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Einführung Herzlich willkommen. Ich bin sehr froh, euch so zahlreich zu sehen und dass wir hier gemeinsam meditieren können. Wir werden in diesem Kurs zwei Elemente der Meditation praktizieren. Das erste Element ist die Praxis von Geistesruhe, von geistiger Sammlung – Shamata oder Shine. Wenn wir in die geistige Sammlung hineingefunden haben, werden wir den Geist erforschen. Wir werden in den Geist hineinschauen, also Vipashyana bzw. Lhaktong praktizieren. Das wäre der zweite Aspekt unserer Praxis. Für die Shine-Praxis werden wir uns in der Meditation auf den Atem stützen, das Gewahrsein mit dem Ein- und Ausatem entwickeln. Dabei folgen wir einer Unterweisung von Buddha Shakyamuni, dem Anapanasati-Sutta, worin er die Praxis mit dem Atem in 16 Schritten erklärt. – Vor drei Jahren haben wir hier dieses Sutra sehr ausführlich besprochen. Dieses Mal werde ich mich darauf konzentrieren, mit euch einfach die 16 Schritte zu praktizieren. Ich werde dazu Meditationen anleiten und dann auch Elemente von Lhaktong, dem Erforschen des Geistes, einfließen lassen. Wir werden dieses Erforschen des Geistes an der Stelle der 16 Schritte einfügen, wo der Buddha das ebenfalls vorschlug. Wo es aufgrund der bereits entwickelten Stille tatsächlich die Möglichkeit gibt, klarer zu sehen, tiefer zu sehen, was der Geist eigentlich ist. Der Tag wird sich auch in zwei Teile teilen. Vormittags werden wir zwischen angeleiteten Meditationen und Unterweisungen abwechseln und nachmittags wird jeder individuell praktizieren. Dort, wo er sich am wohlsten fühlt, sei es hier oder draußen oder im kleinen Tempel. Während der Nachmittage stehe ich auch für Fragen zur persönlichen Praxis zur Verfügung. Abends werden wir uns am Stupa zu einer Tschenresig-Praxis mit einer längeren stillen Phase treffen und für die, die motiviert sind, gibt es um 7 Uhr beim Buddha draußen stille Meditation. Und nun das Element, das unsere Praxis unterstützen wird, die Stille. Wir schweigen den ganzen Tag, als hätten wir ein Pflaster auf dem Mund. Wir sprechen nicht, außer mit den Kindern. Im Umgang mit den Kindern verhalten wir uns ganz normal, was auch immer sie brauchen, sprechen und spielen wir mit ihnen. Sollte jemand kurz vor dem Explodieren sein, kann er ja auf die Straße gehen und mit jemandem einen Spaziergang machen, um sich da zu unterhalten. Aber nach Möglichkeit auch über Themen, die mit unserer Praxis zu tun haben – Erfahrungen in der Meditation, Schwierigkeiten, eventuell emotionale Aspekte. Über etwas, das auch hilft, in die Tiefe zu kommen. Es ist uns ein großes Anliegen, den Platz hier in der Stille zu halten, außer zwischen 12 und 14 Uhr. In dieser Zeit, wo wir kochen und essen, kann auch hier auf dem Platz gesprochen werden. Um 14 Uhr hören wir auf zu sprechen. Egal in welcher Unterhaltung wir gerade sind, um 14 Uhr ist die Kette unterbrochen, es geht nicht weiter. Wir machen alles, was dann kommt in der Stille. Wenn wir noch abspülen müssen, aufräumen, was auch immer, alles geschieht dann im Schweigen. Es erfor dert eine ziemliche Disziplin, mit dem Sprechen aufzuhören, wenn man einmal begonnen hat. Ich weiß, dass andere Meditationslehrer die Möglichkeit, dass man überhaupt sprechen kann, gar nicht einmal einräumen. Aber ich finde es sinnvoll, der Austausch gehört mit dazu. Aber es braucht dann diesen Schnitt. Von 14 bis 15 Uhr ist Siesta-Zeit. Da sollen sich alle hinlegen können, sich ausruhen können, um dann für die Meditationsperiode am Nachmittag wieder zurück zu sein. Das Schweigen wurde von Buddha nie als Werkzeug für das Erwachen gelehrt. Er lehrte immer die edle Rede, das edle Sprechen. Dieses edle Sprechen hat das Merkmal, dass es aufhört, wenn es nichts Wichtiges mehr zu sagen gibt, sodass wir die Zeit, den Raum nicht einfach mit Worten füllen, sondern nur aus der Tiefe, aus dem Herzen heraus sprechen. Damit das möglich ist, brauchen wir die Stille. Beim edlen Reden ist immer wieder Stille, da sind immer wieder Momente, wo wir in uns gehen und spüren, was jetzt wichtig ist zu kommunizieren. Für uns, die wir von ständiger Kommunikation abhängig und oft im zwanghaften Sprechen gefangen sind, ist wichtig, dass wir die Stille kennen lernen. Dass wir still sein können, auch in Gegenwart von anderen, um dann aus der Stille, aus dem Herzen heraus bedeutungsvoll kommunizieren zu können. Deswegen haben wir auch diese beiden Elemente in diesem Kurs.
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Wir beginnen mit dem Schweigen heute. Die Pause nach dieser Unterweisung ist bereits im Schwei gen, aber um 12 Uhr dürfen wir ja schon wieder sprechen. Dann könnt ihr bis 14 Uhr alles regeln, was noch zu regeln ist. Aber um 14 Uhr bis zum Schlafengehen und darüber hinaus – am Morgen auch – ist Stille. Teilnehmerin: Wird es wieder Gruppen geben, wo man sich austauschen kann? Das möchte ich lieber hier in der Großgruppe machen, damit wir möglichst viel über MeditationsErfahrungen auch sprechen, und alle was davon haben. Es kann aber sein, dass ich in Sprachen aufteile, um es leichter zu machen, und weniger Zeit mit der Übersetzung zu verbringen. Das wird sich zeigen. Nach zwei, drei Tagen hat die Praxis etwas an Tiefe gewonnen und dann erinnert mich bitte daran, dass wir entweder solche Gruppen bilden oder einfach hier mehr Zeit für Fragen haben.



Meditation Satipatthana Schritte 1 - 8 Wir suchen uns eine angenehme Sitzhaltung aus. Wir sitzen mit geradem Rücken, der Blick sammelt sich vor uns, ohne zu fixieren. – Wir lassen alle Beschäftigungen hinter uns und sagen uns: „Jetzt, in dieser Meditation brauche ich über nichts nachzudenken.“ – Wir kommen ganz hier an, finden in das Gewahrsein hinein. In das Gewahrsein des Körpers, der verschiedenen Empfindungen, des Geistes, von all dem, was gegenwärtig zu spüren ist. – Inmitten all der verschiedenen Empfindungen wird der Atem deutlich spürbar. Das Einatmen, das Ausatmen im natürlichen Rhythmus. – Lang einatmend wissen wir: ‚Ich atme lang ein’. Lang ausatmend wissen wir: ‚Ich atme lang aus’. Wir nehmen bewusst einige tiefere Atemzüge, um den langen Einatem, den langen Ausatem zu spüren. – Wir folgen dem Einatem vom Anfang bis zum Ende und ebenso dem Ausatem – Anfang, Mitte, Ende. Wir sind all der Empfindungen gewahr, die sich im Laufe eines solchen Atemzyklus’ einstellen. – Kurz einatmend wissen wir: ‚Ich atme kurz ein’. Kurz ausatmend wissen wir: ‚Ich atme kurz aus’. Der Atem wird etwas flacher, der Atem beruhigt sich. Ein- und Ausatem werden etwas kürzer und unser Gewahrsein folgt diesen sanfter werdenden Atemzügen in aller Feinheit und nimmt die ver schiedenen Variationen wahr. Innerhalb eines Atemzuges und von einem Atemzug zum nächsten. – Einatmend erlebe ich alle Aspekte körperlicher Erfahrung. Ausatmend erlebe ich alle Aspekte körperlicher Erfahrung. – Wir weiten unser Gewahrsein jetzt aus auf den gesamten Körper, auf alles, was da zu spüren ist, während wir gleichzeitig das Band mit dem Atem halten. – Ihr könnt ein globales Gewahrsein des Körpers praktizieren oder aber von den Fußsohlen über die Knöchel zu den Knien und zu den Hüften, usw. durch den ganzen Körper gehen und einen Ort nach dem anderen aufsuchen, um ein präziseres Gefühl der körperlichen Empfindung zu entwickeln. – Einatem und Ausatem während wir den Körper spüren. – Lasst uns einfach praktizieren, ohne dem Konzert der Kinder Aufmerksamkeit zu schenken. Es gibt immer Geräusche in der Welt, die uns beim Meditieren umgeben. – Einatmend beruhige ich die körperlichen Gestaltungen. Ausatmend beruhige ich die körperlichen Gestaltungen. – Weiterhin des Ein- und Ausatmens gewahr, erlauben wir den körperlichen Empfin dungen, sich zu beruhigen, indem wir uns entspannen und vor allem indem wir das Bewerten und Reagieren auf körperliche Empfindungen loslassen, ihnen nicht mehr so viel Raum geben und so inneren Gleichmut entwickeln gegenüber all dem, was im Körper zu spüren ist. – Noch 2-3 Minuten bei vollem Gewahrsein, dann gibt es eine kleine Pause. – Sobald wir uns hinsetzen, nehmen wir die Meditation wieder auf. – Das Gewahrsein unseres körper lichen Erlebens. – Falls ihr bemerkt, dass ihr manchmal in einen inneren Kampf kommt mit den Geräuschen um euch herum, geht einfach im vollen Gewahrsein hin zu dem Geräusch – jetzt z.B. auf die kleine Carmen, die wieder ihr kleines Konzert gibt – geht hin in vollem Gewahrsein. Hört hin, und so bemerkt ihr, dass prinzipiell kein Unterschied besteht zwischen dem Gewahrsein einer Körperempfindung und dem Gewahrsein von Geräuschen, Klängen, Stimmen. Und damit hört der innere Kampf auf. Die Freude, gewahr zu sein, ganz und gar präsent zu sein. Der Buddha sagt: Einatmend erlebe ich Freude. Ausatmend erlebe ich Freude. Die Freude, präsent zu sein, gewahr zu sein, durchdringt Körper und Geist. Wir entdecken diese Freude, voll und ganz gegenwärtig zu sein, ohne zu kämpfen. –
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Wir kosten das Glück voller Geistesgegenwart. Dazu sagt der Buddha: Einatmend erlebe ich Glück. Ausatmend erlebe ich Glück. – Ganz natürlich werden wir der verschiedenen geistigen Bewegungen gewahr, der Gedanken, der Empfindungen. Einatmend erlebe ich die geistigen Gestaltungen. Ausatmend erlebe ich die geistigen Gestaltungen. – ‚Geistige Gestaltungen’ beinhaltet alle Erfahrungen der sechs Sinne – körperliche Empfindung, visuelles Wahrnehmen, Hören, Riechen, Schmecken, das Denken und Fühlen ohne äußere Basis der Sinnesempfindungen. All das nutzen wir zum Entwickeln von Gewahrsein. – Lasst uns all die Geräusche, Klänge zur Stütze unserer Gewahrseins-Praxis nutzen. Einatmend bin ich der Klänge gewahr, ohne zu werten, ohne zu kämpfen, und ausatmend ebenso. – Wir lernen, nicht auf die Empfindungen zu reagieren, nicht auf Geräusche, nicht auf das, was wir sehen, spüren usw. Die Wahrnehmungen bleiben Wahrnehmungen und führen weniger und weniger zu Gedankenketten. Das meint der Buddha, wenn er sagt: Einatmend beruhige ich die geistigen Gestaltungen. Ausatmend beruhige ich die geistigen Gestaltungen. *** Wir haben jetzt die ersten 8 der 16 Schritte des Sutras praktiziert. Jetzt stellt sich die Frage, ob ihr in der Lage seid, diese 8 Schritte heute Nachmittag selbständig zu praktizieren. Geht das für euch? Wo liegen die Schwierigkeiten? Nehmt euch ein paar Minuten, um diese 8 Schritte in aller Ruhe noch einmal durchzulesen. Teilnehmerin: Würdest du bitte darauf eingehen, was mit ‚nicht reagieren’ gemeint ist? Damit ist gemeint, dass etwas in unserem Bewusstsein auftaucht – z.B. eine Empfindung im Knie, ein Geräusch oder ein Gedanke, der von innen kommt –, es wird wahrgenommen aber es folgt kein weiteres Denken darüber. Die normale Reaktion des Geistes, einen Film, eine weitere Überlegung daran zu hängen, wird entspannt und es stellt sich wieder Öffnung ein. Teilnehmer: Ohne die kleinen Bemerkungen von dir wäre ich nicht in der Lage gewesen, aus dem Reagieren heraus zu kommen, das auf die Geräusche im Saal stattgefunden hat. Das hat mir geholfen, ein nicht Verwickelt-Sein zu erleben. Wie soll ich das machen, wenn ich alleine bin? Ich habe diese Situation gerne genommen, um über das Umgehen mit Klängen zu sprechen. Man kann das dann auf andere Klänge, auf andere Geräusche übertragen und natürlich auch auf das Visuelle, auf den Körper. Immer geht es darum wahrzunehmen, sich des Wahrnehmens bewusst zu sein, aber sich zu entspannen. Aus dem Kampf mit den Erfahrungen, aus der Spannung heraus zu finden, und in die Entspannung zu finden, nicht mehr in Interpretieren und emotionale Reaktionen hineingehen. Das kann euch in jedem Sinnesbereich passieren. Es kann sein, dass ihr da sitzt, euer Blick ist ganz entspannt, gesammelt vor euch und dann läuft jemand quer durch. Das ist genau dasselbe wie mit den Geräuschen. Es geht darum, innerlich die Ruhe wieder zu finden, wenn sie verloren gegangen ist, aus dem Reagieren herauszufinden. Indem wir das lernen, tut sich etwas mehr Freiheit auf. Wir erleben mehr Freiheit von Sinnesempfindungen, die uns sonst fast zwingen zu reagieren. Aus diesem Zwang steigen wir aus. Teilnehmerin: Wenn unsere Hauptpraxis die Tschenresi-Praxis ist, wann bringen wir dann diese Praxis unter? Morgens, abends, wie teilen wir uns den Tag ein? Die Antwort ist ziemlich einfach: Wir lesen das Sutra einfach anders. Wir lesen dann: „Das Mantra rezitierend weiß ich: ‚Ich atme lang ein’. Das Mantra rezitierend weiß ich: ‚Ich atme kurz ein’. Das Mantra rezitierend erfahre ich den ganzen Körper. Das Mantra rezitierend entspanne ich den Körper. Das Mantra rezitierend erlebe ich Freude. Das Mantra rezitierend erlebe ich Glück. Das Mantra rezitierend erlebe ich die geistigen Gestaltungen. Das Mantra rezitierend entspanne ich die geistigen Gestaltungen.“ usw. Ich mache den Transfer aus der Praxis mit dem Atem, indem ich jetzt ein anderes Meditationsobjekt als Anker, als Basis habe. Aber die Prozesse, die dabei ablaufen, sind dieselben. Um das zu lernen, ist es vielleicht gut, mit dem Atem zu beginnen, weil es so einfacher ist. Das ist für die meisten Menschen einfacher als die Mantrarezitation. Dann können wir das in unsere persönliche Praxis übertragen. Denn
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es geht immer darum, den Körper, die körperlichen Gestaltungen zu spüren und sie zu entspannen. Es geht immer darum, die geistigen Gestaltungen zu spüren und sie sich entspannend beruhigen zu lassen. Es geht immer darum, den Geist zu spüren und ihn zu öffnen, zu befreien, zu sammeln. Es geht immer darum, der Vergänglichkeit gewahr zu sein, der Natur des Geistes gewahr zu sein und darin das Anhaften loszulassen. Also die Aufgabe ist immer dieselbe, egal welche Praxis wir machen. Teilnehmerin: Wozu dient diese Instruktion, dass ich weiß, dass ich kurz einatme, wenn ich kurz einatme? Das führt dazu, dass ich mich angespannt fühle. Sie hilft uns, uns zu sammeln, mit den Ablenkungen aufzuräumen und uns ganz auf den Atem auszurichten, ohne groß zu analysieren. Nur dass wir merken: „Ah, jetzt dehnt sich die Brust weiter. Jetzt senkt sich der Brustkorb.“ Wir sind mit den körperlichen Empfindungen und nehmen ein sehr be grenztes Feld der Aufmerksamkeit, um uns zu sammeln. Und wenn wir uns gesammelt haben, dann weiten wir es aus. Dann nehmen wir den ganzen Körper mit all den Empfindungen, dann nehmen wir die anderen Sinne dazu, die geistigen Bewegungen, den Geist selbst. Wir weiten das Feld unserer Aufmerksamkeit aus in dem Maße, wie wir unabgelenkt sind. Wenn wir jetzt abgelenkt wären, dann müssten wir wieder den Fokus schärfen. Wir müssten wieder genau zum Atem zurückkommen, um die Ablenkung sausen zu lassen. Also erst klein und sehr präzise und dann immer weiter, ohne die Präzision zu verlieren. Teilnehmerin: Wenn ich sage: „Ich atme lang ein bzw., ich atme kurz ein.“, ist damit gemeint, dass ich in dem Moment bewusst lang einatme oder ist damit gemeint, dass ich beobachte, ob ich gerade lang oder kurz einatme? Und was heißt kurz atmen, wie kurz? Zu dieser Stelle gibt es zwei Auslegungen. Wir beobachten einfach nur, wie der Atem ohnehin ist oder wir machen es einmal extra, um den Unterschied zu spüren. Mit der Zeit bin ich zu dieser zweiten Interpretation gelangt, weil es tatsächlich hilfreich ist, zum Anfang der Meditation ein bisschen extra zu machen, um mit der Aufmerksamkeit beim Atem anzukommen. Aber das machen wir nur drei, vier Mal mit dem tiefen Atemzug. Und es ist ja ganz normal, dass wir mit dem tiefen Atemzug beginnen. Wir kommen ja aus der Aktivität und der Atem ist ein bisschen stärker. Dann ist es auch klar, dass der Atem feinere Zügen macht. Vielleicht können wir das erst bewusst machen und dann lassen wir auch das nach drei, vier von solchen Atemzügen sein und gehen dann dazu über, dass wir einfach beob achten, was von selber stattfindet. Es ist immer erlaubt, zwischendurch einen tiefen Atemzug zu nehmen und sich die spontane Atmung regulieren zu lassen. Teilnehmerin: Ich habe die Beobachtung gemacht, dass ich beim Atmen sowohl Handelnde als auch Empfindende bin. Ich kann den Atem empfinden, aber ich kann ihn auch beeinflussen. Gehört es mit zur Praxis, sich dieser feinen Unterschiede bewusst zu werden? Ja, ich finde, es ist tatsächlich Teil dieser Praxis, den Atem ganz präzise zu erfahren und diese subtilen Unterschiede zu sehen. Der Atem ist deswegen als Meditationsobjekt so geeignet, weil er an der Schwelle von Empfindungen liegt, die wir einfach passiv empfinden, denen wir erliegen, ohne etwas daran ändern zu können. Der Atem geht automatisch, er setzt sich fort und wir empfinden ihn, ob wir wollen oder nicht. Gleichzeitig ist er aber auch etwas, das wir beeinflussen. Er ist durch unseren Willen beeinflussbar, er wird durch unsere Emotionen, durch unsere Geisteshaltung, durch Entspannung beeinflusst. Das alles hat immense Auswirkungen auf den Atem. Er ist also auch ein Spiegel für unser Verhalten, für unsere innere Haltung. Das macht den Atem so interessant. Er ermöglicht uns ein Lernen mit dem Empfundenen und ein Lernen mit dem Gestalten, inwiefern wir unser Leben gestalten. Das macht ihn zu einem besonders guten Meditationsobjekt. Teilnehmerin: Wie ist die Anweisung ‚Einatmend erlebe ich Glück. Ausatmend erlebe ich Glück’ zu verstehen? Wenn ich gerade in diesem Moment unangenehme Körperempfindungen hatte, dann finde ich das etwas künstlich. Das Glück, gewahr zu sein, ist unabhängig vom Inhalt der Wahrnehmung. Müde zu sein oder Schmer zen zu haben ist ja an sich nicht angenehm, aber es ist möglich, das Glück zu kontaktieren, voll und ganz in dieser Situation, die so schmerzhaft ist, präsent zu sein. – Mit Lungenentzündung im Kranken haus zu liegen oder Schmerzen wegen einer Krebserkrankung zu haben ist nicht angenehm. Trotzdem können wir in solch einer Situation diese Freude, dieses Glück erleben, voll und ganz präsent zu sein. Ein Gefühl davon, dass der Geist geeint ist, dass er in sich rund ist und nicht in alle Richtungen flieht
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und überall festhält. Eine entspannte, allumfassende, gewahre Präsenz zu spüren, das ist mit diesem Glück gemeint. Ich habe vor der Geburt unglaubliche Schmerzen gehabt und mich darin geübt, trotzdem Glück und Freude zu empfinden. Aber das übersteigt gerade meine Fähigkeiten, mich an solchen Schmerzen zu freuen. Du machst wieder diese Verbindung zwischen dem Inhalt der Wahrnehmung und dem Glück und der Freude. Hier geht es um das Erleben voller Präsenz, egal, was der Inhalt der Wahrnehmung ist. Das ist eine andere Form von Freude. Es ist eine Freude, die nicht durch die Empfindungen bedingt ist. Sie ist bedingt vom Gewahr-Sein des Gewahrseins selbst. Wir beginnen ein Gefühl zu entwickeln, wie der Geist präsent ist. Es ist das, was die Freude hervorruft. Es ist also eine neue Quelle von Freude und Glück, die wir vielleicht bisher noch nicht genutzt haben, zu entdecken. Ich bin mir sicher, dass ihr in den nächsten Tagen diese andere Form der Freude allmählich mehr und mehr entdecken werdet. Sie ist etwas ganz Selbstverständliches, Natürliches, das sich in einem ent spannt gewahren Geist einstellt. Teilnehmerin: Eine Frage zu Schläfrigkeit, Müdigkeit, die beim Meditieren fast zum Einnicken führt. Das geht nicht gut einher mit dem Entwickeln von Gewahrsein. Wie soll ich damit umgehen? Es passiert uns allen, dass wir uns müde fühlen, schläfrig werden und innerlich in einem Kampf sind, die innere Präsenz, das Gewahrsein aufrecht zu erhalten. Es gibt verschiedene Arten damit umzuge hen. Die erste wäre eine ganz einfache, nämlich aufzustehen und im Stehen weiter zu meditieren. Es ist total schwierig, im Stehen einzuschlafen. Meistens regelt es sich von selbst, wir stehen und bald ist von diesem Schleier der Schläfrigkeit nicht mehr viel übrig. Wenn die Schläfrigkeit weiter geht und immer noch diese Trägheit und Dumpfheit im Geist ist, dann gibt es als zweite Möglichkeit, schlafen zu gehen. Du bist gerade mit deiner kleinen Tochter da, die gerade laufen lernt. Das ist normalerweise ein Nonstop-Job. Du kommst aus der Aktivität wie wir alle. Da ist es ganz normal, dass wir müde sind, da gehen wir nach dem Essen ein bisschen schlafen, nach her fühlen wir uns wohl und können wieder eine Weile meditieren. Die dritte Methode ist die Möglichkeit, ganz und gar gewahr zu bleiben während die Schläfrigkeit kommt. Dann sinkt der Kopf nach vorne, das Kinn wird rund und die Augen schließen sich. Man hört den Lhündrup gar nicht mehr sprechen und alles drum herum wird irgendwie dunkel. Aber innerlich bleibt das Gewahrsein und bemerkt diesen dumpfen Geisteszustand voll und ganz, mit all den körper lichen Symptomen. Es ist von außen gesehen so als würden wir schlafen, aber innerlich geht eine Art Licht weiter, wie eine Flamme des Gewahrseins und begleitet dieses scheinbar Dumpfe. Innerlich entdecken wir, dass in der Schläfrigkeit die Möglichkeit besteht, ganz und gar präsent zu sein. Das ist eine wunderbare Entdeckung. Das mag 10 – 15 Minuten dauern, wir sind von außen gesehen wie beim Schlafen, und dann richtet sich der Körper auf, der Kopf kommt hoch, die Augen gehen auf und wir sind ausgeruht, weil wir eine Viertelstunde ganz präsent waren bei völliger Entspannung. Gut! Das könnte man ausprobieren.



Meditation Ihr könnt jederzeit stehend meditieren. – Sei es um den Körper zu entspannen, sei es, um einen Weg mit der Schläfrigkeit zu finden. Ihr könnt diese Möglichkeit jederzeit nutzen. Wir setzen uns wieder auf angenehme, passende Weise hin. – Der Blick leicht gesenkt. – Einatem und Ausatem bei vollem Gewahrsein. – Wir spüren den Körper, die körperlichen Gestaltungen. Wir entspannen uns im Erleben des Körpers. – Fühlen, sehen, hören, riechen, schmecken und wahrnehmen, was im Geist los ist. – Gewahrsein unseres gesamten Erlebens, ohne dass irgendetwas ausgeschlossen wird. – Wir können Freude entwickeln, so zu meditieren wie ein Buddha: vollkommen präsent. – Wir bemerken den Wandel, den Wandel unseres Erlebens. Wir bemerken die wechselnden Stimmun gen des Geistes – manchmal klar und frisch, manchmal müde, manchmal angespannt, kämpfend, manchmal in Frieden. – Nichts bleibt, nichts ist ewig, nichts ist dauerhaft beständig. –



7



Lama Tilmann



Shine-Lhaktong, Croizet 2012



Der Buddha sagt: Einatmend sehe ich die Unbeständigkeit. Ausatmend sehe ich die Unbeständigkeit. – Einatem, Ausatem und dabei das Gewahrsein der Unbeständigkeit allen Erlebens kultivieren. Gewahr werden, wie alles in unserem Leben dem Wandel unterliegt. – ***



Gestern haben wir fast nur meditiert, ich habe euch durch die ersten acht Etappen der Praxis des Gewahrseins mit dem Atem geführt. Heute werde ich euch den Hintergrund der Praxis etwas erklären. Dabei werden wir eine Brücke spannen zwischen den Unterweisungen des Anfangs der Buddhistischen Tradition von Buddha Shakyamuni mit dieser sehr einfachen, klaren Methode des Anapanasati hin zu den Mahamudra-Unterweisungen des 9. Karmapa in seinem Meditationsmanual „Der Ozean des Wahren Sinnes“. In diesem Werk geht Karmapa in die Tiefe und hilft uns, den Geist mit tiefen, forschenden Fragen immer feiner zu erfahren, wobei er sich allerdings der Methoden der Geistesruhe bedient wie sie von Buddha Shakyamuni aufgezeigt wurden. Wir werden mit einer einfachen Methode arbeiten und dabei die Lhaktong- bzw. Vipashyana-Fragen, die die Einsicht hervorrufen sollen, benutzen wie kleine Sonden, die wir in den Teich der Geistesruhe hineinwerfen. Die daraus entstehenden kleinen Wellen bringen Einsichten zum Vorschein. Die kleinen Einsichten, die dann nach und nach entstehen, sollten eine besondere Wirkung haben. Sie sollten unseren Geist entspannen und öffnen und mit der Zeit in uns mehr Vertrauen in den eigenen Geist freisetzen. Und das wirkt tatsächlich befreiend. Wir kommen noch einmal zu den Unterweisungen von Buddha Shakyamuni zurück. Gestern haben wir uns Seite 2 angeschaut, die Absätze 15 – 19 von ‚Gewahrsein mit dem Atem entwickeln’. Die Idee ist, dass wir alle die Struktur dieser Unterweisungen so tief integrieren, dass wir sie auswen dig wissen, dass wir ohne zu zögern immer wieder darauf zurückkommen können. Heute Morgen haben wir z.B. um den Buddha herum meditiert, es war eine schöne Runde, die Sonne ging auf, wir haben uns wohl gefühlt, der Geist hat sich entspannt. Aber welche Arbeit haben wir tatsächlich mit unserem Geist gemacht in dieser Zeit? Es kann passieren, dass wir ein Leben lang meditieren und uns am Ende des Lebens eingestehen müssen, dass wir immer noch nicht erwacht sind. Wie kommt das eigentlich? Heute war bei der Morgenmeditation unsere liebe Katze Bounty auch mit von der Partie. Sie war sogar schon da, bevor ich ankam und blieb die ganze Zeit zu Füßen des Buddha auf der Umrandung liegen. Sie war entspannt und gelöst, danach auch recht guter Dinge. Ich will nichts sagen über die, die da waren – ich weiß ja wirklich nicht, was ihr im Geist gemacht habt – aber Meditierende verbringen ihre Zeit oft wie Kätzchen, die sich wohlig in die Sonne legen und es sich gut gehen lassen. Die Folge davon ist nicht unbedingt die, dass sie in das Erwachen eines Buddha hineinfinden. Das ist die Frage unseres Kurses hier: Wie können wir unsere begrenzte Zeit so nützen, dass tatsäch lich immer wieder ein Erwachen stattfindet? Dass sich der Geist in seinen tieferen Mustern löst und wir zu einer neuen Art zu leben finden, zu einer anderen Art zu leben. Die Antwort auf diese Frage finden wir in den Unterweisungen der Meister. Für eine Praxis, die wirk lich erwachend, erweckend wirkt, braucht es die Kombination von einer klaren, stillen, frischen Präsenz –Geistesruhe – mit einem intelligenten Erforschen dessen, was wir erleben. Wir nennen dieses intelligente Hinschauen, Erforschen unseres Erlebens Vipashyana bzw. Lhaktong. Die beiden müssen zusammen praktiziert werden. Es handelt sich dabei tatsächlich um ein Training, denn weder sind wir normalerweise in einer frischen, klaren, aufmerksamen Präsenz, noch haben wir Lust, intelligent zu forschen und hinzuschauen, vor allem in schwierigen Bereichen. Da spielt unsere Trägheit ein bisschen hinein. Obwohl wir es eigentlich anders wissen, führt unsere Trägheit dazu, dass wir es uns in der Meditation erst einmal gut gehen lassen. Wir lassen uns von den Sonnenstrahlen und dem angenehmen Morgen streicheln, wir haben unsere Tasse Tee daneben stehen, es geht uns gut und der Tag beginnt schön
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ruhig. Die entscheidende Frage ist, ob wir ein Geistestraining machen oder nicht. Wer tatsächlich schon morgens um sieben bereit ist, seinen eigenen Geist zu trainieren und zu üben, und auch noch abends nach acht, wenn wir schon müde sind, hat andere Resultate als jemand, der morgens seine Ruhe haben und abends den Tag still ausklingen lassen möchte. Das macht über die Jahre wirklich einen großen Unterschied. Glaubt nur nicht, dass ich jemand wäre, der ständig dieses Geistestraining ausführen würde. Auch ich setze mich manchmal in die Meditation, um einfach Ruhe zu haben, es mir gut gehen zu lassen, um mich zu erholen von dem, was vorher war. Aber es kommt dann doch meistens der Punkt, an dem ich mir sage: „Okay, du hast dich ausgeruht, aber jetzt arbeite mit dir selbst!“ Da ist es total hilfreich, eine Struktur zu haben, die mich – nachdem ich ein Viertelstunde oder eine halbe Stunde schon gesessen bin und den Geist habe wandern lassen – in Kürze in ganz heilsame Geisteszustände hinein führt, in denen ich dann tatsächlich auch präsent bin und die Einsichten sich vertiefen können. Diese Struktur ist das Anapanasati-Sutta, und das möchte ich euch gerne nahe bringen. Für mich ist das – nach mehr als dreißig Jahren Meditationspraxis – klar und zugleich offen genug, um hilfreich zu sein. Diese Struktur ist für Anfänger und für Fortgeschrittene unglaublich gut. Von daher überrascht es mich auch gar nicht, dass – wie man in der Einleitung des Sutra lesen kann – dieses Sutra unter ganz besonderen Bedingungen gelehrt wurde. Der Buddha hat damals das Regenzeit-Retreat um einen Monat verlängert. Es ging die Botschaft in die anderen Orte, wo die verschiede nen Sanghas im Retreat waren, sodass alle zu diesen Unterweisungen kommen konnten, die für den nächsten Vollmond angekündigt waren. Der Buddha sagte nicht genau, was er lehren würde. Er führte eine ganze Liste seiner Unterweisungen an, die er bereits gegeben hatte und würdigte, dass sie auch alle praktiziert werden. Aber er wollte die Sangha auf eine besonders einfache, klare Methode hinweisen, das vierfache Kultivieren von Gewahrsein umzusetzen, das Anapanasati-Sutta. Meines Wissens hat kein anderes Sutra im Palikanon solch eine Einleitung, dass der Buddha eine Lehrrede angekündigt hatte. Alle anderen Lehrreden sind Antworten auf Fragen direkt aus der Situation. Diese hier hat er angekündigt, weil er ihr offenbar ein besonderes Gewicht geben wollte und allen ermöglichen wollte, sie direkt aus seinem Mund zu hören. Ich möchte euch einladen und sehr ermutigen, im Laufe dieses Kurses die 16 Schritte der AnapanasatiPraxis auswendig zu lernen. Das dürfte nicht zu schwer fallen, 4 Tage sollten dafür reichen. Dann haben wir noch einige Tage Zeit, um auswendig anzuwenden, was wir gelernt haben. Die Ausführung ist ganz leicht. Ich halte diese Struktur für eine total natürliche Struktur. Sie entspricht genau dem Ablauf der Meditation, wo sie ohnehin natürlicherweise stattfindet. Wenn wir diese Struktur integriert haben, dann wird sie uns unser Leben lang begleiten und uns immer wieder ausrichten, wenn wir in der Meditation einmal einfach nur so rumhängen. Wir werden uns daran erinnern und damit immer wieder in eine konstruktive Meditation hineinfinden.



Die 16 Schritte der Meditation In Absatz 17 steht: Wir gehen in den Wald, an den Fuß eines Baumes oder in eine leere Hütte und setzen uns nieder. Das entspricht unserem Zelt hier, das entspricht unserem Meditationsraum, unserem Wohnzimmer, Schlafzimmer, wo auch immer wir einen geschützten Raum für die Meditation finden. Die ersten Unterweisungen sind klar. An diesem Ort setze ich mich hin mit gekreuzten Beinen oder die Beine nebeneinander auf dem Boden, vielleicht etwas geöffnet, damit die Hüfte etwas mehr Spielraum hat und der Oberkörper gerade sein kann. Der Blick, also die Aufmerksamkeit vor uns ruhend, da gibt der Buddha keine allzu präzisen Anweisungen. Tatsächlich können wir schauen, ob es hilft, den Blick ein bisschen abwärts gerichtet zu haben oder horizontal oder sogar etwas nach oben. Wir können herausfinden, was uns gut tut. Es gibt all diese Formen der Praxis. Zu Anfang ist es gut, sich mit etwas nach unten gerichtetem Blick zu sammeln, weil dadurch weniger Ablenkungen da sind.
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Achtsam atmen wir ein und achtsam atmen wir aus. Das ist ganz natürlich, weil der Atem das Auffälligste ist von dem, was noch an Bewegung abläuft, sobald wir uns hingesetzt haben. Wir bleiben einfach mit dem, was ohnehin zu spüren ist.



Gewahrsein des Körpers: Schritte 1 – 4 Die ersten beiden Übungen sind ganz einfach: 1.



Lang einatmend wissen wir: ‚Ich atme lang ein’. – Lang ausatmend wissen wir: ‚Ich atme lang aus’.



Tief und lang einatmen und ausatmen. Bei der ersten Übung können wir uns für drei oder vier tiefe Atemzüge so mit dem Atem verbinden, dass wir für diesen Moment erst einmal alles andere vergessen. Dass wir wirklich beim Atem ankommen, und das ist eben leichter, wenn der Atem tiefer ist. 2.



Kurz einatmend wissen wir: ‚Ich atme kurz ein’. – Kurz ausatmend wissen wir: ‚Ich atme kurz aus’.



Wenn wir dann wirklich mit dem Atem verbunden sind, lassen wir den Atem feiner werden. Dann üben wir uns darin, feiner zu werden, bewusst feinere Atemzüge zu nehmen, und auch bei dem ganz feinen Atem dabei zu bleiben. Genauso präsent wie mit dem tiefen Atem zu sein. Diese feineren Atemzüge brauchen natürlich eine erhöhte Aufmerksamkeit, damit wir bei ihnen bleiben. Es ist leichter bei etwas Stärkerem zu bleiben als bei etwas Schwächerem. Der Vorteil dieses zweiten Schrittes ist, dass er uns ganz mit dem Atem verbindet auch wenn er fein ist. Wir können diese beiden ersten Schritte die Verankerung nennen. Dank des Atems sind wir mit dem Meditationsobjekt verankert. Das Meditationsobjekt, das uns immer wieder helfen wird, unabgelenkt zu bleiben, ist hier der Atem, eigentlich eine Bewegung. Bewegtes Erleben ist hier der Fokus unserer Meditation, den wir immer einsetzen werden, wenn wir abgelenkt sind. Lasst uns deswegen zu Beginn jeder Meditation einige Zeit dafür verwenden, diese Verankerung zu stärken, sodass wir später jederzeit darauf zurückgreifen können, um diese Verankerung zu aktivieren, wenn wir sie brauchen, um immer wieder ins Jetzt zurückzukommen. 3.



Einatmend erlebe ich alle Körper. – Ausatmend erlebe ich alle Körper.



Hier weiten wir unsere Aufmerksamkeit auf alle Aspekte körperlicher Erfahrung aus. Das hier ist zwar auch eine gute Übersetzung, aber im Pali steht an dieser Stelle pranakaya. Das ist der Atemkörper, wobei prana aber auch die Bedeutung von subtiler Energie hat. Man kann es auch übersetzen als ‚der Körper, der atmet’. Die Kommentare geben verschiedene Erklärungen, aber worauf es hinausläuft ist, dass wir uns hier sowohl des grobstofflichen körperlichen Erlebens – wie der Atem den ganzen Körper durchströmt – bewusst werden als auch der subtileren Empfindungen, die man als Empfindungen von prana, von subtiler Energie, auffassen könnte. Wir werden uns also einfach aller Aspekte körperlichen Erlebens in Beziehung zum Atem bewusst. Das ist eine Ausweitung unseres Gewahrseins auf das körperliche Empfinden in all seinen Dimensionen. Vielleicht besteht da ein gewisses Risiko, dass wir uns mit dieser Aufmerksamkeit auf den Körper verlieren, dass wir abschweifen und plötzlich ins Reagieren kommen, weil starke Empfindungen im Körper sind. Dann gehen wir immer wieder zum Atem zurück. Dabei könnte es sinnvoll sein, sich im Anfang darin zu üben, den Atem zu spüren, Einatem – Ausatem, dann wieder den Körper zu spüren und dann direkt wieder zum Atem zurück zu gehen, Einatem – Ausatem, wieder den Körper spüren usw. Wir gehen also zwischen Atem und Körperempfinden, dem Empfinden des übrigen Körpers vor und zurück. Aber eigentlich geht es darum, eine Gleichzeitigkeit zu entwickeln, sich also im Atmen des gesamten Körpers bewusst zu sein.
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Übung: Wir probieren aus, wie es sich anfühlt, zu atmen und gleichzeitig des gesamten Körpers bewusst zu sein. – Lasst uns zunächst einige tiefere Atemzüge nehmen, dann einige feinere, und dann weiten wir die Aufmerksamkeit auf den ganzen Körper aus. – Wir sind unseres Körpers vollkommen gewahr. – Und jetzt bringen wir ein Maximum an Entspannung in dieses Gewahrsein. Wir nehmen den Körper mit seinen vielen Empfindungen wahr und reagieren nicht darauf. Nur wahrnehmen ohne zu bewerten. –



4.



Einatmend beruhige ich die körperlichen Gestaltungen. – Ausatmend beruhige ich die körperlichen Gestaltungen.



