Stufe der Einfachheit hiniiberwechseln. Solche Aussagen werden nur getroffen aufgrund von Meistern,
die in der Lage sind, die Meditationen von Geistesstromen der Praktizierenden mitzuverfolgen, die ge-
rade ihren Korper verlassen haben.

Das Gleiche setzt sich jetzt fort, wenn jemand schon in diesem Leben in der Einfachheit, in der Freiheit
von Projektionen unterwegs war, dann ist die Freiheit des Geistesstroms von diesem Korper, der brem-
send und einengend wirkt, so groB, dass sie ebenfalls einen riesigen Entwicklungssprung in dieser Zeit
unmittelbar nach dem Tod vollziehen kénnen. Das ist eine sehr kostbare Zeit.

Das Eintauchen in den Dharmakaya, in die vollkommene Offenheit, mit den dann subtil anfangenden
Bardo-Manifestationen — das habt ihr vielleicht schon gehdrt —, das sind subtile Sinneserfahrungen, die
immer stérker werden. In unserem Leben wire das vergleichbar mit einem langsam entstehenden Traum.

Mit der Intensitit des Gewahrseins, geldst vom Korper, ist es filir gelibte Praktizierende mdoglich, all
diese Traumerscheinungen zu durchschauen und mit der Realisation der wahren Natur dieser Erschei-
nungen und ihrer Yidam-Praxis als Unterstiitzung — einfaches Beispiel, sich an Chenrezig zu erinnern —
, in die volle Manifestation des Sambhogakayas einzutreten und dadurch groe Schritte auf dem Weg
der Verwirklichung zu machen. Je nachdem, wie weit man in diesem Leben schon gekommen ist, ist
dieser Ubergang im Tod und die Zeit unmittelbar danach, eine Chance, einen riesigen Entwicklungs-
schritt zu machen, also einen Weg innerlich zuriickzulegen, fiir den man in diesem Kd&rper sehr viel
langer gebraucht hétte.

Deswegen wird aus der Sicht jetzt von Mahamudra, Dzogchen und {iberhaupt vom gesamten Vajrayana,
dieser Ubergang — wenn wir sterben, den Korper verlassen und dann erneut mit diesen Erscheinungen
zu tun haben —, als eine Riesenchance betrachtet, auf die wir uns gut vorbereiten.

Die Vajrayana Methoden sind dafiir extrem gut geeignet. Aber auch das direkte Schauen in die Natur
der Erscheinungen reicht aus, und die Praktizierenden verweilen dann lange in dieser Ubergangsphase,
sie nutzen das fiir tiefe, tiefe, tiefe Meditation im Segen und dann wird sich zeigen, wie weit sie dann
schlussendlich gekommen sind und wohin ihr Weg weitergeht: ob sie erst in die Reinen Lénder gehen,
ob sie sich direkt in einem zum Beispiel menschlichen Korper wieder manifestieren und auf welche Art
sie das dann als Nirmanakaya tun, da gibt es sehr viele Unterweisungen dazu. Auf all das beziehen sich
jetzt gerade hier diese Hinweise aus dem Tantras.

Das ist jetzt ein kleiner Einschub, in dem Tashi Namgyal ausnahmsweise mal auf die buddhistischen
Tantras Bezug nimmt. So zum Beispiel in dem néchsten Statement hier, in dem Zitat aus dem Samputa-
Tantra:

Wenn der karmische Korper aufgelost wird, wird er zur Gottheit — nicht der Korper, sondern der
Geistesstrom zeigt sich als der Yidam, als der Meditationsbuddha.
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Mit diesem Zusammenhang im Geist sagt der Ehrwiirdige Schang — Schang Rinpoche, hatten wir
schon mehrfach gehort, Schiiler eines Neffen von Gampopa:

In dem Moment, in dem du die Non-Dualitiit verwirklichst, 16st sich das Leid nicht auf, und die
Kriifte der auflerordentlichen Qualititen erscheinen nicht. Aber wer kann es verleugnen und sa-
gen, es wire noch nicht der Pfad des Sehens?

Denn wer die Non-Dualitit erfahrt, ist auf dem Pfad des Sehens. Auch wenn das Leid noch nicht aufge-
hort hat und diese auflergewdhnlichen Qualitdten noch nicht erschienen sind.

In dem Moment, wo die Sonne aufgeht, ist sie noch nicht in der Lage Eis zu schmelzen und die
Erde und Steine werden noch nicht warm durch die Sonnenstrahlen. Aber wer konnte sie leugnen
und sagen: das ist nicht die Sonne?

Da ich dieses Zitat schon viele Jahre kenne, muss ich jedes Mal daran denken, wenn morgens die Sonne
aufgeht. Die ersten Strahlen sind noch nicht besonders warmend. Mit der Zeit kommt dann die Wérme.
Und mit der Zeit bekommt die Sonne ihre volle Kraft und ist in der Lage, dann sogar Eis zu schmelzen.
So ist es auch mit dem Entwickeln der vollen Kraft eines erwachten Gewahrseins.

Ein schones Beispiel, um zu veranschaulichen, dass tatsichlich bei so vielen Verwirklichten noch nicht
diese Extraqualititen auftauchen, sondern erst mal einfach nur die Einsicht. Und man wundert sich, wo
die anderen Qualitdten sind. Denn in unserem naiven Dafiirhalten und mit dem wenigen, was wir gelesen
haben, denken wir: ,,Ja, wenn der oder die jetzt so verwirklicht ist, dann miisste der doch eigentlich
meinen Geist lesen kdnnen. Dann miisste er doch eigentlich genau wissen, was in mir vor sich geht. Er
miisste mein Karma kennen, er kennt meine Emotionen, er kennt auch die Losung. Und vielleicht kann
er sogar noch Tibetisch.” Einfach noch ein zusétzliches Siddhi.

All das ist natiirlich nicht der Fall. Das hat mit dem Vorhandensein oder Nichtvorhandensein der Ver-
wirklichung gar nichts zu tun. Es gibt gewisse Siddhis auch ohne irgendeine Verwirklichung. Auch das
muss man natiirlich wissen.

Diese Aussage von Schang ist in Ubereinstimmung mit den Tatsachen — schreibt Tashi Namgyal.
Andere Analogien beinhalten zum Beispiel den Mond am ersten Tag des zunehmenden Mondes,
der natiirlich nicht vollstindig ist in allen seinen Aspekten, aber dennoch schon der Mond ist.
Babys haben noch nicht die Fihigkeiten von Erwachsenen, aber sie sind bereits Menschen. Wer
wiirde einem Baby den Status eines Menschen verweigern? Lowenjunge haben noch nicht die
Kriifte eines ausgewachsenen Lowen, aber sie sind schon Lowen.

Da muss ich jetzt gerade daran denken, dass uns Gendiin Rinpoche immer aufgefordert hat, wir sollten
uns wie Lowenjunge miteinander balgen und raufen und einfach unsere wachsenden Krifte als Lowen
ruhig mal ein bisschen spielen lassen. Das war eine von seinen Lieblingsermutigungen, dass wir in solch
einen freien Ausdruck gehen und nicht zu gehemmt unterwegs sind, sondern wirklich einfach zu unseren
Kriéften stehen.

In Bezug darauf sagt der Ehrwiirdige Tsangpa Gyare:

Sravakas — damit sind jetzt die Arhats gemeint —, da gibt es zwei Sorten: die geschmiickten und die
nicht geschmiickten — das bezicht sich auf das, was ich vorhin gesagt habe, die mit Wunderkréften und
die ohne Wunderkriéfte. Unter den Bodhisattvas gibt es diejenigen, die beriihmt sind und die nicht
beriihmt sind fiir ihre Wunderkriifte. Auf dem Weg des Vajrayana, dem Mantra-Weg, da gibt es
das geheime Verhalten und das Verhalten in der Menge.
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Das Verhalten in der Menge, das ist fiir die Tantrikas, fiir die Vajrayana-Praktizierenden, die bereits
aufgrund ihrer Kréfte in der Lage sind, in Menschenmengen, in grolen Menschenansammlungen ihre
Praxis fortzusetzen. Sie suchen diese Orte sogar auf, um ihre Fihigkeiten weiterzuentwickeln. Unter
dem secret conduct, dem geheimen Verhalten, werden sehr viele verschiedene Formen von Verhalten
aufgefiihrt, aber das ist im Prinzip noch eine Praxis, die im Retreat, in der Zuriickgezogenheit stattfindet.
Soweit meine Erinnerung dazu.

Auflergewohnliche Qualitiiten sind von zwei Arten: Jene, die beschrieben werden konnen, und
solche, die nicht gezeigt werden konnen.

Damit bezieht man sich auf die Wunderkrifte, die beschrieben werden konnen, und Verwirklichungen,
die nicht beschrieben werden konnen. Das ist also eine Auflistung von dhnlichen Paaren, wo man jedes
Mal sagen muss: ah, das kann man sehen, das kann man nicht sehen. Das ist geschmiickt, das ist nicht
geschmiickt. Dafiir sind sie beriihmt und da sind sie unscheinbar.

Die auflerordentlichen Qualititen der Bhiimis und Pfade sind bewusst zweideutig. Denn das Aus-
mal} der Reinigung und Stirken von Meditierenden haben eine Mischung aus vorhandenen und
abwesenden Wunderkriften und der Verwirklichung des Nutzens von Lebewesen oder auch den
Mangel eines solchen Nutzens fiir Lebewesen zur Folge.

Vielleicht noch ein Beispiel auch fiir die, die vom Theravada geprégt sind. Als ich im Theravada, im
Vipasyana, gelernt habe, war es ganz klar: Wunderkrifte, Siddhis, sind Ablenkungen, sind eigentlich
Versuchungen. Und wenn so etwas auftaucht, dann mach Wiinsche, dass du mdglichst nicht davon
heimgesucht wirst. Es ist nicht etwas, nach dem man strebt, und es ist iiberhaupt in der gesamten bud-
dhistischen Tradition so, dass man nicht nach besonderen Kriften strebt.

Auf dem Bodhisattva-Weg hat sich das etwas umgekehrt. Weil man sagt, wenn ich den Lebewesen
helfen mdchte, dann sind alle Fahigkeiten willkommen, die uns dabei unterstiitzen. Es ist die personliche
Praxis der Yogis und Yoginis, dass, wenn solche Krifte auftauchen, sie als natiirlicher Ausdruck des
Dharmakaya, der Natur des Seins, verstanden werden und nicht als irgendeine Qualitét des Ichs — etwas,
was sich der Stolz dann einverleibt. Es ist immer noch ein riskanter Weg, aber Bodhisattvas kdnnen
sogar Wiinsche machen, dass ihnen solche Krifte zuteilwerden und dass sie damit Lebewesen nutzen
konnen.

Zum Beispiel auch Heilkrifte, durch Handauflegen, durch Mantra-Heilen und so weiter. Das sind
Krifte, die bekannterweise auftauchen. Als Gendiin Rinpoche frisch nach Europa kam, war seine Heil-
kraft so stark, dass die Menschen tagtiglich Schlange standen, um Heilung von ihm zu erfahren. Er
konnte durch Handauflegen, durch Mantras und dergleichen heilen.

Dann hat er gemerkt, dass die Leute alle kommen, um passiv Heilung zu erfahren und dass er sein Leben
damit verbringen kdnnte. Dann hat er Wiinsche gemacht, dass die Leute nicht mehr kommen und dass
diese Heilkréfte zuriicktreten und sagte: ,,Ich bin hier, um den Dharma zu unterrichten, damit die Leute
Befreiung erlangen und nicht damit sie von ihren Gebrechen genesen.“ Dann hat er das nur noch ganz
selten, in ganz wenigen Situationen eingesetzt.

Das ist ein Beispiel fiir solche sicherlich sehr hilfreichen Krifte, die sich aber auch zum Hindernis ent-
wickeln konnen. Wir als Normalbiirger haben echt Lust, echt Bock auf solche Heilkrifte. Wir sind im-
mer ganz, ganz froh, wenn wir etwas davon horen und dass es das iiberhaupt gibt und gehen gerne in
die Nihe von Leuten, die so etwas haben und sind total fasziniert und vergessen dariiber den Dharma
der Befreiung. Wir vergessen dariiber, dass es an uns liegt, uns aus dem Schlamassel zu befreien und
dass Faszination fir Wunderkréfte kein bisschen Positives dazu beitragt.
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Das ist eine etwas andere Haltung bei den Bodhisattvas und vor allem bei den Tantrikas, die gerne mal
auch solche Siddhis entwickeln und dann aber auch gerne mal in die Falle von einem Stolz in Bezug auf
diese Qualitdt tappen.

Es gibt viele solche Unterweisungen, deren Bedeutung zusammengefasst werden kann wie folgt:
Die aullerordentlichen Qualititen der Bhiimis und Pfade, die in dem Fahrzeug der Merkmale —
dem Stutra-Mahayana — gelehrt werden, sind bewusst zweideutig. Da diese auflerordentlichen Qua-
litiiten und die Pfade nicht identisch sind, sind die Anzeichen auf den Pfaden auch nicht identisch.
In der gleichen Weise wie es bei den Arhats, den Sravakas, solche mit und ohne Schmuck gibt —
mit und ohne Wunderkréfte —, in der gleichen Weise spricht man bei Bodhisattvas von denen, die
fiir diese Wunderkrifte bekannt und nicht bekannt sind. Bei Meditierenden, auch grofien Medi-
tierenden, sehen wir aufgrund der unterschiedlichen Stiirke ihrer bereits vollzogenen Reinigung,
auch verschiedene Stirken. Einige von ihnen entwickeln Wunderkriifte bereits in diesem Leben
und andere nicht. Das Erlangen von aullerordentlichen Qualititen wie diesen Wunderkriiften,
Siddhis und so weiter, benotigt, dass man sich auf den weltlichen Wegen und im Mantra — im
Vajrayana Weg — anstrengt.

Das muss ich noch kurz erkldren. Der normale Mahamudra Weg, so wie wir ihn hier im Buch dargestellt
haben, ohne Tantra, ohne Vajrayana Praktiken und ohne weltliche Siddhis zu kultivieren, indem man in
den Dhyanas insistiert und, und, und — da gibt es Techniken, wie solche Krifte freigesetzt werden kon-
nen. Wenn man beides nicht tut, wenn man weder Vajrayana praktiziert, noch in dem dual beeinfluss-
baren Bereich der Dhyanas insistiert, dann entstehen gar nicht so viele von diesen Wunderkréften. Ei-
nige konnen von selbst wie zufillig entstehen, aber wenn man da keine Energie hineingibt und sich
einfach im Mainstream-Mahamudra bewegt, dann kommt es gar nicht zu vielen solcher Kréfte. Erst
nach vielen Leben, in denen man so unterwegs ist. Das meint dieser Hinweis von Tashi Namgyal.

Tatséchlich hat sich das buddhistische Tantra so entwickelt. Die Urspriinge des Tantras waren tatsich-
lich Yogis und Yoginis, die sehr Siddhi-affin waren, die auch sehr mit diesen Wunderkréften gespielt
haben. Das hat sich eben auch aus der Yoga-Szene heraus entwickelt. Dann hat sich jedoch immer stér-
ker diese Mahamudra Essenz in den Vordergrund geschoben. Aber je dlter die Tantras sind, die wir
konsultieren — wenn wir ganz alte Tantras studieren —, dann sieht man oft lange Passagen iiber das
Entwickeln dieser bestimmten Krifte. Die Passagen iiber die eigentliche, grundlegende Meditation sind
vergleichsweise kurz. Mit den Jahrhunderten in Indien und dann auch mit dem Ubergang nach Tibet
schob sich immer mehr die meditative Praxis, das Mahamudra, in den Vordergrund.

Die Siddhis wurden immer mehr vernachléssigt, weil sichtbar wurde, die eigentliche Befreiung ist wirk-
lich nur diese Praxis der Natur des Geistes. Die Wunderkrifte kannst du dir sparen oder sie kommen
halt und du setzt sie ein fiirs Wohl der Wesen. Aber oft werden sie auch zu Hindernissen. Deswegen
sind sie in der Betonung immer weiter zuriickgegangen. Aber solche Passagen gibt es in den alten Tant-
ras, die auf Sanskrit tiberliefert sind, zum Teil iibersetzt. Dann gibt es doch lingere Passagen, wo sich
die fritheren Generationen offenbar mit diesen Kriften befasst haben. Soviel nur zu eurer Information.

Das beendet nun die Erklirung zu den Vier Yogas, ihren Unterteilungen und wie die Bodhisattva
Bhiimis und Pfade durchquert werden. Es beendet auch die Erklirungen zu der Art und Weise,
wie Mahamudra kultiviert wird, das yMahamudra der Definitiven Bedeutung«.

Wir kommen bedrohlich nah an das Ende dieses Werkes. Obwohl es jetzt noch nicht das Ende ist, habe
ich das Bediirfnis, ein wenig mit euch zu teilen, wie das fiir mich jetzt war. Ich bin jetzt ein drittes Mal
durch diesen Text durchgegangen. Ich habe ihn einmal selbst erhalten. Das war der erste Durchgang
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durch diesen Text. Als Johann noch in Frankreich im Retreat war, habe ich in seiner Retreat-Gruppe
auch den ganzen Text {ibertragen. Diese letzten sieben Jahre waren der dritte ausfiihrliche Durchgang.

Ich muss sagen, mit jedem Mal wird dieser Text schoner. Er ist unglaublich. Er schiebt sich fiir mich
wirklich in den Vordergrund und ich kenne nichts Besseres, nichts Verldsslicheres, als diese Rundum-
Beschreibung des Mahamudra.

Wir werden auch in zukiinftigen Jahren immer wieder mal auf die wichtigsten Passagen zur Praxis in
diesem Werk zuriickgreifen. Er wird uns weiter begegnen. Wir werden dann irgendwann auch mal eine
deutsche Ubersetzung haben. Die Rohfassung liegt schon vor. Aber es ist damit zu rechnen, dass es noch
zwel, drei Jahre braucht, bis da die ausgefeilte Version vor uns liegt.

Ich habe in den fast drei Jahrzehnten des Unterrichtens — mindestens einmal alle drei Jahre, aber eher
héufiger — den »Ozean des wahren Sinnes< vom Neunten Karmapa gelehrt. Das blaue Buch, das ihr ja
auch gut kennt. Das war bis jetzt unsere Bibel — das Mahamudra Standardwerk.

Ich habe auch ein paar Mal das kleinere Werk vom Neunten Karmapa gelehrt, das »Vertreiben des Dun-
kels mangelnden Gewahrseinsc, dieses marig miinsel. Jetzt, nach dieser Ubertragung, wo sich mir noch
viel mehr von den subtilen Aspekten von diesem Werk enthiillt hat —auch dank der schénen Ubersetzung
von Elisabeth, der hier vorliegenden Ubersetzung, mit der wir arbeiten —, mochte ich euch als finale
Referenz, um Fragen zu kldren, dieses Werk sehr ans Herz legen. Darin sind die Sachen extrem prézise
beschrieben.

Es braucht ein bisschen. Ich verstehe auch, dass fiir euch das Englisch iiberhaupt nicht leicht ist. Das ist
ein anspruchsvolles Englisch. Aber wenn ihr Fragen zu kldren habt, schaut doch in dieses Werk, macht
es euch zu Eigen — es ist absolut verlésslich.

Ich habe darin entdeckt, warum Gendiin Rinpoche uns das vor seinem Tod noch so ans Herz gelegt hat.
Er sagte, es war mir nicht moglich, euch dieses Werk zu tibertragen. Es ist einfach zu umfangreich. Es
war nicht die Zeit dafiir, das alles zu machen, aber bitte studiert das! Ihr braucht die Kenntnis von diesen
Unterweisungen, um zu wissen, warum zum Beispiel dann der Neunte Karmapa den ,,Ozean* so ge-
schrieben hat, was im Hintergrund die Begriindung ist, warum man Mahamudra so praktiziert.

Okay, soviel einfach dazu. Die Schlussbemerkungen schauen wir uns morgen an. Jetzt lade ich euch
ein, ein bisschen gemeinsam zu meditieren.