Das haben wir eben geübt. Vom Buddha wurde dieser Schritt offenbar als aktives Handeln formuliert. Es geschieht nicht einfach nur, sondern der Meditierende entdeckt hier seine Fähigkeit, das körperliche Empfinden zu beruhigen. Hier wird der Ausdruck ‚Gestaltungen’ benutzt. Gestalten ist ein Handeln mit Körper, Rede und Geist. Damit kommt zum Ausdruck, dass unser körperliches Erleben die Folge ist von der Art wie wir denken, wie wir kommunizieren, wie wir handeln – jetzt und in der Vergangenheit. Dass das Auswirkungen auf unser körperliches Erleben hat, und dass wir jetzt dieses körperliche Erleben auch weiterhin gestalten können, indem wir uns anders verhalten. Hier speziell ist der Schlüssel, nicht mehr mit Anhaften und Ablehnung zu reagieren, sondern aus dem Bewerten, aus dem Manipulieren auszusteigen und in eine tief gleichmütige Akzeptanz hineinzufinden, wo wir wahrnehmen, ohne ins Kämpfen und ins Habenwollen zu geraten. Das beruhigt die körperlichen Gestaltungen. Es ist nicht etwa so, dass sich der Meditierende hinsetzt und sagt: „Jetzt seid aber auch ruhig! … Herz, beruhige dich! … Atem, geh ruhiger! … Schmerz, lass nach!“ Das geht nicht. Die Haltung des Entspannt-Werdens, des sich nicht mehr so Verwickelns, diese innere Haltung des nicht Bewertens und des Sortierens bewirkt, dass sich die körperlichen Gestaltungen beruhigen. Wir entwickeln also eine Meisterschaft des Geistes, die über die Entspannung läuft, eine ganz besondere Form von Meisterschaft, die nicht aus dem Wollen, aus dem Manipulieren kommt, sondern aus dem Akzeptieren, dem Mitfließen, dem Nicht-Bewerten, dem einfachen Sein. Wir haben es hier mit vier Etappen, vier Schritten des Geistestrainings zu tun: 1. Ich lerne, ganz gewahr zu sein beim intensiven, tiefen Atem. 2. Ich lerne, beim ganz feinen Atem gewahr zu sein. 3. Während ich atme, lerne ich, des Körpers gewahr zu sein, mit all seinen vielen unterschiedlichen gröberen und feineren Empfindungen. Dabei lerne ich auch schon, unabgelenkt zu bleiben, obwohl das Feld der Achtsamkeit sich ausdehnt. Im Übergang vom 3. zum 4. Schritt lerne ich, einfach nur wahrzunehmen, ohne mit Anhaften und Ab lehnen zu reagieren. 4. Ich entdecke die Möglichkeit, zu einer Beruhigung des körperlichen Erlebens beizutragen, diese herbeizuführen. Während wir diese vier Schritte durchgehen, lernen wir schon einiges über den Geist. Wir lernen, wie wir unabgelenkt bleiben können. Wir lernen so viel über den Zusammenhang zwischen Körper und Geist, welche Geisteshaltungen den Körper aufwühlen und welche ihn beruhigen. Welche Gedanken, welche Formen des Seins, des Beurteilens, des Reagierens im Körper wirken. Stellt euch vor, ihr hättet diese vier Schritte schon verlässlich gemeistert. Das würde bedeuten, ihr könntet jederzeit körperliches Befinden entspannen und zu einer Präsenz bei klarer, körperlicher Wahrnehmung finden, die sich allmählich beruhigt. Das ist schon ein riesiger Schritt. Viele Entspannungsübungen dienen diesem Zweck. Das bewusste Entspannen ist ja etwas, das viele, viele Menschen lernen möchten, und es geht meistens über eine Körper-Achtsamkeit, und das beinhaltet diese vier Schritte. Es wäre gut, diese vier Schritte auswendig zu lernen: Tiefes Atmen, feineres Atmen, vollkommenes Gewahrsein mit körperlicher Wahrnehmung und die körperlichen Empfindungen beruhigen.
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Gewahrsein der geistigen Gestaltungen: Schritte 5 – 8 Diese vier Schritte wenden dasselbe Prinzip an. Sie sind deswegen auch ganz einfach zu verstehen. Diese vier Schritte sind Freude, Glück, geistige Gestaltungen wahrnehmen und geistige Gestaltungen beruhigen. Die letzten beiden sind gleich wie beim Gewahrsein des Körpers. Die ersten beiden sind anders: Freude und Glück. Obwohl der Eingang in das Beobachten von geistigen Gestaltungen ein etwas anderer ist als der Zugang zum Körper. 5.



Einatmend erlebe ich Freude. – Ausatmend erlebe ich Freude.



Die Eintrittspforte ist Freude, und diese Freude ist ein Wohlbefinden des Körpers, das wir natürlich im Geist erfahren. Dieses Wohlergehen im Körper ist die Folge von der Beruhigung der körperlichen Gestaltungen. Da sich das körperliche Empfinden harmonisiert hat, kommt es zu einem Wohlgefühl, und dieses Wohlgefühl setzt im Geist Freude frei. Wir gehen also von diesem körperlichen Erleben in ein geistiges Erleben hinein. Der nächste Schritt danach ist das Erleben von Glück. 6.



Einatmend erlebe ich Glück. – Ausatmend erlebe ich Glück.



Wenn wir hier von Glück sprechen, sprechen wir von der Wahrnehmung der Freude an sich. Ein Glück, überhaupt einmal in dieser Offenheit und Entspannung angekommen zu sein. Es ist so, als würde sich die Freude von ihrer physischen Basis befreien und zu dem Glück werden, überhaupt ein fach gewahr zu sein. Freude und Glück zusammen wirken enorm stabilisierend auf den Geist. Wer aus der Freude und aus dem Glück heraus praktiziert, hat einen zutiefst stabilen Geist. Das ist eine hervorragende Voraus setzung, um tiefer ins Wahrnehmen und Erforschen hinein zu kommen. Wenn wir zu diesem Glück finden, dann ist dies nicht mehr abhängig von dem körperlichen Empfinden. Das war unsere Eintrittspforte. Jetzt ist es so, dass der Geist sich selbst betrachtet in seiner Fähig keit präsent, entspannt, offen, gewahr zu sein und sich eine Dankbarkeit, eine Freude darüber einstellt, dass der Geist diese Qualitäten hat. Damit wird eine stabilere Basis für die Meditation geschaffen als wenn wir noch abhängig wären vom fluktuierenden Wohlbefinden im Körper. Wir haben dank des Wohlbefindens im Körper Zugang gefunden zu der Erfahrung von Wohlgefühl und merken jetzt, dass dieses Wohlgefühl stets mit Entspannung einhergeht. Immer wenn wir entspannt sind, immer wenn der Geist sich öffnet und beruhigt, ist diese subtile Freude, dieses subtile Glücksgefühl zu spüren. Ein glücklicher Geist meditiert gut, das ist einfach so. Ein freudiger Geist meditiert gerne, ist offen, hat eine natürliche Flexibilität um wahrzunehmen, was passiert. Das ist nun der 7. Schritt bzw. der 3. in dieser Gruppe. Alles wahrnehmen, was im Geist vor sich geht. 7.



Einatmend erlebe ich die geistigen Gestaltungen. Ausatmend erlebe ich die geistigen Gestaltungen.



Wir öffnen unser Feld des Gewahrseins jetzt so, dass es alle geistigen Bewegungen umfasst und es ist enorm, was da los ist. Da brauchen wir eine ganz klare, starke Verankerung. So kommen wir immer wieder zum Einatem und Ausatem zurück. Wir nehmen einen singenden Vogel wahr – Atem, wir spüren etwas im Körper – Atem, Gedanken über das Mittagessen, das vorzubereiten ist – Atem. Immer wieder: Einatem – Ausatem. Immer wieder kommen wir zurück und zwischendurch nehmen wir wahr, was alles so ist. Das braucht diese starke Verankerung, um die wir uns in den Schritten 1 und 2 gekümmert haben, denn sonst werden wir ganz leicht davongetragen. Wir brauchen hier ein zusätzliches Training, wo wir diesen großen Schritt der Aufmerksamkeit auf alle geistigen Gestaltungen aufteilen in die sechs Sinnesfelder, die der Buddha gelehrt hat. Das 1. Sinnesfeld haben wir ja schon abgedeckt, das sind die körperlichen Empfindungen. Und jetzt prakti zieren wir dieselbe Geisteshaltung des Nicht-Bewertens, Nicht-Reagierens bei vollem Gewahrsein mit den anderen Sinnesfeldern. Für viele Meditierende bietet sich an, zunächst mit dem Hören zu prak tizieren, weil im Hörsinn immer ziemlich viel los ist. Das Nicht-Bewerten, Nicht-Reagieren bei vollem Gewahrsein für alle Geräusche, für alle Klänge, für alles, was im Hörsinn bewusst wird, zu üben.
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Wenn wir das eine Weile gemacht haben, gehen wir bewusst zum Sehen. Wenn wir die Augen ge schlossen hatten, öffnen wir sie jetzt und sehen. Wir nehmen visuell wahr, ohne zu fixieren, ohne zu bewerten, ohne zu reagieren. Immer wieder kehren wir zwischendurch zum Atem zurück oder sind uns gleichzeitig des Atmens und des Hörens, des Atmens und Sehens bewusst. Als nächster Schritt dann Atem und riechen. Dann Atem und schmecken. Beim Schmecken ist oft nicht viel, weil wir während der Meditation in der Regel nicht essen. Wir können uns natürlich eine kleine Aufgabe geben, ein kleines Stück Schokolade hinlegen und schauen, ob wir dabei gleichmütig bleiben. Vom Geschmackssinn gehen wir dann zur Wahrnehmung der Gedanken, wobei viele Gedanken in Verbindung mit den anderen fünf Sinnen sind. Aber dann gibt es eben auch ein Denken, was eine Erinnerung, ein Planen, ein Spekulieren ist. Wir nehmen dieses Denken wahr ohne zu reagieren, ohne ihm zu folgen und kommen immer wieder zum Ein- und Ausatem zurück. Das ist also das Training mit den sechs Sinnesfeldern als eine Erklärung zum 7. Schritt, bei dem es um das Wahrnehmen aller geistigen Gestaltungen geht. Letzten Endes sind alle Sinneswahrnehmungen geistig. Es gibt keine Hörwahrnehmung ohne Geist. Es gibt kein Empfinden, das nur körperlich wäre. Es gibt nur geistige Wahrnehmung. Von daher ist körperliche Empfindung, Hörempfindung usw. geistige Gestaltung. 8.



Einatmend beruhige ich die geistigen Gestaltungen. – Ausatmend beruhige ich die geistigen Gestaltungen.



Wenn wir diese 8 Schritte so wie sie gelehrt werden durchlaufen, dann ist unweigerlich der Fall, dass sich unser Geist beruhigt. Die geistigen Gestaltungen werden sich beruhigen, denn sie setzen sich aus den Gestaltungen in den sechs Sinnesfeldern zusammen. Wenn in jedem dieser 6 Sinnesfelder diese Haltung von akzeptieren, nicht bewerten, nicht reagieren einkehrt, ein offenes Gewahrsein, das sich nicht verwickeln lässt, dann beruhigt sich das Spiel unseres Geistes. Und es beruhigt sich jedes Mal und es beruhigt sich bei jedem Menschen auf diesem Planeten. Bei Milliarden von Menschen ist es so, es ist wie ein Gesetz des Geistes. Wenn sich unser Geist nicht beruhigt, dann ist es einfach ein Mangel an Übung in diesen Schritten, oder dass wir irgendwo in diesen Schritten mit zu viel Wollen drangehen, es uns zusätzlich schwer machen. Dass wir uns doch irgendwo verhaken, weil wir ‚diese’ Körperempfindung manchmal gar nicht haben können, oder ‚diesen’ Gedanken besonders gerne haben und ‚diese’ Sorge wirklich gut nähren möchten. Dann sind wir verwickelt und es funktioniert nicht. Wenn wir also unter emotionaler Spannung stehen und uns mit den Empfindungen verwickeln, dann kommt es dazu, dass der Geist enger wird, fixiert, eine gewisse Spannung spürbar wird. All das ist die Folge von emotionaler Reaktion. Auch das ist ein geistiges Gesetz.



Meditation Einatem und Ausatem. – Entspannte geistige Präsenz. – Wir entwickeln Freude darüber, dass wir voll gewahr sein können, voll präsent. – Was für ein Genuss, präsent zu sein, ohne Ablenkung. – Wenn wir hineinschauen in diese Fähigkeit präsent zu sein, ist das der Geist? Was ist eigentlich mit Geist gemeint? – Und wieder: Einatem – Ausatem, nur nicht zu lange hinschauen bei solchen Fragen. – Meditiert weiter während ich euch die ersten Sätze aus dem Kapitel über Lhaktong – intuitive Einsicht – des 9. Karmapa vorlese. Praktiziere kurz die Vorübungen, ohne die Übung des ruhigen Verweilens zu vergessen. – Lasse den Geist sich zunächst in seinem natürlichen Zustand entspannen und meditiere dann in dieser Weise: Lasse den Geist klar und leuchtend wie die Sonne am wolkenlosen Himmel . – Lasse den Geist so wie der wolkenlose, strahlende Himmel. – Belasse ihn wie Wasser und Wellen, im Wissen, dass alle auftauchenden Wahrnehmungen Geist sind. – Sei wie ein Kind, das Bilder im Tempel sieht: lebhaftes Wahrnehmen ohne Benennen. – Karmapa schlägt vor, dass wir – während wir in diesem Zustand sind – den Geist untersuchen. ***
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Beispiele für den Geist Karmapa Wangtchug Dorje lässt uns mit diesen Bildern denselben Prozess durchlaufen wie Buddha Shakyamuni im 20. Absatz unseres Sutras. Im Sutra gibt es dazu 4 Schritte: den Geist erleben, den Geist erfreuen, den Geist sammeln und den Geist befreien. Danach kommt das eigentliche Erforschen. Diese 4 Schritte aus dem Sutra werde ich morgen erklären. In dieser Übung wird der Geist von allen Begriffen, von allem Zugreifen befreit und findet in seine Offenheit und Dynamik hinein, ohne abgelenkt zu sein. Und in dieser freien Offenheit bei voller Akzeptanz der geistigen Bewegungen ist es am besten möglich, den Geist zu erforschen. Ich werde euch diesen Prozess anhand der 3 Beispiele von Karmapa erklären: Wie die Sonne am wolkenlosen Himmel. Mit diesem Bild verbinden wir uns mit der Klarheit, Strahlkraft des Geistes. Eines Geistes, der in diesem Bild frei ist von allen Schatten, von allen Bewegungen wie der wolkenlose Himmel. Dieses Bild lassen wir entstehen. Wir benutzen dieses Bild, wir lassen es bewusst entstehen, weil das Erleben dieses inneren Bildes von einem durchleuchteten wolkenlosen Himmel uns mit dieser unbegrenzten erhellenden Qualität des Geistes verbindet. Erhellend in dem Sinne, dass wir mit diesem Geist alles verstehen, alles wahrnehmen können. Alles, was sich im Bewusstsein manifestiert, manifestiert sich dank der Helligkeit oder erhellenden Qualität des Geistes. Da sind vorerst keine Bewegungen, das ist der Grund, eine ganz tiefe, offene Dimension des Geistes. Wie Wasser und Wellen Das 2. Beispiel bringt nun Bewegung mit ins Spiel. Das Wasser des Ozeans und seine Wellen. – Egal wie groß oder klein die Wellen sind, sie sind immer dasselbe Wasser wie der Ozean. Der Ozean und die Wellen sind eins, wir können sie nicht voneinander trennen. Wo Wasser in Bewegung gerät, gibt es Wellen, gibt es Strömungen. Es ist die Natur des Wassers, dass es Wellen hervorbringen kann. So ist es auch mit dem Geist. Einen Geist ohne Bewegung gibt es gar nicht. Das ist ein Artefakt, es kann für kurze Zeit einmal bestehen, aber der normale Geist ist dynamisch. Er drückt sich aus, er hat seine Wellen, seine Bewegung. Wir lassen uns auf dieses Bild ein. Wir sehen also innerlich Wasser mit seinen Wellen, egal in welcher Form, ob es ein Ozean ist, ein Bach oder ein Teich. Im Sehen dieses Bildes erkennen wir, dass alle Gedanken, alles Denken tatsächlich auch nur Geist sind. Gedanken können dem Geist gar nicht schaden, wir brauchen uns gar nicht gegen sie zu sträuben. Genauso wie Wellen wieder ins Wasser zurückfallen lösen sich Gedanken wieder in ihre eigene Geistnatur auf und sind Geist. In der Kontemplation dieses Verstehens, das uns dieses Bild vermittelt, verweilen wir. Da lösen sich unsere Widerstände gegen das Denken auf. Üblicherweise haften wir an der Stille – dem unbewegten Wasser – und kämpfen gegen die Bewegung, die uns nicht geheuer ist. Das löst sich auf im Sehen der einen Natur von ruhigem Wasser und bewegtem Wasser. Wir brauchen diese Entspannung gegenüber den Erscheinungen, gegenüber dem, was sich im Geist bewegt, denn wir werden ihn jetzt aufwühlen. Wir werden ihn mit Fragen untersuchen. Wir werden uns der Geistesruhe bedienen und kleine Sonden hinein werfen, kleine Wellen auslösen durch Fragen wie: Was ist eigentlich der Geist? Was ist der Denker? Wo ist der Beobachter? Gibt es den überhaupt? Wo ist eigentlich der Geist zu finden? Welche Farbe hat er? … Wir werden jede Menge Fragen in den Geist stellen. Aber das ist überhaupt kein Problem, weil wir von Anfang an Bewegung akzeptieren. Das gilt auch für unsere emotionalen Bewegungen, für all unsere sonstigen Bewegungen. Die sind einfach nur Gedankenwellen im Geist. Wie ein Kind, das Bilder im Tempel sieht Das 3. Bild zeigt uns, wie wir mit unseren geistigen Bewegungen umgehen können. Wie ein Kind, das sich in einem Tempel umschaut und all diese unglaublichen Bilder und Farben sieht. – Wir befinden uns natürlich in einem tibetischen Tempel, wo kein cm freigelassen ist. Das Kind hat noch keine Begriffe dafür gelernt, um all das zu benennen. Das ist ein Sehen, ein Empfinden, ein Spüren, ohne dass direkt Begriffe bereit stehen, um das Ganze zu verarbeiten und zu benennen, in Beziehung zu setzen. Es ist eine primäre Form des Erlebens, sehr direkt, wo nachgeschaltete, intellektuell verarbei-
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tende Prozesse erst einmal nicht stattfinden. Es geht um diese primäre Form des Erlebens, im direkten Sein zu erleben und das nachgeschaltete, intellektuelle Verarbeiten sein zu lassen. Wir sind als Erwachsene ständig im Reflektieren, weil von uns auch erwartet wird, dass wir in Beziehung setzen, einordnen können. Dass wir uns fragen, ob wir etwas mögen oder nicht, was die anderen möchten, was von mir gewünscht wird, wie es weiter geht. Immer ist im Erleben schon ein ganzer Rattenschwanz dran. Wie ordne ich das in meine eigene Lebensphilosophie ein usw. Immer wird gleich verarbeitet. Wir werden hier eingeladen, ohne diese Prozesse direkt zu erleben. So unkompliziert wie möglich. Das ist ein Geschenk, das ist eine Erholung. Das bedeutet nicht, dass am Reflektieren irgendetwas schlecht wäre. Wir lernen jetzt einfach nur, es einmal wegzulassen, Raum zu lassen. Die intellektuelle Reflexion ist absolut notwendig. Sie ist sinnvoll und hilfreich – ohne sie könnten wir gar nicht in unserer Welt leben und es gäbe auch keine Form von Dharma-Kommunikation. Man könnte den Dharma gar nicht kommunizieren, ohne dass ein Denken, begriffliches Verstehen, Umsetzen, in Beziehung Setzen stattfinden würde. Unsere Situation hier ist ja Ausdruck einer heilsamen verstandesmäßigen Verarbeitung. Wenn wir jetzt davon sprechen, so wie ein Kind zu sein im Erleben von etwas Neuem, dann ist nicht gemeint, dass wir total kindlich werden, sondern so zu sein, als würden wir in eine Situation geworfen, für die wir keine Begriffe haben – einfach so. Wir sind plötzlich auf einem anderen Planeten, alles ist anders, wir haben keine Begriffe dafür und sind erst einmal in diesem unmittelbaren Erleben. Wir können also diese drei Bilder nutzen, um in eine Form der Präsenz hineinzufinden, die sehr heilsam, wohltuend ist und den Weg öffnet. Ich glaube, dass diese Bilder stärker sind als all die Worte, die ich eben gesprochen habe, um sie zu erklären. Bilder gehen tiefer und werden länger bestehen, während die Worte vergessen werden. Die Bilder haben eine Wirkung, die jenseits von Worten liegt. Die Bilder werden weiter wirken. Wir werden sie vermutlich viele, viele Male benutzen. Ich habe sie in meinen Meditationen hunderte Male benutzt, ohne dass ich mich an die Erklärungen, die ich einoder zweimal dazu erhalten habe, erinnern musste. Die Bilder arbeiten aus sich heraus. Das Bild des offenen, leuchteten Himmels öffnet den Geist sofort, eröffnet sofort den Kontakt mit dieser offenen Dimension. Wenn der Geist aufgewühlt ist, dann wirkt sofort entspannend, einfach zu sehen, dass es Wellen auf dem Wasser sind, die sich von selbst wieder ins Wasser hinein auflösen. Zu sein wie ein Kind, das zum ersten Mal etwas erlebt, hilft, um in die Frische der Präsenz hineinzufinden, auch wenn ich in einer Situation bin, die ich schon tausend Mal erlebt habe, z.B. in meinem Garten zu sitzen. Wenn ich mir in dem Moment vorstellen wie ein Kind da zu sitzen, das das zum ersten Mal erlebt … – So wie die kleine Anna vorhin, die ihre ersten Schritte macht. Sie schaut herum, entdeckt die Menschen wie sie sitzen und wie sie lachen. Da sind Entfernungen, die sie mit Schritten zu durchmessen beginnt. Mich da hinein zu versetzen, mit welchen Augen sie wohl die Welt betrachtet, lässt mich in ein ganz frisches Gewahrsein eintreten.



Meditation Präsenz, Haltung, Atem – Körperliche Wahrnehmung – das Hören, Sehen – geistige Gestaltung – eine Präsenz so offen wie der Himmel – geistige Bewegungen wie Wellen im Wasser – ein offenes Wahrnehmen, wie ein Kind im Tempel – ***



Meditation – Entspannen Denkt daran, diese Meditation nicht nur für euch selber auszuführen sondern für alle, die mit euch in Kontakt treten, sei es durch direkten Austausch oder durch Gedanken. – Wir nehmen eine Haltung ein, die sich angenehm und aufrecht anfühlt. – Wir geben dem Bauch etwas Raum. – Der Blick sammelt sich vor uns. – Wie von selbst kommt die Atmung in unser Bewusstsein,
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ihr folgen wir mit unserer ganzen Aufmerksamkeit – Anfang, Mitte und Ende des Einatems und Anfang, Mitte und Ende des Ausatems – Um unsere Aufmerksamkeit gut zu verankern, lasst uns einige tiefe Atemzüge nehmen. – Dann wird die Atmung feiner und wir folgen mit derselben Aufmerksamkeit diesen weniger tiefen Atemzügen. – Lasst uns versuchen, hundertprozentig beim Atem zu bleiben und trotzdem entspannt, entspannte Anstrengung. – Wir können so tun, als ob es das erste Mal wäre, dass wir atmen. Den Atem entdecken. – Im Moment brauchen wir an nichts anderes zu denken. – Während wir weiter aufmerksam ein- und ausatmen spüren wir unser körperliches Erleben. Wir spüren die verschiedenen Bereiche unseres Körpers und alles, was sich darin abspielt. – Einatem – Ausatem, und den gesamten Körper spüren. – Einatmen und ausatmen bei vollem Gewahrsein des gesamten Körpers, wobei wir uns so vollständig wie möglich entspannen. – Frei von Anhaften und Ablehnen bei vollem Gewahrsein. – Mit dem Ausatem, besonders am Ende des Ausatmens können wir uns ganz tief entspannen, alle Spannungen loslassen. – Wir erlauben den körperlichen Empfindungen sich weiter zu beruhigen. Dafür ist es hilfreich, wenn wir weniger wollen. Das Wollen loslassen, nur gewahr bleiben und den Rest sich selbst überlassen. – Wir richten unsere Aufmerksamkeit auf die Klarheit, auf das Gewahrsein selbst. – Wir freuen uns an der Bewusstheit, der Frische unseres Geistes und daran, wie alles harmonischer wird, wenn wir aufhören zu kämpfen. – Wir nehmen die Klänge, die Geräusche mit in unser Gewahrsein auf, die visuellen Empfindungen, die Gerüche, Geschmäcker und die Geistesbewegungen, die Gedanken. – Lasst uns meditieren wie der Buddha unter dem Bodhibaum, dem Baum des Erwachens, alle Sinne offen, vollkommen gewahr. – Wir entspannen uns noch weiter. Es ist nicht durch zusätzliche Anstrengungen, dass unser Geist klarer wird. – Einatmen und ausatmen. – Der Geist so weit und klar wie der sonnenbestrahlte Himmel. – Wie der Ozean und seine großen Wellen und kleinen Wellen. – Der Geist offen und interessiert wie ein Kind, das zum ersten Mal einen Tempel betritt. – Wer ist es, der dies alles erlebt? – Einatmen und ausatmen. – Jetzt lasst uns uns vollkommen entspan nen, aufhören zu meditieren, ohne uns abzulenken. – Einige Zeit geht das Gewahrsein einfach weiter nach der Meditation. Wir brauchen es gar nicht mehr stimulieren, es ist einfach da, weil es die Natur unseres Geistes ist, gewahr zu sein. – *** Die Kunst der Meditation besteht darin, das Gewahrsein nicht zu stören, das Gewahrsein erscheinen zu lassen. Damit meine ich ein weites, nicht fixierendes Gewahrsein. Wenn wir fixieren, sind wir auch gewahr, aber es ist ein sehr begrenztes Gewahrsein. Die Qualitäten der Weite und des Fließens gehen verloren. Um zu meditieren, lösen wir den Geist aus seinen Fixierungen, seinen Interessen, aus allem, was ihn so beschäftigt und bringen ihn in die Einfachheit hinein. In die Einfachheit des Seins mit einem uninteressanten Meditationsobjekt, dem Atem. Der löst ja nun keine große emotionale Fixierung aus. Dann bleiben wir beim Atem und dehnen den Bereich des Gewahrseins wieder aus und üben uns. Wir üben uns mit dem Körper, dann mit den anderen Empfindungen, nicht zu fixieren. Wir weiten wieder aus, bis wir alles wieder im Bewusstsein haben, aber ohne zu fixieren. Das ist der Unterschied zu vorher! Vorher hatten wir auch alles im Bewusstsein, aber mit einer ständigen Tendenz zu fixieren. Das ist der große Unterschied. Der Unterschied zwischen dem meditativen Gewahrsein zu vorher ist, dass dieses Fixieren nicht mehr stattfindet. Der Geist ist offen, und es geht uns tatsächlich so, dass wir uns fühlen wie der Buddha unter dem Bodhibaum: völlig freies, offenes Gewahrsein, das nicht ins emotionale Reagieren fällt, wahrnimmt. Ein freies Fließen, die Möglichkeit, den Geist zu lenken, ein Freisein im Wahrnehmen. Dieses freie Wahrnehmen dauert oft auch nach der Meditation an, solange wir nicht wieder in die Mechanismen des Fixierens fallen. Sobald wir einmal fixieren, dann wieder fixieren, ein drittes Mal fixieren – schon ist der Geist wieder in seinen Mustern, die ziemlich anstrengend sind. Das Festhalten ist eine gewisse Anstrengung, und dann braucht es auch noch die Anstrengung, um das wieder loszulassen und den Geist frei zu machen von dem, was ihn gerade beschäftigt. Das ist ziemlich anstrengend, während gewahr sein eigentlich überhaupt nicht anstrengend ist.
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Ihr habt aus der geleiteten Meditation vermutlich die 8 Schritte und die 3 Bilder heraushören können? Jetzt konzentrieren wir uns auf die ersten vier. Konntet ihr die ersten vier identifizieren? Tiefes Atmen, feineres Atmen, dann den Körper spüren und beruhigen. Habt ihr in eurer persönlichen Meditation oder in der Gruppen-Meditation Schwierigkeiten gehabt? Teilnehmerin: Wie ist die Abfolge der verschiedenen Schritte, wenn z.B. schon die ersten vier durchlaufen wurden und bei der Beobachtung der geistigen Faktoren plötzlich ein Schmerz im Körper auftaucht? Geht man da wieder zurück auf die 3. und 4. Etappe. Wenn wir z.B. schon beim Beobachten des Geistes sind und ein Schmerz im Körper auftaucht: Wenn der Schmerz einfach nur wahrgenommen wird und wir nicht in ein starkes Haften kommen, dann brauchen wir überhaupt nicht zu früheren Schritten zurück zu gehen. Wir bleiben einfach bei dem, was ist – eine Erscheinung im Geist, die auftaucht. Es geht um dieses Nicht-Fixieren, und solange das bleibt, solange wir diese Haltung wach halten können, brauchen wir nicht zurück zu gehen. Wenn wir aber bemerken, dass diese Sache und vielleicht noch eine andere Sache immer wieder starkes Fixieren in unserem Geist auslösen und wir sehr viel in Ablenkung verweilen, dann nehmen wir uns Zeit, die Atem-Achtsamkeit zu stärken, und mit einer nicht wertenden Präsenz durch den Körper zu gehen, Klänge, das Sehen und alles wieder kurz in diesen Bereich des Nicht-Fixierens hinein zu nehmen. Dann macht es Sinn, quasi noch einmal von vorne anzufangen. Aber solange wir nicht im Fixieren sind, brauchen wir keinen der früheren Schritte wiederholen. Während der ganzen Meditation passieren immer wieder alle möglichen Dinge, die wir wahrnehmen und die uns in keiner Weise bewegen würden, frühere Schritte zu wiederholen, denn deren Wirkung ist ja noch präsent im Geist. Das Nicht-Fixieren ist das Einzige, worauf es ankommt. Falls es uns so gehen sollte, dass wir uns hinsetzen und plötzlich ist das Nicht-Fixieren, diese Öffnung einfach in der ersten Minute da, dann brauchen wir nicht all diese Schritte zu durchlaufen. Wir brauchen nicht, dieses System aufrechterhalten, nur weil wir meditieren möchten. Wir meditieren dann einfach mit dem weiter, was gerade ist. Wir lernen auch herauszufinden, was wir dann an diesem Punkt brauchen. Teilnehmerin: Bei mir war heute irgendwie alles durcheinander. Ich konnte mich in der Meditation bei der Anleitung zum Atem nicht auf den Atem konzentrieren, beim Körper hatte ich ständig fixe Gedanken, bei den Gedanken hatte ich Schmerzen. Ich konnte mich auf gar nichts konzentrieren, hatte keine Freude, kein körperliches Wohlgefühl. Jetzt geht es mir körperlich und geistig ganz gut, aber ich kann mich trotzdem nicht konzentrieren. Ich praktiziere obendrein schon viele Jahre und frage mich, was jetzt gerade los ist. Ich glaube, das ist wieder dieses Phänomen, dass zu viel des Wollens dies alles bewirkt. Für dich wäre es wahrscheinlich zu dem Zeitpunkt, als du das bemerkt hast, sinnvoll gewesen, irgendwohin zu gehen, wo du dich anlehnen kannst. Irgendwo, wo du fast aufhörst zu meditieren, wo du gar nicht versuchst, mit deinem Geist irgendetwas zu machen, dich einfach anlehnst, es sein lässt und ein ganz feines Gewahrsein von all dem, was da stattfindet aufrechterhältst. Gar nicht mehr. All diese Instruktionen waren offenbar eher störend für deinen Prozess als hilfreich. Da sitzen wir in einer Situation, die wir für kostbar halten: Jetzt meditiere ich hier mit Lama Tilmann, da soll doch auch was passieren, es soll diese Geistesruhe eintreten. Schon das ist zu viel. Wir verlieren das Natürliche, und wenn wir das merken, hören wir am besten auf, meditieren zu wollen. Wir setzen uns hin, legen vielleicht die Hände auf den Bauch und schauen einmal, was das Leben so bringt. Meinst du, das könnte hilfreich sein? Ja, das praktiziere ich ja eigentlich all die Tage hier schon. Das ist dein Thema, seit du hier angekommen bist, damit kannst du auch weitermachen. Es ist tatsächlich so, dass mit den Jahren der Wille der größte Feind der Meditation wird. Dieser Wille, der zu Anfang so wichtig ist, um überhaupt in die Meditation zu finden, wird mit der Zeit immer mehr zu einem Hindernis. Der Wille kreiert dann sogar die Verwirrung, geistige Schleier, die Dumpfheit des Geistes. Die verschwinden sofort, wenn wir aus dem Wollen herausfinden. Plötzlich ist der Geist wieder klar, plötzlich öffnet er sich wieder und alles ist ganz leicht.
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Teilnehmerin: Was du sagst zum Willen, der am Anfang wichtig ist, verstehe ich so, dass es gut ist, sich für kurze Zeit zu entspannen, aber dann auf lange Zeit doch mit dem Willen weiterzumachen. Ich erinnere mich da gerne an einen Ratschlag von Gendün Rinpoche: Es braucht den Willen, um auf dem Kissen anzukommen. Bis dahin führt uns der Wille. Dann lassen wir den Willen sein und 99 Prozent den Lama machen, den Buddha, den Meister, der quasi für uns meditiert, ein Prozent ist unsere Anstrengung, die weiter geht. Das ist unser Zutun, den Rest lassen wir geschehen durch den Buddha in uns, der da meditiert. Aber diese Anstrengung, immer wieder aufs Kissen zu finden und das regelmäßig, so oft wie möglich, jeden Tag, die bringen wir weiterhin auf, die stört unser Leben nicht. Das machen wir ja auch mit andern Dingen, wir müssen uns ja auch um andere Dinge mit demselben Willen kümmern. Aber sobald wir auf dem Kissen ankommen, bleiben wir im Vertrauen, dass – wenn der Geist nur ein bisschen geführt wird – er den Rest eigentlich selber macht. Er weiß, wie er entspannen kann. Ich war auch so jemand, der mit einem solchen Übermaß an Wollen meditiert hat, dass mir diese oft gehörte Instruktion sehr gut getan hat, das Wollen loszulassen und zu erkennen, dass es nie das Ich sein wird, das den Weg des Erwachens findet. Teilnehmerin: Ich habe das Gefühl, dass sich der Körper mit dem Einatmen ganz weit ausdehnt und mit dem Ausatmen wieder zurückkommt. Es scheint eher das Bewusstsein zu sein, das sich ausdehnt und wieder zurückkommt mit dem Atem. Versuch doch einmal das Bewusstsein mit dem Einatmen sich ausdehnen zu lassen und mit dem Ausatmen noch weiter ausdehnen zu lassen. Versuch, ob das nicht auch geht, dass du nicht diese Koppelung machst von Körper und dem nach innen Kommen des Bewusstseins. Teilnehmerin: Ich habe beim Meditieren erlebt, dass viele Körperempfindungen wach werden, z.B. ein eisiges Gefühl in der Schulter, was nicht weg geht, dann andere Gefühle irgendwo. Es ist ziemlich schwierig, damit umzugehen. Es ist vollkommen normal, dass sich beim Meditieren solche Körperempfindungen zeigen, deren wir vorher gar nicht bewusst waren. Sie tauchen im Bewusstsein gar nicht auf, wenn wir nicht meditieren. Es gibt Körperbereiche, in denen man gar nichts spürt und andere, in denen man ganz viel spürt, die schwer loszulassen sind wie z.B. dieses eisige Gefühl. Die erste Übung besteht darin, die Aufmerksamkeit auf alle Bereiche gleichmäßig zu verteilen. Der zweite Rat ist, dann, wenn wir die Körperempfindung nicht loslassen können – speziell wenn es eine unangenehme ist – hineinzugehen in die Empfindung und während wir weiter ein- und ausatmen da zu verweilen und sie zu erforschen. Zum Beispiel eine eisige Empfindung im Körper erleben wir zunächst einfach als eisig, als stagnierend, fast als Tod. Wir haben überhaupt kein Bedürfnis, gerade da hineinzugehen, sondern eher, sie zu vermeiden. Der Rat ist, dort hineinzugehen und zu entdecken, was da wirklich los ist. Wir werden bemerken, dass in dieser eisigen Kälte ein Wandel stattfindet, dass da Bewegung ist. Wir entdecken dort ein Vibrieren, ein sich Verschieben der Empfindungen und allmählich entdecken wir, wie lebendig dieser Bereich eisiger Kälte ist. Damit kommt dann das Ganze in Fluss, dadurch entsteht dann was Neues. Teilnehmerin: Ich hatte die Erfahrung, dass der Atem sehr fein war, dass aber ein ganz starkes Vibrieren in meinem Körper zu spüren war. Dabei verweilend haben die sich gar nicht beruhigt. Dieses Vibrieren im Körper kann verschiedene Gründe haben. Es kann tatsächlich durch das Vibrieren der subtilen Energien hervorgerufen sein, was oft morgens der Fall ist. Die Ursache kann aber auch einfach zu viel Kaffee oder Tee sein. Wenn man dann damit verweilt mit dem Wunsch nach Beruhigung, wird alles immer noch stärker. Das funktioniert nicht so, wir müssen diese vibrierenden Energien loslassen und mit dem Geist woanders hingehen, beim Atem bleiben, einfach akzeptieren, dass es jetzt so vibriert und einfach mit der Praxis weiter machen. Dann geht auch das seinen Weg und mit der Zeit beruhigt sich dieses Vibrieren. Aber nur, wenn wir es nicht willentlich beruhigen wollen. Normalerweise kann ich dieses Vibrieren beruhigen, indem ich ganz entspannt in den offenen Raum schaue. Aber diesmal hat es nicht geklappt. Es ist tatsächlich so, dass sich die inneren Energien beruhigen, wenn wir die Augen entspannen, wenn wir ohne Fixierung ganz entspannt schauen können. Die Energiekanäle sind alle mit den Augen ver-
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bunden und eine Entspannung in den Augen bewirkt eine Entspannung des gesamten Systems. Wenn man aber mit Wollen einen entspannten Blick hinzukriegen versucht und obendrein auch noch darauf wartet, dass sich die inneren Energien beruhigen, dann klappt es nicht. Wenn man einen Trick mit zu viel Wollen benutzt, dann funktioniert er nicht. Teilnehmerin: Ich habe eine Frage zu den Emotionen. Wenn z.B. Traurigkeit auftaucht, da ist ja das ganze System beteiligt. Dazu kommen wir jetzt noch. Das gehört zur nächsten Etappe, dem Beobachten des Geistes. Teilnehmerin: Wie viel muss ich denn meditieren, damit meine Praxis Früchte trägt? Ich habe eine kleine Tochter und nicht so viel Zeit. Die Antwort ist keine in der Zeit sondern in der Qualität. Wenn wir wirklich Früchte von unserer Me ditation haben möchten, dann sollten wir jeden Tag den Weg vom aufgewühlten Sein bis hin in die gelöste Offenheit durchlaufen. Diesen Weg, der in diesen 16 Schritten beschreiben ist, sollten wir ein Mal pro Tag gehen. Wir sollten wirklich jeden Tag die Erfahrung machen, dass wir es geschafft haben, aus dem Verstricktsein in die Offenheit zu finden. Wenn wir diesen Weg jeden Tag gehen, dann werden wir allmählich Experten darin, diesen Weg zu finden. Das ist die große Frucht: jederzeit in Offenheit finden zu können. Das wird immer schneller gehen, man kann diesen Weg in 15 Minuten gehen, man kann ihn in 5 Minuten gehen, vielleicht braucht man aber auch manchmal eine Stunde, bis es dann so weit ist. Genau darum geht es. Eigentlich sollten wir nicht aufhören zu meditieren, bevor wir den Weg bis dorthin geschafft haben, in die Offenheit zu kommen. *** Habt ihr die anderen 4 Etappen (5 – 8) auch identifizieren können? Gibt es bei der Praxis dieser 4 Schritte Schwierigkeiten? Teilnehmerin. Ich kann die Freude und das Glück nicht auseinander halten. Für mich ist Freude eher geistig und nicht etwas Körperliches. Du kannst dir einfach Freude als Wohlgefühl übersetzen. Das ist in Pali piti. Das ist ein Wohlgefühl, das aus dem Körper genährt ist aber geistig empfunden wird. Es ist nicht nur ein Körperempfinden, es ist ein geistiges Empfinden. Das Glück ist ein Empfinden, das seinen Ursprung nicht mehr so stark im Körper hat. Da ist dann eine klare Trennung? Nein, eine Trennung ist da nicht, es sind fließende Übergänge. Man kann Freude und Glück auch als eines nehmen. Es ist das Glück, ohne Fixierung zu sein und die Freude am Nachlassen der Spannung in Körper und Geist. Teilnehmer: Wenn im Wohlgefühl dann doch ein starker Schmerz kommt, der ablenkt, dann kann ich den zwar zu meinem Meditationsobjekt machen, aber dann ist auch nicht mehr viel mit dem Wohlgefühl da. Ich frage mich, wo denn die Balance ist, dem Schmerz nachzugeben, sich vielleicht doch ein bisschen anders hinzusetzen oder eben doch dabei zu bleiben. Da finde ich nicht immer die Balance. Da habe ich mich vielleicht etwas missverständlich ausgedrückt. Die Frage wurde gestern schon gestellt. Es ist vorwiegend die Freude, nicht in Fixierung zu sein, egal, ob da Schmerzen auftauchen. Gestern gab ich das Beispiel einer krebskranken Person, die im Bett liegt und natürlich starke Schmer zen hat. Trotzdem kann diese Person Freude erfahren, die Freude des nicht fixierenden Gewahrseins mit einem Nachlassen der Spannung in Bezug auf die unvermeidlichen körperlichen Empfindungen, die auftauchen, die auch sehr stark und sehr schmerzhaft sein können. – Auch mit Zahnweh oder was auch immer. Es geht nicht darum, dass die Empfindungen plötzlich angenehm werden. Die Empfindungen bleiben wie sie sind, aber es gibt keine Verwicklung mehr. Es gibt dieses Reagieren nicht mehr, und das wirkt sich als ein Wohlgefühl aus, auch inmitten von Schmerzen, die man haben mag. Du brauchst nichts an den Empfindungen zu ändern. Es geht um das Bemerken, dass wir die Empfin dungen nicht mehr aufbauschen. Sie werden nicht mehr angefacht durch Habenwollen oder NichtHabenwollen.
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Dieses Befrieden, das im Geist stattfindet, kann dann tatsächlich so weit gehen, dass sich auch die körperlichen Schmerzen weiter auflösen. Sie kommen allerdings wieder, wenn wir wieder im Haften sind. Teilnehmerin: Wenn ich es längere Zeit schaffe, wirklich auf dem Atem zu bleiben, das ist für mich ein ganz wichtiger Einstieg, dann treten Schmerzempfindungen, körperliche Verspannungen zurück. Der Atem ist also wie das Tor, und diese Schritte sind ein Weg, der sich ganz natürlich ergibt. Aber wenn ich versuche, denen in einem vorgegebenen Rhythmus zu folgen, dann springe ich hin und her und das bereitet mir Stress. Ich komme dann immer wieder vom Erleben ins Denken oder ins Fragen: Bin ich jetzt da oder bin ich nicht da? Ich übe diese Schritte schon lange und ich merke, dass es am besten funktioniert, wenn ich einfach sage: Okay, der Atem ist mein Anker, ich lass mich auf ihn ein, lass mich von ihm wiegen. Und irgendwann ist es dann so weit, dass dieses körperliche Wohlgefühl – es wird ja auch als Entzücken beschrieben – da ist. Es kann auch Weite sein, dass man das Gefühl hat, man ist ganz leicht, dass man das Gefühl hat, es rieselt, es prickelt. Dass das so stark ist, dass ich den Atem dann als Sprungbrett nehme, um in dieses körperliche Wohlgefühl richtig einzutauchen, wie in ein Bad. Dann sind die Schmerzen im Hintergrund, das ist klar. Ich glaube, es erfordert eine bestimmte Übung in der Konzen tration. Manche bringen das durch ihren Beruf mit, andere müssen das erst entwickeln. Je mehr der Fokus auf eine Sache gelegt wird, desto mehr rückt eine andere Sache in den Hintergrund, und dann geht es eben vom Atem in dieses körperliche Wohlgefühl und irgendwann wird es leicht und weit und dann ist einfach Glück da. Für mich ist es also hilfreich, diesen Weg zu kennen, aber – du sprachst vorher vom Wollen und ich bin auch so ein Wollens-Mensch – je ungefährer ich das einfach habe in der Meditation, desto besser funktioniert es. Also nicht ‚Habenwollen’, jetzt kommt der nächste Schritt sondern ich lade es ein und möge es kommen und es ist gut, wenn es da ist. Ich stimme dir vollkommen zu. So sollte es eigentlich sein. In der individuellen Praxis geben wir Zeit, dass sich diese Etappen von selber einstellen. Wir sind überhaupt nicht in Eile, und sie kommen dann auch von selbst, wenn wir uns nur genügend Zeit lassen. Dann gibt es aber den anderen Typ von Mensch, den Perfektionisten, der sich immer wieder fragt, „Bin ich denn schon in der Lage, zum nächsten Schritt zu gehen?“, „Ist meine Aufmerksamkeit schon gut genug?“ Die bleiben dann ewig bei den ersten Schritten und kommen nie in den Genuss der weiteren Schritte, obwohl sie die schon nutzbringend anwenden könnten. Da braucht es ein inneres „Ja, geh noch ein bisschen weiter!“ und dann sind sie erstaunt, dass sich dieses Gewahrsein doch weiter stabilisiert und ausweitet, obwohl sie nie irgendeinen Schritt perfekt, so wie sie es gerne hätten, praktiziert haben. Trotzdem vollzieht sich der Prozess, dass es zu einem Ausweiten und Vertiefen des Gewahrseins kommt. Es ist tatsächlich wie du beschreibst ein ganz natürlicher Prozess, den der Buddha nur in diese 16 Etappen gefasst hat, der aber eigentlich immer stattfindet. Wir können ihn selber in unserer Atmung entdecken. Teilnehmer: Die Tatsache, dass es diese Schritte gibt, dass sie gelehrt werden und ich sie mir beim Meditieren ins Bewusstsein rufe, hilft tatsächlich, um sie bewusster, prägnanter zu machen. Also das Benennen „Ich erlebe jetzt Freude“, „Ich erlebe Glück“ hilft, um diese Erfahrung bewusster zu machen und stärker im Geist präsent werden zu lassen. Das ist es genau, worum es hier geht. In der Kenntnis dieser Etappen können wir sie benennen und den Geist etwas ausrichten. Es gibt z.B. Menschen, die sich gar nicht die Zeit nehmen, die Freude – du hast sogar von Entzückung gesprochen – zu spüren, ihr Glück zu spüren, die das in der Meditation nicht bemerken wollen und immer mit anderem beschäftigt sind. Die werden hier – so früh in diesen Schritten – darauf hingewiesen, die Freude voll und ganz zu erleben. Das Glück zu erleben, entdecken sie dank dieser Unterweisung als einen großen Stabilisator in ihrer Praxis. Das ist der Sinn, warum diese Schritte beschrieben werden, denn sonst könnte man vielleicht z.B. die Aufmerksamkeit mehr bei dem lassen, was noch nicht so toll ist, wo man noch abgelenkt ist und immer wieder den Geist auf etwas wenig Hilfreiches richten, indem man z.B. in einer feinen, beobachtenden Selbstkritik bleibt, die eigentlich immer wieder andere Tendenzen nährt. ***
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Gewahrsein des Geistes: Schritte 9 – 12 Davor ging es um die geistigen Gestaltungen und die ersten vier sprachen vom Körper. Man fragt sich: „Was ist der Unterschied zwischen geistigen Gestaltungen und Geist?“ Geistige Gestaltungen sind die Bewegungen im Geist – Gedanken, Erinnerungen, Empfindungen, all das. 9.



Einatmend erlebe ich den Geist. – Ausatmend erlebe ich den Geist.



Was hier mit Geist gemeint ist, ist mehr so etwas wie die Stimmung, die im Geist herrscht, die hinter und um die geistigen Gestaltungen herum ist. Die Gedanken, die einzelnen emotionalen Gedanken nehmen wir ja wahr. Aber was ist es eigentlich, aus welchem Boden, aus welcher Atmosphäre heraus erscheinen diese Gedanken? Da stellt der Buddha Fragen, wie: „Ist der Geist offen oder eher geschlos sen?“, „Ist der Geist entspannt oder angespannt?“ „Ist der Geist eher traurig oder freudig?“, „Ist der Geist konzentriert oder abgelenkt?“ usw. Er hilft uns, mit Fragen herauszufinden, wie sich unser Geist anfühlt. Wie fühlt er sich denn jetzt gerade an – nicht allgemein – sodass wir eine Ahnung bekommen können, auf welchem Stimmungs hintergrund sich all diese gedanklichen Bewegungen abspielen. Da können wir z.B. feststellen, dass wir so leicht in Sorge sind, dass uns innerlich irgendwie eine Angst bewegt und wir kommen in Kontakt mit den normalerweise weniger sichtbaren Stimmungen und Strömungen in unserem Geist. Das wird mit diesen vier Instruktionen angesprochen. Der Grund, warum wir uns diese Stimmungen anschauen, ist, weil wir sie dann auflösen können. Wenn ich z.B. bemerke, ich bin angespannt, dann schaue ich, wie ich den Geist aus dieser Anspannung lösen kann. Wenn ich merke, dass der Geist sorgenvoll ist, dann kann ich schauen, wie sich denn diese sorgenvolle Stimmung auflösen könnte. Wenn ich merke, der Geist ist ängstlich oder verwirrt, dann hilft mir all das, mit dem Geist geschickt umzugehen, sodass sich diese Schleier, diese Stim mungen auflösen können. Wenn der Geist offen, entspannt und freudig ist, brauchen wir nichts zu tun. Dann gibt es nichts zu tun. Aber wenn wir bemerken, dass da noch Anspannungen sind, dann gibt es was zu tun. Die Unterweisung des Buddha geht so weit, dass er fragt: „Ist der Geist denn nun noch gefangen oder ist er schon befreit?“ Das Hinschauen wird also so fein, dass wir sogar den Blick darauf haben, ob da noch dualistische Muster aktiv sind, ob da noch ein Beobachten, ein Kontrollieren aktiv ist, ob da noch diese Funktionen aktiv sind, die den Geist immer wieder unnötigerweise verstricken. Wir schauen weiter und entdecken die verschiedenen Grundmuster, Stimmungen, Strömungen, aufgrund welcher wir noch wie Sklaven gefangen sind. Das ist ein sehr feines Hinschauen, es geht nicht mehr nur um die einzelnen Gedanken. Es sind so kleine Wellen oder Ballone, die aufsteigen aufgrund von Strömungen. Es geht jetzt mehr darum, diese grundlegenden Muster und Strömungen wahrzunehmen. So weit, so gut. In welcher Stimmung seid ihr denn jetzt gerade? Wie ist euer Geist jetzt? Lasst uns einige Minuten meditieren, um da hinein zu schauen.



Übung – Wie ist der Geist jetzt? Ich werde euch dieselben Fragen stellen, und ihr könnt innerlich schauen, wo ihr euch auf einer Skala von 1 – 10 wieder findet. Der Buddha gibt nur die Extreme an. Seid ihr entspannt oder angespannt? – Ist euer Geist offen oder verschlossen? – Ist er sorgenvoll oder von Sorgen frei? – Ist er freudig oder traurig? – Ist er klar oder verwirrt? – Ist der frisch oder müde? – und so weiter. Schaut für euch selbst. – Einatmend erlebe ich den Geist – Ausatmend erlebe ich den Geist. – *** Auf Deutsch würden wir sagen: „Ich fühle mich …“– traurig, frisch, freudig. Der Buddha vermeidet diesen Ausdruck „Ich fühle mich.“ Er sagt: „Ich erlebe den Geist.“ Oder er fragt: „Wie ist der Geist?“ In dieser Formulierung ist weniger Identifikation. Aber eigentlich ist dasselbe gemeint. Wie fühle ich mich? Wie fühlt sich der Geist an?
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Habt ihr bei dieser Übung gemerkt, dass wir hinschauen konnten, wie wir uns fühlen, wie der Geist ist und dafür eigentlich gar keine Gedanken brauchten? Wir brauchten gar nicht viel Gedankenmaterial, um das zu fühlen. Wir haben versucht, den Geist zu erfühlen, auch wie er ohne Gedanken ist. Das geht. Es ist sehr subtil, aber wir können etwas vom Geist erspüren, ohne dass wir dafür als Hinweis Gedanken brauchen. Das ist der Unterschied zwischen ‚Ich denke …’ und ‚Ich fühle mich…’ Hinter den Gedanken ist dieses Gefühl, das sicherlich Gedanken hervorbringen wird, wir brauchen nur zu warten. Wir können es sein lassen. Wenn wir Gelegenheit haben, genauer hinzuschauen, können wir z.B. bemerken, dass wir schon ärgerlich sind, bevor wir einen wütenden Gedanken haben. Dass wir eine ärgerliche Grundstimmung haben und noch nicht unser Ziel gefunden haben, den Schuldigen, auf den sich dann unser Ärger ausrichtet. Wir bemerken manchmal, dass wir freudiger Grundstimmung sind, ohne dass es bereits zu freudigem Singen gekommen ist oder zu freudigen Gedanken. Es geht hier um diesen Zusammenhang zwischen Stimmungen, Tendenzen und Gedanken. 10.



Einatmend erfreue ich den Geist. – Ausatmend erfreue ich den Geist.



Gerade eben haben wir eine Bestandsaufnahme unseres Geistes gemacht und vielleicht bemerkt, dass er nicht ganz so frisch, nicht so freudig ist. Und jetzt sollen wir den Geist erfreuen. Wie geht denn das? Genauso wie vorher: Es geht, indem wir irgendwie zu Entspannung finden. Irgendeine Lösung für das, was wir als Anspannung in unserem Geist wahrgenommen haben. Es geht nicht durch einfaches Wünschen wie ‚Ich erfreu jetzt den Geist!’ So geht es nicht. Wir müssen eine Lösung finden, damit sich das, was gerade noch verspannt war, tatsächlich lösen kann. Es gibt viele Möglichkeiten, wie wir bei diesem Schritt zu einer größeren Entspannung des Geistes beitragen können. Wir vergessen ohnehin nicht, dass wir bereits 8 Schritte hinter uns haben und ein umfassendes, relativ ruhiges, nicht wertendes Gewahrsein entwickelt haben. Jetzt spüren wir die verbliebenen Spannungen auf. Das erste ist, sie überhaupt zu bemerken, sie ins Bewusstsein zu holen, das entspannt sie schon. Das ist eine sehr große Hilfe. Der 9. Karmapa setzt an dieser Stelle die Bilder ein, von denen wir gestern gesprochen haben. Z.B. das Bild des wolkenlosen, strahlenden Himmels, das den Geist nährt und erfreut. Es hebt ihn in eine an dere Dimension hinein, die sonst nicht so leicht zugänglich wäre. Das gilt übrigens auch für all die Yidams, die Meditations-Gottheiten, mit denen wir arbeiten. Sich an Tschenresig zu erinnern, ist genauso ein inneres Bild, das uns mit den Qualitäten des Geistes in Kontakt bringt und aus Spannungen herausholt, die sonst weiter bestehen würden. Das ist ein geschicktes Mittel, uns da heraus zu führen. Wenn ich in meiner persönlichen Praxis die vorhandene Restspannung wahrnehme, dann ist es tatsächlich einfach. Ich erfreue den Geist, indem ich genau da loslasse, wo diese Spannung ist. Das ist aber nur möglich aufgrund eines Prozesses über tausende Male, wo ich in Momenten von Anspannung irgendwie den Weg gefunden habe, dort zu entspannen. Z.B. das starke Gefühl, dass ich wichtig bin und ich jetzt meditieren soll. Dieses Gefühl können wir loslassen. Es ist möglich, es einfach als eine völlige Illusion zu erkennen und gehen zu lassen. Es ist wie das Durchschauen einer geistigen Hal tung, dass sie auf einer völlig illusorischen Annahme aufbaut. Dann fällt sie in sich zusammen. Ein anders Beispiel: Ich merke, dass ich noch auf subtile Art sorgenvoll bin. Da ist immer wieder so was Sorgenvolles, ich merke, dass es mit Familiärem oder Beruflichem oder Finanziellem zu tun hat. Dann bemerke ich, dass ich diese Sorgen ohnehin nicht auflösen kann. Das Nachdenken bringt jetzt nicht weiter. Jetzt gerade möchte ich meditieren und frage mich: „Warum steige ich eigentlich auf diesen Film ein? Warum bin ich in diesem Film?“ Es geht darum zu erkennen, dass ich die Möglichkeit habe, einen Film in einem anderen Kanal anzuschauen. Ich brauche mich jetzt nicht psychisch aufzubauschen und in Sorgen zu bringen. Diese Möglichkeit können wir entdecken, aber wir müssen sie im Detail, mit ganz konkreten sorgenvollen Stimmungen durchgearbeitet haben. Wenn wir mit ängstlichen Grundstimmungen zu tun haben, dann ist der Prozess ähnlich. Es geht darum, mit dem Gewahrsein in die Angst hinein zu gehen und sie in ihrer Natur zu erkennen als etwas
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Bedingtes, das sich aufbauscht zu einem illusorischen Erleben, das in seiner Natur nicht fassbar ist. Und es ist tatsächlich möglich, durch dieses Sehen Entspannung hinein zu bringen. Dazu gibt es wieder einen anderen Weg. Karmapa schlägt uns das Bild mit dem Wasser und den Wellen vor. Das ist eine Möglichkeit, über ein inneres Bild mit all diesen geistigen Bewegungen und Stimmungen in einen Frieden zu kommen, alles einfach als Geist zu erkennen, zu betrachten. Geist kann dem Geist nicht schaden. Es ist die Bewegung des Geistes selber, und so sind wir in einer tiefen Entspannung, in einem tiefen Frieden mit was auch immer im Geist passiert. Eine kleine Bemerkung: Es geht hier nicht darum, dass wir mit irgendwelchen Methoden wie mit einer Art Schwamm über alles wischen, was wir in unserem Geist gesehen haben, um uns in ein Gefühl hineinzuhieven, dass alles in Ordnung ist. – Dem Geist geht es gut… – An dieser Stelle findet in der Tiefe eigentlich eine heilsame, eine therapeutische Arbeit mit uns selbst statt, bei der wir in alles, was wir wahrnehmen, das Gewahrsein hinein bringen und den Weg in die Entspannung finden. Das erfreut den Geist, das bringt die nächste Stufe zum Vorschein, in der wir den Geist erfreuen. Der Geist ist durch die zunehmende Entspannung in diesem subtilen Bereich erfreut. Das ist eine subtilere Arbeit als auf den Stufen 5 und 6. Ich nehme an, dass ihr euch durch die vielen Erklärungen von mir überfordert fühlt, dass Fragen offen sind, wie denn das alles gehen soll. Was könnte euch jetzt gut tun? Was müsst ihr jetzt für euren Geist tun, damit es euch jetzt gerade gut tut? Tut genau das, was euch jetzt gut tut. Ja, frische Luft! Darum geht es in diesem Schritt. Ich bemerke z.B.: „Oh! Ich bin müde, ich kann nicht mehr!“ Was brauche ich dann? Genau das zu tun, ist mit diesem Schritt gemeint. Wir setzen einfach das um, was uns jetzt gerade gut tut. Es mag sein, dass wir aufrecht meditiert haben und bemerken, dass das anstrengend war. Dann lehnen wir uns an und das entspannt uns. Vielleicht strecken wir die Beine aus oder hören einfach zu meditieren auf, was auch immer. Die nächsten beiden Schritte werde ich etwas schneller besprechen. Wenn wir tatsächlich diesen Schritt vollzogen haben, jetzt gerade mit den verbliebenen Spannungen aufzuräumen und in noch weiter gehende Entspannung hinein zu finden, so erfreut das den Geist. Und es macht ihn noch stabiler, es sammelt den Geist. Das ist der 3. Schritt in dieser Etappe: 11.



Einatmend sammle ich den Geist. – Ausatmend sammle ich den Geist.



Dann kommt es oft zu einer Fixierung, die diese Sammlung, die so offen und entspannt ist, bewahren und behalten möchte. Genau diesen Wunsch, den Geist so frei und gesammelt zu halten, muss ich loslassen, und damit befreie ich den Geist vom Zugriff des Meditierenden, der diesen Geist, der gerade noch frei gelassen war, wieder einengt. Das ist der nächste Schritt: 12.



Einatmend befreie ich den Geist. – Ausatmend befreie ich den Geist.



Das ist ein Befreien von aller Manipulation. Der Geist wird dann frei und offen, verweilend im Ge wahrsein, weil es keine Manipulation gibt. Wenn es zu einer Manipulation kommt, dann wird er wieder enger werden und auf subtile, zwanghafte Muster anspringen. Dieselben Schritte vollziehen sich, wenn wir die drei Bilder einsetzen, die uns der 9. Karmapa vorschlägt: Der weite, strahlende Himmel. Das Bejahen der Wellen in unserem Geist. Wir erkennen alle Bewegungen im Geist als Wellen, als geistige Bewegungen, die die Natur des Geistes haben. Wir brauchen mit keiner dieser Wellen in eine Art Kampf einzutreten, in Ablehnung. Der Geist öffnet sich weiter. Und dann befreien wir diesen offenen, akzeptierenden Geist von aller Behinderung, weiterer geistiger Bewegung, indem wir die Haltung des Kindes einnehmen, das zum ersten Mal in einen Tempel kommt. Da passiert ja viel im Geist. Es ist ein nicht fixierender, offener Geist, frisch und ohne Programm, wie im Spiel. Damit befreien wir den Geist von der Zwanghaftigkeit des Erwachsenseins. Wir befreien ihn von all dem Vorhaben und Wollen, was Erwachsene so ausmacht.
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Meditation – Schritte 1 - 12 Wir überprüfen, ob uns die Sitzhaltung entspricht, sodass wir es für eine Weile darin aushalten, ohne uns bewegen zu müssen. – Gerader Rücken. – Der Blick verweilt vor uns, ohne sich auf irgendetwas zu beziehen. – Der Atem kommt in unser Bewusstsein. – Wir folgen dem Einatem und Ausatem bei vollem Gewahrsein. – Einige tiefere Atemzüge – dann beruhigt sich die Atmung, und wir folgen mit derselben Aufmerksamkeit den feiner werdenden Atemzügen. – Einatem und Ausatem und den gesamten Körper spüren. – Wir freuen uns, unseren Körper zu spüren, ein bisschen so als würden wir nach Hause kommen. – Einatmend spüren wir den gesamten Köper und ausatmend spüren wir den gesamten Körper. – Ganz sanft gleitet unsere Aufmerksamkeit durch den Körper, nimmt ganz aufmerksam wahr, was überall zu spüren ist. – Wir spüren den Kontakt mit dem Boden, die Öffnung nach oben gegen den Himmel. – Und wir entwickeln dieses Gefühl völliger Präsenz in diesem Menschenkörper. – Einatem und Ausatem. – Einatmend freue ich mich an dieser Präsenz und ausatmend freue ich mich an dieser Präsenz. – Einatem und Ausatem. – Zunehmend bemerken wir Gedanken, die verschiedenen geistigen Bewegungen und halten dabei die Verbindung mit dem Ein- und Ausatem. – Ohne zu reagieren, bemerken wir all das, was im Geist vor sich geht. – Einatem und Ausatem. – Lasst uns so entspannt wie möglich sein, sodass sich die Gedanken, die großen und kleinen Wellen von selbst auflösen können. – Einatmend erlebe ich den Geist und ausatmend erlebe ich den Geist. – Lasst uns den Geist erfreuen, indem wir noch weiter entspannen. Da, wo zu viel Wollen ist, geben wir etwas nach. Da, wo Fixieren ist, lassen wir etwas locker. – Einatem und Ausatem bei vollem Gewahrsein. – Wir stabilisieren den Geist in diesem Gewahrsein, indem wir uns noch weiter entspannen, überall dort, wo wir ein Fixieren bemerken, etwas, das uns ablenken könnte. – Wie ein Kind im Tempel, freuen wir uns an der Dynamik des Geistes, ohne an irgendetwas festzu halten. – Einatem und Ausatem. – Dieses Gewahrsein, das wir auch Geist nennen, wie ist das eigentlich? – Hat dieses Gewahrsein einen Ort? Einen bestimmten, beschreibbaren Ort? – Hat dieses Gewahrsein eine Form? – Nachdem wir kurz geschaut haben, kehren wir zurück zum Atem. Einatem und Ausatem, vollkommen entspannt. – Wandelt sich dieses Gewahrsein oder ist es stabil, gleich bleibend? Was können wir darüber sagen? – Einatem und Ausatem. Wir lassen die Fragen gleich wieder los und bleiben ganz entspannt. – Noch einige Minuten meditieren wir weiter. Meditiert so, wie es für euch am wohltuendsten ist. – ***



Den Geist untersuchen Karmapa Wangtchug Dorje schreibt: Während du in diesem Zustand bist, untersuche genau diesen stillen Geist. Was ist seine Natur? Welche Farbe hat er? Welche Form hat er, welche Gestalt, welches Aussehen? Ist er stofflich oder nicht stofflich? Wo fängt er zuerst an, wo verweilt er gerade jetzt, und wo hört er schließlich auf? Man kann sich schon fragen, warum der Karmapa uns all diese Fragen stellt, wozu es nötig ist, so hin zu schauen. Der Grund dafür ist, dass wir uns mit dem Geist identifizieren. Wir haben das Gefühl: „Ja! Mein Geist, das bin ich! Ich bin mein Geist!“, „Was ich denke, das bin ich!“, „Was ich fühle, meine inneren Haltungen, die geistigen Bewegungen, meine Erfahrungen, all das bin ich!“ Wir nehmen uns selten die Zeit, einmal hinzuschauen, was das für ein Geist eigentlich ist, was es damit auf sich hat. Es ist ja auch nicht so, dass Karmapa hier mit seinen Fragen aufhört, er hat noch mehr Fragen auf Lager, mit denen er uns quälen wird. Befindet er sich im Körper? Existiert er in irgendeiner Form in Namen, in innerer und äußerer Materie oder in den Lebewesen der sechs Daseinsbereiche? – Wir sollten hier anfügen: Ist der Geist im Gehirn? Wenn das Gehirn stirbt, gibt es dann keinen Geist mehr? Gibt es uns dann nicht
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mehr? Das sind wichtige Fragen. – Findest du, dass er eine solche Farbe, Gestalt und Natur hat – vortrefflich. Hast du nichts gefunden, sei nicht entmutigt. Erforsche den Geist immer wieder mit großer Beharrlichkeit. Wir werden dieses Mal im Unterschied zu den früheren Kursen nicht die Antworten diskutieren. Wir werden nicht diskutieren, was denn nun wahr und was nicht wahr ist. Wir werden den Weg des Untersuchens selber als Weg des Erwachens nehmen. Indem wir immer wieder schauen, tauchen Antworten auf, ganz bewusst, und wir lassen sie wieder los. Wir gehen weiter, wir schauen wieder hin, immer wieder. Immer wieder schauen wir hin, ohne uns an andere Meinungen anzugleichen und zu denken: „Na gut, wenn der das so sagt, dann muss es ja so sein!“ Das ist nicht der Weg intuitiver Einsicht. Der Weg intuitiver Einsicht geht über selber hinein schauen, selber immer wieder das Türchen öffnen: „Ist es wirklich so?“ Dann noch einmal hinschauen, und noch einmal. Immer wieder kurz hinschauen. Dieses Hinschauen muss extrem kurz sein. Es darf nicht zu lange sein, immer wieder nur anticken, dann entsteht ein Sehen, eine Intuition von dem, wie es sein könnte, und schon lassen wir es wieder ruhen, sind weiter gewahr, entspannt. Und immer wieder aus der Entspannung heraus ticken wir an usw. Wenn wir diese kleinen Sonden in den ruhigen See unseres Gewahrseins werfen, entstehen kleine Wellen. Wir nehmen diese Wellen einfach wahr. Es kann ein Verstehen oder ein Nicht-Verstehen sein, es kann eine Ahnung sein, oft können wir es nicht recht ausdrücken. All das lassen wir einfach so sein und versuchen nicht, mit aller Kraft daraus schon wieder eine Schlussfolgerung zu machen. Wir nehmen es wahr, entspannen uns, atmen weiter, ganz offen, und wenn wir Lust haben, schicken wir noch eine zweite Sonde, ein zweites Steinchen, das auch wieder Wellen macht. Wir schauen: „Macht es dieselben Wellen wie vorher oder ist es anders?“ Wir schauen wieder hin, spüren, ohne zu greifen. Wir können unsere Ahnung, das, was wir spüren, wenn es sich immer wieder auf dieselbe Art einstellt, besprechen – in der Gruppe oder einzeln mit einem Lehrer, mit jemandem, der sich auskennt. Aber die Aufgabe des Lehrers ist nicht, Antworten zu geben mit richtig oder falsch. Seine Aufgabe ist, uns zu helfen, noch genauer hinzuschauen, diesen Prozess, dieses immer feinere Hinschauen zu unterstützen, sodass wir es selber merken, wo wir noch nicht genau hingeschaut haben und wo wir noch ein bisschen feiner hinfühlen können, sodass dann die Antworten aus dem Erleben kommen und nicht aus dem Hören und Lesen von Unterweisungen. Diese Gewissheit, die aus dem eigenen Erleben entsteht, begleitet uns bis in den Tod hinein und darüber hinaus. Das ist nicht etwas, das wir angelernt haben, das ist kein Wissen, das ist eine Gewiss heit, tatsächlich auf persönlicher Erfahrung beruhend. Das ist verlässlich, damit können wir unseren Weg gehen. Das begleitet uns durch alle Lebenssituationen. Was wir jetzt gerade vollziehen, ist der Einstieg in die Praxis intuitiver Einsicht – Lhaktong, Vipashyana. Es hier geht darum, aus der Geistesruhe heraus einen forschenden Blick in unser Erleben zu werfen, um die Natur des Erlebens tiefer zu verstehen, Klarheit hinein zu bringen, wo wir uns unsicher sind. Wer wir eigentlich sind, was der Geist eigentlich ist. Kann der Geist eigentlich sterben oder ist er unsterblich? In all diese Fragen wollen wir Klarheit bringen. Das ist ein Prozess, der auf einer guten Form von Wissensdurst oder Neugier beruht, einem tief Ergründen-Wollen und letzten Endes einem sich Befreien-Wollen von allen verkehrten Vorstellungen, von allen Annahmen über die Wirklichkeit. Wirklich in Kontakt zu kommen mit dem, was ist und frei zu werden von all den Hypothesen über die Wirklichkeit. Wir greifen diese Unschärfe an, diese vagen Annahmen über die Wirklichkeit, die im Grunde unseres Wesens immer mitschwingen, dass wir im Grunde genommen gar nicht wissen, wer wir sind, ob wir wirklich existieren, wie lange wir existieren. Ob es uns gibt, in welcher Form es den Geist gibt, was eigentlich Gewahrsein ist. Diese ganze Unschärfe wird hier bewusst angegangen. Wenn ihr jetzt meint, dass es zu viel ist, dass das Ziel zu hoch gesteckt ist, Licht in diese Unschärfe zu bringen, dann müsste ich sagen, das ist für euch das Ende des Kurses. Es wird in dieser Art weiter gehen. Wir werden versuchen, ein bisschen Licht da hinein zu bringen. Wir werden es allerdings in diesem Kurs nicht schaffen. Das wird uns kaum möglich sein, aber wir können lernen, wie wir dabei vorgehen. Wie wir im Laufe der Jahre, im Laufe der Praxis die Situationen, unsere Meditationen nutzen können, um zu befreienden Erkenntnissen zu kommen. Ich glaube, das ist der springende
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Punkt. Es geht um befreiende Erkenntnis. Es geht nicht um ein bloßes Erkennen und Wissen-Wollen, weil wir irgendetwas wissen wollen, sondern es geht darum, diese Form des Verstehens zu entwickeln, die tatsächlich tief innen befreiend wirkt. Es ist immer der Wunsch der Lehrer gewesen, die dieses Erforschen angestoßen haben, und es ist genauso mein Wunsch, dass wir zu einem Erkennen, Sehen kommen, das tief innerlich befreiend wirkt und tatsächlich auch Auswirkungen hat auf unser Sein mit anderen, auf unser Sein ganz allein für uns selbst, auf die Art, wie wir das Leben sehen und mit ihm umgehen, wie wir uns selbst empfinden. Es sollte also ganz konkrete Auswirkungen haben. Wenn es das nicht hat, dann habe ich meinen Job nicht gut erfüllt. Dann sind wir miteinander nicht in einen guten Prozess gekommen. Wir müssen das irgendwie schaffen, dass es tatsächlich auch befreiend wird und nicht bei einem Herumspielen bleibt. Und dazu braucht es eine ganze Menge an Praxis, es braucht Ausdauer, viel Entspannung und immer wieder ein intelligentes Hinschauen, eine gute Form des Austausches.



Zuflucht Zuflucht nehmen ist ein sehr ungeeigneter Ausdruck. Ich weiß überhaupt nicht, woher er kommt. Dieser Ausdruck hat sich so eingebürgert – ich selber benutze ihn ja auch. Es hat überhaupt nichts mit nehmen zu tun. Im Tibetischen heißt es kyab su drowa, und drowa bedeutet gehen. Dasselbe Wort wird verwendet, um zu sagen, dass man von einem Ort zu einem anderen geht. Wir schlagen eine Richtung ein, wir gehen in die Richtung von kyab, dorthin, wo es Sicherheit gibt. Wir geben uns sozusagen eine sichere Ausrichtung. In diesem Sinn könnten wir sagen, wir nehmen einen Weg. Aber wir schlagen den Weg selber ein, es ist nicht so, dass wir etwas nehmen oder erhalten. Wir richten uns aus, und weil wir uns so klar auf Buddha, Dharma und Sangha ausrichten, stellt sich bei uns eine Gewissheit ein, eine tiefe innere Sicherheit, auf diesem Weg zu sein. Das ist das, was wir erhalten, wenn man so will. Das ist der Segen, der sich einstellt, aber es ist diese Ausrichtung auf Buddha, Dharma und Sangha, die die Zuflucht ausmacht. Sich auf Buddha auszurichten, bedeutet nicht, sich auf die Person Buddha auszurichten. Das geht schon auf Buddha selbst zurück und alle Meister haben es ebenso gesagt: „Nicht ich bin die Zuflucht, sondern das Erwachen, das ich gefunden habe, die Freiheit, die ich gefunden habe. Das ist die Zu flucht!“ Darauf richten wir uns aus. Wir gehen in Richtung auf dieses Erwachen. Die zweite Zuflucht ist der Dharma. Normalerweise setzen wir damit die Unterweisungen gleich. Aber die Unterweisungen bestehen aus Worten, und Worte können keine letztendliche Zuflucht sein. Was die wahre Zuflucht im Dharma ist – so hat es auch schon der Buddha ausgedrückt – ist die befreiende Wahrheit, die befreiende Erkenntnis, die in diesen Worten zum Ausdruck kommt. Sie ist eine echte Zuflucht. Es können viele verschiedene Worte benutzt werden, um in diese Erkenntnis hineinzuführen. Dessen müssen wir uns bewusst sein, wenn wir voller Respekt mit den Worten umgehen, sie hören. Sie selber sind nicht die Zuflucht, sondern das, was durch sie ausgedrückt wird. Das ist die befreiende Erkenntnis, ein Eintreten in eine Schau des Seins, das befreiend wirkt. Sangha bedeutet Gemeinschaft. Es ist die Gemeinschaft derjenigen, die uns auf dem Weg unterstützen, die den Weg kennen. Es gibt die Sangha der Buddhas, die Gemeinschaft der vollkommen Erwachten, es gibt die Gemeinschaft der Bodhisattvas, die bereits voll auf dem Weg des Erwachens sind, und es gibt die Gemeinschaft der monastisch Ordinierten. Und man spricht auch von Maha-Sangha als der Gemeinschaft aller Praktizierenden der verschiedenen Fahrzeuge, die alle gemeinsam auf dem Weg des Erwachens unterwegs sind und sich auf diesem Weg unterstützen. Sangha ist letzten Endes immer da zu finden, wo es Mitgefühl gibt. Ein Mitfühlen, ein liebevolles Unterstützen. Der Buddha nannte das eine Freundschaft, er sprach davon, dass Freundschaft bewirkt, dass wir uns einander auf dem Weg des Erwachens wohlwollend, voller Liebe und Mitgefühl unterstützen. Wo wir diese Qualität finden, diese tiefe Freundschaft mit Mitgefühl und Liebe, auf das Erwachen ausgerichtet, dort findet sich Sangha, weil da die wesentliche Qualität von Sangha präsent ist. Wenn wir den Weg tatsächlich gehen, dann werden wir den Weg des Erwachens verwirklichen, in die Schau der Wirklichkeit eintreten, in dieses befreiende Erkennen, und selbst zur Sangha werden. Wir werden zu Freunden all derer, die auf dem Weg zum Erwachen sind. Buddha, Dharma und Sangha
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werden in uns zu finden sein, sie bleiben nicht äußerlich. Obwohl es zu Anfang äußere Referenzen dafür gibt, wird uns doch von Anfang an gesagt, dass der wahre Buddha in uns zu finden ist, ebenso der wahre Dharma und die wahre Sangha im Erleben dieser Freundschaft. Das macht den Unterschied aus zu spirituellen Richtungen, deren Zuflucht bzw. Glauben stets nach außen gerichtet bleiben. Bei uns ist es ein Ausrichten auf Qualitäten, die wir im Außen wahrnehmen, die wir aber nur deshalb wahrnehmen können, weil sie in uns angelegt sind, und die wir jetzt endlich in uns frei setzen und verwirklichen. Das ist mit Zuflucht einschlagen gemeint, sich in eine ganz klare Ausrichtung begeben: „Ja, ich möchte in meinem Leben das Erwachen verwirklichen. Ich möchte in die Schau der Wirklichkeit eintreten und anderen letzten Endes auch ein genauso guter Freund sein wie jene Freunde, deren Unterstützung ich auf dem Weg erfahre. Das ist eigentlich diese Ausrichtung auf Buddha, Dharma und Sangha. Gendün Rinpoche sagte immer, die Zuflucht in Buddha, Dharma und Sangha ist etwas Universelles und ist nicht auf Asien und asiatische Praktizierende beschränkt. Es ist nicht etwas Exotisches sondern etwas ganz Natürliches und es liegt in der Natur des Geistes selbst, in die größtmögliche Offenheit, in die größtmögliche Weite zu gehen, in die Schau des Seins einzutreten und diese Schau mit anderen zu teilen. Das ist etwas vollkommen Natürliches und ist in keiner Weise begrenzt auf irgendeinen Kulturkreis. So hat uns Gendün Rinpoche die Zuflucht in der Tiefe erklärt. Teilnehmer: Ich würde gerne zu diesem universellen Aspekt der Zuflucht noch mehr hören. Und auch zu den verschiedenen Richtungen wie tibetischer Buddhismus, Karma Kagyü usw. Ich frage mich, wo die religiösen Aspekte des Weges sind im Vergleich zu diesem Weg, den Du vorhin angesprochen hast, wo wir selber sozusagen die Steinchen des Weges werfen und auf einem persönlichen Weg des Er forschens sind. Ich frage mich auch, ob es die eine universelle Wahrheit gibt oder ob man das anders sehen könnte. Ich ziehe es vor, ganz einfach zu antworten: Man spricht im Dharma tatsächlich von einer Wirklichkeit, von einer Realität und einer befreienden Wahrheit, die es zu entdecken gibt. Und dies gerade auch im Wissen, dass es Praktizierenden anderer Traditionen ebenfalls möglich ist, zu dieser Wirklich keit Zugang zu finden. Die Erkenntnis ist nicht von Buddhisten gepachtet. Sie wurde schon von Buddha und von allen Schulen als universelle Entdeckung beschrieben, als etwas, das jeder entdecken kann, der auf diese Weise schaut. Es gibt also keinen Versuch, sich diese Wahrheit anzueignen, dass es die Buddhistische Erkenntnis wäre, die sich von allem Erkennen anderswo unterscheidet. Der Weg zu dieser Erkenntnis vollzieht sich in allen Traditionen auf persönliche Weise. Es ist immer das Individuum, das seinen Weg zu gehen hat, Hindernissen begegnen wird. Fragen tauchen auf und müssen gelöst werden. Es ist ein individueller Weg, um den niemand herum kommt. Dieser individuelle Weg ist kein Weg des Glaubens, des Akzeptierens von Meinungen anderer oder von Dogmen. Es ist ein Weg des Infrage-Stellens, des tiefen Hinschauens. Und auf diesem Weg, obwohl er so indi viduell ist, finden sich ähnliche Hindernisse, ähnliche Schwierigkeiten. Ähnliche Fragen tauchen auf und führen zu sehr ähnlichen Antworten. Je weiter sich dieser Weg fortsetzt, desto ähnlicher wird sich das Ganze, bis man hinter den Worten ein- und dasselbe Erkennen spürt, wenn man sich die Mühe macht, in einen Austausch einzutreten. Deswegen dieses Paradox, dass zugleich von einem indivi duellen Weg, von individuellem Erforschen gesprochen wird und von einem Erkennen einer Natur des Seins, die in sich gleich bleibend ist und universell. Die 3. Ebene der Antwort ist, dass es in der menschlichen Natur liegt, wertvolle Entdeckungen weiter zugeben und dass sich im Weitergeben mehr und mehr Menschen darum scharen und sich eine gewis se Identität, eine Gruppen-Identität bildet. Es entsteht erst einmal so etwas wie eine spirituelle Gruppe und daraus entwickelt sich mit der Zeit ein religiöses Gebare, wo das Heilige im Zentrum beschützt werden soll gegen störende äußere Einflüsse, wo es zu einer Vielzahl von Methoden kommt, die inner halb dieser Gruppe als besonders hilfreich empfunden werden und kultiviert und weiter gegeben werden. Es entstehen Unterschiede zu anderen Gruppen, die sich um Ähnliches bemühen, aber eben anders sind. So entstehen Identifikationen, Abgrenzungen. Das ganze religiös Institutionelle bildet sich um diese kostbare Essenz. Wir sollten uns nicht den Blick verstellen lassen für die kostbare Essenz, also das eigentliche Erkennen, diese wirklich befreiende Essenz des Weges, nur weil es äußerlich so
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viel drum herum gibt, was sich im Laufe der Jahrhunderte aufgebaut hat. Das gilt gleichermaßen für alle Traditionen, alle Religionen. Da sind die Buddhisten keine Ausnahme. Teilnehmerin: Wenn es doch ohnehin um das Erkennen geht, das in all den verschiedenen Traditionen dasselbe ist, warum nimmt man dann überhaupt Zuflucht? Was ändert denn das überhaupt? Es ändert sich tatsächlich nur, dass wir uns selber sicherer werden, was wir mit diesem Leben wollen. Dass wir uns selber diese Sicherheit und Klarheit geben: „Das ist meine innere Ausrichtung, das andere tritt zurück. Ich widme mein Leben ganz diesem Weg des Erwachens, der Erforschung der Wirklichkeit in Hinblick auf ein heilendes, befreiendes Erkennen. Das ist ungefähr so, wie wenn wir uns entscheiden zu heiraten. Das ist ja auch nicht nötig. Wir brauchen nicht zu heiraten, wir können auch so zusammen leben. Aber dieser Entschluss bringt eine Ausrichtung der inneren Energien mit sich. Man schlägt eine Richtung ein und nimmt sich vor, alles zu tun, was einem möglich ist, um in dieser Richtung weiter zu gehen. So ist das auch mit der Zuflucht, nur gehen wir da nicht eine Verbin dung mit jemand anderem ein, sondern wir verbinden uns mit unserem innersten, tiefsten Wunsch. Und diesen Wunsch drücken wir vor Zeugen aus, damit er sich noch tiefer verankert. *** In diesen Momenten der Stille lasst uns noch einmal den Geist anschauen. – Was siehst du, wenn du deinen Geist betrachtest? – Was fühlst du, wenn du deinen Geist betrachtest? – Wo schaust du hin, um deinen Geist zu finden? – Wer schaut da eigentlich? – Gibt es da was zu sehen? – Einatem – Ausatem – und: All diese Fragen nur nicht zu ernst nehmen. – *** Um unser Forschen zu stimulieren, werden wir jetzt hören, was andere so gefunden haben. Es wäre schön, wenn einige in ganz wenigen Worten, in einem kurzen Satz vielleicht sagen könnten, was denn der Geist ist. Die allgemeine Frage, die wir uns stellen, ist: Was ist denn nun eigentlich der Geist? Wie ist er? Versucht so kurz wie möglich, mit einigen Worten nur, einfach etwas in den Raum hinein zu geben, was euch im Moment treffend erscheint. Teilnehmer: Ich habe große Mühe, einen Geist zu sehen, Gedanken folgen ständig aufeinander. – Lebendiges Leben findet statt. – Ich erlebe einen ständigen Wechsel zwischen etwas wahrnehmen, etwas erleben und wieder darauf schauen. – Es war ein Gefühl: Raum innen, Raum außen und ein flüssiger Austausch als Gefühl, dass es keinen Unterschied zwischen innen und außen gibt. – Ich erlebe den Geist als viel weiter als das, was an Gedanken kommt, was Gedanken sprengt. – Eine große Frage ohne Antwort. – Es sind nicht die Gedanken und auch nicht die Emotionen, Gefühle, die wir empfinden. – Der Geist ist groß und klein, lang und kurz, bewegt und unbewegt, sich ständig wandelnd. – Ich hatte eine Erfahrung von Leerheit des Geistes und das Wort, das kam, war ‚Dankbarkeit’. – Eine panoramische Energie. – Wie ein tiefes, helles Fass, dessen Boden ich nicht sehe. – Unsicherheit aufgrund dieses Erforschens. – Kurze Empfindung: Ich bin das alles auch. – Ein großer Raum, der ganz voll ist so wie Nebel, ohne Grenzen und ohne das Gefühl, dass innen und außen verschieden seien und dahinter ein großes Fragen. – Ich erlebe, dass sich Geist durch die Sinneswahrnehmungen ausdrückt. – Ein zwanghaftes Verhalten, mit dem ich aufs Innigste verbunden bin. – Ich habe eine recht feste Vorstellung erlebt in Verbindung mit meinem Körper. – Ein Eindruck, der nachher entstanden ist: Kein Unterschied zwischen der Frage und der Antwort. –
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Einatem und Ausatem. – Ich danke euch zutiefst für das, was ihr miteinander geteilt habt. Ich bin tief berührt, beeindruckt, weil in den verschiedenen Beiträgen die verschiedenen Welten spürbar wurden. Und jeder Beitrag war aus sich heraus voll und ganz wahr und authentisch. In dieser Welt des Erlebens war es gerade so. Das wiederum lehrt mich einiges über die Natur des Geistes. Wie Geist Welten erschafft, wie wir in Welten leben, aus diesen Welten heraus erleben und uns ausdrücken. Genau das ist wiederum für mich ein Hinweis auf die Vielgestaltigkeit geistigen Erlebens. Für heute Nachmittag schlage ich vor, dass wir alle weiter machen mit dem Entwickeln von Geistesruhe. Und wenn der Geist ruhig wird, ein bisschen gesammelt, dann werfen wir so ein kleines Steinchen, eine kleine Frage in Bezug auf den Geist in diese geistige Ruhe hinein. Irgendeine Frage von heute oder vielleicht auch eine andere. Es muss eine Frage sein, die euch wirklich interessiert. Ich bitte euch jetzt noch einmal kurz hinzuspüren, was ihr eigentlich über den Geist wissen möchtet. Was wollt ihr herausfinden? Was ist eure Frage, die im Moment auftaucht in Bezug auf den Geist? Diese Frage wird die größte Wirkung haben, wird die wichtigste Frage sein, an der wir arbeiten werden. Schreibt euch diese Frage oder diese Fragen auf. In der Tradition beschreibt man den Weg des Buddha so, dass er mit einer Frage begonnen hat. Wisst ihr noch, mit welcher Frage er von zu Hause fort gegangen ist? Teilnehmer: Mit der Frage nach dem Anfang und Ende des Leides. Ja. Er suchte offenbar – so sagen es dies Schriften – nach dem Schlüssel, um zum Ende des Leidens zu kommen. Er war von der Frage motiviert, wie man mit Ursache und Auswirkung von Leid aufräumen kann. Teilnehmerin: Eine andere Art, es darzustellen, ist, er wollte wissen, was hinter den Mauern seines Palastes ist. Es heißt, dass er einige Ausfahrten unternommen hat, bei denen er Krankheit, Alter und Tod sowie einem weisen Menschen begegnet ist. Er hat es auf sich und andere angewendet und gesagt: „Es ist offenbar ein allgemeines Phänomen, dass wir Krankheit nicht umgehen können, dass wir dem Alter und dem Tod nicht umgehen können. Was haben die Weisen dazu zu sagen? Gibt es da einen Ausweg?“ Es scheint so zu sein, dass der Schlüssel zur Antwort auf diese existentiellen Fragen im Erkennen der Natur des Geistes zu finden ist. Deswegen beschäftigen wir uns mit dem Geist. Sonst würde es keinen Sinn haben. Teilnehmerin: Zum 3. Bild mit dem Kind im Tempel. Da steht in der deutschen Fassung ‚lebhaftes Wahrnehmen ohne Benennen’ und in der englischen Ausgabe ist übersetzt: ‚without grasping’. Heute in der Meditation hast Du auch angeleitet, die Bilder nicht festzuhalten. Was ist denn nun gemeint? Beides ist gemeint. Aber da besteht doch ein Unterschied. Ja, da ist ein Unterschied, und trotzdem trifft beides zu.