7.6 Meditation geleitet
Audio 7-5 02

Wenn jetzt niemand Anleitungen zum Meditieren gibt, welcher inneren Ausrichtung wiirdet ihr von
selbst folgen? Hort doch mal hin, was eure Weisheitsstimme euch fiir eine Richtung zeigt und folgt
diesem inneren Wissen, wenn es euch sinnvoll erscheint. ——

7.6 Fragen & Antworten
Unterweisung — Audio 7-5 03

Gibt es irgendetwas, was ihr ansprechen mdochtet, wo ich vielleicht noch behilflich sein kann?
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Teilnehmer/-in: Wenn wir den Korper verlassen und bestimmte Praktizierende dann in das Klare Licht
eintreten, aber danach in den niederen Korper, den Freudenzustand, wie kommt das?

Das mit dem Dharmakaya und dem nachfolgenden Sambhogakaya ist, wenn die Dharmakaya Erfahrung
nicht bleibt, nicht gehalten werden kann. Es ist nicht so, dass jemand das hilt, aber der Geistesstrom ist
noch nicht gew6hnt daran, im Dharmakaya so lange zu verweilen. Dann kommt es wieder zu einem
Auftreten von diesen Erscheinungen und der Geistesstrom, der sein Leben lang daran gewohnt ist, den
Yidam zu praktizieren, geht dann spontan in diese Yidam-Praxis.

Danke, also wenn der Dharmakaya nicht gehalten werden kann.

Ja! In der Yidam-Praxis ist es immer so, dass bevor wir als Yidam entstehen, gibt es eine Phase mit dem
Svabhava-Mantra oder dem Siinyata-Mantra, wo sich alles auflost und das ist dieses Eintreten ins Klare
Licht. Das ist der Tod von allem, was vorher war, man 16st sich daraus und dann entsteht das Neue.
Dieses Entstehen kann sukzessive in mehreren — drei oder fiinf — Schritten passieren oder in einem Mo-
ment. Das ist das sich Erheben als Sambhogakaya, die Vorbereitung auf diese Phase im Bardo.

Wie manifestieren sich Verwirklichte im ndchsten Leben ohne Ich-Bezogenheit?

Die meisten Verwirklichten sind noch nicht so vollstdndig verwirklicht, dass da nicht noch ein paar
Muster bleiben wiirden und noch ein paar Schleier der Ich-Bezogenheit. Die sind durchaus noch da und
manifestieren sich dann, aber tatsichlich ist deine Frage sehr berechtigt, weil was fiihrt eigentlich zu
einem Wiedereintreten in eine Geburt, wenn keine Ich-Bezogenheit da ist?

Natiirlich haben wir diese Frage auch gestellt. Worum sich diese Kréfte sammeln, ist dann tatsdchlich
dieses Bodhicitta. Das ist die Kraft der Wiinsche, der Ausrichtung, so wie es ichbezogene Wiinsche gibt,
so gibt es auch Bodhicitta-Wiinsche, Bodhisattva-Wiinsche, die es dann ermoglichen, in den nichsten
Werde-Prozess einzusteigen. Aber auch das lésst sich nicht unbegrenzt lange fortsetzen.

Es scheint schwierig oder gar unmoglich zu sein fiir einen Bodhisattva, unbegrenzt hiaufig wiederzu-
kommen. Irgendwann wird es so subtil und es ist iiberhaupt gar nicht mehr moglich, dieses notwendige
kleine Greifen, dieses Anhaften an Existenz zu erzeugen. Das wird irgendwann dann offenbar auch sehr,
sehr schwierig. So hat es uns Shamar Rinpoche mal erklért.

Teilnehmer/-in: Ist es moglich Aspekte von Rigpa zu erfahren, aber nicht einfach nur Marigpa oder
Rigpa.

Rigpa, das non-duale Gewahrsein, ist unterschwellig als Potenzial immer da. Das Zeitlose Gewahrsein
ist immer da. Es ist nie weg. Wenn Schleier aktiv sind, dann ist es aber nicht das, was deine Erfahrung
bestimmt. Dann ist es Marigpa. Es ist schon, dass du meinst, du kdnntest wie ein Dimmer hell und
dunkel schalten. Das ist fiir die Klarheit zwar zutreffend, aber Non-Dualitit ist entweder da oder halt
nicht. BloB die Dualitit, die du erfihrst, die hat natiirlich verschiedene Intensititen, aber sie ist Dualitét.
Also Marigpa hat verschiedene Intensititen, aber Rigpa ist nur eins.

Kann ich mich dann auf dem Marigpa-Spektrum hin zu Rigpa bewegen und dann irgendwann das Rigpa.

Das wire schon, wenn es so wire. Das ist flir einige wenige Praktizierende der Fall. Das ist fiir die
Praktizierenden, die sich auf dem Spektrum von Marigpa in die tiefen Samadhis bewegen und es schaf-
fen, in diesen tiefen Samadhis dann auch noch das Letzte beobachten, die Dualitit loszulassen. Denen
erdffnet sich dann tatséchlich aus dem Dhyana heraus das erwachte Erleben.

Das sind relativ wenig Praktizierende, die in den Dhyanas diese Fahigkeiten haben, das zu 16sen, zu
lockern. Die meisten miissen ein bisschen den Riickwirtsgang einlegen und Erscheinungen zulassen.

Mondstrahlen des Mahamudra Kurs 12, August 2023 177



Mit der Kraft der dualistischen Erscheinungen, in die sie hineinfiihlen, in deren Natur sie hineinschauen,
ist es dann leichter, in das non-duale Gewahrsein zu gehen.

Das ist fiir den GroBteil der Praktizierenden dieser Weg. Den Weg, den du dir vorstellst, gibt es auch,
aber es sind erstmal schon sehr wenige Praktizierende, die da so stabil darin verweilen konnen und noch
weniger, die in diesen Zustdnden wissen, was da die aktiven dualistischen Schleier sind und was es
loszulassen gilt — und das dann auch noch schaffen. Das ist extrem subtil und sehr, sehr selten. Ich habe
in meinem Leben nur eine Person getroffen, die diesen Weg gegangen ist.

Teilnehmer/-in: Lichtform angenommen, ist es moglich, zuriickzufallen in eine menschliche Existenz
und die Qualitditen zu verlieren?

Nein, nicht méglich.
Teilnehmer/-in: Wie erkennen wir eine Mahamudra Blase und wie gehen wir sinnvoll damit um?

Eine Mahamudra Blase gibt es nicht, das ist dann kein Mahamudra. Aber, um dir zu antworten und nicht
nur abzukiirzen: eine vermeintliche Mahamudra-Blase ist, wenn wir Erscheinungen auf der relativen
Ebene ausweichen. Ein vermeintliches Mahamudra ist so ein Dariiber-Huschen iiber die Erscheinungen
und zu meinen, man wiirde die leere Natur erkennen und wahrnehmen. Dabei sind wir zum Beispiel
dabei, im direkten Kontakt mit Menschen auszuweichen, im direkten Erleben vor einer Emotion auszu-
weichen, wir sind dabei, Ecken und Kanten abzurunden. Das ist die Blase des vermeintlichen
Mahamudra.

Teilnehmer/-in: Wenn ich hinschaue, entpuppen sich die meisten meditativen Zustdnde als kérperliche
Empfindungen. Lost sich das irgendwann auf?

Das wird sich nie so ganz auflosen. Es gibt meditative Erfahrungen, wo du den Korper gar nicht wahr-
nimmst, aber wenn du wieder im Mahamudra bist und nicht in Samadhis, wo die Koérperempfindungen
ausgeschaltet sind, dann manifestiert sich halt alles, was wir Karma nennen, iiber Vedanas, iiber Emp-
findungen. Die sind vor allen Dingen kdrperliche Empfindungen.

Im Mahamudra sprechen wir ganz viel von der Untrennbarkeit von Prana und Geist. Immer wenn sich
im Geist etwas bewegt, bewegt sich auch etwas in unseren subtilen Energien. Was wir subtile Energien
nennen, ist auch Teil dessen, was wir Kérperempfindung nennen. Es ist einfach die subtilste Schicht der
Koérperempfindung. Das wird uns unser Leben lang begleiten. Soweit ich aus Erfahrung sprechen kann,
ist das fiir mich sogar die wertvollste Information. Die Bewegung in den Koérperempfindungen, in den
subtilen Energien, ist flir mich wertvollster Spiegel fiir eventuelle Knoten und Verstrickungen im Geist.

* Widmung *

Unterweisungen des achten Tages

8.1 Kolophon
Unterweisung Samstagvormittag 10h15 — Audio 8-2_ 01
* Zufluchtsgebete *

Wir sind auf Seite 485 in unserem englischen Buch. Dakpo Tashi Namgyal beschlief3t seinen Text mit
folgenden Worten:
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Was ich noch sagen mochte:

Fiir von ihrem Karma begiinstigte Lebewesen, die sich Befreiung wiinschen, ist die Tiir zu den
Lehren, die den Gelehrten wohl bekannt ist, rechtes Verhalten, Zuhéren, Uberdenken und Medi-
tieren. Doch die am meisten gepriesene Methode, um das Kreisen im Daseinskreislauf zu beenden,
ist das Meditieren der hochsten, definitiven Bedeutung — oder der letztendlichen, eigentlichen Be-
deutung des wahren Sinnes.

Tashi Namgyal ist dabei, eine Zusammenfassung zu geben und nochmal auf das Wesentliche hinzuwei-
sen. Was er hier gerade angesprochen hat, sind im Hintergrund, fiir die, die das so lesen konnen, die drei
Schulungen: Sila, Samadhi, Prajiia — heilsames Verhalten, tiefe Meditation und die entstehende Ein-
sicht. Um meditieren zu konnen, braucht es die drei Formen wie Weisheit entsteht: Zuhoren bzw. Stu-
dieren, Uberdenken bzw. Kontemplieren vom Gehérten, von dem, was wir verstanden haben, und dann
das praktische Umsetzen, das, was wir »Meditieren< nennen.

Die bessere Ubersetzung ist »Vertrautwerden«. Vertrautwerden mit dem, was wir verstanden haben. Und
was nun dieses Meditieren angeht ist die hochste aller Formen oder die Form der Meditation, die die
stirkste befreiende Wirkung hat, das Meditieren, das Vertrautwerden mit dem letztendlichen, wahren
Sinn.

Das, worum sich das ganze Buch hier gedreht hat, das ist das yMahamudra des Wahren Sinnes der
definitiven Bedeutung«. Das ist, worum es im ganzen Buch ging.

Tashi Namgyal fahrt fort:

Ein Meditieren auf die leere Natur als eine analytisch verstandene Leerheit, als eine nicht bestii-
tigende Negation, als etwas, das besiegelt oder als eine leblose Leerheit, wird fiir den allergrofiten
Teil in dem beriithmten Kalachakra-Tantra verneint.

Was er hier so ruckzuck zusammenfasst, sind verschiedene philosophische Schulen, die sich auch mit
Leerheit befassen, aber um die Leerheit, die leere Natur aller Dinge zu verstehen, einem analytischen
Ansatz folgen, wobei die Gefahr besteht, in einer Negation beziehungsweise einer nihilistischen Form
der Leerheit zu landen, in der die Dynamik, die aktive Natur unseres Gewahrseins nicht ausreichend
beriicksichtigt wird. Das ist wie ein Ausstieg aus der Erscheinungswelt.

Der Ansatz, dem wir hier im Mahamudra folgen — das ganze Buch ist diesem Ansatz gewidmet —, ist
ein nicht analytisches Vorgehen, wo Analyse nur einen kleinen Teil darstellt, sondern stattdessen einen
auf Erfahrung beruhenden, sehr pragmatischen Ansatz, immer wieder beim Meditieren in die Natur des
Geschehens hineinzuschauen und dabei die Dynamik des Geistes nicht zu verleugnen, sondern sie in
ihrer leeren Natur zu erkennen und dabei gleichzeitig zu diesem dynamischen Gewahrsein zu stehen,
das dann tatsdchlich die Quelle allen mitfiihlenden Handelns ist.

Ohne ein dynamisches Gewahrsein, was sich mit den Erscheinungen anfreundet und sie mit diesem
Versténdnis durchdringt, ist ein mitfiihlendes Handeln in der Welt undenkbar. Wir brauchen dazu einen
dynamischen, aktiven, interaktiven Geist.

Diesem Ansatz sind wir hier gefolgt, wobei ich natiirlich jetzt vereinfache, wenn wir jeden dieser auf-
gezdhlten Anséitze im Detail abklopfen wiirden, wiirden wir eine Vielfalt an Bedeutungsnuancen finden.
Aber das, was sich durch alles hindurchzieht, ist die etwas andere Haltung, die bejahende Haltung dieses
Mahamudra Ansatzes zu dem, was wir das »Zeitlose Gewahrsein< nennen oder die >urspriingliche Weis-
heit<. Das ist diese dynamische Kraft des Geistes, auch im erwartenden dualen Zustand, mit allem in der
Welt in Beziehung zu treten. Diese Féahigkeit des Geistes wird bejaht und soll keineswegs ausgebremst
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werden durch die Meditation oder verneint werden, sondern soll gefordert werden in ihrem freien Aus-
druck.

Und es gibt tatsichlich einige, die sich diesem Ansatz entgegenstellen, dem, was in dem Text >Die
Sieben Siddhis«< gelehrt wird oder dem >Sechsfachen Essenzzyklus«.

Die leere Natur zu meditieren, versehen mit der subtilsten aller Manifestationen, wird gelobt und
gepriesen von den Schiilern und Schiilerinnen des groien Brahmanen aus dem Edlen Land — da-
mit ist Saraha aus Indien gemeint — und den Schiilern der Dakpo Kagyii, den Schiilern von Gam-
popa, in diesem Schneeland — damit ist Tibet gemeint — bei den vorurteilsfreien Gelehrten und
Verwirklichten.

Der wichtige Teil des Satzes war oben, auf die leere Natur zu meditieren mit der hdchsten Form von
Manifestationen. Da konnt ihr zuriickdenken an die Erklérung, die wir schon miteinander geteilt haben.
Wenn ich das jetzt auf der hochsten Ebene beschreibe, dann wiirde die leere Natur hier dem Dharmakaya
entsprechen, dem Eintauchen in die leere non-duale Natur des Seins, die aktiv ist und in der Lage ist,
Sambhogakaya und Nirmanakaya, also die Formkayas zum Nutzen der Lebewesen hervorzubringen.
Das wiire die subtilste aller Manifestationen.

Diese Einheit der drei Kayas ist Essenz des tantrischen Ansatzes im Buddhismus und ist sozusagen die
letztendliche Frucht der Mahamudra-Praxis.

Die definitive Bedeutung, der Wahre Sinn von genau dem wird Mahamudra genannt, schreibt
Dakpo Tashi Namgyal. Dieser Begriff und seine Bedeutung sind sehr bekannt in vielen Siitras,
Tantras, indischen Texten und in der Praxistradition. Viele ausfiihrliche und kiirzere Texte zu
den Stufen der Meditation haben sich iiberall verbreitet.

Dennoch sah ich, wie rar die Kommentare sind, die wirklich diesen Definitiven Sinn, diesen Wah-
ren Sinn dessen, was Mahamudra ist und was es wirklich bedeutet, darstellen.

Ich fiige jetzt in der Ich-Form ein, was Tashi Namgyal sagt:

Weil ich diesen Mangel bemerkt habe, entschloss ich mich, diesen Text zu verfassen, aus dem
hochsten Vertrauen in diese Art von tiefgreifender, eingehender Darstellung. Um alle Unsicher-
heiten auszuriumen der Wenigen, die verkehrte Anschauung oder Zweifel haben.

Er wiederholt jetzt zum Abschluss des Textes nochmal seine Motivation. Thr habt das ja gemerkt, ein
Grund war dieser lange Disput, den ein Lehrer angezettelt hatte, zweihundert Jahre vor Dakpo Tashi
Namgyal, den dessen Schiiler weitergetragen haben, ein unnétiger Disput. Aber tatséchlich war auch
innerhalb der Praxislinie, also innerhalb der Kagyii-Linie und anderer, die dieses Mahamudra praktizie-
ren, doch einiges unklar geblieben, weil man an so vielen verschiedenen Orten nachschauen musste, um
Antwort auf bestimmte Fragen zu bekommen.

Ihr erinnert euch, in Tibet gibt es wenig Béume und es gab wenig eigenes Material, um Papier herzu-
stellen. Das Papier war Reispapier, was iiber die hohen Pdsse aus China importiert wurde. Das waren
Jagdkarawanen, die dieses kostbare Reispapier transportierten, aus denen dann diese Blockdrucke ge-
macht wurden und nicht jeder hatte Zugang zu einer ganzen Bibliothek, um all die feineren Fragen zum
Mahamudra zu klédren, indem man zum Beispiel einfach mal nachliest, was ist denn von Gampopa und
dessen Linienhaltern an Antworten zu den verschiedenen Fragen, die ihnen gestellt wurden, aufgezeich-
net worden? Das sind ganz beriihmte Mahamudra-Texte. Das war alles nicht so leicht zugénglich.
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Darum hat sich Tashi Namgyal die Miithe gemacht, die wesentlichen Antworten zusammenzufassen, um
Unklarheiten und Zweifel aufzuldsen und gleichzeitig auch diesem zwei Jahrhunderte alten Disput ein
Ende zu setzen. Das war seine erklarte Motivation.

Er schreibt weiter:

Heutzutage in diesen Zeiten — sechzehntes, siebzehntes Jahrhundert — sind die meisten Gelehrten
unwissend, was die Schliisselpunkte der meditativen Erfahrung angeht.

Es ist wie heute, die meisten Professoren an der Uni, auch wenn sie Buddhismuskunde lehren, ist es
nicht gesagt, dass sie unbedingt tief praktizieren. Aber es gibt hier und da welche, die es tatsdchlich tun.
Sie geben meistens dann die Art von Unterricht, der etwas spannender ist, weil es aus Erfahrung geboren
ist.

Das zieht sich auch in der tibetischen Tradition weiter, die besten Khenpos sind die, die auch noch im
Drei-Jahres-Retreat oder mehr im Retreat waren und wirklich praktiziert haben. Da kommt dann das aus
der Erfahrung geborene Verstindnis zu dem angelernten Verstéindnis hinzu.

Das war schon damals ein Thema. Einige von den Verwirklichten, und das ist ebenso blod, haben keine
Stitras und Tantras studiert. Sie konnen das dann nicht entsprechend erklédren, ihnen fehlen die Worte.
Und selbst unter denen, die beides miteinander kombinieren, Studium und Praxis, ist es selten, jemanden
mit einer altruistischen Haltung zu finden. Man konnte meinen, er schreibt {iber uns heute.

Selbst wenn wir studiert sind und praktiziert haben, geht es vielleicht subtil nur darum, das eigene Klos-
ter zu starken, Sponsoren zu halten. Was ist eigentlich die altruistische Haltung die fehlt? Im Grunde
genommen ist eine altruistische Haltung ja, es mdglichst allen zugédnglich zu machen, moglichst bereit
den Dharma zu geben, moglichst tief und ohne Vorbehalte: Wenn jemand mit der richtigen Motivation
kommt, mit einer aufrichtigen Motivation, dann soll er auch alles erhalten. Das wére so eine altruistische
Grundhaltung.

Zum Gliick gibt es immer wieder welche, die diese Haltung haben und er war ganz offenbar so jemand.
Und wenn wir jetzt zuriickschauen, welche Texte werden bis heute gelehrt und bis heute {iberliefert? In
unserer Tradition, die Texte von Marpa, Milarepa, Gampopa, von den Karmapas, Dakpo Tashi Namgyal
und so weiter. Im Grunde genommen iiberleben nur die Werke derer, die mit einem echten Mitgefiihl
gelehrt haben.

Die, die nur aus Gelehrsamkeit geschrieben wurden, die ziehen sich hier und da noch irgendwelche
anderen Gelehrten rein. Die, die nicht aus Altruismus geschrieben wurden, haben keine Segenskraft. Da
hat man das Gefiihl, irgendetwas fehlt. Sie {iberleben nicht die Jahrhunderte.