Meditation Wir schenken uns noch einmal einen Moment der Erholung und meditieren auf die Art und Weise, die jetzt gut tut. – ***



Meditation – Gelöstes Sein Wir meditieren wieder so entspannt wie nur möglich und im Vertrauen, dass unser Geist von selber seinen Weg findet, wenn wir ihn nur ein kleines bisschen anschupsen und ihm eine kleine Ausrichtung geben. – Haltung – der Blick, ohne zu fixieren – einige tiefere Atemzüge – ganz gewahr. –
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Wir entspannen den Körper, speziell den Bauch und die Schultern. – Einige feinere Atemzüge bei vollem Gewahrsein. – Wir lassen der Atmung den freien Lauf, ohne sie irgendwie zu beeinflussen. – Die körperlichen Empfindungen werden deutlicher, wir nehmen sie wahr, ohne zu reagieren. – Einatem – Ausatem. – Wir schenken dem Körper weitere Entspannung, ohne uns irgendwo zu verknoten, anzuspannen. – Wenn wir in einem beweglichen Körperteil Anspannung spüren, z.B. im Nacken, können wir eine kleine, feine Bewegung hineinbringen, sodass sich auch dieser Bereich entspannen kann. – Wir sitzen aufrecht, innerlich aber völlig flexibel, ohne irgendwo zu erstarren. – Was dem Körper gut tut, tut auch dem Geist gut. – Und wenn es dem Geist gut tut, dann tut es auch dem Körper gut. – Einatem und Ausatem. – Bemerkt ihr irgendwelche Gedanken, die auftauchen? – Einatmend sind wir der geistigen Gestaltungen gewahr. Ausatmend sind wir der geistigen Gestaltungen gewahr. – Wenn ich Gedanken bemerke, lasse ich innerlich los und folge ihnen nicht. – Gedanken lösen sich von selber auf, wir brauchen nichts dazu zu tun. Es ist ihre Natur, sich aufzulösen. – Einatem und Ausatem, vollkommen gewahr. – Schaut einmal hin: Wie fühlt sich der Geist heute an? Jetzt gerade, wie fühle ich? – Wie kann ich jetzt noch ein Stück freier, entspannter, authentischer sein? Gibt es noch irgendwo eine Möglichkeit, etwas Zwanghaftes loszulassen? Ein Wollen, ein Streben? – Das Herz öffnen, den Bauch entspannen. – Die Kehle öffnen, den Kopf loslassen. – Einatem und Ausatem. – Mein ganzes Wesen, vom untersten Teil des Körpers bis zuoberst, zum Scheitelpunkt des Kopfes, ganz offen, entspannt. – Entspannung und Vertrauen. – Was ist denn die Natur unseres Geistes? Wie ist er denn wirklich? – Einatem und Ausatem. – Wie ist der Geist, wenn gerade keine Gedanken da sind? – Wir erfreuen uns an der Entspannung, an diesem gelösten Sein. – Natürlich gelöst, verweilen wir noch eine Weile. – *** Als ich euch eingeladen habe, von unten bis oben all die verschiedenen Bereiche zu entspannen, spürte ich etwas wie eine kleine Welle von Angst, ein Zögern, ein Flattern im Bauchraum, sich wirklich zu entspannen in Gegenwart anderer. Habt ihr auch so etwas Ähnliches gespürt? Normalerweise sind wir nicht wirklich bereit, tief loszulassen. Schon einmal, wenn wir alleine mit uns sind, aber schon gar nicht, wenn wir mit anderen zusammen sind. Wie war es denn für euch? Konntet ihr entspannen, euch öffnen, oder war es schwierig für euch?



Erfahrungen der Teilnehmer Teilnehmer: Am Anfang war ich etwas angespannt, weil ich müde bin. Aber ich habe mich damit nicht identifiziert. Bei dieser Anweisung war ich dann noch weniger identifiziert mit dieser Spannung, mit den Gedanken. Dann fühlte ich große Weite, Entspannung. Ich fühlte diese kleine Angst, mich in Gegenwart anderer zu entspannen, nicht. Teilnehmerin: Ich habe ganz starke körperliche Spannungen gespürt, sogar so stark, dass es sich um mich herum wie eine Flamme angefühlt hat. Als ich bemerkt habe, dass es sich dabei um eine Angst handelt, konnte ich diese Spannung lösen. Ich bemerkte, wenn ich nur mit den körperlichen Gefühlen beschäftigt bin, dass sie deutlicher und stärker werden. Es ist dann hilfreich, in den Geist zu gehen, weil sich dort die Dinge schneller auflösen. Teilnehmerin: Es hilft mir sehr, hier angeleitet zu werden, um in Entspannung zu finden. Wenn ich für mich alleine bin, dann kann ich ganz gut entkommen, indem ich einfach etwas anderes tue. Hier konnte ich also nicht entkommen und versuchte, mein Bestes zu tun. So hilft mir die Arbeit der anderen dabei. Teilnehmerin: Ich kann diese Angst nicht wahrnehmen. Ich muss aber immer wieder die Augen schließen, das ist für mich so, als wenn ich mich in einen eigenen inneren Raum setzen würde. Und dann kommt ganz unwillkürlich eine Art Seufzen und manchmal schüttelt es mich ein bisschen. Ich denke, das geht in diese Richtung, aber ich krieg es nicht als solches zu fassen. Teilnehmerin: Ich hab eine starke Spannung im Rücken gespürt. Es war keine Angst da, sondern ich kam in eine Traurigkeit. Als ich das gespürt habe, hat es sich aufgelöst. Dann habe ich bemerkt, dass
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das der ganz starke Wunsch ist, dass sich das Herz öffnet. Das ist dann ein bisschen passiert, aber noch nicht so ganz. Aus euren Mitteilungen wird ein Grundprinzip heilenden Gewahrseins deutlich, ein Grundprinzip des spirituellen Weges, mit dem wir die inneren Knoten auflösen. Immer dann, wenn wir mit dem Gewahrsein irgendwo hin gehen – wenn uns etwas bewusst wird – und ruhig dabei bleiben ohne zu reagieren, beginnt sich das, was wahrgenommen wird, zu wandeln. Sei es Traurigkeit, sei es Angst, sei es Anspannung. Es beginnt wieder zu fließen. Es ist so, als würden sich Kristallisierungen auflösen, beweglich werden. Dann zeigt sich das Nächste. Manchmal löst sich die Angst auf, manchmal die Spannung, was auch immer Inhalt des Gewahrseins ist, und es geht weiter. Der Prozess geht weiter. Das ist das Grundprinzip, mit dem wir in der Meditation arbeiten. Wir lenken das Gewahrsein in die Schattenbereiche, in jene Bereiche, die noch nicht im hellen Licht des Gewahrseins sind, verweilen ruhig ohne was zu beabsichtigen, und entdecken was kommt. Das ist die innerliche Entdeckungsreise, um die es geht. Wenn etwas ins Gewahrsein aufsteigt, dann erhellt es sich für uns, es wird vertrauter, es kommt zu einem Verstehen. Dieses Verstehen, Erkennen führt dazu, dass wir neue Wege finden, damit umzu gehen. Entspanntere Wege, die helfen, uns zu öffnen. Und so geht der Prozess dann weiter. So steigt dann allmählich alles in unser Gewahrsein auf. Das ist der Prozess, den man anderswo auch karmische Reinigung nennt. Es ist ein Bewusstwerden der Verspannungen, der Schatten, der Trübungen, der Verstrickungen, die von früherem Handeln, Sprechen und Denken hinterlassen wurden. Versteht ihr dieses Prinzip? Habt ihr Fragen dazu? Teilnehmer: Ich habe aufgrund von Erfahrungen mit einigen Entspannungstechniken eigentlich eine recht gute Entspannung im Körper. Aber wenn ich dann tiefer gehen möchte, habe ich es mit einem umfassenden, wie globalen Widerstand zu tun. Es ist schwierig, damit umzugehen. Das Prinzip bleibt dasselbe. Wir bleiben mit unserem Gewahrsein bei diesem Gefühl des Widerstandes. Wir gehen in das Gefühl des Widerstandes hinein. Wir spüren den Widerstand in unserm ganzen Wesen und beginnen, ihn zu erforschen. Wir beginnen dann zu bemerken, dass dieser Widerstand aus vielen kleinen Ängsten, vielen kleinen Gedanken zusammengesetzt ist, dass ihn auch viele unterschiedliche Körperempfindungen begleiten. Eines nach dem anderen wird etwas bewusster, und man könnte behaupten, dass es Schichten sind, die wir abtragen, aber das muss nicht so sein. Es wird ein fach eines nach dem anderen, was gerade vom Bewusstsein zugelassen wird, bewusst, kann sich auf lösen und das nächste kommt hinterher. Wenn wir an diesem Prozess dran bleiben und auch in der nächsten Meditation wieder in diese Widerstände hinein gehen, dann kann es sein, dass wir in der Tiefe dieser Widerstände ganz grundlegende Ängste finden, wie z.B. die Angst zu sterben, die Angst, nicht mehr zu existieren, die diesen ganzen Schutzwall aufbauen, durch den diese Angst zunächst überhaupt nicht spürbar ist. Teilnehmerin: Okay, da sind diese kleinen Ängste, wir gehen in sie hinein, und dann entdecken wir diese große Angst und wir sehen gar nicht, aus welchen kleinen Ängsten sie sich zusammensetzt. Wie gehen wir damit um? Die Arbeit mit den großen Ängsten ist genauso wie vorher beschrieben. Dazu ein Bild: Stellt euch vor, ihr habt eine Katze zu Hause, die ziemlich ängstlich ist, und ihr möchtet Kontakt mit ihr. Ihr wünscht, dass sie sich wohl fühlt und ihr gut miteinander leben könnt. Was braucht es dafür? Viel Geduld! Ihr haltet sie im Gewahrsein, bleibt dran, legt ihr was zu essen hin, usw. So allmählich entsteht ein Austausch, immer wieder kommt es zu Angstreaktionen, es kommt aber auch allmählich zu einem Vertrauen, ihr lernt euch kennen. Genauso gehen wir mit unseren großen Ängsten um. Wir springen nicht rein, wir versuchen nicht direkt, was mit ihnen zu tun, sie direkt aufzulösen. Nein! – Die Katze hat Charakter, der lässt sich nicht so leicht auflösen. Es geht erst einmal darum, Freundschaft zu schließen und dann braucht es ganz viel Geduld und Ausdauer, und ein Feingefühl im Gewahrsein, wie weit ich mich heranwagen kann, bis tatsächlich ein direkter Kontakt möglich wird. Allmählich merkt die Katze, dass sie gar nicht so ängstlich zu sein braucht. Also unsere Angst wird allmählich überflüssig, weil drum herum Ent spannung stattfindet. Und im Herzen der Angst kommt es auch zu einem Entspannen, weil so viel Wohlwollen und Geduld und Bereitschaft da ist, sich einzulassen.
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Teilnehmerin: Es ist ja so, dass wir manchmal gar nicht merken, dass wir insistieren und doch tun wir es. Dann kommt die große Angst und was machen wir denn dann? Dass dann diese große Angst kommt, ist ja ganz normal. Wir haben uns ein bisschen weit rausgelehnt, zu tief entspannt, dann kommt die große Angst und überwältigt uns. Da geht es einfach nur darum, weiter zu atmen, irgendwie zu überleben und mit dieser Angst weiter zu gehen und dabei nicht das Gewahrsein zu blockieren. Einatem – Ausatem – gewahr bleiben. Wir sind in diesem Moment völlig von der Angst eingenommen und haben das Gefühl, dass wir ein Kätzchen gestört haben, und plötzlich haben wir einen Löwen über uns. Damit müssen wir erst einmal überleben, weiter gehen, uns entspannen, das ist die Hauptaufgabe. Wir brauchen nichts anderes zu versuchen. Die Hauptaufgabe ist, einfach nur da zu bleiben und nicht wegzulaufen. Dann schrumpft der Löwe wieder zu einer Katze zurück. Wir merken dann: „Okay, ist ja doch nicht so schlimm!“ Die Welle der Angst ist durchgerauscht und wir machen mit dem vorhin beschriebenen Prozess des Kennenlernens weiter. Es kann jederzeit sein, dass sich die Katze wieder in einen Löwen verwandelt. Dann machen wir einfach weiter mit dem Dabeibleiben, wir atmen weiter, warten bis die Welle durch ist und sind danach aber auch schon wieder ein Stück vertrauter mit unserer Löwenkatze. Wenn wir unser Löwenkätzchen besser kennen gelernt haben, dann merken wir, dass das unsere eigene Energie ist. Das ist unsere eigene Geistesenergie, die sich hier voller Angst wie als etwas anderes, als etwas Äußeres manifestiert, weil die Energien blockiert sind. Wenn die Energien beginnen, frei zu fließen, dann entdecken wir, dass das unsere eigene Lebenskraft ist. Es ist unsere eigene Vitalität, die sich ganz dynamisch ausdrücken kann. Wenn sie frei fließt, ist sie unglaublich kreativ und eine riesige Hilfe im wohltuenden, heilsamen Sein. Das geschieht, wenn sich die Ängste befreit haben. Dann werden die darin gebundenen Kräfte Teil unserer frei fließenden Bodhicitta-Energie. Jede Angst hat solch eine Kraft in sich, die freigesetzt werden kann. Teilnehmerin: Ich habe einen aufgewühlten Geist. Eigentlich dachte ich, das hätte mit meinen sehr aufwühlenden Lebensumständen zu tun. Ich arbeite schon lange daran, kriege das Aufgewühltsein aber nicht weg. Selbst hier, wo es fast nichts zu tun gibt, ist der Geist sehr aufgewühlt und obendrein bin ich auch noch ärgerlich darüber, dass ich nicht ruhig werden kann. Was du beschreibst, ist die Leidensgeschichte eines Menschen, der versucht, anders zu werden, als er eigentlich ist. Das geht viele von uns an. Ich schätze, dass ungefähr 20 Prozent der Praktizierenden einen so dynamischen Geist haben, dass sie beinahe verzweifeln, wenn sie Unterweisungen zur Geistesruhe bekommen. Sie schaffen es einfach nicht, es geht nicht. Manchmal ist eine kleine, ruhige Pause im Geist, aber auch nur, um wieder Hoffnung zu haben, den Geist irgendwann ruhig kriegen zu können. Danach ist er dann schon wieder so aktiv und dynamisch, dass sie immer wieder in dieser Anfängeraufgabe verzweifeln, doch irgendwie einmal einen ruhigen Geist zu haben. Für solche Praktizierende sind die Unterweisungen zur Geistesruhe, so wie sie normalerweise gegeben werden, nicht ganz angemessen, weil es so nicht geht. Das ist vergleichbar damit, wie wenn man einem stürmischen Hengst Reitstunden für normale Pferde gibt. Mit dem muss man anders umgehen, da ist eine andere Energie dahinter. Die Lösung besteht hier darin, wirklich immer wieder zu sehen, dass der aktive Geist und der ruhige Geist dieselbe Geistesnatur haben, dass es gar keinen Unterschied gibt. Es gibt keinen Unterschied zwischen der Geistesnatur eines Gedankens oder den Gedankenketten eines aufgewühlten Geistes, des denkenden Geistes und der Geistesnatur eines ruhigen Geistes, sogar eines gedankenfreien Geistes. Es gibt nicht den geringsten Unterschied zwischen diesen beiden. Darin Gewissheit zu erlangen, ist die große Herausforderung für solche Praktizierende. Sie brauchen diese Gewissheit, um Ruhe im Sturm zu finden, Ruhe in der Bewegung. Wir müssen so ein geschickter Reiter des eigenen Geistes werden, bis Reiter und Hengst wirklich miteinander verschmelzen und wir diesen hochdynamischen Geistesstrom tatsächlich so lenken können, wie es heilsam ist. Dann sind wir in Harmonie mit diesem energetischen Geist. Teilnehmerin: Als Du am Anfang der Meditation gesagt hast: ‚Wir lenken unseren Geist…’ bin ich in sehr großes Erstaunen gekommen, so als wenn ich das zum ersten Mal gehört hätte. Ich weiß nicht, was da passiert ist, es war totaler Aufruhr, ein wahnsinniges Erstaunen. Und dann kam die Frage: ‚Wer lenkt wen? Was ist da?’ Dabei kriegte ich so eine Hitzewallung, dass ich dachte, ich halte es
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nicht aus. Dann beruhigte sich aber beides und es war wie so eine Mattscheibe, ich weiß nicht was. Es war beides gleich. ‚Wer lenkt wen?’ war eines. Da war so eine Klarheit, aber es war auch ein Nebel und dann die ganze Sitzung habe ich so zugebracht, dass ich alles spürte in Körper und Geist, es ist alles geflossen, aber es bewegte mich nicht. War das ein stumpfes Nicht-Bewegtwerden oder war da lebendiges Gewahrsein? Es war lebendiges Gewahrsein, aber es bewegte mich nichts. Es kam in Wellen. Kann man sagen, dass du nicht reagiert hast, dass du nicht in Reaktionen gegangen bist auf das, was aufgestiegen ist? Es war so eine Einheit, ich kann es nicht beschreiben. Zuerst war ich völlig fassungslos, so als ob ich das zum ersten Mal gehört hätte, dann diese innere Frage, wer wen lenkt und dann dieses körperliche Empfinden. Dann beruhigte sich alles. Es scheint mir von außen betrachtet, nicht so schwierig zu verstehen, was du erlebt hast. Mit der Frage wer eigentlich wen dirigiert und der Hitzewallung, die dann kam, warst du in etwas ganz Essentiellem, was dich ganz tief berührt hat. Du hast die Wichtigkeit dieser Frage tief in deinem Wesen gespürt. Das kann auch eine Mischung aus Hoffnung und Angst gewesen sein, die da durchgerauscht ist. Auf jeden Fall war es etwas ganz Wichtiges, und dann kam danach ein Verstehen aber mit dieser Mattscheibe. Diese Mattscheibe ist ein Rest von einer Schutzfunktion. Wie ein Nebel, der vor dem völligen Erken nen aufgebaut wird. Das ist ein Schutz, aber gleichzeitig ist das Verstehen trotzdem durchgekommen, es hat dich begleitet und in eine innere Gelöstheit bei klarem Gewahrsein gebracht, wo du dich nicht mehr getrennt fühltest. Zwischen dir und deinem Erleben war keine Trennung mehr. Und deswegen brauchte es auch kein Reagieren. Es gab dann keine weitere Bewegung mehr. Es war nur mehr dieses Wahrnehmen, ohne irgendwie davon beeinflusst zu werden. Und das ist die Auswirkung von diesem Verstehen, das stattgefunden hat. Das geht einher mit einem Gefühl von Einheit, das sind Erfahrungen, die in der Geistesruhe-Praxis auftauchen, aber jetzt eben ausgelöst wurden durch ein Verstehen. Das Verstehen war noch nicht komplett, weil diese Mattscheibe da war, sonst wäre das noch tiefer durchgedrungen. Es wäre zu einer noch größeren Klarheit gekommen. Das ist wie so eine Schutzfunktion, vielleicht auch als Reaktion, weil die Welle schon so intensiv war und dann wolltest du einfach einmal dicht machen, dass sie nicht noch mehr überschwemmt. Das hat bewirkt, dass es zu dem Gefühl von der Mattscheibe kam. Aber das Verstehen war trotzdem da und hat seine Auswirkung gehabt. *** Habt ihr die ersten 8 Etappen des Sutra gelernt? Kennt ihr sie jetzt auswendig und könnt ihr sie auch anwenden? Natürlich sind diejenigen, die am Kurs vor 3 Jahren teilgenommen haben, im Vorteil. Sie kennen sich damit sehr gut aus.



Wiederholung: Schritte 9 – 12 Einatmend erlebe ich den Geist. – Ausatmend erlebe ich den Geist bedeutet: Wie fühle ich mich eigentlich jenseits all der Gedanken? Was ist die Atmosphäre, in der ich gerade meditiere? Welche Stimmung ist da? Eine Stimmung irgendwo zwischen offen und verschlossen, zwischen traurig und freudig usw. Es geht um dieses Erspüren der eigenen Geisteshaltung in dem Moment. Einatmend erfreue ich den Geist. – Ausatmend erfreue ich den Geist. Den Geist zu erfreuen bedeutet, wo wir noch eine Anspannung gespürt haben, ein Verschlossensein, einen Schatten, Entspannung, Gewahrsein hineinzubringen, ein Loslassen. Einatmend sammle ich den Geist. – Ausatmend sammle ich den Geist. Hier ist gemeint, den Geist in dieser Öffnung, die entstandenen ist, von Ablenkung frei zu halten und in diesem offenen, natürlichen, hellen Gewahrsein zu bleiben. Ablenkung bedeutet hier nur: Das, was aus diesem Gewahrsein herausführt. Es bedeutet nicht, dass wir uns vor Gedanken schützen müssten. Es geht darum, der Gedanken gewahr zu sein und sich nicht in Gedankenketten verwickeln zu lassen. Einatmend befreie ich den Geist. – Ausatmend befreie ich den Geist. Hier sagen wir innerlich ein großes „Ja!“, ein völliges ‚Ja’ zu dem, wie wir sind, wie der Geist ist. Der Geist ist ohnehin schon
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ruhig und offen. Es ist schon so viel Sammlung passiert, jetzt geht es darum, uns von allen fixen Vorstellungen zu befreien und ganz tief loszulassen. Diese völlig unnötige Kontrolle, dieses ständige Beobachten, diesen Journalisten, der immer Bericht erstattet, damit im Hauptquartier alle beruhigt sind und glauben, dass alles seinen richtigen Weg geht. All diese überflüssigen Prozesse lassen wir los. Ein großes ‚Ja’, wie ein Befreiungsschlag, noch einmal ganz klar zu sagen: „Geist, du darfst so sein, wie du bist! Zeig dich mit deiner Dynamik, zeig dich in deiner Stille. Zeig dich mit deinen vielen Facetten.“ Dieser ruhige, offene, nicht haftende Geist braucht vor nichts Angst zu haben. Befreien bedeutet hier nicht, dass wir hier in die Befreiung eintreten. Wir befreien uns von Zwängen, die hier noch subtil vorhanden sind. Das ist die Vorbereitung dafür, dass der Geist in den non-dualen Zustand eintreten kann, aber es ist noch nicht die Verwirklichung. Es ist ein Befreien auf einer etwas relativeren Ebene, noch nicht absolut. Wir bereiten den Geist vor für das Sehen, für die Schau, für das Sehen, wie die Dinge sind. Damit kommen wir in den 21. Absatz.



Gewahrsein der Dharmas: Schritte 13 – 16 13.



Einatmend sehe ich die Unbeständigkeit. – Ausatmend sehe ich die Unbeständigkeit.



Dieses Sehen des Wandels, der Unbeständigkeit ist ein direktes Arbeiten mit all unseren Vorstellungen davon, dass es etwas Beständiges gäbe, all diese Annahmen. Indem wir den Blick bewusst darauf richten, wie alles im Prozess ist, wie sich alles wandelt, weil nichts beständig ist, lösen sich irrige Annahmen über die sogenannte Wirklichkeit, das Erleben auf. Wir begegnen der Tatsache ständigen Flusses, ständiger Entwicklung. Dieses Sehen der prozesshaften Natur allen Seins ist die große Eintrittspforte in intuitive, klare Schau, Einsicht – Lhaktong bzw. Vipashyana. Wenn wir gefragt werden „Was ist die Natur des Geistes?“, „Wie ist denn eigentlich der stille Geist?“, dann sollten wir diese Fragen verbinden mit der Betrachtung des Wandels, der Unbeständigkeit. Wenn wir uns anschauen, was die Natur des Geistes ist, dann fällt uns zuallererst Dynamik auf. Was wir Geist nennen, ist Gewahrsein, Bewusstheit in ständigem Fluss. Ständig passiert etwas, es sind immer wieder neue Inhalte. Wir finden nicht einen einzigen Moment, wo der Geist einfach so bleiben würde, wie er ist. Es ist uns nicht einmal für einen einzigen Moment möglich, diese strömende Präsenz anzuhalten. Wenn wir versuchen, diese strömende Präsenz anzuhalten, merken wir, dass wir dabei sind, etwas zu forcieren. Wir versuchen, Veränderung auszuklammern und es entsteht das Kunstprodukt eines fast unbeweglichen Geistes. Wir können ein solches Kunstprodukt unter Ausklammerung aller Sinnesempfindungen kreieren. Wir können einen Geist fabrizieren, in dem scheinbar nichts passiert. Wenn wir aber genauer in unser Kunstprodukt hineinschauen, bemerken wir, dass selbst das dynamisch ist. Selbst das ist nicht vollkommen stabil, auch da zeigt sich weiterhin die Natur des Geis tes. Es bedarf einer ständigen kleinen Korrektur, ständiger Anstrengung, um dieses Kunstprodukt aufrechtzuerhalten. Und genau das ist die Aktivität des Gewahrseins. Genau das. Dieses kleine, kleine, kleine, feine, feine, feine Vibrieren selbst im ruhigsten Geist. Wir sehen diese prozesshafte Natur des Geistes und erkennen, dass es unmöglich ist, den Geist anzuhalten. Habt ihr schon einmal den Geist anhalten können? Die Definition von einem stabilen Geist ist ein Geist, der gerade nicht denkt. Ist ein nicht denkender Geist stabil? Teilnehmer: Wie ist es bei einer allgemeinen Narkose mit dem Geist? Ist er da nicht stabil? Die Frage ist vielleicht am einfachsten mit einer Gegenfrage zu beantworten: Wie ist es dann mit diesen Menschen, die sich bei einer Vollnarkose selber von oben sehen, den Operationstisch von oben wahrnehmen und alles mitbekommen, obwohl sie nach allen Regeln der Kunst eingeschläfert wurden? Das ist doch ein Anzeichen dafür, dass offenbar Fähigkeiten des Geistes noch weitergehen, obwohl sie nicht von außen wahrnehmbar und unter Umständen auch nicht erinnerbar sind.
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Ein anderes, viel besseres Beispiel ist der Tiefschlaf, den wir jede Nacht durchmachen. Der Tiefschlaf scheint ein Zustand zu sein, in dem der Geist nichts tut. Aber sobald ein Praktizierender in seinem Gewahrsein leichter wird, bemerkt er, dass der Geist im Tiefschlaf in einem aktiven Gewahrsein ruht. In einem Gewahrsein, das durchgehend gewahr ist, ohne Gedanken zu produzieren, aber in sich dyna misch gewahr ist. Das wird in den älteren Texten ‚klares Licht’ genannt, heute wird das ‚Erfahrung der erhellenden Klarheit des Geistes’ genannt. Es ist sehr interessant, dass das Gewahrsein selbst in diesen Narkose- und Tiefschlaf-Zuständen offenbar seine Qualität behält, dynamisch gewahr zu sein. Es ist von Moment zu Moment gewahr und nicht wie ein fixes Bild, das einfach stabil bleibt. Es ist jederzeit in der Lage, in aktivere Formen hineinzugehen, wo Bilder, Träume, Gedanken, Regungen auftauchen. Es kann jederzeit einen beweglichen, dynamischen, ansprechbaren Zustand erfahren. Teilnehmer: Ab wann ist Denken nicht mehr Denken bzw. ab wann ist ein Gedanke nicht mehr Denken? Wir können das ja definieren, wie wir wollen, nicht? Man könnte die Frage so formulieren: Wann wird geistige Bewegung ‚Gedanke’ genannt? Wie muss eine geistige Bewegung aussehen, dass wir sie Denken nennen? Verbale Gedanken kann man gut wahrnehmen. Wo es zu verbaler Ausgestaltung des Denkprozesses kommt, da hören wir innere Sätze, es formulieren sich innere Worte und Sätze. Das sind die Benen nungen und die daraus entstehenden inneren Sätze. Das ist die gröbste Form des Denkens. Wenn wir uns diesen Prozess des Denkens genauer anschauen, und anders als die meisten Menschen mehr als nur das verbale Denken mitbekommen, dann wird die Sache wirklich interessant. Wir bemerken manchmal, dass wir mitten in einem gedachten Satz abbrechen, weil es gar nicht mehr notwendig ist, den Satz zu Ende zu denken. Wir haben es ja schon gedacht. Wir brauchen uns dieses bereits Gedachte nicht noch einmal durch einen verbalen inneren Satz bestätigen. Das ist viel zu langsam, wir können schon direkt zum nächsten übergehen. Wir brauchen es nicht noch auszuformulieren. Manchmal merken wir, dass unserem inneren Denken das richtige Wort fehlt, um zu benennen, was wir schon längst gedacht haben. Dann hängen wir manchmal an dem fehlenden Wort, obwohl wir es sein lassen könnten. Das brauchen wir ja nur, um mit anderen zu kommunizieren. Um mit mir selbst zu kommunizieren, brauche ich doch diese Worte gar nicht. Das geht doch viel schneller. Die nächste Schicht, die sich auftut, ist, dass wir bei feiner werdender Aufmerksamkeit bemerken, wie Bilder in uns aktiv sind, wie sich visuelle, akustische und kognitive „Bilder“ als Ideen in uns nonver bal manifestieren. Sie sind von einer hohen Komplexität, also ganz umfangreich ausgestattet, ohne dass es überhaupt in dem Moment bereits zu irgendeiner verbalen Ausgestaltung gekommen wäre. Dazu ein Beispiel: Wo möchtet ihr eure Ferien verbringen? – Habt ihr was gefunden? – Ging es euch auch so, als ihr die Frage gehört habt, dass das Bild eures Ferienzieles schon da ist, bevor die verbale Antwort kommt? Zunächst ist das Bild da, die Situation wird gefühlt. Ich fühle mich schon fast im Wasser, am Strand oder ausgestreckt im Schatten oder irgendwo auf einer Loipe im Winterurlaub. Ich spüre es, ich sehe es, und dann erst kommt die verbale Ausformulierung dieser Idee, um eine Antwort geben zu können, um es mir selbst auch zu bestätigen. Wenn ich hier von Bild spreche, so sind da alle sechs Sinnesfelder daran beteiligt. Es ist ein situatives Bild, in dem Klang, Gerüche, Körperempfindungen, Visuelles und Ideen, Vorstellungen beteiligt sind. Und dieses innere, komplexe Gefühl – nennen wir es Idee – manifestiert sich in einem Augenblick. Sehr oft in einem Augenblick, manchmal braucht es auch eine gewisse Zeit, um sich aufzubauen. Dann erst kommt das verbale Denken. Mit einem gewissen Maß an geistiger Präsenz kann man wahrnehmen, wie im eigenen Geist ständig diese Bilder auftauchen, vor diesem verbalen Denken. Das ist das bildhafte oder vor-verbale Denken, das eine unglaubliche Kraft besitzt. Oft ist es kräftiger als das verbale Denken. Das verbale Denken ist nur Ausführung, Folge davon. Das meiste wird schon in diesem bildhaften Denken entschieden. Wenn jemand mit diesen inneren Prozessen des nonverbalen Denkens, des Denkens in komplexen Bildern sehr vertraut wird, dann kann er jenseits des verbalen Denkens in einen ganz kreativen Prozess des spürenden, intuitiven Denkens kommen. Er bedient sich nicht mehr des Verbalen, sondern macht
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eine innere Bilderreise, eine Ideenreise, bei der er von einem zum nächsten geführt wird und nicht mehr ausgebremst wird vom Versuch, alles zu verbalisieren. Durch Verbalisieren kann man ohnehin niemals die gesamte Komplexität eines solchen Bildes erfassen. Wenn ich z.B. sage „Ich will an den Strand“, so habe ich nur ‚Strand’ gesagt. Aber was ich eigentlich meine, sind die Gefühle von Sonne, Wasser, Sand, Zeit haben, Wind usw. Da ist so viel drin. Wenn ich das alles beschreiben würde, müsste ich einen Roman schreiben. Das war alles bereits in diesem Bild. Wenn wir uns in diesen Bildern bewegen, dann kommen wir zu einem unglaublich schnellen Denken, das fast keine Zeit braucht und das auch mit Verstehen einhergeht. Wir können in dieser Schnelligkeit auch verstehen. Das verbale Beschreiben unseres Verständnisses kommt im Nachhinein, ist viel langsamer, unvollständig im Vergleich zu diesem intuitiven, tiefen Verstehen, das da stattfinden kann. Das alles ist Denken. Das nennen wir dann auch Lhaktong oder intuitive Einsicht, ein nonverbales Verstehen, das in dieser vollständigen, umfassenden Art passiert. Wir haben größte Mühe, das dann zu verbalisieren, zu beschreiben. Aber obwohl das so schwierig ist, hat es unglaubliche Auswirkungen auf unsere Sichtweise, auf unser Selbstgefühl, darauf, wie wir in der Welt sind. Die Auswirkungen sind enorm, obwohl es sich selbst der tatsächlichen Beschreibung entzieht. Alles, was wir liefern können, sind unbeholfene Beschreibungen, Annäherungen an das, was eigentlich gemeint ist. Teilnehmer: Wenn wir uns dieses intuitive Denken noch genauer anschauen, können wir auch tatsächlich unterscheiden zwischen intuitivem Denken, das uns weiter einsperrt und noch in der Dualität verwurzelt ist, und einem erwachten Denken und Denkprozess, der vollkommen befreiend wirkt. Ja, das können wir tatsächlich unterscheiden. Ein Buddha hat auch Gedanken, denkt auch in dieser intuitiven Weise, aber die Gedanken entstehen nicht mehr aus dem Gefühl der Trennung, sind nicht mehr auf Illusionen aufgebaut, verstärken Illusionen nicht. Deswegen ist die Art, wie ein Buddha denkt, für uns schwer zu erahnen, weil wir so an dieses klobige, holprige Denken unter vielen falschen Voraussetzungen gewohnt sind. Teilnehmerin: Wenn wir diesen Prozess verstehen und immer mehr in diesem intuitiven Denken spüren, dann ändert sich doch bestimmt auch unsere Sichtweise der Welt. Dass wir bewusster werden, wie stark die Welt, die Wahrnehmung der Welt von diesen Bildern geprägt ist. Ich stimme dir vollkommen zu. Erinnert euch an den Kurs des letzten Jahres. Da haben wir bespro chen, wie sich unsere Welt aus Vorstellungen, aus Bildern aufbaut. Die Beobachtung des intuitiven Denkens mit all seinen Bildern ist genau der Schlüssel, um zu verstehen, wie sehr unser Wahrnehmen und Fühlen von diesen Bildern, Ideen, Vorstellungen beeinflusst ist, die nonverbal in uns aktiv sind. Genau das ist auch gemeint, wenn wir von der imaginären Ebene der Wirklichkeit sprechen, der bild haften oder vorgestellten Ebene der Wirklichkeit. Sie erscheint tatsächlich zunächst als sehr fix, weil wir die Tendenz haben, immer wieder dieselben oder ähnliche Bilder zu produzieren, wo aber doch die Möglichkeit für eine immense Veränderung besteht. Welten können entstehen und vergehen, je nachdem was für innere Bilder, Vorstellungen genährt werden. Wir entdecken, dass wir die Möglichkeit für einen Wandel haben im Erleben dieser Welt, wie wir uns in Bezug auf die Welt verhalten, was für eine Sichtweise wir einnehmen usw. Teilnehmerin: Ist mein Verständnis richtig, dass beim Träumen dieser bildhafte Denkprozess benutzt wird und eben nicht der verbale und dass es deswegen so schnell geht. Ja, genauso ist es. Weil in Träumen nicht ausformuliert wird oder nicht so oft ausformuliert wird, geht das Träumen so schnell und wir können ganz komplexe Geschichten innerhalb von einer oder zwei Sekunden träumen, wo wir das subjektive Gefühl haben, das hätte eine Viertelstunde, eine halbe Stunde oder gar eine Ewigkeit gedauert. Das hat mit der eigentlichen Traumzeit nichts zu tun, es ist die Intensität der Bilder, die uns das Gefühl der Dauer eines Erlebens gibt. Es ist tatsächlich so, dass wir tagsüber diese Art von Träumen leben. Wir machen uns jeweils unseren Film zu den Situationen, an denen wir teilhaben. Es passiert etwas und schon ist eine ganze Menge von inneren Bildern aufgetaucht, die von dieser Situation ausgelöst werden. Sie alle sind nicht verbalisiert, aber sie beeinflussen uns zutiefst in unserer Haltung in dieser Situation. Egal, ob die Situation direkt mit uns zu tun hat oder ob wir nur Zeugen sind. ***
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Mit dem Sehen der Unbeständigkeit stoßen wir das Tor für das Erforschen des Geistes auf. Wir können also in diesem 13. Schritt des Sutra all die verschiedenen Lhaktong-Fragen, die uns helfen, intuitive Einsicht freizusetzen, einfügen. An dieser Stelle, wo Unbeständigkeit kontempliert, gesehen wird, können wir alle anderen Aspekte der Natur des Geistes untersuchen, denen wir uns näher widmen möchten. Alles, was mögliche Dharmas sind. Ich möchte euch jetzt die nächste Lektion des 9. Karmapa anbieten, in der er uns weiter in die Untersuchung des Geistes einführt.