Dieser Text, das Material, was Tashi Namgyal hier behandelt hat, ist so schwer, ansprechend darzustel-
len und es hat mich jedes Mal erwischt —jedes Mal, wenn ich irgendwo eine Seite aufmache und studiere
und selbst schon vorher denke, es kommt etwas Trockenes auf mich zu —, schlussendlich erreicht mich
sein Mitgefiihl, erreicht mich seine tiefe Weisheit und ich merke, wow, der hat sich auch diesem trocke-
nen Thema mit Mitgefiihl und Weisheit gewidmet und 6ffnet dadurch fiir uns den Weg. Deswegen
schitzen Meister wie Gendiin Rinpoche, aber auch andere Meister wie Shamar Rinpoche, Traleg Rin-
poche in Australien und so weiter diesen Text als Grundlagentext fiir Mahamudra.

Jetzt schreibt Tashi Namgyal {iber sich selbst:
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Obwohl es mir wirklich in groBem Mafe an Ubung in der schriftlichen Tradition mangelt und
obwohl ich die auflerordentlichen Erfahrungen und Verwirklichungen, die von Langzeitmedita-
tionen kommen, nicht aufweisen kann, bin ich doch etwas vertraut mit den Lehren der kostbaren
Kagyii. Ich habe gehandelt, — das heif3t ich habe diesen Text geschrieben —, nur mit der besten In-
tention.

»Intention< bedeutet hier mit echtem Bodhicitta. Er hat sich wirklich gepriift und er ist die ganze Zeit
wiahrend des Schreibens dieses Textes immer vom Bodhicitta geleitet gewesen.

Wenn ich dabei Fehler begangen habe, aufgrund von Missverstindnissen, falschen Vorstellungen
oder Zweifeln, mogen die Grofien Verwirklichten geduldig sein mit mir — mdgen sie Geduld und
Nachsehen haben. Mégen die makellosen Zitate und die logischen Argumente fehlerhafte Erkli-
rungen widerlegen und mogen diese den Lehren erméglichen zu erstrahlen — mogen sie diese feh-
lerhaften Erklérungen widerlegen und dem Dharma erlauben zu strahlen.

Was er hier meint ist, dass er in seinen Zitaten und den Widerlegungen von Argumenten, die aus Zwei-
feln geboren sind, aus Missverstdndnissen, den groflen Verwirklichten gefolgt ist, und dass dieser
Dharma immer aus der Wirklichkeit selbst heraus gesprochen wird. Ihr habt das ja schon gehdrt, man
sagt, dass aller authentischer Dharma aus dem Dharmadhatu, aus dem non-dualen Raum aller Phino-
mene entspringt.

Das ist die Wurzel, die eigentliche Quelle von allem Dharma. Kurz, wenn so jemand wie Gendiin Rin-
poche sprach, dann entspringen alle Qualititen der Lehre dem Dharma selbst. Wenn er mit uns so sprach,
um zum Beispiel unseren Stolz zu korrigieren, dann sagt er: ,,lhr bildet euch vielleicht etwas auf eure
Qualititen ein, aber macht euch klar, all eure Qualitdten als Lehrerinnen und Lehrer entspringen dem
Dharma."

Das heif3t nicht, dass sie irgendwie auf eine mysteridse Weise aus dem Dharma-Buch in unser Herz
fliegen, sondern mit Dharma ist die Natur der Dinge selbst gemeint. Das, wie es ist. Die Grundnatur
unseres Geistes, alle Qualititen, unsere Fihigkeit zu lieben, unsere Fahigkeit zu verstehen und so weiter,
unsere Freigebigkeit, unsere Geduld, alles entspringt aus der Natur des Seins. Nirgendwo auf der Welt
hat ein Ich, eine Ich-Bezogenheit, je irgendwelche zusitzlichen Qualititen hervorgebracht.

Ich-Bezogenheit bremst jeweils die natiirlich vorhandenen Qualitéten aus, schmaélert sie, reduziert sie.
Er macht den Wunsch, dass all die Zitate, Argumente und Auslegungen, die er in dem Buch eingesetzt
hat, aus der Kraft des Dharmas selbst, aus der Kraft der Wirklichkeit — er spricht da auf Tibetisch von
ngo tob — moglichst unbehindert durch seine eigenen Ausfithrungen so stark sein mogen, alle Zweifel
aufzuldsen und den Dharma erstrahlen zu lassen. Das scheint ihm ziemlich gut gelungen zu sein.

Diejenigen, die von den Dimonen der voreingenommenen Sichtweisen aufgewiihlt sind, die in Ge-
danken und Handlungen etwas verkehrt finden mit dem, was eigentlich richtig ist, die behaupten,
dass das, was ist, nicht ist und Wahrheit in eine Liige verwandeln, sie sollten sich schimen vor
denjenigen mit einem unvoreingenommenen Verstindnis.

Wenn ich solche Sétze, solch einen Abschnitt lese, dann denke ich mir, wow, der Kerl muss schwere
Zeiten durchlebt haben. Er muss unterwegs solche Anfeindungen gehabt haben, dass er sagt, okay, ich
muss es nochmal klar machen, ich bin nicht dafiir da zu richten, aber wenn ihr so voreingenommen
unterwegs seid, schamt euch vor den Verwirklichten, schamt euch vor den Erleuchteten.
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Das muss zehn, zwanzig, dreilig Jahre gedauert haben, wo immer wieder diese Wogen des Missver-
stdndnisses aufgestiegen sind, wo die Diskussionen zwischen den Schulen hin und her gingen, und ir-
gendwann hat er gesagt, und jetzt setze ich mich hin, und jetzt schreibe ich das alles mal zusammen,
sodass es ein und fiir allemal klar ist.

So ein Buch fillt ja nicht vom Himmel. Da geht eine Geschichte voraus, und ich wei3 aus anderen
historischen Dokumenten aus dieser Periode, wie unglaublich der Streit zwischen den Klostern war. Bis
sich irgendwann jemand manifestiert hat, der diesen Durchblick hatte, diese Kombination von Gelehr-
tentum und Praxis, und es wirklich auf den Punkt gebracht hat.

Das kommt jetzt noch so durch und darf uns — auch ganz im Sinne des Ekayana-Geistes —, eine ganz
schone Ermutigung und Bestdrkung sein, wirklich mit dem Dharma unvoreingenommen umzugehen
und immer direkt an der Erfahrung zu bleiben. Moglichst direkt an der Erfahrung, und nicht so sehr in
Dharma-Meinungen abzudriften, in philosophische Standpunkte, die verteidigt und gegeneinander aus-
gespielt werden, sondern immer schon an der Erfahrung: Was hilft wirklich in die Befreiung und was
nicht. Auszusteigen aus den unnétigen Abgrenzungen, die halt doch leider noch in der buddhistischen
Welt gang und gebe sind, nicht nur anderswo.

Falls es hier wirklich zum Ansammeln von Vortrefflichem gekommen ist und diese Ansammlung
dem Lob der gelehrten und verwirklichten Wesen wiirdig ist, und insbesondere derjenigen, die in
der Dakpo Kagyii-Linie — in der Linie von Gampopa — sind, mogen die Weisen diesen Text studieren
und kontemplieren.

Moge die heilsame Kraft, dies aktiv zu kontemplieren, und sich auf diesen Ansatz einzulassen,
zunehmend erstrahlen wie die Sonne und die Dunkelheit mangelnden Gewahrseins aller Lebewe-
sen vertreiben und das Licht des selbst-gewahren, urspriinglichen, zeitlosen Gewahrseins vermeh-
ren.

Maoge ich in all meinen zukiinftigen Leben ohne Hindernis das vortreffliche Gliick erlangen, die-
sen edlen Pfad zu praktizieren. Moge ich den Dharmakaya verwirklichen ohne allzu viel Verzo-
gerung und moge ich von Nutzen fiir unzéihlige Lebewesen sein.

Das ist der Teil seines Kolophons, den er im Versmal} geschrieben hat. Was wir gerade gehdrt haben,
war die personliche Widmung, das ist die Widmung eines Bodhisattvas, der sagt, ja, und moge auch
diese heilsame Kraft dazu beitragen, Buddhaschaft zu verwirklichen und unendlich vielen Wesen niitz-
lich sein zu konnen. Auch wir werden uns dieser Widmung anschlie3en.

Ich mdchte aber vorher noch die allerletzten Séitze vorlesen. Der Wunsch ist, dass wir ganz in diesem
Strom aufgehen, des tiefen Verstehens von dem, wie es wirklich ist, ohne Vorurteile anderen gegeniiber,
die es etwas anders ausdriicken, wo aber die Erfahrung dieselbe ist.

Jetzt gehen wir wieder zum Prosatext.

Ich, den man auch >Gampopa Mang-gala< nennt, Dakpo Tashi Namgyal, habe wahrgenommen,
wie wenig Kommentare es gibt, die die Wege erliutern, wie man Mahamudra kultiviert — den
»>Wahren Sinn¢, die >Definitive Bedeutung<. Von altruistischer Motivation bewegt, um die Miss-
verstindnisse von denjenigen zu vertreiben, die ein fehlerhaftes Verstindnis in sich tragen und
um Gewissheit in denen mit Vertrauen in diese Praxistradition zu erwecken, habe ich, Gampopa
Mang-gala, mit dem Verfassen dieses Textes zu einem guten Zeitpunkt begonnen — in einem Zeit-
punkt —, der heilsam ist — das bezieht sich immer darauf, wie die astrologischen Konstellationen gerade
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waren. Zum Beispiel kann das bedeuten, dass er an einem Vollmond begonnen hat oder an einem spe-
ziellen Tag des Mondkalenders — und habe diese Komposition fertiggestellt an einem vortrefflichen
Tag der zunehmenden Phase des dritten Monats im Ochsenjahr an dem zuriickgezogenen Ort der
Einsiedelei, die Nagakota genannt wird, die direkt unterhalb des beriihmten Klosters Daglha
Gampo von Gampopa liegt — die »grofle Residenz« bedeutet der Aufenthaltsort des GroBen Verwirk-
lichten Gampopa — der von dem Siegreichen — von Buddha Sakyamiini — vorhergesagt wurde — wie
zum Beispiel im Samadhiraja Sitra. Der Sekretir fiir diese Komposition, fiir diesen Text, war der-
jenige, der als Lopon Thubten Palbar bekannt ist, der wirkliche Hingabe fiir diesen Pfad hat und
auch ein Praktizierender und Halter der Korbe von Lehrreden des Vajrayana ist, des geheimen
Mantra-Weges. Moge dies aulergewohnliche, auflerordentliche Qualititen und Heilsames fiir je-
des einzelne Lebewesen entstehen lassen.