Die Natur des Geistes untersuchen Später fragt der Lehrer den Schüler: „Was ist die Natur des Geistes, wenn er still ist?“ Diese Frage haben wir gestern bereits behandelt. Still bedeutet hier, dass der Geist gerade nicht denkt. Daran schloss sich die Frage an, was eigentlich mit Denken gemeint ist. Still ist also ohne diese Form geistiger Bewegung, die wir insgesamt Denken nennen. Wie ist der Geist da? Könnt ihr einfach einmal eine Pause im Denken machen und schauen? Es ist ganz einfach, eine Pause im Denken zu erzeugen. Einfach ausatmen, und am Ende des Ausatems sind keine Gedanken mehr da. Wie ist der Geist, wenn er still ist? Teilnehmer: Er ist weit. … Er ist offen, aber empfänglich für Neues, erwartungsvoll. … Er ist heller, leuchtender. … Er vibriert in dieser Erwartung. … Er ist ohne Substanz, ohne dass etwas fassbar wäre. … Es ist ein Raum, in dem alles möglich ist. … Ich protestiere, weil da wieder die Antwort maschine anläuft, denn die Erfahrung ist ja nicht mit Worten auszudrücken. … All eure Antworten weisen darauf hin, dass ihr tatsächlich hingeschaut habt und eine Ahnung davon entstanden ist, wie der Geist zwischen den Gedanken ist. Jetzt geht es darum, sich damit nicht zufrie den zu geben, sondern immer wieder zu schauen unter verschiedensten Bedingungen. Immer wieder schauen, bei größerer Entspannung, vielleicht auch einmal bei wildem Geist hinschauen, immer wieder schauen, ob es tatsächlich so ist, wie es euch jetzt erscheint. Konntet ihr mit der Anweisung, mit dem Ausatem Gedankenfreiheit herzustellen, etwas anfangen? Einige nicken. Ist doch erstaunlich, dass das so geht, nicht? Teilnehmerin: Passiert das während oder am Ende des Ausatmens? Ich habe das nicht so genau herausfinden können. Das spielt überhaupt keine Rolle. Dass wir den Ausatem nehmen, hat nur eine symbolische Funktion. Es ist leicht, das Ausatmen mit einer inneren Haltung des Loslassens zu verbinden, und wir benutzen beides miteinander. Aber wir können es genauso beim Einatmen machen, z.B. am Ende des Einatmens, bevor wieder was anderes passiert. Wir können es während des Einatmens machen oder beim Ausatmen oder auch ohne zu atmen. Es ist einfach diese Fähigkeit, für einen Moment einmal alles geistige Schaffen sein zu lassen und eine kleine Pause zu erzeugen. Das alles ist nur ein kleiner geistiger Trick. Es handelt sich einfach nur um diese neue Möglichkeit, die wir in unserem Geist entdecken, dieses Gewahrsein zu erfahren, nachdem der letzte Gedanke vorbei ist und der nächste noch nicht entstanden ist. Es ist nicht dieser Geist, der nicht denkt, der das Erwachen erlangt. Glaubt nicht, dass das Erwachen irgendwo in dieser Lücke zu finden ist! Um zu erwachen, brauchen wir das Denken. Es wäre ein sehr partielles Erwachen, wenn es in dieser Lücke zu finden wäre. Dann müssten wir Erwachen damit verbinden, mit dem Denken aufzuhören. Das wäre ja fürchterlich. Ein Erwachen, das geistige Bewegung ausschließt? Oder ein Erwachen, das nur dann besteht, wenn es keine geistige Bewegung gibt? Wenn Erwachen in diesen Momenten, wo man nicht denkt, wäre und diese Momente sich dann ausdehnen würden, wie sollte dann Kommunikation stattfinden? Wie sollte dann das Erkennen ande-
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ren mitgeteilt werden? Wie sollte sich Liebe ausdrücken können? Das wäre ja völlig unmöglich. Wir wären wirklich wie erwachte Krautköpfe, zu nichts nutze. Teilnehmerin: Wenn ich die Natur des Geistes erfassen möchte, sehe ich das Bild, dass die Gedanken wie Wolken am Himmel sind und dass ich jetzt einmal diese Wolken ziehen lasse. Dann kommen neue Wolken, das hört nicht auf, aber ich schaue in diesen offenen, weiten Raum hinter den Wolken. Dieses Bild hilft mir, wenn ich den Fokus verändern möchte. Nach der Frage „Was ist die Natur des Geistes, wenn er still ist?“ setzt Karmapa fort: Antwortet der Schüler: „Abgesehen davon, dass der Geist still ist, weiß ich nicht, was die Natur des Geistes ist“, dann wird er gefragt: „Ist dieses Bewusstsein unbestimmt, unklar, dunkel, oder ist es ein klares, helles, nacktes Bewusstsein?“ Ist dieses Bewusstsein zwischen den Gedanken, wo der Geist ruhig ist, eher ein dunkles oder ein helles, wenn ihr wählen müsstet. Teilnehmer: Es ist hell. … Es ist lebendig, bereit. … Ist das Bewusstsein zwischen den Gedanken klar oder ist es unscharf, unklar? Teilnehmer: Das kommt auf den Tag an. Mal so mal so, mal klar, mal unklar. Meinst du wirklich das Bewusstsein zwischen den Gedanken? Ja, wenn ich entspannt bin. Zwischen den Gedanken, oder wenn du dich entspannt fühlst? Das ist ein Unterschied! Teilnehmerin: Ich habe Dumpfheit zwischen den Gedanken wahrgenommen. … Ich habe den Eindruck, dass dieses Bewusstsein klar und hell ist, so als ob ich es schützen müsste vor all den Gedanken, die kommen könnten. … Schaut doch die Natur der Dumpfheit an! Teilnehmer: Ich habe oft den Eindruck, dass zwischen den Gedanken manchmal so ein Hintergrundrauschen ist. Ich weiß nicht, ob das auch Gedanken sind, so ein Brodeln oder ein Vibrieren. Sind das potentielle Gedanken? Teilnehmerin: Ich verstehe nicht ganz, wie man den Zwischenraum zwischen den Gedanken so in dunkel, hell oder klar einteilen kann. Ich kann sagen, diese Empfangsbereitschaft wäre Klarheit, aber ich kann das Wort Dumpfheit nicht mit diesem Zustand in Verbindung bringen. Kannst du das Wort Klarheit mit diesem Zustand in Verbindung bringen? Ja, diese Assoziation ist da. Dumpfheit würde ich beziehen auf die Gedanken, aber nicht auf den Zwischenraum. Teilnehmerin: Ich habe das Gefühl, dass es zunächst ein Beruhigen des Geistes gibt. Und darin ist noch keine wirkliche Schärfe. Dann schärfe ich mein Gewahrsein und komme dadurch in ein ganz frisches, lebendiges Bewusstsein, wo ich das Gefühl habe, wirklich im Moment präsent zu sein. Es könnte sein, dass das zusätzliche Schärfen, das genauere Hinschauen genau das ist, was jenseits führt von dieser Schicht der Unklarheit und Dumpfheit oder jenseits dieses Hintergrundbrodelns. Sagt der Schüler, es sei wie Letzteres – klares, helles, nacktes Bewusstsein –, dann hat er die Natur des Geistes gesehen. Erwidert er, es sei wie das Erstere – unbestimmt, unklar und dunkel –, dann soll er weiter üben. Ich möchte euch erklären, was der Karmapa damit anspricht. Ihr habt das alles in euren Antworten schon gespiegelt. Gendün Rinpoche hat bei dieser Übung unseren Geist immer mit einem Teich oder See verglichen, in dem viele Fische schwimmen. Die 1. Stufe des Entspannens führt dazu, dass die großen Fische – die groben Gedanken – spürbar, sichtbar werden. Wir entspannen uns und haben das Gefühl, die Pause zwischen zwei Gedanken entspricht der Pause zwischen zwei großen Fischen. Darunter ist aber eine enorme Aktivität, zwischen den großen schwimmen die kleinen Fische und
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wühlen das Wasser auf. Sie bewirken eine Trübung des Geistes. Da sind ganz viele kleine geistige Bewegungen, die wir aufgrund der Gesamtbewegung, die sie erzeugen, nicht genau unterscheiden können. Unser Geist ist noch nicht ruhig und fein genug, um sie unterscheiden zu können und auch dazwischen den Raum zu entdecken, um diese Fischchen zu entspannen. Das ist die 2. Bewegung, die vorhin jemand das Schärfen des Geistes genannt hat. Wir entspannen auch dieses noch feinere Eintauchen, diese Bewegung, und darin öffnet sich der Geist in seine helle, klare Präsenz, ganz fein, empfangsbereit, offen, vibrierend, lebendig. – All die Beschreibungen, die ihr gegeben habt, treffen für diese Ruhe tatsächlich zu. Diese Ruhe wird aber schnell wieder verdeckt, wenn wir diese vielen kleinen Bewegungen zulassen. Wir haben mit diesen Beobachtungen schon einiges über den Geist kennen gelernt. Wir haben etwas von seinen Trübungen verstanden, wir haben etwas von seiner gröberen und feineren Aktivität ver standen. Wir haben verstanden, wie es möglich ist, sich noch tiefer zu entspannen und für einen Moment diese klare, lebendige Schicht zu entdecken. Das alles sind Aspekte der Natur des Geistes, wie der Geist ist. Aber es ist noch nicht die völlig befreiende Erkenntnis der Natur des Geistes, die ist noch viel umfassender als das. Es ist wichtig, dass wir viele kleine Schritte machen, wie wir unseren Geist einsetzen können, wie wir ihn nutzen können. In dieser Sitzung heute ist der eine wichtige kleine Schritt, dass wir entdecken, wie wir eine Gedankenkette bewusst unterbrechen können. Wie wir bewusst in eine innere Pause eintreten können. Das würde ich gerne noch einmal mit euch verankern. Ich hätte gerne, dass ihr diese Fähig keit, jederzeit aus zu viel an geistiger Aktivität auszusteigen, auch mit nach Hause nehmen könnt.



Meditation – Gedankenketten unterbrechen Wir meditieren jetzt für einige Minuten und benutzen die Fähigkeit, Gedankenketten zu unterbrechen, mehrmals, während wir diese paar Minuten still sind. Wir entspannen uns zuerst, und dann lassen wir ganz bewusst für einen Moment alle geistige Aktivität los, dann erlauben wir sie wieder bzw. dann geht sie von selber weiter, dann lassen wir sie wieder los, dann geht sie wieder weiter, dann lassen wir sie wieder los, … Bis wir ganz vertraut sind mit diesem inneren Loslassen, das Gedanken einfach sein lässt, sich nicht mehr mit ihnen beschäftigt. Für ein kleines Intervall, und wenn es nur eine halbe Sekunde ist. *** In dieser Übung findet eine interessante Bewegung im Geist statt. Es findet dieses Loslassen statt, und dann wieder dieses Bejahen der geistigen Aktivität. Das Freilassen des Geistes, dann wieder ein Loslassen dieser Bewegungen, für die sich dann niemand mehr interessiert. Sie haben keine Bedeutung und kommen deswegen für einen Moment zum Erliegen. Dann wieder ein bewusstes Kommen-Lassen dieser Bewegung, dem wir wieder ein bisschen mehr Aufmerksamkeit schenken und dann wieder ein Loslassen dieses sich Einlassens auf die geistigen Bewegungen. Dieses Loslassen ist etwas ganz anderes, als wenn wir die geistigen Bewegungen untersagen würden. Wenn wir es dem Geist verbieten zu denken, sind wir in einer Abwehrhaltung, wir klammern das Denken aus, und das führt zu einer Anspannung im Geist. Diese Anspannung im Geist, Gedanken nicht zu erlauben, sie nicht haben zu wollen, wühlt den Geist auf und führt nicht dazu, dass wir wirklich die natürliche Klarheit, die Frische des Geistes erfahren. Wir erfahren einen angespannten, angestrengten, stillen Geisteszustand, der auf Wollen beruht. Das ist etwas ganz anderes und wird nicht hilfreich sein. Loslassen, sich entspannen ist das, was diese kleinen Phasen eröffnet, und dann kommt, weil wir nicht in Abwehr sind, ganz natürlicherweise die Aktivität. Wir werden die darauf folgende innere Untersuchung heute oder morgen machen, wo wir dann von dem ruhigen Geist ohne diese Bewegung in den sich bewegenden Geist hinein schauen. Wir werden untersuchen, ob der sich bewegende Geist eine andere Geistnatur hat als der ruhige Geist. Das wird eine sehr wesentliche Untersuchung sein, und dazu braucht es ein Zulassen der geistigen Aktivität.
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Der Lehrer fragt den Schüler, der dieses helle, klare, ruhige Bewusstsein entdeckt hat: „Wodurch unterscheidet sich deine jetzige geistige Ruhe von der, die du früher erfahren hast?“ Berichtet er: „Früher erfuhr ich geistige Ruhe als entspanntes, lockeres Bewusstsein, in dem die Erschei nungen undeutlich und verschwommen waren. Darin entspannte ich mich und strengte mich nicht an wie zu Anfang. Ich erkannte nicht jeden einzelnen Gedanken und sah nicht die Natur des Geistes. Ich erfuhr eine dumpfe Ruhe, als wäre das Bewusstsein in ein Loch gefallen. Ich steckte in einem unklaren Bewusstseinszustand wie eine Fliege, die festklebt, wo sie gelandet ist. … Diese Beschreibung gilt für viele, viele Praktizierende. Viele Praktizierende entspannen sich in ihrer Praxis, finden in ein entspanntes, lockeres Bewusstsein, haben aber nicht genug Geistesklarheit, um die einzelnen Gedanken wahrzunehmen. Es ist alles locker und entspannt, die Meditation vergeht so, als wäre sie wie eine Klammer im Leben, in der gar nicht groß etwas passiert. Sie fühlen sich wohl, entspannt, aber was da genau in dieser halben Stunde oder mehr der Meditation stattgefunden hat, wissen sie nicht. Es war einfach ganz nett und entspannt. Das ist mit diesem Loch gemeint, in das das Bewusstsein gefallen ist wie eine Fliege, die festklebt. Wir sind einfach für eine Weile in diesem lockeren, entspannten, unklaren Bewusstsein, dann kommen wir wieder heraus und das Leben geht weiter. Es hat uns irgendwie gut getan, es gefällt uns, weil es entspannt ist, aber es entsteht keinerlei Verstehen. Wir wissen nicht einmal recht, was da während der Zeit der Meditation gelaufen ist, wir haben nichts wahrgenommen. Wir können nicht einmal genau beschreiben, was in unserem Geist los war. Obwohl wir meinen, wir wären präsent gewesen, waren wir eigentlich abgelenkt. Wir waren nicht richtig da. Karmapa beschreibt, wie es anders sein könnte: … Jetzt dagegen ist die Erfahrung geistiger Ruhe eine ungreifbare, transparente Klarheit.“, dann hat er die Natur des Geistes nur ein wenig gesehen. – ein bisschen hat er sie gesehen – Antwortet der Schüler, es sei genauso wie früher, wird er wie folgt unterwiesen: „Mit dieser Art von Erfahrung kannst du die Geistesgifte lediglich unterdrücken. Um aber Erleuchtung zu verwirklichen, musst du darüber hinausgehen und die Einsicht des ursprünglichen Bewusstseins in dir hervorbringen. Übe deshalb beharrlich weiter, bis du diese Einsicht hervorgebracht hast.“ Diese dumpfe Meditation, von der wir vorher gesprochen haben, hilft also nur, die Geistesgifte für eine Weile zu unterdrücken. Sie hilft nur, sie ein wenig beiseite zu schieben und verschafft uns einmal eine kleine Pause. Aber da befreit sich nichts, nichts wird verwirklicht, das ist nicht der Weg des Erwachens. Um den zu gehen, müssen wir den Geist feiner werden lassen. Wir müssen klarer werden, schärfer, genauer hinschauen. Wenn wir den Geist feiner werden lassen, schärfer, wenn wir genauer hinschauen, dann wird die erste Erfahrung sein, dass wir in eine unfassbare, transparente Klarheit hineinfinden. Eine Erfahrung des Geistes, tatsächlich klar, wo alles eine große Leichtigkeit hat und wie durchscheinend wirkt, ohne Substanz zu haben. Jetzt haben wir ein bisschen von der Natur des Geistes erkannt und verstanden. In diese Richtung geht es weiter. Die Richtung, die wir einschlagen und die Karmapa hier auch anspricht, ist die des zeitlosen Gewahrseins. Damit ist ein Gewahrsein gemeint, das sich auf alle geistigen Erfahrungen erstreckt und in allen geistigen Erfahrungen zu finden ist, frei von jeglichem Anhaften und Ablehnen eines stillen oder aktiven Geistes und jenseits von Beobachter und Beobachtetem. Diese dualistische Trennung ist aufgehoben. In diese Richtung geht es weiter. Karmapa fährt fort und sagt etwas, das auch auf einige von uns hier im Raum zutreffen könnte. Vielleicht sind einige hier im Raum, die gar nichts gefunden haben, als ich noch einmal darum gebeten habe, den stillen Geist anzuschauen. Und da die anderen so viel gefunden haben, habt ihr euch nicht getraut zu sagen, dass ihr gar nichts gefunden habt. Wenn dem so ist, dann gibt es jetzt die Unterweisung: Konntest du beim Untersuchen des stillen Geistes nichts finden, erlaube dem Geist freie Bewegung. Untersuche genauestens dieses ständige Wandern der Gedanken, diese ständige geistige Bewegung, die man Geist nennt. Welche Farbe hat sie, welche Gestalt? Was ist die Natur dieses bewegten Geistes?
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Wir fragen uns also einfach, wie es mit dem bewegten Geist ist. Was ist denn dessen Natur? Wir versuchen hinzuspüren. Was sind denn die Merkmale, die immer zu beobachten sind, in diesem ständig sich bewegenden Geist? Was macht ihn denn wirklich aus? Wie könnten wir denn das beschreiben? Hat er eine Farbe oder hat er keine Farbe? Hat er eine Gestalt, eine Form? Ist er in den Objekten der fünf Sinnesorgane, ist er in den Objekten der Augen, den sichtbaren Dingen, ist er in den Tönen, Gerüchen, Geschmacks- und Körperempfindungen? – Wo ist der bewegte Geist zu finden? Ist er im Körper, ist er außerhalb? Ist der bewegte Geist zwischen Kopf und Fuß, in den Sinnesorganen, in den inneren Organen, in den Gliedern, im Körper, in den Haaren, geht er bis hin zur Haut, bewegt er sich in den fünf äußeren Elementen – Erde, Wasser, Feuer, Wind und Raum –, in den sechs Daseinsbereichen? Man stellt sich also einfach all die verschiedenen Fragen, die einen beschäftigen. Was ist es denn nun, dieses Phänomen des ständig sich bewegenden Gewahrseins, was hat es denn damit auf sich? Karmapa beendet diese Lektion mit der großen Frage: Untersuche genauestens die Natur des Geistes, während er sich bewegt und wenn er still ist. Existiert er oder existiert er nicht? Oder ist er beides, existent und nichtexistent, oder keines von beiden?



Meditation Einatem – Ausatem. – Wie ist der Geist, jetzt gerade? – Was ist der Unterschied zwischen einem aktiven und stillen Geist? – *** Die Pause findet in der Stille statt. Schaut doch einmal, wie der Geist ist, wenn ihr Gehmeditation praktiziert. Wie fühlt sich der Geist an, wenn wir gerade körperliche Bewegung haben. Schaut einmal, ob etwas anders ist als wenn ihr sitzt, oder ob es gleich ist. Schaut einmal genau hin. ***



Quelle aller Qualitäten Wenn man von der Natur des Geistes spricht, dann ist das für viele von uns so eine Enttäuschung. Es ist so entmutigend. Wir alle würden sie gerne sehen, und da gibt es nichts zu sehen. Da ist so viel, und doch lässt es sich eigentlich nicht sehen. Wir können uns gar nicht außerhalb der Natur des Geistes aufhalten, das gibt es gar nicht. Deswegen brauchen wir uns gar keine Sorgen um die Natur des Geistes machen, wir können sie gar nicht verlassen. Sie ist immer da. Dann gibt es Praktizierende, die ganz toll über ihre Erfahrungen der Natur des Geistes reden. Andere können das nicht und finden die Worte nicht. Das ist auch völlig unwichtig, das entscheidet nicht darüber, ob jemand freier wird oder weniger frei ist. Das Entscheidende ist, Vertrauen in den Geist zu haben. Vertrauen, das mit diesen tiefen Ängsten aufräumt. Eine Form des Vertrauens in die Natur des Geistes ist das Vertrauen, dass sich alle Gedanken – dazu gehören auch Emotionen – von selbst auflösen. Dass wir nichts zu tun brauchen, damit sich Gedanken auflösen. Es gibt nichts zu tun. Im Grunde brauchen wir nichts zu tun als dieses berühmte Loslassen, das Entspannen, dieses Raumgeben, und das können wir ja lernen. Dieses Vertrauen wird unser Leben verändern, weil uns das aus dem Kampf mit den Gedanken, aus dem Kampf mit den Emotionen herausholt. Wir brauchen nicht ständig zu kämpfen. Alles löst sich von selbst auf, ohne dass wir speziell etwas dafür zu tun bräuchten, damit es passiert, weil es in der Natur des Geistes liegt, dass sich alle seine Bewegungen von selbst wieder weiter entwickeln in etwas anderes. Dieses Vertrauen wird allmählich zu einer auf Erfahrung beruhenden
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Überzeugung bis sie sich nach tausendfachem Beobachten zu einer Gewissheit verdichtet, einem auf Erfahrung beruhenden, völligen Vertrauen. Das entspannt in der Tiefe unseres Wesens ganz erheblich unseren Clinch, in dem wir uns normalerweise mit unseren Spannungen befinden. Wir wissen, dass sich die Anspannung mit all ihren Gedanken und Emotionen tatsächlich löst, wenn wir den Geist freigeben, wenn wir den Gedanken, den geistigen Bewegungen ihre Freiheit geben. Und das können wir lernen. Aus diesem Vertrauen, dass sich die Bewegungen des Geistes selber weiterwandeln, sich auflösen und sich Neues einstellt, dass der Geist immer in Bewegung ist und nichts bleibt, sich nichts verfestigen kann, entsteht eine neue Entdeckung. Es ist die Entdeckung dieses entspannten Geistes, in dem wir zulassen, dass sich in dieser Offenheit, in diesem gelösten Sein Neues zeigt. Wir entdecken, dass sich im gelösten Sein all diese Qualitäten zeigen, von denen wir immer gehofft haben, dass sie doch die unseren sein mögen. Da zeigt sich ein ganz natürliches Interesse, ein Interesse an allem. Nicht nur dass der Geist klarer wird, er wird liebevoller, zugewandter, weicher, geduldiger, großzügiger. All das beginnt sich von selbst zu zeigen und räumt auf mit all diesen Selbstzweifeln, die uns das Leben so schwer machen. Wir leben mit dem Gefühl, nie gut genug zu sein, keinerlei Qualitäten zu haben, und wenn da Qualitäten sind, dann ist es sehr anstrengend, diese Qualitäten wach zu halten und andere davon zu überzeugen. Im Grunde genommen leiden wir alle an mangelndem Selbstvertrauen, und wir versuchen immer, dieses Vertrauen auf erzeugten Qualitäten aufzubauen. Jetzt entsteht ein Vertrauen in die nicht erzeugten Qualitäten, die natürlicherweise vorhanden sind und die stabil sind, auf die wir uns wirklich verlassen können. Sie sind immer da, wenn der Geist sich entspannt, geöffnet und gelöst ist. Darauf können wir uns wirklich verlassen. Und das räumt auf, das heilt diesen Mangel an Selbstvertrauen, den wir bei den stolzen Menschen genauso finden wie bei den scheinbar bescheidenen Menschen. Alle haben im Grunde genommen in der Tiefe das Bedürfnis, endlich zu Hause anzukommen, an dem Ort, wo sie sich total entspannen und Vertrauen haben können. Das passiert, wenn wir entdecken, welche Qualitäten der natürliche Geist tatsächlich hat. Und das ist eine wunderbare Entdeckung, die jeder machen kann. Auch das ist nicht wirklich von einem technischen Entwickeln von Geistesruhe und intuitiver Einsicht abhängig. Es ist so, dass sich ruhigere Geisteszustände und tieferes Gewahrsein ganz natürlich einstellen, wenn der Geist entspannt ist. Das passiert ganz von selbst und hängt nicht vom Willen ab. Mit dem Wollen kommen wir da gar nicht weiter. Diese Entdeckung, die wir da natürlicherweise machen, ist doch überhaupt nicht kompliziert. Es geht gar nicht um das Verstehen feiner philosophischer Punkte. Im Grunde genommen ist die Riesen-Entdeckung, die wir machen, dass der Geist grundlegend gut und heilsam ist, dass da überhaupt nichts Ungesundes ist, sondern dass dieser Geist eine Quelle von Qualitäten ist. Eine Quelle von Mitgefühl, Liebe, Verstehen, Offenheit, Lebensfreude, und dass wir dafür gar nichts zu tun brauchen. Es ist ein natürliches Geschenk, das uns mitgegeben ist, das wir aber bis jetzt gar nicht genutzt haben. Das ist einfach so. Wir sagen uns: „Wie konnte ich das nicht sehen? Wie war es möglich, dass ich das vorher nicht bemerkt habe?“ Gendün Rinpoche benutzte immer dieses alte Buddhistische Beispiel vom dicken Goldklumpen, der im Boden unter dem Bett des Bettlers vergraben ist. Er geht sein Leben lang betteln, weiß nicht, wovon er leben soll, ist immer hungrig, schläft aber auf einem Goldklumpen. So sind wir auch. Wir schlafen auf einer Goldmine. Die Goldmine ist unser Geist, es ist eine Goldmine, die durch nichts zu erschöpfen ist. Das ist unser Geist, eigentlich ist es so einfach. Das Wunderbare ist, dass diese Qualitäten durch nichts erzeugt wurden. Sie sind nicht etwa Qualitä ten, die wir in diesem Leben aufbauen würden oder die wir aus früheren Leben haben, weil wir sie in früheren Leben erzeugt haben. Sie sind immer da, wenn sich der Geist öffnet. Wenn sich der Geist aus den Verspannungen löst, dann kommen diese natürlichen Qualitäten zum Vorschein. Ein entspannter, gelöster Geist ist nicht mehr ichbezogen, ist nicht mehr in der Trennung von sich und anderen, er zieht keine Gräben mehr, sondern ist ein Geist, der natürlicherweise das Gemeinsame, die Einheit sieht und spürt. Natürlicherweise klar und sorgenfrei ist, deswegen auch gut spüren kann, hinschauen kann, sich interessiert und nach guten Lösungen sucht, die für alle der Situation gut sind. Das ist so, wenn der Geist nicht angespannt ist. Wenn er angespannt ist, dann fällt der Geist in die Trennung, dann wird das Ich so wichtig mit all den Schutzfunktionen, der Angst, dem Haben-Wollen, mit all den Komplikationen. Das Leben wird sehr kompliziert, weil es aus der Sichtweise der Trennung heraus geführt wird.
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Wenn es aus der Sichtweise der Gelöstheit, der Entspannung geführt wird, dann ist das Leben sehr einfach. Wir brauchen also nur ein wenig unter dem Bett zu kratzen. Dieses Kratzen sind die Übungen, die wir machen, um die Entspannung zu ermöglichen und alles wegzuräumen, was den natürlichen, gelösten Geist verdeckt. Das ist unsere Arbeit, das ist therapeutische Arbeit, das ist meditative Arbeit, einfach Gewahrseins-Arbeit im weitesten Sinne. Gewahrsein ermöglichen, zulassen bis wir diese Goldmine wirklich anzapfen können. Dass das nicht schwierig ist, können wir auch schon hier am Kurs bemerken. Es herrscht eine ent spannte, gelöste Atmosphäre und bei allen werden Qualitäten sichtbar, überall. Sie sind einfach da, weil es entspannt zugeht und weil sich darin unser Geist etwas löst und eine unkompliziertere Sicht einnimmt vom täglichen Sein. Was hilfreich ist, ist, wenn wir im Gleichgewicht sind, im Gleichge wicht zwischen Ruhe und Aktivität, zwischen sozialem Kontakt und Alleinsein, zwischen Stille und Sprechen, eben unser inneres Gleichgewicht finden. Je mehr wir im Gleichgewicht sind, desto natürlicher wird unser Gewahrsein seine Klarheit zeigen, diese transparente Qualität bekommen, diese Leichtigkeit, und die innewohnende Freude wird sich zeigen. Das war also eine kleine Ermutigung, nachdem wir heute diese Fragen von Karmapa behandelt haben. Ich hatte das Gefühl, dass sich einige fragen, ob sie hier am richtigen Ort sind, ob das nicht ein bisschen zu schwierig ist. Doch, doch, wir sind alle hier am richtigen Ort! Wenn es immer noch jemanden gibt, der sich sagt: „Ich verstehe nichts!“, dann höre gut zu: „Du hast nichts zu verstehen! Entspanne dich!“ Verstehen geschieht von selbst, es ist nie das Ich, das versteht.



Meditation – Gewahrsein des Spieles des Geistes Einatem und Ausatem. – Den Körper spüren und entspannen. – Wir brauchen nicht zu reagieren. – Körperempfindungen, Geräusche, visuelle Eindrücke, Gerüche, Geschmäcker, das sind alles vorübergehende Erscheinungen, vorübergehende Phänomene. – Gedanken, die wir nicht festhalten, sind so flüchtig, dass wir nicht einmal wissen, wie lange sie dauern. – Was immer im Geist auftaucht, vergeht von selbst. Es entsteht und vergeht im Strom fließenden Gewahrseins. – Habt ihr Gedanken? Lösen die sich von selber auf? – Es ist schön, Gedanken zu haben. Wir nennen das das spontane Spiel des Geistes. – Wenn wir uns in das Spiel verwickeln, dann wird es ernst. – Wir nennen diese geistigen Bewegungen auch die Kreativität, die Schöpferkraft unseres Geistes. Sie erschafft Welten, die sich wieder auflösen. Welten der Freude, Welten der Trauer, eine unendliche Vielzahl von Welten. – ***



Meditation – Gewahrsein der wechselseitigen Abhängigkeit von allem Wir setzen uns aufrecht und bequem hin, spüren eine gute Verbindung zum Boden und die Öffnung nach oben. – Stellt euch vor, selber unter einem großen Baum zu sitzen, so wie der Buddha unter dem Bodhibaum, dem Baum der Zuflucht. Dieser Baum symbolisiert diese Verwurzelung, das Aufrechte und die Öff nung. – Der Blick bleibt entspannt, nach Möglichkeit offen. – Wir spüren den gesamten Körper, das Ein- und Ausfließen des Atems. – Innerlich geben wir uns jetzt eine klare Ausrichtung für diese Meditation. – Ich erinnere mich daran, welche Ausrichtung ich meinem Leben gegeben habe, an die Zuflucht, welchen Sinn ich meinem Leben gebe. – Ich erinnere mich daran, dass es für diesen Weg des Erwachens zutiefst notwendig ist, Gewahrsein zu entwickeln, ein offenes Herz, unabgelenkte Präsenz. – Ich entscheide mich, diese Meditations-Sitzung unabgelenkt zu praktizieren. – Alle anderen Beschäftigungen, Gedanken, Sorgen, Projekte, Pläne, all das muss warten bis nach der Meditations-Sitzung. – So schaffe ich einen ganz klaren Rahmen durch die Entscheidung, jetzt diese Zeit dafür zu nutzen, unabgelenkt Gewahrsein zu praktizieren und das Herz zu öffnen. – Einatem und Ausatem. – Zunächst ein paar tiefere Atemzüge, und dann werden sie allmählich etwas feiner. – Einatmend spüre ich den ganzen Körper. – Ausatmend spüre ich den ganzen Körper. –
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Einatmend öffne ich mich für alles, was im Körper zu spüren ist und ausatmend ebenso. – Ohne Bewertung nehme ich alle meine körperlichen Empfindungen an, in vollem Gewahrsein. – Einatem und Ausatem. – Unser Geist öffnet sich in der gleichen Weise wie für die Körperempfindungen auch für die Ge räusche, die visuellen Eindrücke, Gerüche, Geschmäcker und die Gedanken, alle geistigen Bewegungen. Für alle Bewegungen, die wir wahrnehmen können. – Wir hören es husten. Wir hören nicht nur das Husten, sondern spüren auch wie wir mitfühlen, wie wir dem Hustenden Gutes wünschen, Erleichterung. – Manchmal höre ich es neben mir atmen. Ich bin nicht allein in meiner Gewahrseinspraxis. Ich teile sie mit anderen. Ich spüre die Gefühle des Verbundenseins, der Freundschaft im eigenen Herzen. – Da werden die Atemzüge zu einem Atem des Herzens, der Offenheit des Herzens, der Freundschaft. – Ich atme vom Herzen aus. – Einatmen und Ausatmen mit offenem Herzen. – Lasst uns noch einmal vorstellen, wie wir unter dem Baum sitzen und mit offenem Herzen praktizieren. Wir praktizieren mit offenem Herzen unter dem Baum und alles ist einbezogen. Alles darf sein, die zirpende Grille … die Vögel … die vorbeihuschende Katze … der Bauer, der in der Ferne mit dem Traktor arbeitet … alle Lebewesen, die uns in den Sinn kommen und auch die Gräser, Büsche, Bäume, Steine sind mit einbezogen. – Wir praktizieren im Gewahrsein der wechselseitigen Abhängigkeit von allem, ohne Ausnahme. – *** Wir haben in dieser Meditation den Weg mit dem Atem etwas anders beschritten. Wir sind über die körperlichen Empfindungen zu den geistigen Gestaltungen gegangen. Als es dann Zeit war, mit dem Geist zu arbeiten, mit der 3. Vierergruppe des Sutras, bin ich mit euch stärker in diese Akzeptanz hineingegangen, in Gefühle der Offenheit des Herzens, in das Einbeziehen von allem, was uns umgibt. Wir sind dadurch mit Schwingungen des Geistes in Berührung gekommen, die in Richtung Mitgefühl gehen, in Richtung Offenheit für sich selbst und andere. So waren wir in einer ganz wachen Praxis mit dem Geist, die uns zu einem Schauen und Verstehen geführt hat, und zwar diesmal mit einem Blick auf die wechselseitige Bedingtheit und Abhängigkeit, zu der ich gar nicht viel gesagt habe, die aber als Kontemplation präsent war. Das durch die Kontemplation ausgelöste Verstehen hat weitere Öffnung bewirkt. Das war die Kontemplation der Dharmas, das ist die 4. Vierergruppe, das Eintreten in die intuitive Einsicht. Das sind ganz natürliche Prozesse. In dieser Weise können wir immer wieder durch wandern: körperliche Gestaltungen, geistige Gestaltungen, Geist und dann tieferes Betrachten von dem, was ist. Bevor es zu lange dauert, hören wir besser auf, damit wir dann wieder Lust haben, weiter zu machen. So können wir es eigentlich immer halten. Es führt kein Weg drum herum, erst einmal gut auf dem Sitz anzukommen, sich zu verwurzeln, sich nach oben hin zu öffnen – nicht zu stark in die Stabilität zu gehen sondern zugleich in die Öffnung. Das Beispiel des Baumes ist dafür wunderbar geeignet. Von dort aus akzeptieren wir ganz und gar unser körperliches Empfinden, dass wir Ruhe finden im momentanen Sosein, uns dann öffnen für all die anderen Sinneserfahrungen, uns öffnen für die gedankliche, geistige Aktivität, ohne ihr zu folgen. Wenn es dann Zeit ist, mit den feineren Stimmungen des Geistes zu arbeiten, können wir uns einen Impuls geben, z.B. hier war es der Impuls, in die Herzensöffnung hineinzugehen. Wobei wir spüren können, was die Herzensöffnung behindert, damit weiter arbeiten und akzeptieren. Diese Herzensöffnung führt dazu, dass wir immer ruhiger werden, immer gesammelter werden und aus dieser Sammlung, die frei und ungezwungen ist, kommt es dann zu einem Blick auf die Wirklichkeit, auf das was ist. Sei es auf den Wandel, sei es die wechselseitige Bedingtheit oder die nicht fassbare Natur des Geschehens, was auch immer, worauf auch immer sich unser innerer Blick dann richtet. Das ist eine Grundstruktur, wie sich Meditation von selbst entwickeln könnte: Körper, geistige Gestaltungen, Geist, Dharmas. Wir gehen vom Gröberen, vom leichter Sichtbaren zu immer Feinerem, das ist die innere Logik dieser vier großen Schritte. Teilnehmerin: Ich bin die ganze Zeit am Gähnen.
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Dann bist du schon sehr entspannt, das ist ein Zeichen für tiefe Entspannung. Aber das Gähnen kam nicht ganz raus, es hat mir Tränen in die Augen geschoben. Ja, das ist, weil du davon so berührt warst. Deshalb hast du auch so entspannt. Teilnehmerin: Gibt das den inneren Qualitäten die Möglichkeit, stärker zu werden? Ja, das stimmt. Wenn wir uns so auf Qualitäten ausrichten, wie z.B. auf Empathie, Mitfühlen, dann begegnen wir zunächst immer gewissen Widerständen, wo die Qualität sich noch nicht so ganz aus breiten kann. Wir nehmen dies hinein in unser Gewahrsein, bemerken es, akzeptieren es, lassen es sein, spüren aber immer wieder auch hin zu der Qualität, die durchkommen möchte. Bis sie sich all mählich ganz ausbreiten kann wie Sonne den Morgentau auflöst. Das braucht ein bisschen Geduld, das ist der ganz normale Prozess bei der Arbeit mit diesen Qualitäten.



Betrachten der Dharmas Teilnehmer: Ich würde noch gerne mehr über die letzte Vierergruppe wissen. Ich denke dabei immer nur an Vergänglichkeit und wechselseitige Abhängigkeit. Das hab ich hier noch gar nicht erklärt. Aber da hast du einiges vergessen, darüber hatten wir ja schon einen ganzen Kurs. Diese Frage wird sehr gut im Mahasatipatthana-Sutta beantwortet. Das war der 2. Kurs, den wir hier in Croizet zu diesem Thema gemacht haben. Nur zur Erinnerung: Das Zentrum der Betrachtung der Dharmas sind die Vier Edlen Wahrheiten. Es sind die Vier Wahrheiten, die alle Erwachten verstehen. Ich bin überzeugt, dass ihr sie wirklich kennt: die Wahrheit des Leidens, die Wahrheit der Ursache des Leidens, die Wahrheit der Befreiung und die Wahrheit des Weges der Befreiung, dem achtfachen Weg der Edlen. Darin ist eigentlich alles beschrieben: die Wirklichkeit unseres Verstricktseins, wie wir uns immer wieder verstricken, die Möglichkeit, sich daraus zu befreien und wie wir uns daraus befreien und in diesen erwachten Geist hinein finden können. Das alles und alles, was damit zusammenhängt, sind Dharmas. Man könnte Dharma hier vielleicht als Gesetzmäßigkeit übersetzen. Es sind die Gesetzmäßigkeiten, die unsere Welt des Erlebens ausmachen, die zu beobachten sind. Wenn wir diese Gesetzmäßigkeiten verstehen, nach denen sich Leid aufbaut und dank derer sich Befreiung finden lässt, dann sind wir vollkommen erwacht. Dann sind wir in Einklang mit dem Universum, mit der Art und Weise, wie der Geist funktioniert und sich seine Welten aufbaut. Dann sind wir im vollen Verständnis davon. Das Bedenken, Kontemplieren und Meditieren der Dharmas ist das, was wirklich befreit. Die Geistesruhe, die wir brauchen, um zu verstehen, ist nur so wie die Feineinstellung unseres Mikroskops oder Zooms für die Kamera, um genau und klar sehen zu können. Geistesruhe ist das, was es braucht, um mit ausreichender Klarheit und Unabgelenktheit die Natur des Seins untersuchen zu können. Deswegen kommt es bei unzureichender Geistesruhe nicht zu einem ausreichenden Entwickeln von Verständnis, von Weisheit. Es mangelt an einer guten Beobachtungsgrundlage. Wenn wir von Geistesruhe sprechen, dann ist nicht nur gemeint, den Geist zu beruhigen. Es geht darum, zu einer klaren Schau ohne Filter zu kommen. Es gehört zur Praxis der Geistesruhe, die emotionalen und ideologischen Filter zu entspannen, sie wegfallen zu lassen, sodass wir zu einer klaren, wachen Präsenz kommen, die nicht direkt uminterpretiert wird. Diese Basis erlaubt uns dann ein klares, intuitives Verstehen, das tatsächlich befreit. Geistesruhe ist also eine höchst intelligente Praxis, bei der wir unseren Filtern auf die Schliche kommen, sie entspannen und auflösen. Das bewirkt, dass wir immer genauer schauen können. Konkret bedeutet das z.B. im Betrachten einer meditativen Erfahrung oder einer Emotion unterschei den zu können zwischen dem, was tatsächlich geschehen ist und dem, was die unmittelbar daran anschließende emotionale Interpretation oder gedankliche, begriffliche Interpretation ist. Dazu braucht es eine große Präsenz, tatsächliche Erfahrung, das Empfinden bemerken können, bevor diese begriffliche und emotionale Verarbeitung stattfindet. Viele Menschen beschreiben von ihren Erlebnissen das, was sie begrifflich oder emotional daraus gemacht haben und nicht, was tatsächlich passiert ist.
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Wir brauchen dann das Verstehen nicht noch anderswo zu suchen. Wenn wir so präzise wahrnehmen, dann ist durch das Wahrnehmen dessen, wie sich diese Prozesse abspielen, das Verstehen unmittelbar da. Es braucht nicht noch einen extra Prozess. Weil das Sehen so klar, präzise und ungefiltert ist, kommt es zu einem klaren Verstehen. Es ist nicht ein Verstehen, das durch begriffliche Kombinationen entstanden ist, sondern das sich direkt aus der Beobachtung offenbart. Das nennen wir intuitive Einsicht. Teilnehmer: Zur Meditation heute morgen: An welcher Stelle kommt diese Herzensöffnung, dieser Moment des Einbezugs des sozialen Umfeldes? Eigentlich habe ich damit schon von Anfang an gearbeitet. Ich habe von Anfang an alle Schritte von diesem Gefühl der Herzenswärme begleiten lassen, das Hinsetzen, den Umgang mit der Haltung, die innere Ausrichtung, den Umgang mit den Körperempfindungen. Die Akzeptanz, mit der wir mit den Sinnesfeldern umgehen, ist ein Mitgefühl für sich selbst. Eigentlich war das immer schon da, aber in den ersten acht Schritten nicht so stark spürbar. Bei den Schritten, wo es um den Geist geht, wurde es ganz deutlich angesprochen, aber die Grundstimmung war schon vorher da. Eigentlich praktizieren wir alles in dieser Stimmung, wir brauchen es auch gar nicht so gezielt anzusprechen. Heute wurde es in den Schritten 9 – 12 praktiziert, die auch sonst gar nicht anders erwähnt wurden. Da fand diese Herzensöffnung stärker statt, ich habe sie bewusst auch nur ganz sanft angesprochen, ohne direkt ins Tonglen oder in starke Mitgefühlskontemplation zu gehen. Sie wurde einfach nur so ange tickt und von dort sind wir dann in den 13. Schritt hinüber gewechselt, zur ganz kurzen Betrachtung der wechselseitigen Abhängigkeit, die aber schon vorbereitet wurde durch die kleinen Bemerkungen, die ich vorher gemacht habe. Es klingt manchmal ein bisschen technisch, auch wenn so eine Frage gestellt wird, wo genau diese Herzensöffnung geschieht. Tatsächlich können wir darauf antworten, wenn wir mit dieser Struktur tief vertraut sind. Dann werden wir merken, dass sie immer irgendwie dabei ist. Das ist auch wieder so eine natürliche Gesetzmäßigkeit, wie sich Meditation entwickelt, die in diesen 16 Punkten zum Vor schein kommt. Das Geniale an diesen 16 Punkten von Buddha Shakyamuni ist, dass sie sich eigentlich in jeder Meditation wieder finden. Wenn man sich damit gut auskennt, kann man auch sagen, an welcher Stelle im Prozess man vielleicht eine Abkürzung genommen hat, oder wann was stattgefunden hat. Teilnehmerin: Für mich ist es mit diesem Mitgefühl schwierig. Ich habe das Gefühl, dass ich vor einigen Jahren noch mehr Mitgefühl gespürt habe als jetzt. Es wurde irgendwie schwieriger und jetzt habe ich kaum Zugang dazu. Ich konnte der Meditation zwar etwas folgen, aber es blieb oberflächlich. Ich habe gespürt, dass es mit mangelndem Vertrauen zusammenhängt, dass dahinter Ängste sind. Die Ängste waren aber zu stark, um sich ihnen ganz zuzuwenden. Das Ganze hatte so einen Geschmack von Traurigkeit, ich bin einfach traurig, weil ich das nicht entwickeln kann. Ich weiß, dass es darum geht, weiter zu machen, deshalb ist das auch keine Frage sondern nur eine Bemerkung, die ich mit den anderen teilen möchte. Ich denke, du sprichst mit deiner Bemerkung auch für andere im Raum. Ich habe beobachtet, dass es auf dem spirituellen Weg dazu kommen kann, dass das Mitgefühl abnimmt. Ich frage mich, woher das kommt, was das für Prozesse sind, ob das Enttäuschungen sind, die auf dem spirituellen Weg statt gefunden haben, nicht aufgelöst wurden und jetzt eine Form angenommen haben. Die einem manch mal die Luft abwürgen, dass man ja nicht mehr das Herz öffnen will, weil es doch einfach nur schmerzhaft ist. Ich finde, das ist ein ganz wichtiges Thema und hebe es für die nächste Unterweisung auf. ***



Mitgefühl stärken Vor der Pause wurde unsere Aufmerksamkeit noch einmal auf das Mitgefühl gelenkt, durch diese Beobachtung, dass es passieren kann, dass sich das Mitgefühl ein bisschen verkriecht und nicht mehr so spürbar ist, obwohl wir auf einem spirituellen Weg zu sein scheinen. Das ist doch schon etwas bedenklich.
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Wenn ich so eine Erfahrung nicht selber in einer spirituellen Gemeinschaft gemacht hätte und das immer wieder auch beim Reisen bemerken würde bzw. erzählt bekäme, dann würde ich jetzt gar nicht weiter darauf eingehen. Aber leider ist das doch ein ziemlich häufiges Phänomen. Ich lade euch ein, dieses Thema mit mir gemeinsam zu erkunden. Es gibt auf jeden Fall Lösungen dafür, es muss nicht so bleiben. Es gibt jeweils viele persönliche Gründe, warum sich Mitgefühl, Empathie nicht richtig entfalten können. Es sind Gründe, die aus unserer Biografie verständlich sind, meist mit unserer Kindheit zusammenhängen und unseren weiteren Lebensweg bestimmen, wenn wir dann im Erwachsenenalter bewusst einen spirituellen Weg einschlagen. Für all diese Wege sind Mitgefühl und Liebe wesentliche Bestandteile. Wir begeben uns mit großem Wunsch, mit Elan auf einen spirituellen Weg, wirklich dieses Mitgefühl in uns freizusetzen. Wir wünschen uns, ganz mitfühlende, herzensgute, liebevolle Menschen zu werden, so wie unsere großen Vorbilder. Wir lassen uns voller Enthusiasmus auf den spirituellen Weg ein – ich spreche jetzt nur mehr von buddhistischen Wegen – wo wir dann mit Unterweisungen zu Mitgefühl in Kontakt kommen. Wir beginnen mit der Tonglen-Praxis, dem Annehmen von Schwierigem, von Leid und dem Herschenken von Liebe und allem, was wir an Unterstützung geben können. Wir nehmen vielleicht das Bodhisattva-Gelübde, für alle Zeiten zum Wohl der Wesen zu wirken. Wir stellen unseren spiri tuellen Weg ganz ins Zeichen des Altruismus, des Wirkens zum Wohle aller. Im Theravada-Buddhismus begegnen wir einer ähnlichen Grundhaltung in den Metta-Meditationen, wo es um liebende Güte geht, um das Entwickeln der Vier Unermesslichen Qualitäten – Liebe, Mitgefühl, Freude und Gleichmut. Das inspiriert uns zutiefst und wir lassen uns darauf ein, wir möchten in so einer Gemeinschaft mitarbeiten, werden ehrenamtliche Mitarbeiter in Dharmagruppen und Vereinen und leben vielleicht in so einer Gemeinschaft. Dann begegnen wir der Realität. Wie gehen wir mit dem um, wie es wirklich ist? Hoch motivierte Menschen mit großen Idealen begegnen sich und kommunizieren leider nicht aus der Verwirklichung des Ideals heraus miteinander, sondern aus ihrer eigenen Bedürftigkeit heraus. Aus einer tief emotionalen Bedürftigkeit, gesehen zu werden, akzeptiert zu werden, geliebt zu werden. Sie möchten sich gerne engagieren, aber vergleichen sich dabei leider miteinander, schauen, wer mehr Aufmerksamkeit bekommt, wer weniger bekommt. Zählt denn mein Leid nicht genauso viel wie das Leid der anderen? Es wird kompliziert und oft kommt es zu unerwarteten emotionalen Ausbrüchen. Wir müssen tief durchatmen, weil sich das Leben oder Zusammenarbeiten in einer spirituellen Gemeinschaft sehr viel schwieriger gestaltet als wir das gedacht haben. Wir dachten eigentlich, wenn wir doch alle so gut motiviert sind, dann sollte es doch schneller gehen mit der Transformation unserer Ichbezogenheit und in den Gruppen sollte eine angenehme Atmosphäre sein. Das scheint nicht so der Fall zu sein. Ich werde nicht alle Details beschreiben, wie der Prozess der Enttäuschung weitergeht, während wir diese wunderbaren Methoden praktizieren, die aber nicht schnell genug zu greifen scheinen. Wir sprechen über Menschen, die sich engagieren und die dann im Laufe der Zeit merken, wie die Angelegenheiten des Vereins oder des Klosters, der Gemeinschaft, in der wir leben, dominieren über die persönlichen Bedürfnisse. Wir merken, dass aufgrund der Enttäuschungen, die schon in den ungelösten persönlichen Konflikten stattgefunden haben, Menschen eng werden, und gar nicht mehr fragen: „Was erlebst du? Wie geht’s dir? Was brauchst du? Wie kann ich dich als Person unterstützen?“ Es geht nur noch um Dinge wie: „Wie machen wir das Programm? Wer macht diese Veranstaltung? Wer organisiert das? Wo kriegen wir das Geld her? Es geht um strukturelle Überlegungen, um Planen. Immer wieder ist da das Gefühl, dass wir doch alle für den Dharma arbeiten, wir werden zu so kleinen Soldaten auf dem Dharma-Weg – Entschuldigt diese Übertreibung, aber sie macht es ein wenig klarer. – Wir setzen uns alle für den Dharma ein und gehen zusammen in dieselbe Richtung, und bitte nicht zu viel diskutieren, nicht zu viel Persönliches einbringen, das stört nur. Das wird immer enger um uns, und unsere eigenen Bedürfnisse finden kaum noch Ausdruck, die scheinen viel mehr gehört zu werden außerhalb der Gruppe als innerhalb. Es passiert etwas ganz Seltsames, wir sitzen zusammen und machen noch die Praktiken des Mitgefühls, aber unser eigenes, persönliches Sein hat kaum Platz, weil es immer diese übergeordneten Ziele gibt. Ich höre hier auf mit der Beschreibung des Dilemmas, wir gehen zu den Lösungen: Der erste Rat, den ich aus meiner langen Erfahrung ableite ist: Wir müssen den Blick ändern. Es zählt in erster Linie die Person, die gerade bei uns ist, die neben mir sitzt. Dort gilt es, das Herz zu öffnen,
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sich in Beziehung zu setzen und da ist das gelebte Mitgefühl. Das ist wichtiger als alle Praktiken des globalen, universellen Mitgefühls, die wir miteinander sonst teilen können. Es geht um den einzelnen Menschen. Die Person in den Vordergrund rücken und die Anliegen der Gruppe, des was auch immer, des Dharmas, die müssen an zweiter Stelle kommen. Der Dharma ist da, wo gerade im Moment die persönliche Begegnung stattfindet. Da ist es, wo praktiziert wird. Also ein ganz anderer Blick, wo die Begegnung mit dem Einzelnen konkret wichtiger ist als ein abstraktes, vielleicht etwas abgehobenes Entwickeln von Mitgefühl. Wie können wir umsetzen, dass die Person wieder in den Mittelpunkt rückt? Das geschieht, indem wir uns wieder aufeinander beziehen. Indem wir aufnehmen, was vom anderen kommt, teilen, was bei uns dazu wach wird. Indem wir hören und annehmen, was der andere erlebt und teilen, was wir selber erleben. Es geht darum, sich aufeinander zu beziehen in einem grundlegenden Interesse füreinander. Dieses Interesse sollten wir kultivieren, um diesen Mangel, den wir in unserem Austausch mit anderen spüren, aufzuheben. Es braucht Interesse. Das Interesse am anderen und das Interesse der anderen an mir begegnen sich. Wenn dieses Interesse zum Erliegen gekommen ist, gibt es keine Möglichkeit, in einen wirklich mitfühlenden, empathischen Austausch mit anderen zu kommen. Empathie bedeutet mitschwingen können, sich einzulassen darauf, mitzuschwingen und berührt zu werden. Das ist schon der nächste Schritt. Genau bei dieser Resonanz entsteht unsere Schwierigkeit. Wenn wir mitschwingen und uns wirklich auf den anderen einlassen, dann werden wir angehört. Wir sind wie zwei Trommeln, die miteinander schwingen. Wenn die eine Trommel erklingt, fängt die andere an mitzuschwingen, und wir können es nicht vermeiden, dass im Mitschwingen bei uns inner lich etwas angerührt wird. Da nicht wegzulaufen und genau das im Gewahrsein aufsteigen zu lassen, ist unsere Praxis. Dann teilen wir das auch noch mit dem anderen und hören, was bei ihm oder ihr dadurch ausgelöst wird, nehmen das wieder auf und schwingen weiter. Wir klinken uns nicht aus diesem Prozess des Mitschwingens aus. Das ist die eigentliche Aufgabe. Genau da findet unsere spirituelle Praxis statt. Aus diesem Miteinander-Schwingen kommen wir in den Gruppen allmählich in eine Harmonie, aus der ganz viel freudige Energie frei wird, mit der wir dann tatsächlich auch die Gruppenprojekte umsetzen können, den Dharma mit anderen praktizieren können. Aber immer in dieser Bezogenheit, aus der wir uns nach Möglichkeit nicht wieder ausklinken. Wenn wir uns einmal ausgeklinkt haben, versuchen wir, wieder in das Miteinanderschwingen hinein zu finden. Dabei geschehen sehr gesunde individuelle Prozesse und Gruppenprozesse. Wir brauchen diesen grundlegenden Mut zu spüren, was alles in uns angerührt wird und zu spüren und mitzuschwingen mit dem, was in anderen angerührt wird. Das war jetzt ein Überblick über diese Problematik und was für Lösungsmöglichkeiten es geben könnte. Vielleicht spürt ihr, wo ihr konkret ansetzen könnt. Ich selber habe diese Erfahrung auch gemacht. Ich habe mich auch manchmal verschlossen und war manchmal zu hart und nicht wirklich in diesem Austausch. Ich lade alle ein, miteinander in diesen Austausch zu gehen, wo immer wir sind, und dass wir so den echten Dharma miteinander leben. Teilnehmerin: Ich würde sehr gerne etwas ergänzen. Ich stimme voll zu, wie wichtig diese Resonanz ist und wie wichtig es ist, diese Resonanz zu pflegen. Für mich war das in meiner Praxis eher der ein fache Punkt. Ich gehe sehr leicht in Resonanz. Was ich aber in meinem Prozess entdeckt habe, wo sich dieser mitfühlende Fluss auch eine Weile lang erstickt hatte, und was auch unglaublich viel Mut brauchte, das war das wirklich echte, geschickte Sich-Kümmern um sich selber. Ich weiß nicht, ob das vielleicht für Frauen wichtiger ist, das kann ich nicht beurteilen. Aber auch eben nicht nur die Resonanz der anderen zu spüren und was das in mir zum Schwingen bringt. Dank freundlicher Achtsamkeit sehr genau in mich selber hinein zu hören, was ich brauche, was vielleicht der Resonanz oder dem, was von anderen kommt, entgegen ist. Dann den Mut zu haben, zu beginnen, das auf sehr einfache Art zu leben. Ich glaube, das ist auch für Männer ganz wichtig. Was ich bemerkt habe, ist, dass – wenn sich Gruppen bilden, in denen es verantwortungsvolle Posten gibt, diese sind notwendig, um eine größere Anzahl von Menschen zu organisieren – dass bei denjenigen, die diese Posten bekleiden, noch einmal ganz andere innere psychische Prozesse in Gang kommen. Es muss so Vieles strukturiert werden, dass dann das Einfache, Freundschaftliche plötzlich
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den Bach runter geht. Somit kommen wir hier auch irgendwann zur Frage: Wie können sich überhaupt mehrere Menschen so organisieren, dass diesen Prozessen entgegengewirkt wird? Teilnehmer: Es gibt hier in unserer Gemeinschaft große Probleme, und nach den vier oder fünf Jahren, die ich hier lebe, bin ich ziemlich darüber geschockt, was hier passiert. Es herrscht eine enorme Gleichgültigkeit zwischen den Leuten und gar kein gegenseitiges Interesse. Wir nehmen uns morgen Zeit, um darüber weiter zu sprechen und haben bis dahin auch noch die Möglichkeit, darüber miteinander zu reden, sodass die Reflexionen, die eingebracht werden, schon ein bisschen verdaut sind. Ich bin sehr gerne bereit, morgen dafür Zeit zur Verfügung zu stellen. Dabei werde nicht ich sprechen sondern nur den Moderator machen. Teilnehmerin: Ich habe bis zu meinem Retreat vor vier Jahren hier als Laienpraktizierende gelebt und kann mich gut erinnern, wie schwer es war, hier zu sein und habe aber auch viele gute Erfahrungen gemacht. Eben auch die Erfahrung, dass es sehr viel Unterstützung gibt, wenn wir bereit sind, zu sagen, dass wir Unterstützung brauchen. Ich bin auch jetzt wieder als Laienpraktizierende in der Nähe vom Kloster, behalte meine Gelübde noch. Ich kann mich erinnern, dass damals Croizet ein wunderbarer Ort war, um genau in diese Austausche einzutreten und habe das oft genutzt. Ich habe auch jetzt das Gefühl, dass z.B. jemand, der gerade eine schwere Krankheit durchmacht, viel Unterstützung von der Laiengemeinschaft bekommt und dass hier viele aufrichtige Menschen leben, die so gut wie sie können, praktizieren und den Dharma versuchen zu leben, die vielleicht ein bisschen verschlossen sind oder in ihrer eigenen Welt eingeschlossen sind, aber es ist möglich, sie kennen zu lernen und einen guten Kontakt mit ihnen zu haben. Es hängt ein wenig von einem selber ab und ich erinnere mich auch daran, dass ein Lama – ich glaube es war Lama Tönsang – gesagt hat, dass wir wie Yogis und Yoginis um das Kloster herum leben. Das möchte ich im Ausgleich zu meinem Vorredner mit euch teilen.



Meditation Tiefes Einatmen und Ausatmen und vor allem beim Ausatmen richtig gut loslassen. – Mein Blick wendet sich direkt nach innen und ich spüre, wie ich berührt wurde von dem, was gesagt wurde, wo ich mitschwinge, wo in mir etwas angeklungen ist. – Ich spüre auch meine eigenen Bedürfnisse, was mir jetzt gerade gut tun würde. – Einatem – Ausatem. – Unsere Trommel schwingt vielleicht noch nach. Lasst uns ganz gewahr sein, wie sie schwingt. – Ohne diese Gefühle zu verdrängen, sprechen wir die Widmung und gehen in die Pause. – ***



Ablenkung Meditation Wir schauen, ob die Sitzhaltung passt, ob sie sich für uns richtig anfühlt. – Verwurzelung und Öffnung. – Die Augen entspannt, der Blick sammelt sich dort, wo es sich am entspanntesten anfühlt. – Die Atmung tritt ins Bewusstsein, und wir machen einige tiefere und dann feinere Atemzüge, ganz bewusst. – Einatem und Ausatem bei vollem Gewahrsein. – Wir spüren unseren Körper und die vielen verschiedenen Empfindungen im Körper. Wir nehmen sie an, genauso wie sie sind. – Wir nehmen uns selber an, genauso wie wir heute Morgen sind, mit unse ren körperlichen Empfindungen, mit unseren geistigen Empfindungen, unseren Wahrnehmungen. – Einatem und Ausatem in tiefem Annehmen. – Wir brauchen nichts zu ändern in unserem Geist. Es geht nur darum, uns zu entspannen und nicht anzuhaften. – Lasst uns die Freude spüren, die natürlicherweise da ist, wenn wir in vollem Gewahrsein verweilen. – Wenn wir uns tiefer auf diese Freude einlassen, spüren wir, dass sie mit Gefühlen der Erfüllung einhergeht, des Befriedigt-Seins, Freude und Frieden gehen zusammen. Das Suchen hört auf. – Wir können diese Verbindung zwischen Gewahrsein und freudiger Gelöstheit nutzen, um den Geist weiter zu stabilisieren, sich ihn weiter sammeln zu lassen. – Einatem und Ausatem. – Tief verwurzelt und offen, ruhig und offen. –
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Wir geben dem Geist all seine Freiheit: „Denke! Denke, wenn du möchtest!“ Wir sind der Natur der Gedanken gewahr, der Natur aller geistigen Bewegungen. Sie sind wie Wellen im Wasser. – Einatem und Ausatem. Der Geist ganz frei. – Wie ist er eigentlich, der Geist? – Wie ist das mit unserem Gewahrsein? Können wir sagen, dass es im Körper bleibt oder geht es aus dem Körper hinaus? – Was ist die Natur der Ablenkung? – Gedanken, innere Bilder, Filme, Träume, was ist ihre wahre Natur? – Sobald wir die wahre Natur dessen sehen, was wir Ablenkungen nennen, sind sie unter brochen, sie hören in dem Moment auf. – Wir brauchen nicht zu kämpfen, sondern nur dieses Gewahrsein aufrechterhalten. – *** Was wir geistige Ablenkung nennen, ist einfach die Kreativität des Geistes. Es sind die Manifestationen des dynamischen, kreativen Geistes – Gedanken, Ideen, Bilder, Klänge, ganze Geschichten bis hin zu wunderbar ausgestalteten Filmen. Das alles ist die Schöpferkraft unseres Geistes. Und was passiert, wenn wir ihrer Natur gewahr werden? Wenn wir merken, dass sie keinerlei Substanz haben, was passiert dann? Wir glauben ihnen nicht mehr so. Wir gehen ihnen nicht mehr auf den Leim. In dem Moment, wo wir ihre Natur sehen, hören diese inneren Filme auf, auch wenn wir vorher sehr darin verwickelt waren. Sie hören dann einfach mitten drin auf. Wenn wir sehen, was unser schöpferischer Geist so alles produziert, all diese Projektionen, diese inneren Bilder, die inneren Geschichten, die wie auf eine innere Leinwand projiziert werden, und wenn wir damit entspannt umgehen, dann brauchen sie gar nicht aufzuhören. Wenn wir ihre wahre Natur sehen, geht die Kreativität des Geistes weiter, aber es gibt niemanden mehr, der ihr weitere Nahrung gibt. Dann bleibt es beim Auftauchen von verschiedenen Bildern hier und da. Wenn wir wollen, können wir mit diesen Bildern spielen. Wir können sie zu ganzen Geschichten verweben lassen und uns einfach am Spiel des Geistes erfreuen. Aber aufgepasst! Wenn wir uns wieder stärker darauf einlassen, uns in dieses Spiel verwickeln und dem wieder Glauben schenken, sind sofort wieder die Reaktionen von Anhaften und Ablehnen da, all die Verwicklungen, die so typisch sind, wenn der Geist im Anhaften ist. Dujom Rinpoche antwortete einmal auf die Frage, woher denn diese Unwissenheit kommen würde und all das Leid, das damit einhergeht: „Wir haben uns ins Spielen verwickelt. Wir sind aufs Spielen hereingefallen.“ Da ist dieses natürliche Spiel des Geistes mit der Vielfalt an inneren Bildern und Erscheinungen, und in diesem inneren Spiel können wir locker und gelöst bleiben oder wir verwickeln uns. Wenn wir uns verwickeln, uns identifizieren und ihm große Bedeutung beimessen, dann ist dieser Mangel an Gewahrsein der wahren Natur der Erscheinungen die Ursache für all das emotionale Leid, das entsteht. Ihr erinnert euch sicher, wie das beim Spielen manchmal so geht: Es fängt an mit einer kleinen Partie Rummy, Canasta oder die Kinder spielen und eine halbe Stunde später wundert man sich, dass so eine gespannte Stimmung herrscht, die Kinder sich streiten usw. Was ist denn eigentlich beim Spielen passiert? Erst war es Spiel, es war reine Freude, und allmählich haben wir das Spiel ernst genommen, haben mehr als nur mit einer spielerischen Laune versucht zu gewinnen, messen den Bemerkungen der anderen eine enorme Bedeutung bei. Das Ganze verliert völlig seinen spielerischen Charakter. Wir sind mitten drin in den Emotionen, ohne ein inneres Gewahrsein von der wahren Natur dieser illusorischen Erscheinungen im Geist, die sich jederzeit auflösen können. Das meinte Dujom Rinpoche, als er sagte, wir verfangen uns im Spiel. Es bleibt nicht ‚nur’ Spiel. Immer ist es die Kreativität unseres eigenen Geistes. Und jedes Mal, wenn wir hinschauen, was dessen wahre Natur ist, gibt es eine Verschnaufpause, gibt es eine Öffnung, löst es sich auf. Dann hängt es von uns ab, ob wir wieder greifen, uns identifizieren oder ob wir des Spiels gewahr sind. Dieser Prozess des Erkennens und Loslassens und dann wieder des Greifens ist so typisch für uns Dharma-Praktizierende. Manchmal sehen wir es, dann sehen wir es nicht mehr und greifen wieder. Dann sehen wir es wieder und dann sehen wir es wieder nicht mehr. Es geht also darum, dieses Gewahrsein der wahren Natur unseres Erlebens wach zu halten, uns nicht täuschen zu lassen. Es ist tatsächlich ein innerer Film, in dem wir immer wieder sind. Viele, viele Gedanken über Projektionen, Einbildungen, die uns beschäftigen. Es geht darum, unser Leben in
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diesem Gewahrsein weiter zu leben, und ganz bewusst zu sein, dass das, was wir erleben, die Projektion unseres karmischen Filmes ist. Wir leben diesen Film unseres Lebens. Und die Mechanismen der Projektion dieses, meines Filmes sind die Muster, die Tendenzen, die sich entwickelt haben, die Aus wirkungen der Gedanken und Handlungen, die ich früher gedacht und ausgeführt habe. Und das gibt uns dann diese Leichtigkeit, in diesem Leben weiter zu gehen, uns um andere zu kümmern, aber uns nicht zu verfangen. Im Erkennen der wahren Natur unseres Filmes entdecken wir, dass wir viel größere Wahlmöglichkeiten haben, als wir zunächst dachten. Viel mehr Möglichkeiten als das, was wir zunächst für gegeben hielten. Zu entdecken, jederzeit die Wahl zu haben, die Projektionen loszulassen oder ihnen zu folgen, diese oder eine andere Richtung einzuschlagen, weil wir nicht im Film gefangen sind, gibt unserem Leben einen Geschmack von Freiheit. Dort entdecken wir das Freisein innerhalb der Bedingtheit. Der Bedingtheit, der wir uns in unserer ‚karmisch bedingten’ Existenz nicht entziehen können, unseres Daseins in Bedingungen, die geschaffen sind, die gewachsen sind, an denen wir teilgehabt haben und uns deshalb nicht entziehen können. Aber was sich innerhalb dieser Bedingungen in unserem Geist manifestiert, da haben wir unglaubliche Wahlmöglichkeiten. Wir sind viel freier als wir denken. Und mit diesem Wissen können wir unser Leben aktiv zu gestalten beginnen. Das Gewahrsein der Natur der inneren Bilder, der Gedanken ermöglicht ein gelösteres Sein, in dem sich neue Wahlmöglichkeiten auftun. Das ist das bewusste Gestalten unseres Lebens.



Fragen Teilnehmerin: Ich würde gerne Gedanken in dem Moment sehen können, in dem sie auftauchen. Aber wenn ich hinschaue und versuche, die Gedanken zu erwischen, dann habe ich keine Gedanken, dann tauchen keine auf. Wenn wir bei vollem Gewahrsein hinschauen und das Entstehen von Gedanken beobachten wollen, dann entstehen keine Gedanken. Die Kraft dieses Gewahrseins ist etwas zu stark, um es zum Auftauchen eines Gedankens kommen zu lassen. Um sehen zu lernen wie Gedanken auftauchen, braucht es ziemlich viel Übung. Die erste Übung besteht darin, Gedanken bewusst zu erzeugen und dabei gewahr zu sein. Z.B.: ‚meine Mutter’. Das ist natürlich ein Konzept, dem gehen auch schon Gedanken voraus, aber in dem Moment, wo dieser Begriff auftaucht, taucht in meinem Geist noch eine Menge mehr auf. Was und wie taucht da alles auf in dem Moment, wo dieser Anstoß gegeben wird? Wir können jede Art von Anstoß, irgendeinen Begriff, eine Idee wählen, die etwas in uns hervorruft. Das kann die Erinnerung an den Beginn eines Musikstückes sein, es kann irgendetwas sein. Wir geben einen Anstoß und schauen, was daraufhin alles passiert. Dieses bewusste Denken bei vollem Gewahrsein ist eine Übung dafür, das spontane Entstehen von Gedanken auch mitzubekommen. Um Gedanken in ihrem spontanen Entstehen wahrzunehmen, braucht es eine Haltung wie von jemandem, der gerne sehen möchte, wie Zwerge spielen. Wenn Zwerge spielen, darf man nicht hinschauen. Man muss wie aus dem Augenwinkel schauen. Wenn man zu stark präsent ist, dann sieht man nichts. Da gibt es nichts zu sehen. Aber wenn wir ganz entspannt da sind, fast wie abwesend aber doch nicht abwesend, dann kann man sie sehen, dann kommen sie zum Vorschein. Das gleiche Problem haben wir, wenn wir Gedanken sehen wollen während sie da sind. Wenn wir mit zu starkem Gewahrsein hinschauen, sind sie sofort weg. Es gibt nichts mehr zu sehen. Bleiben wir jedoch mit einem etwas leichteren Gewahrsein dabei, können sich Gedanken tummeln, ohne dass sich irgendetwas verwickelt, ohne dass irgendeine Anhaftung oder Ablehnung stattfindet. Sie sind, ohne dass im Geist eine Spannung erzeugt werden würde. Teilnehmerin: Was wird in der letzten Etappe des Satipathana-Sutta praktiziert? Nach dem Erkennen der Unbeständigkeit, des Wandels kommt das Nachlassen des Anhaftens. Wenn wir die Unbeständigkeit sehen, kommt das Aufhören des Anhaftens, das vollständige Sehen der Natur dessen, was ist. Dieses Aufhören allen Anhaftens führt in dieses völlig gelöste Sein, was die letzte Etappe ist. Teilnehmerin: Diese Haltung, die gerade den Gedanken, den geistigen Bewegungen gegenüber beschrieben wurde, ist ja auch die Haltung, die sich gegenüber anderen Menschen einstellen wird. Liebe
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und Mitgefühl werden dann auch geprägt sein von dieser Leichtigkeit, von dieser Gelöstheit, sich nicht zu identifizieren und wahrzunehmen, zu begleiten, da zu sein ohne dem Ganzen so eine Schwere zu geben. Dieser Beobachtung kann ich nur zustimmen. So erlebe ich es oft. Wenn ich diese Leichtigkeit in Beziehung zu Menschen verliere, dann kommt diese Schwere rein. Dann kann ich es vielleicht noch Liebe und Mitgefühl nennen, aber im Grunde genommen ist es schon ein gewaltiges Anhaften, das dabei stattfindet. Es sieht vielleicht nach Mitgefühl aus, aber hat nichts mehr von dieser Leichtigkeit eines weisen Mitgefühls, einer Liebe, die von Gewahrsein durchdrungen ist. Teilnehmer: Zu Karma: Wenn wir diese leichte Haltung, diese Art von Distanz haben, sehen wir unsere Gedanken, unser Karma sich manifestieren. Und wir können es nicht vermeiden, was immer wir getan haben, wird jetzt oder in der Zukunft Folgen haben. Aber was wir verändern können, ist unsere Haltung dem gegenüber. Das ist klar. Aber es gibt auch die Dorje-Sempa-Praxis, die eine Karma-Reinigungs-Übung ist. Was ich davon verstanden habe, ist, dass wir das vergangene Karma reinigen, die Wurzeln unseres Karma, damit sie jetzt und in der Zukunft nicht zur Wirkung kommen. Da hätte ich gerne die Verbindung zwischen beidem erklärt bekommen. Um karmische Kräfte, die in uns wirken, aufzulösen, braucht es in derselben Dimension unseres Seins entsprechende entgegen gesetzte Kräfte, die diese anderen Kräfte modifizieren oder annullieren können. Das ist wie bei Wellen. Sie können von anderen Wellen überlagert, aber auch ausgelöscht werden, wenn diese Wellen genau entgegengesetzt sind. So ähnlich verhält es sich auch in unserem Geist. Die karmischen Kräfte, die ständig in uns wirken, können durch gerade neu erzeugte Kräfte in unserem Geist modifiziert und ausgelöscht werden. Ein klares Beispiel dazu: Wir haben vielleicht als Jäger in der Vergangenheit enorm viele Tiere getötet, mit einem großen Mangel an Respekt für ihr Leben. Wir gehen durch einen völligen Wand lungsprozess hindurch und entwickeln jetzt einen tiefen Respekt für alles Leben, für alle Tiere und beginnen, mit einem mindestens gleich großen Einsatz wie wir früher getötet haben, Tiere zu retten, uns um ihr Überleben zu kümmern, sie gesund zu pflegen, sie zu schützen usw. Diese Kraft des Res pekts wirkt auf derselben Ebene, auf der früher der mangelnde Respekt gewirkt hat. Und die Handlungen des Schützens von Leben geschehen auf derselben Ebene, auf der früher das Töten gewirkt hat. Dadurch kommt es zu einer Auflösung dieser inneren Kräfte. Man kann das in seinem eigenen Geistesstrom auch ganz deutlich spüren. Es gibt dann keinen Impuls mehr aufgrund von mangelndem Respekt zu töten. Das ist nachhaltig aufgelöst in unserem eigenen Geist. Das bedeutet aber nicht, dass wir auch die äußeren Auswirkungen, die wir ebenfalls in Gang gesetzt haben, gereinigt haben. Es kann sein, dass wir jemandem begegnen, der uns heute immer noch übel ist, weil wir früher selber Jäger waren und respektlos getötet haben. Wir bekommen die gleiche Abneigung ab, die dem Handeln von damals gebührt, obwohl wir uns gewandelt haben. – Und die Tiere haben wir auch nicht wieder zum Leben gebracht. Wir haben es mit bestimmten Auswirkungen zu tun, die wir nicht auflösen können, und mit anderen Auswirkungen, die in unserem eigenen Geist wirken, die wir tatsächlich vollständig auflösen können. Deswegen dieser scheinbare Widerspruch in den Erklärungen. Wir sagen einerseits, dass Karma unfehlbar ist, es uns auf jeden Fall erwischen wird. Das stimmt, solange wir nicht darauf einwirken und das stimmt insbesondere für die äußeren Kräfte, die wie ein Bumerang auf uns zurückkommen, und die wir auch nicht beeinflussen können. Es stimmt aber auch, dass wir uns vollständig innerlich reinigen können, dass wir alles Karma in uns auflösen können. Wir können im Geist völlig frei werden vom Einfluss dieser karmischen Tendenzen. Buddha Shakyamuni ist selbst ein Beispiel für diese Art des Auflösens und Nicht-Vermeiden-Könnens von Karma. Sein Vetter Devadatta hat drei oder vier Mal einen Mordanschlag auf den Buddha verübt. Der Buddha ist nicht getötet worden, aber er hat es selber beschrieben als einen karmischen Bumerang, der aufgrund von früheren Leben, in denen er mit Devadatta schon zusammen war, auf ihn zurückkam. Er konnte sich diesem Karma nicht entziehen, sein Geist war aber völlig frei von irgendeiner emotionalen Reaktion darauf – irgendein Groll, eine Abneigung. Das war alles völlig aufgelöst, aber es musste doch zu diesen Situationen kommen. Insgesamt spricht man von sieben Situationen im Leben des Buddha nach seinem Erwachen, die noch Auswirkungen eines nicht aufgelösten äußeren Karmas gewesen sind.
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Austausch zum Problem der emotionalen Verhärtung auf dem spirituellen Weg Ich habe mir überlegt, wie wir diesen Austausch innerhalb dieses Meditations-Retreats machen können. Ich möchte ihn auf die Ebene führen, wo es um unsere eigene Betroffenheit geht und darum, wie wir uns selber gut tun können und tatsächlich Mitgefühl, Empathie und dergleichen entwickeln können. Ich schlage also vor, dass wir in drei Schritten vorgehen: Eine kurze Phase persönlicher Kontemplation, dann Austausch zu zweit oder zu dritt, und dann das Einbringen von dem, was uns als besonders wesentlich erscheint, in die große Gruppe. Worum geht es: Wir als Praktizierende auf unserem Weg des Erwachens, des Erwachsenwerdens, merken, dass wir uns oft verhärten, dass wir nicht mehr so leicht Zugang finden zu Mitgefühl und Empathie, und dass wir diese nicht im gleichen Maße entwickeln, wie wir uns das gewünscht hätten. Damit ist die Fähigkeit mitzuschwingen gemeint, aufeinander einzugehen, wie auch die Fähigkeit, sich gut um sich selber zu kümmern. Das Problem, mit dem wir es zu tun haben, spiegelt sich auf der institutionellen Ebene wieder. Darüber hatten wir ja auch gesprochen. Aufgrund meiner Kontakte mit Lehrern und Leitern anderer buddhistischer Sanghas weiß ich, dass dieses Problem überall zu finden ist. Da gibt es überhaupt keine Ausnahme – das Problem scheint so alt zu sein wie es Institutionen gibt, Tausende von Jahren. Es tritt immer dort auf, wo sich größere Gruppen zusammenfinden. Heute möchte ich, dass wir uns nicht dem zuwenden, was in unserer Gemeinschaft nicht stimmt und bei anderen nicht stimmt, sondern dass wir uns dem zuwenden, was wir tatsächlich tun können und wollen, um unseren eigenen kleinen Beitrag zu leisten: uns selber zufrieden stellend zu entwickeln und für unsere Gemeinschaften, dass diese sich auch harmonischer entwickeln können. Zuerst also eine kleine Reflexion vor dem Austausch. Ihr könnt euch ein Blatt Papier nehmen, das muss aber nicht sein.