So ganz genau kenne ich diese Rolle des Sekretérs nicht. Es kann sein, dass Dakpo Tashi Namgyal
dieses Buch, diesen Text, einem der sehr weit fortgeschrittenen Praktizierenden des Klosters diktiert
hat. Wenn jemand »Lopdn« genannt wird, ist das meistens ein »Dorje Lopon¢, jemand, der hier in diesem
Fall auch noch ein fortgeschrittener Vajrayana Praktizierender ist, jemand, der verantwortlich ist fiir den
Praxisaspekt — immer die ganzen Praktiken anleitet, die Visualisationen ausfiihrt, die Mandalas kennt
und so weiter —, jemand, der in dem Kloster von Daglha Gampo eine der ganz wichtigen Funktionen
hatte. So wie es sich anhort, hat er ihm diesen Text diktiert oder er hat mitgeholfen, den Text noch zu
redigieren, also eine Endfassung zu erstellen. So ganz genau wissen wir das nicht.

Aber es kann gut sein, dass dhnlich wie Chakme Rinpoche, den ihr aus dem Berg-Dharma, dem Moun-
tain-Dharma kennt — das haben wir damals mit Johann unterrichtet —, Dakpo Tashi Namgyal dieselbe
Fahigkeit hatte wie Karma Chakme, sich hinzusetzen und den Text einfach zu diktieren. So wie Karma
Chakme das mit seinem ebenso groBen Mountain-Dharma jeweils gemacht hat.

Die Frage bleibt noch offen. Sie wird jetzt nicht zu klédren sein. Ich mdchte jetzt da auch keine weiteren
Worte anhédngen. Lasst uns die Verdienste widmen.

* Widmung *

Lasst uns all die positive Kraft, die heute, die letzten Tage und in all den Jahren entstanden ist, in denen
wir uns mit diesem wunderbaren Mahamudra Manual befasst haben, lasst uns diese positive Kraft, die
das in uns freigesetzt hat, widmen, indem sie sich mit der positiven Kraft verbindet, die sie in all den
anderen schon freigesetzt hat, die dieses Werk in der Vergangenheit studiert haben, mit all denen, die
Mahamudra praktiziert haben, mit all denen, die dhnliche Praxiswege gegangen sind. Lasst uns ganz
bewusst sogar das noch zukiinftig entstehende Gute aus der Verbindung mit diesen Unterweisungen
dem Wohl aller, aller, aller Lebewesen widmen. Wo immer es Leben gibt im Universum, moge die
positive Kraft, die gesammelte positive Kraft von allen Praktiken des Erwachens bei ihnen ankommen.

8.2 Geleitete Meditation
Audio 8-3 01, 11h35

Es ist so schon, wenn wir diese Ubersetzung fiir das Wort »>meditieren< prisent haben und uns immer
sagen, wenn wir normalerweise denken, jetzt meditiere ich, ah, eigentlich geht es ums Vertrautwerden.
Vertraut werden mit was — dem Jetzt. Wie es jetzt ist, zu sein. Lasst uns das gemeinsam iiben. Nichts an
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dem Sein, wie es jetzt ist, zu verdndern, bedeutet auch, voll und ganz zu spiiren, wie es jetzt ist, zu sein.
—— Wir haben so ein Gefiihl dafiir, wie wenig greifbar all das ist, was wir spiiren. Wie es sich wandelt,
wiahrend wir es erleben. — Wenn der Geist etwas aufgewiihlt ist, tut es gut, die Aufmerksamkeit ein
bisschen mehr in den Bauchraum flielen zu lassen — Bauch, Beckenraum, Sitzfldche. Und bei denen der
Geist eher dumpf ist, Augen 6ffnen, ins Licht schauen. Die Energie, die Aufmerksamkeit ein bisschen
nach oben lenken. Da wo die Energien ausgeglichen sind, kdnnen wir uns nach unten verwurzeln, nach
oben 6ffnen, in alle Richtungen 6ffnen. — Schaut mal hin, ob ihr ganz lebendig seid. Erlaubt es euch,
ganz lebendig zu sein. Lasst uns damit vertraut werden, dass sich dieses lebendige Sein in seiner wahren
Natur als ein unaufhoérliches Spiel von Geistesbewegungen zeigt. Eine unaufhoérliche Dynamik. ——

8.3 Ubergiinge — Bardos
Unterweisung — Audio 8-3_02

Vor zwei oder drei Tagen hatten wir es in den Mahamudra Unterweisungen von diesen Ubergingen.
Diese Phowa-Yoginis und Yogis, die die verschiedenen Bardos, diese Ubergangszustinde immer wieder
so nutzen, um den Geist stindig zu befreien, in die Natur des Geistes selbst — immer aus den Fixierungen
heraus, in das Sein, so wie es ist. Anlésslich dieser Passage in den Mondstrahlen haben wir dariiber
gesprochen, dass wir die ganze Zeit in einem kontinuierlichen Ubergang sind, dass es keinerlei Ausnah-
men gibt.

Wir sind jetzt gerade, wihrend wir uns anschauen, schon in dem Ubergang zur nichsten Situation, wo
ich dich (Teilnehmer) nicht mehr anschauen werde, weil irgendwas anderes kommt. So sind wir in einem
Ubergang von diesem Satz zum néchsten Satz, von diesem Tag zum nichsten Tag. Aber manche Uber-
génge sind deutlicher als andere.

Das Verlassen dieses Kérpers am Ende dieses Lebens nennt man zum Beispiel den »GroBen Ubergangc.
In den Texten wird das wie ein groBer Umzug beschrieben. Es gibt auch Ubergiinge, wie zum Beispiel
jetzt, am Ende eines solchen Ubertragungs-Zyklus. Nachdem das eine abgeschlossen ist, geht es weiter
in etwas Néchstes, was sich schon ankiindigt, es hat noch nicht richtig begonnen, aber es hat schon
begonnen.

Es hat schon begonnen mit den ersten Gedanken dariiber, mit den ersten Austauschen. Wéhrend das eine
sich noch abschlief3t, sind die Kréfte, die das Nachste erzeugen, schon aktiv, nur nehmen wir sie noch
nicht so deutlich wahr. Fiir mich selbst ist das ein groBer Ubergang und ich méchte die Kunst in diesen
Ubergingen auch mit euch praktizieren.

Erinnert euch mal, wie zum Beispiel die Ubergiinge im Prozess des Sterbens gut gelebt werden. Es geht
darum, das Leben zu wiirdigen. Wenn wir jemanden verlieren, der gestorben ist — wir miissen weiterle-
ben ohne diese Person —, dann gilt es, zu wiirdigen, was alles da war und das wertzuschétzen. Das macht
es tatsdchlich moglich, in die Zukunft, in das nichste Jetzt hineinzugehen.

Das ist immer die Kunst bei den Ubergéngen. Das Jetzt ist die Summe all dessen, was vorher gewirkt
wurde und die sogenannte Zukunft, die nachsten entstehenden Jetzt, ist das Fortwirken von einigen die-
ser Krifte in das néchste Erleben. Da haben wir uns die Woche auch immer wieder damit beschéftigt.
Da geht es um das zu Ende kommen dieses Zyklus der Unterweisungen und der Ubergang in eine neue
Periode von einer anderen Art, den Dharma zu teilen, wo solche frontalen Unterweisungen auch noch
ihren Platz haben, aber nicht mehr das Wichtigste sein werden.
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Heute Morgen in meiner Meditation und als ich hier am Bahnhof noch einen Kaffee getrunken und mir
ein kleines Friihstiick genehmigt habe, war ich so ganz in dieser Energie des Ubergangs. Ich weil gar
nicht, ob ich euch das, was mir da alles durch den Sinn ging, wirklich erzdhlen mdchte, denn es konnte
lange dauern mit dem Wiirdigen von all dem, was war. Es ist ein Sieben-Jahres-Zyklus. Es sind jetzt
sieben Jahre und drei oder vier Monate, seitdem wir in den Griinen Baum eingezogen sind.

Kurz nach Beginn des Griinen Baumes haben wir uns entschlossen, diesen Zyklus der Mondstrahlen ins
Zentrum dieser beiden Unterrichtseinheiten, dieser Wochen im Friihjahr und im Sommer, zu stellen.
Und jetzt ausgerechnet gleichzeitig mit der Tatsache, dass wir im Januar den Griinen Baum fiir den
Umbau schlieen miissen und jetzt auch alle ausziehen miissen, ist auch noch dieser Zyklus zu Ende.

Ich habe das Gefiihl, auch im Lebenszyklus zuriickzuschauen. Neunundzwanzig Jahre unterrichte ich
jetzt, néchstes Jahr werde ich fiinfundsechzig und mache mir Gedanken, die so ganz typisch sind fiir
dieses Alter: Wie geht es weiter? Ich habe natiirlich, wie das so ist, jede Menge Namen vergessen. Aber
ich mochte einfach sagen, dass was auch immer entstanden ist in dieser Zeit, unsere riesige Mediathek,
die schonen Kurse, die siebzehn Dreimonatsretreats, die wir abgehalten haben, die vielen Menschen, die
durchs Haus gegangen sind, die zum Teil einige Wochen, einige Monate, einige Jahre da verbracht
haben, die vielen Menschen, die wir in den Seminaren, Retreats, Kursen getroffen haben. Dieser Sieben-
Jahres-Rhythmus wird durch das Leben jetzt gerade sehr deutlich zu einem Ubergang und alles, was
bisher geschehen ist, war Teamarbeit. Ich sitze jetzt zwar auch hier als zentrale Person, die diesen Uber-
gang mitvollzieht, aber es gibt viele die schon vor sieben Jahren dabei waren. Das ist auch Kontinuitét.
Und es geht weiter ...

8.4 Die Essenz des Dharma
Unterweisung 15h30 — Audio 8-5_01

Ich md&chte ein paar Takte zur Essenz des Dharmas sagen, mit der wir uns auch die néchsten Jahre weiter
beschéftigen miissen. Es gibt keinen Weg drumherum. Dreimal diirft ihr raten, worum es geht. Das
Arbeiten mit den sogenannten Geistestriilbungen, den Klesas. Die lassen uns nicht in Ruhe. »Emotionenc
werden sie manchmal genannt. Alles gar nicht so schlimm, eigentlich alles in Ordnung, wenn wir sie
sich nur selbst befreien lassen konnten. Die Zeit zwischen ihrem Auftauchen und dem Freisein von
ihnen, das ist die Zeit des Oft-Leidens, des Unwohlseins, des Gefangenseins. Ich spreche nur von den
Emotionen, die den Geist wirklich triiben.

Ich spreche jetzt nicht von Freude und Dankbarkeit, echter Liebe, Hingabe und Mitgefiihl. Das sind
keine triibenden Emotionen. Wenn sie nicht gerade von Ich-Bezogenheit besetzt sind, wodurch Mitge-
fiihl zu Mitleid wird, oder Liebe zum Besitzergreifen, abgesehen davon sind sie frei. Sind sie befreiende,
heilsame Geisteszusténde.

Wir werden ganz sicher in den néchsten Jahren unabldssig um dieses Thema herumtanzen, die nicht
heilsamen, triibenden Geisteszustidnde sich befreien zu lassen, auch die heilsamen Geisteszustinde sich
weiter befreien zu lassen, damit das natiirlich Heilsame in uns zum Vorschein kommt. Das, was wir
nicht zu erzeugen, nicht zu kultivieren brauchen. Das, was natiirlicherweise in uns ist.

Ich mochte euch fast ein Versprechen abgeben. Das hort sich ja so an, als ob wir jetzt intensiv mit
Emotionen arbeiten wiirden. Tun wir gar nicht, aber wir werden sie immer im Blick haben. Das ist nicht
irgendwie ein Emotionen-Workshop, den wir plotzlich machen, oder eine Art von Gruppentherapie,
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sondern wir werden immer den Blick darauf haben und immer auch aus Mahamudra Sicht auf jedes
Thema schauen.

All die Themen, die in diesen zwanzig Modulen des zehn Jahreszyklus angesprochen werden, sind alles
Hilfestellungen zum Arbeiten mit Emotionen. Das steht da gar nicht dabei, aber eigentlich ist jede
Dharma-Unterweisung ein Heilmittel dafiir.

Obwohl einige damit sehr vertraut sind, mdchte ich euch kurz durch die fiinf Arten fithren, mit Emotio-
nen zu arbeiten. Das ist einigen von euch super vertraut, weil ihr auch die Ausbildung in Essentieller
Psychotherapie macht oder gemacht habt. Aber vielleicht tut es ja gut, das nochmal mit etwas anderen
Worten zu hdren.

Wir sagen, wir praktizieren den Dharma. Was beinhaltet das im Hinblick auf unsere Geistestriibung?
Den ersten Schritt nennt man >innehalten<. Wir lassen uns nicht mitreilen, schiadliche Handlungen aus-
zufiihren. Wir halten inne, bevor wir Schaden angerichtet haben. Oder noch mittendrin, wéhrend wir
schon den halben Satz gesagt haben, halten wir trotzdem noch inne und sagen den Rest des Satzes nicht.
Wir lernen es, Schaden in der Welt zu verringern.

Das ist ein wichtiges Innehalten. Wir liben Innehalten mit der eigenen Emotionalitit, bevor wir unseren
Impulsen, innerlich unserem eigenen Zirkus aufsitzen. Das geht ja ruckzuck, oder? Man hort gerade eine
Nachricht, was andere {iber einen gesagt haben und schon koénnte der Geist entweder in eine Rechtfer-
tigung gehen, Verteidigung oder Gegenangriff. Es konnte alles mdgliche an Szenarien entstehen. Inne-
halten! Einfach nur sein, spiiren und schauen. Innerlich schauen, innerlich hinfiihlen: Was wiirde denn
jetzt eigentlich guttun?

Vielleicht in der Situation, in der wir noch kommunizieren, und was wiirde dem eigenen Geistesstrom
guttun? Damit sind wir schon bei der zweiten Stufe, dem zweiten Aspekt, wie wir mit Emotionen arbei-
ten. Wir wenden uns dem zu, was guttut. Man nennt das »Heilmittel anwenden, einfacher ausgedriickt:
wir wenden das an, was guttut. Und zwar auch wieder mit Bodhicitta, fiir uns und fiir alle anderen.

Dharma zu praktizieren bedeutet tatséchlich, dass wir diese beiden ersten Schritte, immer héufiger mal
hinkriegen, dass wir immer hiufiger noch rechtzeitig innehalten, bevor wir entweder irgendeinen Salat
angerichtet haben oder gar Scherben. Rechtzeitig in den dufleren Handlungen innehalten, die eventuell
an Respekt mangeln lassen, wo wir weder mit uns noch mit anderen respektvoll umgehen, wo Missver-
stdndnisse entstehen konnen — damit innehalten und uns dem zuwenden, was heilsam ist.

Da wird es auch mein Anliegen sein, das mit euch, auch sehr individuell, herauszufinden, — deswegen
brauche ich auch immer selbst als Lehrer die Einzelgesprache mit euch —, was denn fiir die jeweiligen
Praktizierenden, die eigentlich heilsame Praxis ist. Welche Mittel ihnen wirklich guttun, was ihnen nicht
so guttut. Was dir guttut, mag jetzt zum Beispiel ihr gar nicht so guttun, weil es andere Assoziationen
auslost.

So kann fiir den Einen das Entwickeln von Mitgefiihl bei Wut absolut heilsam sein — sich hineinzuver-
setzen, dass die sogenannten Titer, die uns iibel nachreden und Ubles wollen und Steine in den Weg
legen, auch gefangen sind. Das kann total hilfreich sein und befreiend. Fiir Andere kann es einfach die
durch sehr frithe Traumatisierungen entwickelten Rechtfertigungsmuster fiir die Téter, genau das weiter
verstiarken und wire Gift, es sollte nicht angewendet werden.
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Solche Sachen miissen wir herausfinden. Wir miissen uns dariiber austauschen und herausfinden, was
tut mir wirklich gut, wie entwickle ich das Sensorium fiir das, was mir guttut. Einen wichtigen Grund-
aspekt von dem, was uns guttut, habe ich gestern schon angesprochen, als ich sagte: ,,Es geht darum,
mit welcher Haltung wir unterwegs sind.*

Haltung, eine innere Haltung zu {iben, begleitet davon, welche Sicht wir einnehmen. Sicht wire dann
schon die dritte Stufe des Arbeitens mit Emotionen, welche Sicht eigentlich hilfreich ist. Klar, die
Grundsicht wire, dass ich jede Herausforderung — da wo Geistestriibungen entstehen und entstehen
konnten —, gleich mal als Lehrerin betrachte. Das wire eine sehr hilfreiche, grundlegende Sicht.

Aber wo ziehe ich mich da unter Umstdnden tiber den Tisch, wo iiberfordere ich mich mit dieser Sicht
und wo ist sie wirklich angemessen? Das muss jeder fiir sich herausfinden. Wir werden da weiterma-
chen. Die verschiedenen Dharma-Erklirungen, die er6ffnen uns neue Sichtweisen. Aber wo ist der naive
Glauben und wo ist es tatsdchlich so? Wo ist es naiver Glauben, dass eine Situation die und die Bedeu-
tung hétte, um mir irgendwas beizubringen? Das war im Grunde genommen nur Zufall.

Man kann sich einiges einreden. Wie machen wir das, dass es zu einer authentischen Verdnderung der
Sicht kommt? Das wére der dritte Schritt. Oder wenn wir im dritten Schritt sagen: ,,Betrachte dich selbst
doch als Tara, als Chenrezig. Eine fundamentale Anderung der Sichtweise, die unglaublich hilfreich ist,
um Geistestriibungen aufzuldsen, aber auch aufgesetzt sein kann und ein Muster verstirken konnte, wo
wir vor der Realitit fliichten, indem wir uns in unser Tara- oder Chenrezig-Sein hineindenken, ohne es
wirklich zu entdecken. Das ist so ganz konkret, wie wir damit umgehen werden.

Das heif3t, wir werden diesen ersten drei Schritten des Arbeitens mit Emotionen stindig Raum geben, in
vielerlei Formen. Denn das ist, was ihr meint, wenn ihr euch Dharma-Praxis im Alltag wiinscht. Es
bedeutet immer, ich habe eine herausfordernde Situation, ich verstricke mich, ich werde emotional, ich
stecke fest, wie gehe ich damit um? Wie gehe ich mit dem Ganzen um, was mich im Alltag so heraus-
fordert? Wir werden uns damit befassen miissen.

Das, was jetzt sieben Jahre lang Hauptthema war, ist eigentlich der vierte Schritt des Arbeitens mit
Emotionen: in die Natur der Emotionen zu schauen. Das haben wir jetzt ganz schon betont. Es ist auch
das, wo sich Dharma wirklich grundlegend von allen psychotherapeutischen Ansdtzen unterscheidet.

In die Natur der Emotionen schauen ist wirklich eine Arbeit des direkten Arbeitens mit dem Geist, wo
sich die Illusionen dann als solche entpuppen und auflésen. Das ist etwas, was so in der normalen Psy-
chotherapie nicht gelehrt wird und auch nicht angewendet werden kann, weil es eine Menge Prisenz
braucht, eine solche Priasenz, um im Auftauchen einer Emotion die Aufmerksamkeit nicht auf dem Inhalt
zu lassen, sondern in die Natur des Geschehens zu richten.

Auch das werden wir uns immer wieder anschauen. Wir werden weitermachen damit. Das braucht es,
klar brauchen wir das.

Fiir die ganz Mutigen kann auch der flinfte Schritt noch unterrichtet werden, dass wir vor Emotionen
iiberhaupt nicht mehr zuriickscheuen, die Herausforderung aufsuchen und die Emotionen als Weg neh-
men. Aber nur, wenn wir Schritt vier auch schon konnen, wenn wir immer wieder in die Emotion hin-
einschauen und sie sich wirklich auflost — nicht nur so ein bisschen. Nicht nur, indem sie sich einfach
verzieht, weil wir unsere Aufmerksamkeit auf etwas anderes richten. Dann geht sie auch. Aber sie wurde
nicht in ihrer Natur erkannt. Das wire ein Irrtum, das zu glauben.