Reflexion Wo habe ich das Gefühl, dass ich härter geworden bin? Wo sind Bereiche in meinem Leben, wo ich Verhärtung spüre, die sich im Laufe der letzten Jahre gebildet oder verfestigt haben? Das ist die erste große Frage. Blickt da wirklich genau zurück – Wo ist es denn bei mir angesiedelt? Wem kann ich nicht verzeihen? Wo sind die Türen schon ziemlich zu und ist es schwer, sie wieder aufzumachen? Wo reagiere ich mit meinem Bedürfnis nach Schutz auf der Basis von Angst mit Ärger oder mit Ab lehnung und den verschiedenen emotionalen Kombinationen? – Lasst uns in die verschiedenen Bereiche unseres Lebens schauen – Paarbeziehung, Familie, Arbeit, Vereine, in denen wir mitwirken und andere Bereiche in der Welt, die uns umgibt, die Welt von heute. Schauen wir bei uns, wo wir das Gefühl haben, etwas verhärtet zu sein. – Lasst uns auch hinschauen, welche Enttäuschungen, Leiden, frustrierten Hoffnungen, Erfahrungen zu dieser Verhärtung geführt haben. – Lasst uns auch schauen, welche Bedürfnisse, welche Wünsche sich dahinter verstecken. – Und dann natürlich der nächste Schritt: Was kann ich heute tun, während dieser Unterweisung, um in diesen Bereichen wieder ins Fließen zu kommen und mit diesen Bedürfnissen vielleicht sogar eine gewisse Form von Erfüllung zu finden? – Wenn ihr euch bereit fühlt, sucht euch eine Person aus, mit der ihr euch über diese Fragen austauscht. Es können auch Dreiergespräche sein. Wir können jetzt nicht in die volle Tiefe gehen, aber es ist schon einmal ein Anfang. – Ungefähr 20 Minuten. Teilnehmer: Obwohl die Zeit für Reflexion und Austausch sehr kurz ist, genügt es doch vollständig, um unser System da irgendwie in diese Überlegungen einzuklinken und wir haben dann alle die Zeit, danach – nicht nur im Kurs sondern in unserem Leben – in diese Richtung weiterzugehen. Das ist eben eine Reflexion, die uns hilft, da Energien zu holen.
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Teilnehmerin: Gestern kam mir nach deiner Antwort auf meine Frage ein Bild bezüglich dessen, wie wir mit unserem Ideal umgehen oder wie ich das mit meinen Idealen sehe. Ich möchte einen Weg gehen und habe meine Ideale und komme mir vor, als würde ich mich auf ein hohes Ross setzen. Ein hohes Ross trägt mich ganz weit, ganz schnell. Das ist toll, und ich sitz da und ich reite. Ich gehe meinen Weg. Da ist dann nur so eine Sache: Ab und zu muss man seinem hohen Ross Einhalt gebieten und sagen: „Ich brauche wieder einmal Bodenhaftung, Kontakt zu was ganz anderem!“ Heute Morgen kam mir kurz der Gedanke: „Das könnte Demut sein.“ Und was das Mitgefühl und die Liebe angeht: Man kann auch auf seinem Ross sitzen und den Idealen hinterher rennen und da ist links oder rechts ein Mensch oder irgendein Wesen. Ich denke an meinen Weg, das stört mich ja nur, da muss ich ja absteigen und in dem Moment meinen Weg unterbrechen. Aber das tu ich dann nicht, ich setze mich auf den Boden, auf die Ebene des anderen und rede mit dem Menschen oder pflege irgendeine Art der Kommunikation. Teilnehmerin: Was wir besprochen haben, ging in eine ähnliche Richtung. Wir sind alle mit unserer Ich-Anhaftung unterwegs. Das hört auch nicht auf, wenn wir in eine Sangha gehen. Es gibt da neue Möglichkeiten, dieses Ich zu bestätigen, es sucht direkt danach wie so ein Magnet und das kann dann dazu führen, dass wir nicht genügend ins Lauschen kommen. Wir haben da beide entwickelt, was schön wäre: Einfach mehr bei sich bleiben und mit sich arbeiten. Das geht nicht anders mit dem Gewahrsein, man kann nicht mit einem anderen arbeiten, man kann nur bei sich selbst anfangen mit dem Gewahrsein, immer wieder im Verständnis dessen, wie fehlbar wir doch sind als Menschen, zu erkennen, wie vieles wir nicht richtig machen, wie wir oft auch nicht wissen, was richtig ist. Also immer wieder bei sich anfangen, die Umwelt als Spiegel sehen, diese hervorragende Möglichkeit der Praxis und dann diesen Schatz nutzen, dass wir da eine Gemeinschaft haben, die mit einem ähnlichen Ziel unterwegs ist und wo Menschen sicherlich ähnliche Erfahrungen machen, über die man sich dann behutsam austauschen kann. Nicht in dem Sinn, dass man dem anderen sagt, wie er es besser machen kann, sondern immer über sich redet, bei sich anfängt. Das Wertvolle an einer Gemeinschaft ist natürlich, dass man den Siddhas folgt, dass man Grundlagen hat, der Tugendregeln und der Zufluchtnahme. Darin spielt die Rede eine ganz zentrale Rolle und das ist das Schwierigste überhaupt, muss ich aus eigener Erfahrung sagen – die rechte Rede. Und mein Gesprächspartner hat gesagt: „Wie wahr ist das, was ich jetzt erlebe und was ich dem anderen sagen möchte? Wie hilfreich und nützlich ist es, wenn ich etwas sage? Und was ist der richtige Zeitpunkt, Dinge mitzuteilen?“ Dazu möchte ich noch aus der Erfahrung unserer Sangha ergänzen, dass wir in unser Kursangebot immer mehr auch Kurse über gewaltfreie Kommunikation nehmen. – Viele nicken und kennen das. – Das ist ein sehr guter Weg, dieses Gewahrsein in Mitteilungen zu üben. Der erste Schritt ist nämlich immer: „Was war denn?“ – die Situation zu beschreiben, ohne dass ich jetzt meine Emotionen, meine Wertungen mit hinein nehme, das zu kommunizieren. Dann ist auch wichtig zu schauen, welche meiner Bedürfnisse wurden nicht befriedigt? Jeder Mensch hat Bedürfnisse und wir sind einfach ‚Egos’, die auf den Bedürfnissen anderer manchmal auch unabsichtlich herumtappen. Das Dritte ist, eine Bitte zu formulieren. Das ist vielleicht das Schwierigste, den Mut zu haben, an den anderen eine Bitte zu formulieren. Das kann eine Lösung in so einer Verhärtung sein. Aus diesem ganzen Prozess heraus eine Bitte zu formulieren in dieser Offenheit, dass die erfüllt werden kann oder auch nicht erfüllt werden kann – einfach als Angebot. Das ist eine Lösung, um unter Umständen aus dieser Verhärtung heraus zu kommen. Teilnehmer: Ich habe lange Zeit in einer anderen Gemeinschaft praktiziert und ich bin bewegt und es ist sehr berührend, hier mit euch gemeinsam zu praktizieren. Und speziell berührt mich, hier an diesem Prozess teilzuhaben. Ich fühle genauso, dass wir davon sprechen sollten, was wir fühlen und was wir von einer Situation analysieren. Andererseits denke ich, wenn unsere Praxis tief geht, werden wir Emotionen begegnen, die ungekünstelt sind, wo wir manchmal das Kind in uns spüren. Da sind Schuld und Ärger, Schock, die ich genauso spüren möchte, auch wenn da eine Mischung von Geschichte und Analyse und Emotionen im Gedächtnis ist. Wenn wir das kommunizieren können, auch wenn es noch nicht gut verdaut ist, dann praktizieren wir sehr gut, denke ich. Es ist für mich wichtig, die Geschichten der Leute zu hören, bereit sein, zuzuhören. Teilnehmerin: Ich habe mich gefragt, wie es dazu kommt, dass man sich so von seinen Idealen des Mitgefühls vereinnahmen lässt und trotzdem innerlich härter wird. Ich habe bemerkt, dass doch zunächst einmal der Wunsch besteht, anderen nützlich zu sein. Warum möchte ich nützlich sein? Weil
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ich für andere wichtig sein möchte. Warum möchte ich für andere wichtig sein? Weil ich das Gefühl habe, im Vergleich zu anderen nicht genug zu sein. Und weil ich nicht genug bin, möchte ich immer, dass andere mich würdigen. Was ist eigentlich dahinter, dass ich mich nicht genug fühle? Ich habe da hingeschaut und diese tiefe Unsicherheit gespürt, die dann entsteht, wenn ich mich nicht wirklich um meine eigenen Bedürfnisse kümmere. Wenn ich aber zu mir selber finde und in mir ruhe, hört dieses Vergleichen mit anderen auf. Aus dieser Erfahrung spüre ich, das wären die Qualitäten des Geistes, wie er eigentlich ist. Und daraus strömt es dann. Diese Härte kommt also aus der Unsicherheit in der tiefsten Ebene, nicht gut genug zu sein. Und wenn dann vom anderen etwas Schwieriges kommt, dann verschließt sich das alles. Teilnehmer: Ich habe in meinem Leben einen langen Weg hinter mir, und ich konnte zunächst mit dem Begriff ‚Verhärtung’ gar nichts anfangen. Das ist nicht mein Fall, ich hatte das Gefühl, dass die Praxis mir sehr geholfen hat, weicher zu werden, angeleitete Meditationen wie gestern oder TonglenMeditation. Ich bin als Korse geboren, war Kommunist, Macho und Dealer und alles, was man sich so vorstellen kann. Ich habe einen langen Weg des Weicher-Werdens hinter mir. Ich arbeite in einem Atomkraftwerk und habe das Erlebnis machen können, dass durch die Begegnung mit dem Dharma in mir vieles weicher geworden ist. Jetzt bin ich hier in diesem Kurs, an dem Ort, den ich eigentlich am meisten liebe, und da ist auch meine Frau, mit der ich die intensivste Dharma-Beziehung habe. Und wir beide finden uns gerade in einem völligen Engpass, nicht kommunizieren zu können. Ich spüre, dass ich selber aus einer pazifistischen Haltung heraus in den Austausch gehe, und dass das gar nicht so empfunden wird. Die Reaktion darauf, wie es empfunden wird, berührt in mir wieder unaufgelöste Schichten meines emotionalen Seins, die in Verbindung stehen mit all dem, was ich früher war. Da kommen Reaktionen und ich habe im Moment überhaupt keine Lösungen. Ich habe auch nicht das Gefühl, dass man sich selber so gut tun könnte, wie das Dorje Drölma gestern sagte, dass es eine Lösung wäre, sich selber Gutes zu tun. Wie würde das denn aussehen, wenn man sich einfach Gutes tut und sich nicht mehr um die Aufgaben im Kloster kümmert oder was auch immer, wenn das die Konsequenz wäre? Teilnehmerin: Ich habe verstanden, was Dorje Drölma gemeint hat, und habe es in meinem Leben auch so angewendet. Ich war natürlich auch davon motiviert, liebevoll und mitfühlend zu sein, habe aber gemerkt, dass ich anderen gegenüber immer aggressiver geworden bin – auch denen gegenüber, mit denen ich zusammengearbeitet habe. Ich hab dann den Schritt gemacht, mich aus dieser Aktivität herauszuziehen, bei mir anzukommen und habe verstanden, dass es darum geht, mich selber zu lieben. Ich kann nicht erwarten, dass andere mich lieben, solange ich mich selber nicht liebe. Ich habe dann einen sehr intensiven Prozess mit mir selber erlebt, wo ich mich um mich selbst mehr gekümmert habe. Raus aus den alten Situationen, wo ich mich immer um anderes gekümmert habe, habe ich mich um mich gekümmert. Ich weiß jetzt, dass ich gelernt habe, mich selbst zu lieben und ich entdecke jetzt die Fähigkeit, andere zu lieben, selbst dort, wo mir etwas nicht lieb ist. Und diese Fähigkeit nutze ich jetzt. Mitgefühl habe ich keines, aber wenigstens habe ich jetzt die Fähigkeit entdeckt, andere zu lieben. Das ist schon einmal ein riesiger Schritt. Selber authentisch zu sein, scheint nach dem, was ich höre, eine wesentliche Voraussetzung zu sein, um dann auch authentisch mitfühlend, liebend, liebevoll auf andere zugehen zu können. ***



Meditation – Begriffliches und nichtbegriffliches Denken bemerken Der Körper aufrecht und geschmeidig zugleich. – Der Blick sammelt sich entspannt vor uns und verweilt, ohne zu fixieren. – Der Atem wird spürbar und wir folgen dem Ein- und Ausatem mit ganzer Aufmerksamkeit. – Wir entwickeln Freude daran, dem Atem ganz präzise zu folgen in jedem Moment des Einatems, in jedem Moment des Ausatems. Ganz genau zu spüren, wie sich das Einatmen anfühlt und wie das Ausatmen. So, als würden wir es zum ersten Mal erleben. – Wir lassen alle andern Gedanken fallen, lassen sie beiseite und widmen diese Zeit ausschließlich dem Meditieren. – Einatmend spüren wir den ganzen Körper und ausatmend spüren wir den ganzen Körper. – Wir spüren den Körper und entspannen den Körper. – Einatem und Ausatem bei voller Aufmerksamkeit. –



5



Lama Tilmann



Shine-Lhaktong, Croizet 2012



Lasst uns die Freude spüren, wach, aufmerksam und entspannt zu sein. – Wir öffnen uns für alle Sinnesempfindungen. Was auch immer wahrnehmbar ist, alles ist willkommen. – Offene Augen, offene Ohren, offener Geist. Ein Gewahrsein, das nicht festhält und nicht bewertet. – Wir sind der geistigen Bewegungen gewahr und auch des Geistes gewahr. – Um unsere Achtsamkeit zu schärfen, können wir uns fragen: „Na? Habe ich da gerade was gedacht? Was war das nun?“ So bemerken wir zumindest die Gedanken, nachdem sie da waren. – Wir ent wickeln Freude daran, die Gedanken zu bemerken, die Gedanken zu ‚fangen’. – Habe ich Gedanken? Sind da Gedanken? – Begriffliches Denken und nichtbegriffliches Denken in Bildern, Ideen, die keine weitere Ausformu lierung bekommen. – Und vielleicht manchmal Pausen zwischen den Gedanken. – Sind diese Pausen vollkommen ruhig, oder gibt es da auch Bewegung? – Und dann lassen wir unser Erforschen los und kommen einfach zum Atem zurück. – ***



Erfahrungen der Teilnehmer Wie ging es euch mit dem Untersuchen von gedanklicher Bewegung und den Pausen dazwischen? Gibt es dazu Fragen oder Bemerkungen? Teilnehmerin: Ich erlebe immer wieder eine Schwere. Wenn da Gedanken sind, werde ich aufmerksam, die Gedanken beruhigen sich und dann kommt so eine Schwere. Ich habe das Gefühl, einnicken zu wollen und es ist nicht nur eine normale Müdigkeit. Ich habe nach den Meditations-Sitzungen nicht das Bedürfnis zu schlafen. Was ist denn das? Dieses Phänomen ist normalerweise ein Zeichen, dass wir den Geist immer noch einengen, dass er zwar beruhigt wird, aber wir ihm nicht erlauben, seine ganze Frische zu zeigen, dass wir ihn in dieser Ruhe halten wollen. Das wirkt schwer und erdrückend und macht einen stumpfen Geist. Teilnehmerin: Als du gesagt hast, wir sollten die Gedanken fangen, waren plötzlich keine Gedanken mehr da. Das ist eine interessante Beobachtung. Das ist so wie mit der Katze vor dem Mauseloch. Wenn die Katze vor dem Mauseloch sitzt und die Mäuse das bemerken, gibt es keine Mäuse mehr. Dann zeigt sich keine Maus. Mit dieser Anleitung wollte ich eine Hilfestellung geben für jene Praktizierende, die Mühe haben, die Gedanken zu sehen, wenn sie auftauchen, die aber durchaus in der Lage sind, sich zu erinnern, dass da Gedanken waren, wenn sie sich fragen: „War da gerade was?“ Dann merken sie: „Ja klar! Ich hab gerade über dies und jenes nachgedacht, ich hab gerade dies und jenes bemerkt.“ Und das ist schon einmal sehr, sehr gut, im Nachhinein wenigstens zu wissen, dass da gerade was war. Denn es handelt sich dabei eigentlich nur um den Abstand von Sekundenbruchteilen im Nachhinein, wo wir bemerken, dass da gerade was war. Das bringt uns näher heran an das Geschehen selbst. Und wir sollten uns wirklich beglückwünschen, dass wir diese Gedanken auch im Nachhinein noch wahrgenommen haben, denn dann sind sie auch ins Bewusstsein aufgestiegen, auch wenn es nur im Nachhinein ist. Es ist ganz wichtig, dass unsere gedankliche Aktivität bewusst wird. Teilnehmerin: Ich habe in diesem Kurs einen Prozess durchgemacht. Zu Anfang des Kurses, als es darum ging, den Geist anzuschauen, kam mir das wie ein Nebel vor. Es war völlig unklar. Dann habe ich mich entspannt und der Dynamik des Geistes die Tore geöffnet. Und jetzt sehe ich, dass da eine Menge von Fischen und Fischchen unterwegs sind. Ich komme mir vor wie ein Angler, der einen nach dem anderen rausfischt und anschaut, versucht, sie zu analysieren. Ich sehe überhaupt keine Pausen zwischen den Fischen, es scheint überall nur so zu wimmeln vor Gedanken. Das ist schon weiter in der Praxis von Shine. Es handelt sich immer noch um denselben Nebel wie zu Anfang des Kurses. Nur kannst du jetzt die kleinen Minitröpfchen sehen, die vorher nicht sichtbar waren. Es war wie ein grauer Nebel, und jetzt siehst du aus wie vielen Millionen von Tröpfchen der Nebel aufgebaut ist. Du bist völlig überwältigt von der Vielzahl dieser Tröpfchen, aber du bist schon in der Lage, sie zu sehen. Jetzt geht es darum, „Ja“ zu sagen zur Dynamik des Geistes und diese Aktivität zu bemerken, allerdings ohne so sehr zu analysieren. Nur einfach bemerken, das reicht aus.
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Teilnehmerin: Meine Bemerkung ist so ähnlich, dass da ganz viele Gedanken waren. Ich war mir schon gewahr, dass ich denke, dass ich den Gedanken folge, ich konnte sie auch anhalten. Da war dann eine Pause, aber dann ist der nächste Gedanke schon wieder gekommen. Dann war ich mir wieder gewahr, dass ich denke, aber ich war mir nicht gewahr, wo jetzt die Pause aufgehört hat oder der nächste Gedanke angefangen hat. Auch das ist eine weitere Entwicklung in der Shamata-Praxis, die Fähigkeit, Gedanken zu sehen, auch innezuhalten, also nicht mehr im Denken weiter zu gehen. Und dann erwischt es uns, es ist wieder Denken da und wir haben nicht mitbekommen, wann es angefangen hat, weil es kein bewusster Moment des Anfangens war. Es war etwas Unbewusstes, was den Gedankenfluss wieder in Gang gebracht hat. Dazu gibt es die Übung, aus der Pause heraus bewusst Gedanken zu erzeugen, damit wir uns daran gewöhnen: Wie ist es eigentlich, wenn ein Gedanke entsteht? Der Trick dabei ist: „Okay, ich denke jetzt. Ich werde einen Gedanken erzeugen.“ Ich denke dann z.B. „Blauer Himmel.“ Das Wesentliche ist, dass, bevor der Gedanke ‚Blauer Himmel’ auftaucht, ich ja schon einiges gedacht habe. Das heißt, dass ich auch den Prozess bemerke, der dem Erzeugen des einen Gedankens, auf den ich mich konzentriere, eigentlich vorausgeht. Das auch mitzukriegen: Wann entsteht denn der Impuls, in der Pause einen Gedanken erzeugen zu wollen? Denn das alles ist schon nichtbegriffliches, vorstrukturierendes Denken, das dann zum strukturierten Gedanken führt. Es geht darum, auch darauf Aufmerksamkeit zu haben. Das sind diese feinen Bewegungen, derer wir uns bewusst werden müssen, weil es sich nicht mehr um grobe Gedanken handelt. Das ist die Übung, bewusst zu denken, bewusst einen Gedanken zu erzeugen, verbunden mit der Übung, alles zu bemerken, was den bewussten Gedanken vorausgeht.



Übung – Bewusst einen Gedanken erzeugen Ich bitte euch jetzt: Erzeugt doch einmal einen Gedanken! Macht das doch einmal! – Habt ihr einen? Habt ihr bemerkt, was diesem Gedanken vorausging? Dass da eine kleine Suche war, eine Bereit schaft, ein …? Darum geht es. Teilnehmerin: Das ist jetzt anders als die Übung, wo du ein Wort vorgegeben hast und wir haben die Antwort zuerst mit den Bildern gedacht. Das ist jetzt genau anders rum – zuerst haben wir diese Bilder, wir konnten Bilder sehen, und das Resultat ist dann das Wort. Weil wir es selber sind, die ein Wort oder einen Gedanken erzeugen, ist der Prozess anders. Es ist ein komplexerer vorbereitender Prozess, der dazu führt. Der Prozess ist länger, als wenn ich ein Wort in euer Bewusstsein hinein gebe, das dann eine Reaktion auslöst. Ich sage z.B.: „Schiff.“ Das ist ein Wort, das außerhalb des Kontexts ist. Wir brauchen einen Moment, um zu entziffern, was das für ein Wort ist. Ist es das oder ist es ein anderes? Dann sagen wir, „Okay, der spricht von einem Schiff. Von was für einem Schiff spricht er eigentlich?“ Und diese vielen geistigen Bewegungen, die dem Verständnis des Wortes ‚Schiff’ vorausgehen, bemerken wir norma lerweise gar nicht. Wir verstehen oder wir verstehen nicht, aber dem geht immer eine Menge voraus. Und das läuft jetzt z.B. gleichzeitig mit. Während wir einen gesprochenem Satz oder Sätze hören, läuft gleichzeitig ein enormer mentaler Prozess des ständigen Entzifferns von Silben mit, um daraus etwas klar Verstandenes zu machen. Das sind die vielen kleinen Prozesse, die uns sonst eigentlich entgehen. Das nennen wir diese winzigen Fischchen, die millionenfach in unserem Geist aktiv sind. Während wir sitzen und den Geist beruhigen, geht dieser Prozess des Dekodierens weiter. Wir ent ziffern unsere Umwelt, die ganze Zeit. Wir entschlüsseln visuelle Eindrücke, wir entschlüsseln körperliche Eindrücke, wir entschlüsseln die ganze Zeit Klänge, Gerüche, Geschmäcker und natürlich Bilder, auftauchende geistige Bewegungen, die nicht auf den äußeren Eindrücken beruhen, oder nur ganz lose damit zusammenhängen. Dieser Prozess, sich in unserer Welt zu orientieren, läuft ständig ab mit einer unglaublichen Präzision, mit einer großen Aktivität, die aber ganz fein ist und uns gar nicht zu stören braucht. Das ist ein ganz normaler Prozess. Das war übrigens der Grund für meine Frage an euch: „Ist in diesen Pausen wirklich Ruhe oder nicht?“ Ich wollte, dass ihr vielleicht ein bisschen davon erhascht, eine Ahnung entwickelt von dem, was da untergründig alles noch in den Pausen stattfindet, in den vermeintlichen Pausen.
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Teilnehmerin: Je mehr ich mitbekomme, was da abläuft in dieser Dynamik des Geistes, muss ich zugeben, dass ich zeitweise total davon genervt bin. Es geht mir so auf den Wecker, dass ich mich immer wieder dabei ertappe, dass – wenn ich meine Praxis mache – ich bei der Mantrarezitation immer lauter werde und etwas übertönen möchte. Das ständige Geplapper, das ständige Beurteilen hört nicht auf. Mir fällt es schwer, da nicht reinzurutschen. Jetzt sprichst du von Geplapper und Beurteilen. Das sind dann schon diskursive Gedanken, das ist jetzt nicht mehr diese Hintergrundaktivität. Das ist dann schon die Vordergrundaktivität, die dich stört? Es ist beides. Beides nervt mich. Durch das Beurteilen wird es so eng im Geist. Das ist erschöpfend, anstrengend, nicht? Erkennt ihr euch darin selber? Frieden finden mit diesem Plappergeist! Der plappert nicht nur, er macht auch viel Sinnvolles, aber er ist ständig aktiv. Den Frieden anderswo zu suchen würde dazu führen, dass wir irgendwelche Tricks anwenden, um geistige Aktivität zu unterbinden, was schwere psychische Folgen haben könnte. Im besten Fall landet man in einem der Samadhis in den Götterbereichen, im schlimmsten Fall in der Psychiatrie. Das sind keine guten Folgen, es führt nicht zum Erwachen. Den wirklichen Frieden finden wir nur, wenn wir die Ruhe im Sturm erfahren können. Darum geht es. Tiefe Ruhe durch völlige Akzeptanz all dieser Bewegungen, ohne auf sie eingehen zu müssen. Was uns so wahnsinnig erschöpft, ist unsere Neigung, auf alles eingehen zu wollen, und uns von allem betroffen zu fühlen, uns zu identifizieren und wieder desidentifizieren zu müssen. Das sind anstrengende Prozesse. Wenn wir lernen, uns nicht in diese geistige Aktivität so zu involvieren, merken wir, dass sie sich ohne unser Zutun bestens vollzieht. Die räumliche, zeitliche Orientierung, die Orientierung mit den Sinneserfahrungen läuft bestens ab, ohne dass wir uns darum zu kümmern brauchen. Das heißt, wir brauchen uns gar nicht um die Mechanismen des Überlebens zu kümmern. Wir können wirklich eine Auszeit nehmen und uns entspannen. Diese feine Untergrundaktivität braucht uns in keiner Weise aufzuwühlen und zu beschäftigen. Wir müssen uns allerdings sehr wohl um diese zusätzliche komplizierende Aktivität kümmern, die durch die Identifikation ausgelöst wird, durch die Ichbezogenheit, dieses ständige Berichten an ‚central headquater’. Von dort kommen die Bewertungen zurück, dann müssen wir hier angreifen und dort loslassen, da finden Reporteraktivität, Richteraktivität usw. statt. Dabei müssen wir entspannen, da haben wir wirkliche Arbeit, aber diese Untergrundaktivität ist in unserem Sein schon so fein vernetzt, dass sie in großer Harmonie abläuft. Die Grundaufgabe ist also, durch zunehmende Entspannung Vertrauen in das natürliche Funktionieren des Geistes entstehen zu lassen, Freiräume zu schaffen, bevor wir Impulse in diesen Geist geben und uns eine innere Ausrichtung geben, wie wir handeln wollen. Es ist überhaupt nicht die ganze Aufgabe des spirituellen Weges, einfach nur entspannt zu werden, und den Geist seine Sachen selbst machen zu lassen. Dann kommt die Aufgabe, aus der Freiheit heraus Impulse in den Geist hinein zu geben, und gezielt auch Handlungen auszuführen usw. – in Freiheit. Teilnehmerin: Ich habe bei mir bemerkt, dass es mir manchmal zwar gelingt, die Gedanken anzuhalten, sie hinterher anzuschauen, und in den Pausen fängt mein Geist an, auf dem Teppich vor mir irgendwelche Bilder zusammen zu setzen. Ich male ja auch, male Gesichter. Da sehe ich dann Gesichter. Manchmal ist es auch fast zwanghaft, also ich könnte damit auch einmal aufhören und in diesen Pausen was anderes tun. Dann habe ich versucht, auf das weiße Papier zu schauen, da war es dann besser. Und die Linien auf dem Papier? Da beruhigt sich der Geist? Ja, ein bisschen. Wenn du das mit dem weißen Papier länger machen würdest? Ich hab es noch mit einem Sonnenfleck gemacht, das wird dann aber viel zu hell und es fängt an zu flimmern, und dann habe ich woanders hingeschaut und sehe den Sonnenfleck lila. Es gibt eine Zen-Tradition, wo man vor weißen Wänden meditiert. Man kann sich gar nicht vorstellen, was die Praktizierenden dabei für Filme sehen. Auf diesen weißen Wänden bilden sich Welten ab. Worum handelt es sich da wohl? Die erste Verdachtsdiagnose wäre: Der Geist langweilt sich. Und du
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hast dir bereits selber die Diagnose gestellt: „Vermutlich ist da was Zwanghaftes dabei.“ Was ist denn dieser Zwang? Der Zwang, die Pausen auszufüllen. Das ist tatsächlich ein Zwang, den wir bemerken können. Wir können unstrukturierten Raum, unstrukturierte Erfahrung kaum aushalten. Da müssen wir sofort Struktur hineinbringen. Das ist ein starker Zwang, der dazu führt, dass wir Verbindungen herstellen, wo gar keine Verbindungen sind, dass wir z.B. Gesichter sehen, wo keine Gesichter sind, uns sogar ganze Welten schaffen, wo diese Welten gar nicht zu finden sind, aber wir fühlen uns wohl. Wir sind beruhigt und wieder unserer eigenen Existenz versichert. Hinter dieser Schwierigkeit, Pausen zuzulassen, ist die Angst, nicht zu existieren. Wir brauchen immer wieder Struktur, wir brauchen Kontakt durch die Sinneserfahrungen, wir brauchen strukturiertes Denken, weil wir im nicht strukturierten Erleben das Gefühl haben zu verschwinden. Wir haben das Gefühl: „Wer bin ich denn dann? Wer bin ich denn, wenn es da nichts mehr zu greifen gibt?“ Indem wir Struktur schaffen, gibt es wieder was zu greifen – zumindest scheinbar. Teilnehmerin: Ich kenne diesen Prozess auch, ich mache es mit dem Denken und erzeuge innere Dialoge. Ich bin in der Stille dabei, durch Denken einen Dialog mit einer imaginären anderen Person zu erzeugen. Das füllt diese Räume aus. Es geht mir dann mehr noch um die Pausen, die wir in der Meditation beobachtet haben und um die Instruktion, die Gedanken, die gerade waren, im Nachhinein zu bemerken. Ich habe da immer was gefunden, hab daran gedacht und an das usw. Dann hab ich aber auch gedacht: ‚Jetzt bin ich gerade dabei zu denken, dass ich das gedacht habe…’ und dann: ‚Das sollte ich eigentlich gar nicht gedacht haben’, dann die Bewertung davon. Und da ist eine Schicht nach der anderen, es gibt immer noch einen kommentierenden Gedanken und einen beobach tenden Gedanken, eine Schicht nach der anderen, als ob es kein Ende hätte. Wie in den Bergen: Man geht auf den einen Berg und sieht schon den nächsten Berg. Dann denkt man, das wäre der letzte und geht auf den, dann gibt es noch einen… Es ist ohne Ende. Das führt uns bereits zur nächsten Übung: Während wir schauen, was wir gerade gedacht haben, bemerken wir, dass wir jetzt gerade denken. Dass wir in dem „Aha! Da war doch das!“ bereits dabei sind zu denken. Die Lösung, wie es vielleicht zu einem Erliegen dieser gedanklichen Aktivität kommen könnte, ist, sich daran zu freuen, das gegenwärtige Denken zu bemerken und in dieser Freude im Gewahrsein zu verweilen, ohne zusätzlichen Kommentar. Ohne zu meinen: „darf nicht sein“, „muss sein“ usw. Die Freude zu nutzen, um damit in eine tiefere Gelöstheit einzutreten. Die Untergrundaktivität der sinnlichen Orientierung wird damit natürlich nicht aufhören. Die geht weiter, stört aber auch überhaupt nicht. Es scheint so zu sein, als ob diese Pause, die wir wahrnehmen, tatsächlich von dieser Hintergrundaktivität gefüllt ist, die oft auch die nächste Aktivität vorbereitet. Es gibt andere Formen von Pausen, die wir in unserem Geist noch entdecken können, die sogar diese Aktivität unterbrechen. ***



Bevor wir jetzt meditieren, werde ich euch eine Passage des 9. Karmapa vorlesen, in der es wieder um das Erforschen des Geistes geht. Lektion 42 – Übung 35.



Gründliche Erforschung Wenn du bei der letzten Untersuchung nichts gefunden hast, erforsche den Geist noch einmal eingehend wie zuvor. – Wir haben ja einiges gefunden. Das hier ist für den Fall, dass wir nicht viel sagen konnten über den Geist. Findest du bei deiner Suche wiederum nichts, dann erforsche den Suchenden selbst. Welcher Unterschied besteht zwischen dem Geist, der zuvor natürlich entspannt war, und dem Geist, der jetzt die Untersuchung anstellt? Untersuche genau, wie der Geist kommt, verweilt und geht.
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Der Lehrer fragt den Schüler: „Erlaube freie Bewegung im Geist und erkenne dabei, wie die Gedanken einer nach dem anderen entstehen. Sind der stille Geist und der bewegte Geist ein und derselbe Geist oder nicht?“ Geist in Bewegung, denkender Geist und Geist, der ruhig ist, der nicht denkt, sind sie derselbe Geist? Das ist hier die Hauptfrage, um die es geht. Sind aktiver und ruhiger Geist ein- und derselbe Geist oder nicht? Der Geist, der untersucht, ist ja ein Geist in Bewegung. Ist der ruhige Geist, der betrachtet wird, derselbe Geist wie der Geist, der untersucht? Sind die Gedanken, die beobachtet werden, derselbe Geist wie der Geist, der beobachtet? Haben wir es mit drei Arten von Geist zu tun? Mit zwei Arten von Geist, mit einem Geist? Was können wir dazu sagen? Handelt es sich da um denselben Geist oder nicht? Wir werden jetzt also wieder versuchen, uns in relativer Ruhe einzufinden, und dann werde ich euch mit diesen Fragen ein bisschen stören, wenn ihr es mir erlaubt. Das werden ungefähr diese Fragen sein. Lasst uns in die tiefst mögliche Entspannung gehen. Diejenigen, bei denen keine Gefahr besteht, dass sie einschlafen, können sich auch hinlegen oder irgendwo anlehnen.



Meditation – Unterschiedliche Facetten des Geistes spüren Einatem – Ausatem. – Den ganzen Körper spüren, der atmet. – Wir können den Körper mit dem Ausatem entspannen, den Körper, den Geist, alles loslassen. Wir brauchen keine Kontrolle. – So ganz allmählich merken wir, wie Körper und Geist sich beruhigen. Wir schauen, ob unser Geist schon ruhig und klar genug geworden ist, um geistige Bewegungen wahrnehmen zu können. – Im Großen und Ganzen können wir von drei Aspekten unseres Geistes sprechen, dem beobachtenden, dem beobachteten ruhigen Geist und dem beobachteten aktiven Geist. Wer beobachtet? Was beobachtet? Wie fühlt sich das an, zu beobachten? – Wie fühlt es sich an, in den Geist zu schauen? – Wie fühlt es sich an zu denken, oder in Ruhe zu verweilen, in Ruhe bewusst zu sein? – Ruhiges Gewahrsein, denkendes Gewahrsein, erforschendes, beobachtendes Gewahrsein: Was haben sie gemeinsam, wodurch unterscheiden sie sich? Was haben sie gemeinsam, was unterscheidet sie? – Der Geist, der den einen Gedanken losgelassen hat und der Geist, der einen Gedanken denkt, festhält: Was haben sie gemeinsam, was unterscheidet sie? – Der Geist, der ein Geräusch hört, und der Geist, der keine Geräusche hört: Was haben sie gemeinsam, was unterscheidet sie? – Einatem – Ausatem. – ***



Erfahrungen der Teilnehmer Wie viele Geister habt ihr gefunden? Teilnehmerin: Gerade beim Ausatmen kam ich in einen Zustand, wo es keinen Unterschied gab zwischen dem kontrollierenden Geist, dem beobachteten und dem bewegten Geist. Aber dann kam etwas, das war ein Bild, eine Erinnerung aus meiner Kindheit, sehr stark. Es war in meiner Heimat. Meine Mutter und ich sind an die Ostsee gefahren, und ich habe mich da stundenlang in einem schwarzen Gummireifen treiben lassen. Da war dann gleich meine Faszination aus der Erinnerung. Ich habe den Himmel beobachtet, meine Mutter hat aufgepasst, dass ich da nicht abdrifte. – Durch diese Faszination kamen gleich sehr starke Gedanken, auch Verurteilung: „Jetzt hast du zu meditieren und nicht Bilder zu produzieren.“ Dann merkte ich die Verspannung, und zwar im Bauch und im Brustkorb. Und dann hab ich beschlossen, die Bilder zu lassen und weiter zu machen. War das dann ein anderer Geist? Das würde ich nicht sagen, aber es driftete dann irgendwie auseinander. Plötzlich war da so was Strenges. Das andere war alles so angenehm. Und es ging mir nicht gut, weil da diese Verspannung war. Das war ein anderer Geschmack im Geist.
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Teilnehmer: Ich habe mich einfach auf das Atmen konzentriert, und da ich völlig neu bin in der Praxis, möchte ich gerne wissen, welches Ziel dahinter ist. Kann man damit aus dem Leiden heraus finden? Der Sinn dieser Praxis ist, tatsächlich aus dem Leiden herauszufinden, und zwar aus dem Kampf zwischen verschiedenen Aspekten unseres Geistes. Es gibt immer einen Anteil in uns, der mit dem Test nicht zufrieden ist. Bestimmte Aktivitäten des Geistes werden von anderen Anteilen beurteilt, ein Anteil möchte vielleicht etwas Ruhe haben, andere möchten sich aber mehr bewegen, und diese verschiedenen Aspekte sind immer wieder in Spannung miteinander. Durch das gleichmütige, ausgeglichene Beobachten dieser verschiedenen Anteile merken wir, dass wir eigentlich gar nicht zu kämpfen brauchen, dass es überflüssig ist, diesen Kampf zu führen. Wir sehen, dass es möglich ist, mit diesen verschiedenen Aspekten unseres Geistes, die wir bemerken, völlig gelöst zu sein. Teilnehmer: Mir schien der beobachtete Geist an sich wie in einem Zustand lockerer Substanz, die sich aber verdichten und im Extremfall auch verknoten kann, und die dann vom Gewahrsein wieder weich massiert werden kann. Aber auch der beobachtende Geist – die sind beide aus dem gleichen Holz geschnitzt – kann sich in gleicher Weise verspannen, wenn zu viel Wollen im Beobachten da ist. Die Zusammenfassung ist, dass eigentlich dieselben Qualitäten zu beobachten sind. Teilnehmerin: Wenn ich mich mit einer wohlwollenden, akzeptierenden Grundhaltung in diese Erforschung des Geistes begebe, erlebe ich den Geist als sehr ruhig, fließend, als offen. Wenn ich es mit der Haltung des Erforschen-Wollens mache, dann ist dieses Zuviel an Wollen schon wie eine Kampfeshaltung. Es ist schon Entspannung mit dem Geist, aber alles was ich dann bemerke, hat dieses Merkmal des Angespanntseins und etwas Angstvolles in sich. Das sind beim ersten Hinschauen zwei deutlich verschiedene Geisteszustände. Warum sagst du ‚beim ersten Hinschauen’? Weil ich gehört habe, dass sie ja doch ein Geist zu sein scheinen. Das sagt mir aber mein Intellekt. Aber die Erfahrung zeigt mir, dass es sich wie um zwei getrennte Geisteszustände handelt. Kann sich der wollende, kämpferische, angstvolle Geist in einen friedvollen, akzeptierenden Geist wandeln? Kann sich der akzeptierende Geist in einen angespannten Geist verwandeln? Doch, das ist beides möglich. Ich habe auch aus der Erfahrung gemerkt, dass ich aus der Anspannung in einen offenen Zustand finden kann und dass auch der sich wieder weiter entwickeln kann in einen angespannten Zustand. Damit wäre eigentlich aus deiner Erfahrung auch klar, dass es sich nicht um zwei wirklich getrennte Geister handelt. Dass es – so wie vorhin gesagt wurde – Möglichkeiten des Seins im selben Geist sind. Es gibt die Möglichkeit, sich zu verknoten und zu entknoten, zu verspannen und zu entspannen, aber wenn wir diese Möglichkeiten betrachten, sind es doch ziemlich entgegen gesetzte Pole in unserer Erfahrung. Teilnehmerin: Ich hatte das Gefühl, dass der Geist wie ein Spiegel ist, in dem alles auftauchen kann. Wie ist es denn, wenn das Ich in den Spiegel schaut? Was ist denn dann zu sehen? Das kann ich nicht beschreiben, es kommt mir zu intellektuell vor. Ich denke, es wäre dann nicht das Ich zu sehen, das man normalerweise zu sehen glaubt. Da würde ein anderes Ich auftauchen. Schau da noch einmal hin, hab den Mut hinzuschauen, was denn da sichtbar wird, wenn das Ich in den Spiegel des Geistes schaut. – Ich habe das Gefühl, dass sich das vermutlich so anfühlen würde, wie wenn der Spiegel in einen Spiegel schaut. Genau das habe ich gespürt, aber das hat mir Angst gemacht. Deswegen habe ich es nicht benannt und nicht weiter verfolgen wollen. Ja. Was geschieht denn da, wenn ein Spiegel in einen Spiegel schaut? Merkt ihr, dass es wieder um dieses Bedürfnis nach Struktur geht, das plötzlich berührt wird? Das Bedürfnis nach etwas klar Sichtbarem, was Halt gibt und dann nicht zu finden ist?
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Wenn Klarheit in Klarheit schaut und alles sein kann und nichts wirklich ist, wer bin dann ich? Das verschlägt einem dann schon leicht den Atem. Diese Ahnung, wenn Geist sich selbst betrachtet. Bravo! Ihr habt sehr gut beobachtet. Ich bin ganz glücklich mit euren Antworten! Abschließend eine Bemerkung von Karmapa: Wenn der Schüler antwortet: „Beide sind ein und derselbe Geist“, dann bestätigt der Lehrer, dass es tatsächlich ein und derselbe Geist ist.