Das wire so die Essenz des Dharmas. Was ich jetzt beschrieben habe ist noch nicht der ganze Dharma.
Das ist das Arbeiten mit den Klesas. Wenn man Klesa auf Deutsch tibersetzen wiirde, miisste man es
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eigentlich als »Gebrechen« {ibersetzen. Das, was uns daran hindert, in unsere volle Kraft zu kommen.
Das ist die Ubersetzung von Kle$as. Etwas hindert uns an dem vollen Ausdruck unserer innewohnenden
Qualitéten.

Da gibt es noch etwas, das sind jetzt nicht die eigentlichen, normalen Emotionen, sondern das ist eine
Unterabteilung des Klesas der Unwissenheit, des mangelnden Gewahrseins. Man nennt das die >Ge-
wahrseinsschleier<. Das sind die Schleier, die Triibungen, die véllig unbewusst in diesem Alaya Vijiiana,
in diesem Grundbewusstsein sind, die unbewusst in uns wirken und diese unbewusste Positionierung in
Subjekt und Objekt bewirken.

Inklusive der Gewahrseinsschleier, die sich als Meditationsschleier manifestieren, von denen wir kurz
mal gehort haben in den letzten Tagen, die auf den allerletzten Bodhisattva-Stufen gereinigt werden —
die Annahmen, man miisse immer dieses und jenes tun, das ewige Kontrollieren-Wollen, Tun-Wollen
und so weiter.

Ganz, ganz feine Schleier, die in der Tiefe einer Existenzbestitigung dienen, die letzte Bastionen der
Existenzbestitigung sind. Wir werden im Unterschied zu diesen Unterweisungen jetzt nicht so viel Zeit
fiir diese aller subtilsten Schleier verwenden, weil das dann tatséchlich spezifisch auch fiir lange Retreats
gedacht ist. An diese ganz subtilen Schleier kommen wir im Alltag nicht heran. Wir werden uns mehr
darum kiimmern, jeden in der Arbeit mit den deutlich wahrnehmbaren Geistesstromungen zu unterstiit-
zen. Wenn dann die Fragen bei euch kommen, kiimmern wir uns auch um die Feineren und gehen damit
immer feiner in den Austausch.

Kennt ihr noch das Zitat vom Buddha im Hinblick auf spirituelle Freundschaft? Ist es euch noch prasent?
Ich wiederhole es fiir die, die es gerade nicht bereit haben. Da sa3 Ananda — der Weggefihrte vom
Buddha, der ihn immer begleitet hat, ihm auch gedient hat —, neben dem Buddha und kontemplierte tief
die Qualitdt spiritueller Freundschaft — das was eigentlich Sangha bedeutet —, und wendet sich zum
Buddha und sagt: ,,Gautama, ist nicht Sangha, spirituelle Freundschaft, schon der halbe Dharma?*“ Und
der Buddha wendet sich zu ihm und antwortet: ,,Nein Ananda, es ist der ganze Dharma.*

Nun sind wir fiireinander nicht unbedingt spirituelle Freunde im Sinne von >kalyanamitta¢, aber wir
koénnen es werden und wir kdnnen diese spirituelle Freundschaft immer weiter ausweiten, untereinander,
mit anderen, die dazu kommen, und tatséchlich ist das die Essenz des Dharma und beinhaltet, dass im
Rahmen dieses Miteinanders die Emotionen zuriickgehen, weil es um das Miteinander geht, und nicht
um das Ich, nicht um mich in einem sehr spezifischen Sinne als besser oder wie stehe ich in den Augen
anderer da. Das ist ja vollig egal, sondern wir ndhren dieses Miteinander.

Das wire fiir mich die Essenz. An den Emotionen arbeiten, den Geistestriilbungen, bis hin zu den sub-
tilsten, und Sangha nihren. Dann kommt das Ganze gut. Dann machen wir alle — jeder fiir sich und alle
zusammen — Fortschritte.

8.5 Fragen & Antworten

Teilnehmer/-in: Manchmal ist es mir vom vegetativen Nervensystem her nicht méglich, innezuhalten.
Welche Heilmittel wende ich da an? Sind auch die normalen westlichen Psychotherapie-Methoden ein
heilsames Mittel, um tiberhaupt der Angst begegnen zu konnen.

Das machen wir alles. Alles, was hilft, wird mitgenommen. Da gehen wir ganz pragmatisch vor. Und
das ist schon, wenn das in der Sanngha auch miteinander geteilt wird. Es muss nicht alles aus buddhisti-
schen Wurzeln kommen. Es kann auch von woanders her kommen, aber es ist wichtig, dass es hilft.
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Teilnehmer/-in: Es gibt verschiedene Begriffe oder Anweisungen wie »sich dffnenc, »hinein entspannen,
»von Wie aufs Was« oder auch dieses »Panoramische«. Das sind alles Begriffe, die vielleicht auf das
Gleiche hinweisen, aber trotzdem zu subtil anderen Verdnderungen fiihren, weil ja jeder Begriff anders
resoniert. Wie wiirdest du diesen Prozess in der Praxis beschreiben?

Diese verschiedenen Hinweise auf diese immer selbe Bewegung des Sich-Offnens, Loslassen, helfen
dir und du scheinst sie gut zu nutzen. Du wirst merken, dass dieses Sich-Erinnern, wo noch Worte auf-
tauchen, nur jetzt gerade in deiner Praxisphase noch so intensiv horbar ist, als ob da wirklich ein innerer
Pilot sprechen wiirde, jetzt erinnere dich daran oder mach das. Das wird dann immer subtiler. Diese
Begriffe, die die Praxis steuern und in Balance halten, treten zuriick, sie werden weniger, es wird ein
nicht begriftliches Fiihlen, was gut tut. Du brauchst gar nicht mehr ein begriffliches Denken, um dich
so auszugleichen. Da kannst du so weitermachen.

Tatséchlich gibt es auch Praxisphasen, wo ich mal gezielt immer mit derselben Instruktion arbeite und
gar nicht abwechsele. Das ist manchmal ganz gut, wenn du schauen mochtest, wie weit du mit einer
Instruktion gehen kannst und sie mal auszuloten. Das muss natiirlich eine sein, die dich inspiriert und
die sich gut anfiihlt. Da bleibst du am Ball und nimmst immer wieder dieselbe, erinnerst dich daran, bis
auch sie in den nicht begriftlichen Bereich iibergeht.

Es sind wirklich zwei leicht verschiedene Arten zu meditieren und beide sind gut, aber die dauerhaft
Bessere ist die erste, bei der du recht flexibel mit den verschiedenen Hinweisen umgehst, weil du da
nicht ins Fixieren kommst.

Mit einer einzigen Instruktion zu arbeiten, kann sich auch mal als ein Nachteil herausstellen. Es kann
auch manchmal wie ein Korsett wirken oder es kann eine neue Fixierung erzeugen.

Es gibt aber auch, selbst wenn dann die Begriffe vielleicht nicht mehr so auftauchen, schon so eine Art
Balancieren, weil die Praxis selbst ja auch wahnsinnig in Bewegung ist.

Eindeutig, darauf musst du dich einstellen. Wenn ich manchmal Anféngerpraxis und Fortgeschrittenen-
praxis beschreibe, dann ist Anfangerpraxis dadurch gekennzeichnet, dass sie erst ganz viel Anstrengung
machen. Dann merken sie, es ist zu viel Anstrengung, ich muss richtig loslassen. Dann merken sie, ich
werde ganz dumpf, ich muss mich wieder ein bisschen anstrengen. So ein Anfénger macht Riesen-
schwankungen durch in der Praxis, weil immer tiberkorrigiert wird. Sie haben noch nicht raus, dass es
eigentlich nur sanfte Korrektur braucht.

Bei fortgeschrittene Praxis ist es auch so, ein Schwanken um ein offenes, weites Sein, was manchmal
etwas zu wild ist, wo vielleicht doch noch ein agitiertes Haften ist, ein bisschen aufgewiihlt sein, manch-
mal etwas dumpf. Aber die Korrekturen, die sind so fein. Zum Beispiel, wenn der Anfinger sagt, ich
muss wieder gerade sitzen und richtet sich dann so richtig auf. Da ist programmiert, dass nach fiinf
Minuten die Uberanstrengung kommt. Wenn eine fortgeschrittene Person merkt, ich miisste mich ei-
gentlich ein bisschen aufrichten, dann ist das einfach nur eine sanfte Korrektur. Habt ihr den kleinen
Unterschied gemerkt? Kleine Streckung der Nackenwirbelséule oder kleine Veranderung des Blickwin-
kels — ganz wenig. Dieses Herausfinden der minimalen Anstrengung kennzeichnet den Weg — immer
weniger Anstrengung, um in der Ausgeglichenheit zu bleiben.
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8.6 Geleitete Meditation
Audio 8-5 02

Ich sehe, ihr seid schon dabei, euch einzurichten, eine Haltung zu finden, in der ihr eine Weile ruhig
sein konnt. Vielleicht ist es euch moglich zu spiiren, wie wir gerade gemeinsam in dieser Geistesprasenz
sind. Also nicht nur selbst prisent zu sein, sondern zu spiiren, wie sich das anfiihlt, gemeinsam in dieser
Priasenz unterwegs zu sein. — Wir haben natiirlich keine Ahnung, was im Geist der anderen los ist, aber
stellen wir uns doch einfach mal vor, wir wiirden jetzt alle gemeinsam ein wenig sehend werden. Die
wahre Natur unserer Erfahrung, unserer Jetzt-Erfahrung erspiiren — diesen offenen Raum, wo eben noch
ein Meditierender, eine Meditierende war, und da so eine dynamische Weite. — Und jetzt merkt ihr
vielleicht, dass es die ein oder andere Ausgleichsbewegung braucht, im Korper und Geist, um wieder in
ein Gleichgewicht zu finden, auch nur ein voriibergehendes.

* Widmung *
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