Meditation – Wohlwollen, Geist in Ruhe – Geist in Bewegung Wir nehmen sofort die Haltung ein: „Oh! Meditation! Ich werde mir ein Geschenk bereiten!“ Es ist ein Geschenk. „Ich werde so meditieren, dass ich diesen Geist erfreue.“ – Wir setzen uns in einer Haltung hin, die den Körper erfreut. – Wir lassen unseren Blick vor uns verweilen, dort, wo es sich am entspanntesten anfühlt. – Wir verankern uns in der Motivation, nicht nur für das eigene Wohlergehen zu praktizieren, sondern für das Wohl aller, die uns umgeben und denen wir begegnen. – Für ungefähr eine Dreiviertelstunde brauchen wir nicht über die Vergangenheit nachzudenken, auch nicht über die Zukunft nachzudenken und auch keine Gedanken zu spinnen über die Gegenwart. – Einatem und Ausatem werden uns bewusst, wir folgen ihnen mit feiner, entspannter zugleich unabgelenkter Aufmerksamkeit. – Wir nehmen zu Anfang einige tiefe Atemzüge und dann beruhigt sich die Atmung von selbst und wir bleiben stets gewahr. – Einatem und Ausatem bei vollem Gewahrsein. – Einatmend spüren wir den gesamten Körper. – Ausatmend spüren wir den gesamten Körper. – Ohne in Reaktionen des Anhaftens und Ablehnens zu fallen, spüren wir unser gesamtes körperliches Erleben. – Und wir weiten dies aus auf alles, was wir sehen, hören, riechen und schmecken. – Mit derselben wohlmeinenden Grundhaltung, mit derselben Akzeptanz schauen wir, spüren wir um uns herum und sehen vielleicht andere vor uns, neben uns ebenfalls atmen, einen Körper erfahren. Wir versuchen uns einzufühlen mit derselben Akzeptanz wie für unseren eigenen Körper, unser eigenes Atmen. Der Buddha nennt das „Meditation auf einen äußeren Körper.“ – Es handelt sich einfach darum wahrzunehmen: Ja, da ist jemand, der auch atmet. – So wie ich mich freue, dass der nächste Einatem kommt, so wünscht sich auch die andere Person, dass der nächste Einatem kommt. – Einatem und Ausatem. Alle wollen wir weiteratmen. – Wir atmen zur gleichen Zeit wie so viele andere Menschen und Tiere auf diesem Planeten. – So viele Lebewesen, die alle leben wollen, die glücklich leben wollen. Einatem und Ausatem. – Einatem und Ausatem im Wohlwollen. Wir atmen in Güte, Dankbarkeit, Freundschaft. – Der wohlwollende Geist, ist er ruhig oder aufgewühlt? Wenn ich mich erneut mit der Qualität des Wohlwollens verbinde, beruhigt das den Geist? – Öffnet das den Geist? – Nichts festhalten, auch nicht die Güte, das Wohlwollen. – Wir lassen die Vorstellung von einem Ich, Ich und mein. – Ruhiger Geist und aktiver Geist. Was haben sie gemeinsam? Was unterscheidet sie? – Emotionaler Geist und nicht emotionaler Geist. Was haben sie gemeinsam? Was unterscheidet sie? Der Geist in der Erfahrung des Leidens und ein Geist, der nicht leidet. Was haben sie gemeinsam? Was unterscheidet sie? – Angespannter Geist und entspannter Geist. – Einatem und Ausatem bei vollem Gewahrsein. – ***



Erfahrungen der Teilnehmer Ist es ein und derselbe Geist, der ruhig und aktiv ist? Ihr habt gestern schon gesagt, dass es der gleiche Geist ist. Hat sich das heute bestätigt? Immer noch einverstanden?
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Teilnehmerin: Es mag zwar derselbe Geist sein, aber es sind doch deutlich verschiedene Qualitäten zu bemerken. Der angespannte Geist ist sehr viel stärker ausgerichtet, enger. Der entspannte Geist ist weiter, offener. Der emotionale Geist ist ganz auf feine Ebenen des Erlebens, des Erfahrens fokussiert. Er verwickelt sich darin, während der nicht emotionale Geist weit und leichter ist. Wir haben keine Übung gemacht, den Geist aufzuwühlen und in emotionale Schwingung zu bringen, um wirklich gut vergleichen zu können. Teilnehmer: Mir ist im Verlauf der letzten Tage aufgefallen, dass die Auswirkungen auf den Körper immer subtiler werden zwischen belebtem Geist und ruhigem Geist. Da gibt es Körperempfindungen, die bei bewegtem Geist auftreten, die vorher nicht wahrnehmbar waren. Kannst du dir das erklären? Das Wahrnehmungsfeld ist größer geworden, das Spüren. Das kannst du noch weiter ausbauen. Im Sinne, dass sich das noch viel weiter entwickeln kann. Je weiter unser Gewahrsein ist und je weniger wir uns auf die Bewegungen, die stattfinden, fixieren und uns damit identifizieren, desto geringer sind die Schwankungen, denen unser körperliches Empfinden ausgesetzt ist. Bei einem sich verengenden Gewahrsein mit einem höheren Grad der Identifikation kommt es zu relativ starken körperlichen Empfindungen. Teilnehmerin: Ich habe beobachtet, dass sich der Geist verengt, wenn Wollen da ist. Wenn ich z.B. mit dem Willen atmen würde, würde ich sicher bald sterben. So vieles Wichtiges im Leben geht ohne Willen und ich habe das Gefühl, dass der Geist mehr so ist wie ein Bach, der von einem Berg in einen Ozean fließt, wo es kein Wollen braucht. Das Fließen ergibt sich von selber. Eigentlich gehört es wohl zur Natur unseres Lebens, dass es gar nicht so viel oder vielleicht gar keinen Willen braucht. Braucht es überhaupt keinen Willen im Leben? Das Sein genügt sich selbst und es braucht dafür keine weitere Bestätigung. Aber der Wille sehnt sich immer nach Bestätigung. Teilnehmerin: Ich spüre meinen Körper und zugleich ist es so, als ob ich gar keinen Körper hätte. Ich spüre meinen Geist und es ist so, als ob ich keinen Geist hätte. Ich spüre den Atem und habe gleichzeitig das Gefühl, dass ich gar nicht atme. Diese Beobachtung ist sehr aussagekräftig. Was du beobachtet hast, gehört zu den Erfahrungen, die wir auf dem Weg machen. Wenn wir den Körper spüren und dieses Erleben vollständig wird, stellt sich das Gefühl „Ich habe einen Körper“ nicht mehr ein. Es ist vollständiges Erleben. Das Gleiche gilt für das, was wir vorhin als Geist bezeichnet haben. Wenn wir ganz Geist sind, geistiges Erleben – was auch immer damit vorher gemeint war – dann tauchen in diesem Erleben Gedanken wie „Ich habe einen Geist“, „Ich und mein Geist“ nicht mehr auf. Das ist weg. Es ist nicht mehr zutreffend, so beschreiben zu wollen. Diese Gedanken formen sich gar nicht. Das Gleiche gilt für alles andere wie z.B. das Atmen. Im vollen Erleben des Atmens gibt es niemanden mehr, der atmet und Wörter wie ‚Atmung’ oder ‚atmen’ bilden sich nicht im Geist, weil das Erleben selbst viel feiner ist und viel subtiler. Das werdet ihr mit allem Erleben erfahren, egal welcher Aspekt des Erlebens für eine Weile vollständiger wird. Dann fallen alle Gefühle ab, wo ein Ich etwas erlebt. Das hört auf und die bisherigen Begriffe, mit denen wir dieses Erleben beschrieben haben, werden hohl, sie sind nicht mehr aus sagekräftig. Sie können das, was tatsächlich geschieht, nicht mehr erfassen. Was hier beschrieben wurde, ist tatsächlich ein Eingangstor zu einem Erleben, das jenseits von Worten ist, wo wir vertrauter werden mit dem, was wir die ‚nicht fassbare Natur’ des Erlebens nennen. Genau darum geht es. Wenn die Worte nicht mehr halten, das Ich-Gefühl nicht mehr da ist, sondern sich nur mehr Erleben vollzieht bei vollem Gewahrsein, können wir nur mehr tollpatschige Worte benutzen, um das zu beschreiben. Eigentlich entzieht es sich der Beschreibung. Was dem noch am nächsten kommen kann, ist vielleicht die Poesie, in der solche Erfahrungen noch ein bisschen erahnt werden können. Teilnehmerin: Ich habe gestern und heute sehr gut beobachten können, wie eine offenere Erfahrung entsteht, wie dann eine Benennung dieser Erfahrung auftaucht und wie dann diese Benennung
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unmittelbar zu einer Verengung des Geistes führt. Wie sich die dann wieder löst und eine offenere Erfahrung eintritt, und dann wieder dieses Benennen. Diesen Prozess habe ich beobachten und auch entspannen können. Heute, als es darum ging, die Präsenz anderer wahrzunehmen usw., habe ich mich gefragt, was mein Eigenes ist und was von anderen kommt. Das ist eine sehr interessante Frage: Was ist von mir? Was ist von anderen? Was ist das Andere? Was ist das Eigene? Da braucht es noch etwas mehr an Beobachtung und Austausch. Ich hoffe, darauf noch später zurückzukommen.



Ruhiger und bewegter Geist Jetzt möchte ich mit der Passage des 9. Karmapa fortsetzen. Wir sind gekommen bis: Der Lehrer bestätigt, dass der stille und der bewegte Geist tatsächlich derselbe Geist sind. Ein Beispiel: Wenn das einzige Kind eines Ehepaares bei der Mutter ist, ist es nicht gleichzeitig beim Vater, wenn es beim Vater ist, dann kann es nicht zur gleichen Zeit bei der Mutter sein. Das Kind pendelt zwischen beiden hin und her. Genauso verhält es sich mit dem Geist: Ruht er, so ist er nicht in Bewegung, ist er in Bewegung, so ruht er nicht, doch ist es ein und derselbe Geist, der entweder ruht oder in Bewegung ist. Dies ist die Aufklärung darüber, dass der Geist in Ruhe und in Bewegung ein und derselbe Geist ist. Diese Erklärung und das allmähliche Verstehen, das sich bei uns einstellt, dass dies alles tatsächlich der eigene Geist ist, der sich aber mit verschiedenen Qualitäten zeigt, führt zu einer Entspannung in unserem Geist. Es bewirkt, dass wir nicht in Verzweiflung geraten, wenn der Geist in Bewegung ist, und dass wir auch nicht fürchten, den Geist der Ruhe verloren zu haben. Man kann ihn nicht verlieren, es ist derselbe Geist. Wir können uns mit den grundlegenden Qualitäten des Geistes, die wir in der Ruhe erkannt haben, auch in der Bewegung verknüpfen. Die Qualitäten, die wir in der Bewegung entdecken, können wir auch als Potential im Geist in Ruhe wahrnehmen. Das führt dazu, was vorhin ein Teilnehmer beschrieben hat: Mit dem zunehmenden Verstehen, dass es sich um ein und denselben Geist handelt, geraten wir nicht mehr in so starke Schwingungen, wenn wir mal in dem einen und mal in dem anderen sind. Es fühlt sich ausgeglichen, immer ausgeglichener an. Wir können zunehmend Aktivität im Geist zulassen und trotzdem ganz ruhig und entspannt sein, weil wir wissen, das sind bloß wechselnde Geisteszustände. Wir brauchen nicht immer intensiv damit umzugehen und zu reagieren, sondern wir halten den Blick stärker auf die grundlegenden Qualitäten des Geistes gerichtet. Das hilft uns in der Breite, entspannt zu bleiben, trotz intensiver Aktivität. Das Verstehen, das sich da einstellt, richtet unseren Geist etwas mehr aus auf die fundamentalen Qualitäten des Geistes. Was ist eigentlich die fundamentale Qualität des Geistes? Es ist, gewahr zu sein. Geist ist Bewusstheit, bewusst zu sein, bewusst wahrnehmen, sehen, denken zu können, klar zu sein. Wir nennen das die Klarheit des Geistes. Wir könnten das Französische lucidité im Deutschen als Leuchtkraft übersetzen. Es ist die Fähigkeit, aller möglichen Dinge bewusst zu sein. Wir übersetzen es auch als erhellende Klarheit. Diese erhellende, Verstehen ermöglichende Qualität des Geistes ist vorhanden in Ruhe, sie ist vorhanden im emotionalen Geist, sie ist vorhanden im stark denkenden Geist, aber sie ist immer da. Indem wir uns mehr und mehr damit verbinden, sehen wir, dass eigentlich alles, was sich im Geist manifestiert, das Spiel dieser Bewusstheit ist. Und wir gehen nicht mehr so stark wie früher auf die Inhalte dieses Bewusstseins ein, sondern wir bleiben mehr verbunden mit der grundlegenden Qualität. Damit entschärfen wir auch unsere Reaktionen auf all die Inhalte, die uns sonst beschäftigen. Wir begreifen, wir spüren, dass aus dieser Dynamik und Klarheit heraus sich das Feuerwerk unserer Erfahrung manifestiert. Wir fallen nicht mehr so stark wie früher auf das Feuerwerk selbst hinein. Wir sehen es als die sprühende Dynamik von unserem Geist und bleiben verbunden mit dem Gewahrsein, dass es sich immer um denselben dynamischen Geist handelt, der sich auch jederzeit wieder entspannen kann, sich jederzeit wieder beruhigen, sich öffnen kann, dass all diese Möglichkeiten nie verloren gehen.
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Teilnehmer: Wenn ich den bewegten Geist anschaue, entdecke ich oft eine subtile Form von Angst, die recht stark hoch kommt. Ich glaube, dass diese Angst dann auch der Grund für weitere Ablenkung ist. Ich bin mir über diese Angst nicht sicher. Ich denke, dass sie nicht nur oberflächlich, sondern tief ist. Ist es diese Angst vor der Dynamik, der Kreativität des Geistes? Was meinst du? Ich hätte dir jetzt dieselbe Frage gestellt. Wir könnten diese Überlegungen weiterspinnen und sagen: „Es ist vielleicht die Angst vor Dynamik!“ Das ist auch die Angst, die Ruhe zu verlieren, das geht also sowohl in die eine wie in die andere Richtung. Das wäre eine durchaus berechtigte Hypothese. Da müsstest du noch genauer hinschauen. Das ist also eine Forschungsaufgabe, die ich an euch zurückgebe für das Erforschen der eigenen inne ren Geisteshaltung. Was ist denn meine innere Haltung gegenüber dem dynamischen Geist und was ist meine innere Haltung gegenüber dem ruhigen Geist? *** Wenn man ständig vom Geist spricht, dann könnte man denken, er existiert, nicht wahr? Teilnehmer: Das müssen wir überprüfen. Aber wie? Weiter meditieren. – Vielleicht sollten wir aufhören, darüber zu reden. Dann kommt irgendjemand anderes und spricht vom Bewusstsein. Dann haben wir dasselbe Problem und müssen auch aufhören, darüber zu sprechen. Das Problem mit diesem Existieren und Nicht-Existieren ist, dass wir einfach so fixiert sind, wissen zu wollen, ob etwas existiert oder nicht. Wenn es existiert, dann gibt es das und wenn es nicht existiert, dann ist das eine völlige Erfindung. Wir wollen immer wissen, ob es wirklich etwas gibt oder nicht gibt. Wir haben keine anderen Optionen im Geist. Teilnehmer: Vielleicht ist es sowohl als auch oder keines von beiden oder alle vier? – Existieren, nicht existieren, sowohl als auch, weder noch. Ja, das ist dieser Geist, der einfach nicht loslassen möchte, in diesen Kategorien zu denken. Obwohl es da so ein Phänomen gibt, so etwas, das wahrnimmt und versteht. – Wir verstehen, wir verstehen einander, ihr versteht, ich drücke mich auch, ihr drückt euch aus, ich verstehe euch, … – Diese Phänomene von Bewusstwerdung, Bewusstsein, Kommunikation usw. könnte man ja alle Geist nennen, aber ich habe noch keinen Geist gesehen. Ich habe noch nie den Geist oder einen Geist oder mehrere Geister gesehen. Nichts von all dem. Teilnehmerin: Hast du ihn erlebt? Ich habe ihn auch nicht erlebt. Ich, den Geist erleben – völlig unmöglich! Teilnehmerin: Ist es nicht, den Geist als Nacktheit zu erleben? Ich denke… Jetzt wird der Geist auch noch ausgezogen … Ja! Wenn du jetzt nicht behauptest, dass es das nackte, unfassbare Erleben gibt, dann sind wir uns völlig einig. Aber genau das ist es. Ich bin völlig einverstanden, nur bitte behaupte nicht, dass das existiert! Dann würde ich nicht leben…da gibt es doch was. Dass es das nackte, unfassbare Erleben gibt, als etwas Existentes, damit fangen alle Probleme an. Nein, man kann nicht sagen, dass es existiert. Es existiert als etwas Nicht-Existentes, nicht wahr? Nein, nein! Aber du bist auf der richtigen Fährte! Bleib auf dieser Fährte. Hören wir auf, das Unfassbare erfassen zu wollen. Es geht nicht. Wir müssen aufhören, in diesen Kategorien zu denken und zu sagen: „Was existiert, ist fassbar und das gibt es. Was nicht fassbar ist, existiert nicht und das gibt es nicht, das betrifft niemanden.“ Die große Aufgabe ist, sich entspannen zu können mit dem nicht Fassbaren, nicht Benennbaren, das in keine Kategorien passt. Damit befassen
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wir uns schon eine ganze Weile und es ist schön, dass es von einer Teilnehmerin in der Pause ange stoßen wurde. Wer behauptet, dass es den Geist gibt, ist ein Lügner! Und das machen wir hier schon die ganze Zeit. Wir bemühen uns darum, voll und ganz im vollen Gewahrsein zu erleben. Darin taucht ein nicht fassbares Erleben auf, das sich jedem Wort entzieht, jeder Definition, jedem Zugriff der normalen Denkkategorien, das in keine Kategorie unseres Denkens passt. Lasst uns also darauf achten, dass wir den Geist nicht verfestigen zu einem Ding, das beschreibbar wird, als ob es das gäbe, als ob man es von außen betrachten könnte. Vielleicht ist das, was wir Geist nennen, mehr ein Prozess oder nur Prozess, eine Aktivität und kein Ding.



Meditations-Erfahrungen ausdrücken Es gibt also tatsächlich Leute, die Meditationskurse geben, über den Geist sprechen, den Geist vorwärts und rückwärts erklären. Aber vielleicht ist es das alles nicht. Ich lese euch die nächste Passage des 9. Karmapa vor: Manche Praktizierende haben die Natur des Geistes zwar gesehen, können sich aber nicht mitteilen, da ihnen das Dharmavokabular fehlt. Bei ihnen müssen die Grenzen ihrer Erfahrungen durch forschendes Fragen ergründet werden. Ich kann mich erinnern, dass ich manchmal nicht in der Lage war, meine Meditations-Erfahrungen zu beschreiben, und Gendün Rinpoche hat sie für mich weiter beschrieben, sodass ich sie erkennen und verstehen konnte. Das ist genau das, wovon hier gesprochen wird. Andere können sich fehlerlos in der Dharmasprache ausdrücken, obwohl sie selbst gar keine Erfahrungen haben. Werden sie jedoch durch ausgesucht geschickte Dharmasprache herausgefordert, können sie mit ihrer theoretischen Dharmasprache nicht standhalten und verlieren den Faden. Wenn Praktizierende von einer authentischen Erfahrung sprechen und der Meister nachfragt, sie erneut über die Erfahrungen nachdenken und diese beschreiben, bleiben sie dabei und verlieren den Faden nicht. Wenn sie jedoch eine Erfahrung vortäuschen oder sagen, sie hätten die Natur des Geistes gesehen, es sich aber eine geistige Fabrikation handelt und sie nicht wissen, wovon sie da sprechen, werden sie auf Nachfragen des Lehrers beginnen, sich zu widersprechen und den Faden verlieren. Sie sind nicht verwurzelt in wirklich erlebter Erfahrung. In all diesen Fällen muss der Lehrer sich ganz auf seine eigenen inneren Erfahrungen verlassen und die verschiedenen Schüler äußerst geschickt leiten. Hier wird wieder einmal das Problem offenkundig, dass Worte, Ausdrücke, Begriffe die Erfahrung nicht getreu abbilden können. Es ist unmöglich, dass ein abstrakter Begriff ein Erleben getreu abbildet. Nehmen wir die beiden Beispiele Sonne und Mond. Wenn wir von der Sonne oder vom Mond sprechen, haben wir das Gefühl zu wissen, wovon wir sprechen. Das sind Begriffe, mit denen wir gut kommunizieren können. Aber was Sonne ist, dahinter steckt ein Erleben. Kein Sonnenaufgang ist wie der andere. Kein Sonnenuntergang ist wie der andere. Keine Erfahrung des Mondes in der Nacht ist wie irgendeine andere Erfahrung, die ich mit dem Mond schon vorher gemacht habe. Und das alles wird mit demselben Begriff bezeichnet. Dann kommen vielleicht noch ein paar Adjektive dazu, aber auch die reichen nicht aus, um das wirkliche Erleben von Sonne und Mond einzufangen. Dass es sich um solch verschiedene Erleben von dem scheinbar Selben handelt, stimmt für mich innerpsychisch: Wenn ich so ein Erleben vergleiche mit einem früheren Erleben von Mond und Sonne, kann ich kein einziges Erleben finden, das mit einem anderen identisch ist. Und wenn ich dann noch versuche, im Erleben des anderen ein selbes Erleben zu finden, ist das ebenfalls völlig unmöglich. Jeder von uns erlebt denselben Sonnenuntergang unterschiedlich. Obwohl wir uns über den Sonnenuntergang austauschen, ist das Wort Sonnenuntergang – egal wie es noch ausgeschmückt wird – trügerisch. Es wird
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nie die Subtilität des eigentlichen Erlebens einfangen. Und das ist mit dem Wort Geist und mit all seinen Attributen genauso. Wenn wir den Geist beschreiben als dynamisch, hell, erhellend, klar, bewusst, transparent usw., dann fügen wir dem Wort Geist zwar weitere Adjektive hinzu, die sind aber auch wieder so allgemein, dass sie die Subtilität des Erlebens nicht ausreichend beschreiben. Unsere Erfahrung von Geist ist in jedem Moment anders. In jedem Moment sind andere Geschmäcker, andere Inhalte da, und selbst das Erleben von dem, was diese verschiedenen Erfahrungen miteinander verbindet, ist zwar gleichartig, lässt sich aber nicht in die Kategorien von Begriffen hineinpressen. Deswegen kann man nicht davon sprechen, dass es einen Geist wirklich gäbe. Das kann man letzten Endes übrigens auch nicht für die Sonne und den Mond. Wir können nicht sagen „Die Sonne ist so“, denn auch die Sonne ist ein dynamisches Phänomen. Wir meinen zwar, mit dem Begriff ‚Sonne’ ein äußeres Objekt zu beschreiben, aber im Grunde genommen beschreiben wir immer nur das, was von der Sonne erlebbar wird. Darin liegt das Dilemma der Sprache. Sprache muss sich beschränken auf relativ grobe Zuordnungen, ohne die Subtilität des Erlebens erfassen zu können. Damit müssen wir uns abfinden, es wird nie anders sein. Die Begriffe werden nie das wirkliche Erleben getreu abbilden können. Wir müssten sie nämlich in jedem Moment neu erfinden und das würde Kommunikation unmöglich machen. Wir brauchen stabile Begriffe und Wörter, um kommunizieren zu können. Aber weil sie stabil sind, können sie nicht die Wirklichkeit getreu abbilden.



Fragen Nutzt diese Zeit heute und morgen, um noch Fragen zu eurer Praxis zu klären. Natürlich könnt ihr auch Bezug nehmen zu dem, was gerade erklärt wurde. Gibt es da Fragen, die euch jetzt noch beschäftigen? Im Grunde genommen ist alles willkommen, was irgendwie mit unserer Praxis zu tun hat. Teilnehmerin: Wir haben vom ruhigen und vom bewegten Geist gesprochen, und ich frage mich, wie ich den Geist mehr ausrichten, mehr schärfen, auf einen Punkt lenken kann. Was macht es aus, dass der Geist sich selbst betrachten kann? Normalerweise ist dieser Geist, von dem wir da ständig sprechen, ständig mit dem Außen beschäftigt. Zunächst mit den äußeren Sinneswahr nehmungen, aber auch die eigenen Gedanken und Gefühle werden als außen betrachtet, als gäbe es unabhängig von diesen Emotionen und Gedanken noch einen Beobachter. In unserer Praxis lernen wir, das Wirken des Geistes selbst anzuschauen – den ruhigen Geist, den dynamischen Geist. Und schließ lich lernen wir auch, den Beobachter, den beobachtenden Geist direkt anzusehen. Das ist wie eine Kehrtwendung im Geist von außen nach innen: weg davon, nach den Objekten zu schauen, und hinzuschauen auf das Subjekt. Wir bleiben nicht nur an der Oberfläche, sondern schauen in die Objekte hinein und schließlich in das Subjekt. Dieses Schauen nach innen erinnert an das Beispiel des Spiegels, der in den Spiegel schaut. Es ist nicht einmal, dass wir uns im Spiegel anschauen, sondern dass die Qualität des Sehens, diese beobach tende Qualität, die wir normalerweise als Ich betrachten, sich entdeckt als Qualität im Spiegel im Spiegel im Spiegel …, indem wir in diese nicht fassbare Qualität des Sehens hineinschauen. Teilnehmer: Ich finde die Erklärung, dass etwas deshalb, weil es sich ständig wandelt, weil es nicht benennbar und auch nicht beschreibbar ist, nicht existieren soll, noch für unbefriedigend. Gleichzeitig gilt diese Beschreibung ja auch dafür, dass es existiert und das ist jetzt eine intellektuelle Frage, einfach ein logisches Durchdringen des ganzen Prozesses. Wir erfahren ja ständig etwas. Ist das Ganze dann nicht letztlich wirklich nur eine Frage davon, dass es nicht wirklich benannt werden kann obwohl es stattfindet?
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Ich stimme dir voll zu. Eigentlich ist es ein Problem des Beschreibens bzw. des Nicht-BeschreibenKönnens. Und es hängt auch mit dem Begriff Existenz zusammen. Es gibt schöne Ansätze auch in der Philosophie, wo Existenz nicht mehr aufgrund von Merkmalen eines Objektes definiert wird, sondern wo man aufgrund seiner Auswirkungen über eine Form von Existenz sprechen kann. Selbst wenn wir etwas nicht fassen können, so können wir es doch an seinen Auswirkungen bemerken, wie z.B. bei Elektrizität oder Licht. Obwohl es in seiner Natur nicht fassbar ist, lässt es sich doch anhand der Aus wirkungen beschreiben. Aber nur anhand der Auswirkungen. So können wir auch das Erleben verstehen als das Wirken von diesem nicht fassbaren Phänomen, das wir Geist nennen. Wir kennen die Aktivität. Das Phänomen, das wir Geist nennen, wirkt, wir erfahren es, jeder von uns erfährt es. Aber etwas, das dahinter wäre und das produzieren will, können wir nicht erfassen. Wir können immer wieder nur im Erleben bleiben und das ist erfahrbar, aber da gibt es nichts zu diskutieren. Die Buddhisten machen es sich da auch noch einfacher. Sie sagen: „Was soll all diese Spekulation über etwas, das etwas anderes produziert. Wir haben das Erleben und wir können doch einmal aufhören zu spekulieren, ob hinter dem Erleben noch etwas anderes ist.“ Und dann sagen sie: „Okay, dann ist Geist einfach Erleben!“ Das reicht, Bewusstheit, bewusstes Erleben. Da braucht man nicht immer weiter zu spekulieren und kann darin auch seine Ruhe finden. Diese Haltung entstammt der meditativen Erfahrung, wenn sich das Gewahrsein seiner selbst gewahr ist. Wenn der Geist im Erleben selbst aufgeht und sich alles Fragen nach etwas anderem auflöst, entsteht völliger Frieden. Es ist kein Bedürfnis mehr da, irgendwo noch Konzepte, Begriffe über dieses völlig befriedete, offene Erleben zu erzeugen. Aus dieser Erfahrung des tiefen Friedens heraus – was der Buddha mit Nirvana bezeichnete – vollzieht sich auch die Befriedung all der Konzepte, die Befrie dung all dieses Denkens über Existenz oder Nicht-Existenz. Der Geist des Praktizierenden hat seinen Frieden gefunden mit dem, was für andere Menschen ein Dilemma ist. Und da hört die Reise auch auf. Es ist das Ende dieses Nicht-Wohlfühlen-Könnens mit dem Unfassbaren, mit dem Erleben des Unfassbaren. Teilnehmerin: Mein Vorredner sprach von Erfahrungen, die er machte, und ich möchte nur dazufügen, dass wir diese Erfahrungen eigentlich selber erschaffen. Die ganze Geschichte vermittelte einen Anschein, als würden wir diese Erfahrungen quasi erfahren und dann können wir dem Lebensstrom nachgehen, ihn ablaufen lassen und dann in tiefe Ruhe kommen. Damit ist für mich der Aspekt, dass wir im Grunde selber die Erschaffenden des Lebensstromes sind, nicht ganz klar geworden. Das öffnet ein großes Feld des Hinschauens, ganz abgesehen von der sprachlichen Schwierigkeit wer was erzeugt. Aber wo entsteht diese Dynamik? Was ist da aktiv, was ist passiv? Eine kleine Antwort auf diese Frage ist, dass in der vollständigen Erfahrung des Erlebens als solches, in der non-dualen Erfahrung, die Begriffe von aktiv und passiv auch wegfallen, von Handelnden und Erfahrenden. Auch diese Vorstellungen fallen weg. In der direkten Erfahrung der Dynamik des Geistes gibt es keinen Widerspruch mehr zwischen Ich und Erleben und eine Beziehung zwischen beiden, weil ein Ich-Gefühl in diesem Sinne weggefallen ist. Die Frage, ob es ein Erschaffen oder ein Erleiden, Erleben ist, ist völlig weggefallen. Man kann nur noch von diesem Spiel der geistigen Aktivität sprechen, das sich vollzieht. Und wenn die Bodhisattvas versuchen, dieses Spiel zu beschreiben und auch was die Triebkraft in diesem Spiel ist, die dieses Spiel dann eigentlich hervorbringt, dann sprechen sie von dem natürlich fließenden Bodhicitta mit den Qualitäten von Liebe, Mitgefühl usw. Wobei das auch nur Worte sind, weil es sich um einen spontanen Lebensstrom handelt, der nicht mehr von der Ichbezogenheit begrenzt ist. Man nimmt dann Worte wie Liebe und Mitgefühl, die auch wiederum täuschend sind, weil sie das Gefühl erzeugen von jemandem, der jemand anders gegenüber liebend oder mit fühlend wäre. Wir nennen das dann zwar mitfühlende Aktivität, es ist eine echte Aktivität, aber sie basiert auf einem Mitgefühl ohne Bezugspunkt, also ohne dass das Gefühl von einem Handelnden entsteht, der auf eine als anders empfundene Situation einwirkt. – Und jetzt werden wir das Essen zubereiten, wir werden es aus einem dualistischen Geist heraus zubereiten. Wir haben das Gefühl zu handeln und es wird auch gar nicht abgestritten, dass – wenn es keinen Handelnden gibt – es dann auch kein Essen auf dem Tisch gibt.
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Intuitive Einsicht Das Leben ist schön! Das Leben ist schön, wenn die Sonne scheint – keine Wolken, keine Sorgen, keine Probleme. Ist das Leben auch schön, wenn die Sonne nicht scheint, wenn es Wolken hat, wenn es Probleme hat und Sorgen? Teilnehmerin: Nicht mehr ganz so schön! Die Unterweisung über intuitive Einsicht ist dafür da, uns in solch ein tiefes Verstehen zu führen, dass wir den Geist so tief verstehen, bis dann tatsächlich das Leben genauso schön ist mit Sorgen wie ohne Sorgen. Verstehen, Verwirklichen der Natur des Geistes wird den Unterschied machen, nicht nur ein fach zu glauben oder zu wissen. Für Gendün Rinpoche war das Leben gleich schön, ob mit Sorgen oder ohne Sorgen. Für ihn war das Leben gleich schön mit Problemen und ohne Probleme. Er hatte viele Probleme, denn er hatte viele Schüler. Wenn man viele Schüler hat, hat man viele Probleme. Teilnehmerin: Man sagt von Gendün Rinpoche, dass er jeden Tag geweint habe. Ich glaube, das ist eine Übertreibung. Ich habe ihn weinen gesehen. Ich habe gesehen, wie ihm die Tränen die Wangen herunter liefen. Es war nicht so ein Schluchzen, sondern es waren stille Tränen, während sein Gesicht weiterhin vollkommen entspannt, offen und liebevoll war. Aber er war total berührt im Herzen. Die Menschen, die zu ihm kamen, erzählten jeweils das Schlimmste aus ihrem Leben, wo sie nicht weiter wussten. Davon ließ Gendün Rinpoche sich jedes Mal total berühren. Dieses völlige Berührtsein drückte sich manchmal so aus, dass ihm die Tränen herunter liefen. Die Tränen, die man bei Gendün Rinpoche sehen konnte, waren Tränen des Berührtseins aber ohne Leid. Da war nichts von einem Anhaften, weil er vollständig in die Schau der Wirklichkeit eingetreten war. Er hatte seinen Geist vollständig gemeistert. Das war eine umfassende, vollständige Verwirklichung dessen, worum es in den Unterweisungen über intuitive Einsicht geht. Diese Unterweisungen zielen darauf hin, uns Methoden in die Hand zu geben, die uns in diese Schau des Seins hineinführen, sodass sich das Leid auflöst. Wir unterscheiden dabei vier Etappen, die zu verstehen sind: 1. 2. 3. 4.



Erscheinungen sind Geist Der Geist ist leer Leerheit ist spontanes Vorhandensein, spontane Kreativität, spontanes Manifestieren Spontanes Vorhandensein ist selbst befreiend.



Was immer sich spontan manifestiert, befreit sich von selbst. Diese vier Etappen sind mit den norma len Sinneswahrnehmungen recht leicht zu verstehen. Als erstes Beispiel Klänge: Klänge werden wahrgenommen, sie sind Wahrnehmungen, die im Geist passieren. So könnte man sagen: Klang ist Geist (1) – Geist selbst, diese Klangwahrnehmung, ein As pekt des Geistes, ist unfassbar in seiner Natur, ist leer von einer Substanz, von einem Wesenskern. (2) – Obwohl bzw. gerade weil leer und ohne Substanz, zeigen sich spontan unendliche Manifestationen von Klängen. Das Spiel der Geräusche und Klänge geht unbehindert ständig weiter. (3) – Alles, was sich in dieser Art spontan und unbehindert manifestiert, löst sich von selber auf. Alle Klänge werden sich immer von selbst auflösen. (4) – Das ist intellektuell leicht nachzuvollziehen. Mit Gedanken ist es genauso. Gedanken sind Geist, o.k. (1) – Gedanken sind geistige Bewegungen, sie haben die Natur des Geistes, was bedeutet, dass sie nicht fassbar sind. Dass sie von ihrem Wesen her keinen Kern besitzen, an dem man sie festmachen könnte, an dem man sie halten und genau beobachten könnte. In dem Moment, wo man den Blick auf sie richtet, sind sie nicht mehr sichtbar. Von daher sagen wir: Gedanken sind leer, sie haben keine Substanz, sind nicht fassbar. (2) – Gedanken sind Geist, dieser Geist ist leer. – Dank dieser Abwesenheit von irgendwas Substanziellem, weil es nichts gibt, das bleiben würde und bleiben könnte, gibt es ein ungehindertes Spiel von Gedanken. Gedanken folgen aufeinander, ohne dass je der vorangegangene Gedanke den nächsten Gedanken behindert. Das ist ein ungehindertes,
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spontanes Spiel von Gedanken. Wir nennen das die spontane Manifestation unzähliger Gedanken in diesem Leben. Spontanes Auftauchen. (3) – Was immer da an Gedanken spontan auftaucht, befreit sich von selbst. Alles befreit sich von selbst. Wir haben nie etwas dazu tun müssen, damit sich Gedanken auflösen. Das haben sie bereits getan, als wir Babies waren. Milliarden und Milliarden von Gedanken sind durch unseren Geist gegangen und haben sich immer aufgelöst. Selbst wenn wir einen hätten behalten wollen, wir hätten es nicht geschafft. Das ist die Selbstbefreiung der Gedanken. (4) – Wir gehen die vier Etappen mit unseren Problemen, unseren Emotionen durch: Emotionen sind Geist. Es gibt keine Emotion, die nicht Geist wäre. Emotionen sind also Geist, d.h. sie haben die Geistesnatur und sind unfassbar in ihrer Natur. Sie erscheinen total klar, haben aber keinen Wesenskern. Wenn wir in sie hineinschauen, ist dort nichts zu erhaschen – keine Form, keine Farbe, keine Substanz, nichts was irgendwie fassbar wäre. Und weil Emotionen nicht fassbar sind und keine Substanz haben, kann sich eine Emotion nach der anderen zeigen, ohne dass eine Emotion die andere stört. Ein unendliches Spiel von Emotionen. Da diese Emotionen keinerlei Substanz haben, behindern sie auch nicht das Auftauchen einer nächsten geistigen Bewegung, einer nächsten Emotion. Unzählige Emotionen zeigen sich in einem ständigen Spiel, und alle, die in diesem Spiel so spontan auftauchen, befreien sich von selbst. Sie lösen sich von selbst auf. Sie haben die Natur des Geistes und wenn sie nicht wieder hervorgerufen werden, dann gehen sie einfach den Weg aller Erscheinungen, sich von selbst aufzulösen. Das ist die Selbstbefreiung der Emotionen. – Man könnte sagen: „Das Leben ist schön!“ Wenn es so ist, dann ist das Leben genauso schön, wenn man Emotionen, also Probleme hat, wie wenn man keine hat, sorgenfrei ist. Im Geist von Gendün Rinpoche war es genau so, alles befreite sich von selbst. Eigentlich ist das Wort „Befreiung“ hier gar nicht mehr zutreffend, weil es kein vorangehendes Anhaften mehr gab. Es gab nicht einen Moment des Festhaltens und dann darauf einen Moment der Befreiung, des Loslassens. Alles blieb in seiner Natur, so wie es ist. Es gab diese greifenden geistigen Bewegungen nicht mehr, dieses Festhalten und Verfestigen. Es brauchte deshalb auch kein zusätzliches Auflösen. Es brauchte überhaupt keine Anstrengung, es war völlig anstrengungsloses Sein, wo es nicht mehr darum ging, einen Weg zu vollziehen, um tiefe Erkenntnis zu erlangen. Es war ein Sein jenseits von Lernen, jenseits von Meditation, jenseits von Üben. Es war einfach Sein in der Natur der Dinge. Das ist es, was man das Erwachen nennt. Das Eintreten in das Sein, einfach so, völlig anstrengungslos. Personen, die in diese Dimension, in dieses unmittelbare Sein eintreten, brauchen nicht mehr zu meditieren. Sie brauchen nicht mehr irgendetwas zu tun, um günstige Bedingungen herzustellen, damit sich in ihrem Geist irgendwelche Knoten auflösen würden. Die Knoten entstehen gar nicht mehr, alles befreit sich von selbst.



Resümee Ich glaube, wir sind im Laufe dieses Kurses zu einem gewissen Verständnis gekommen, dass tatsächlich alle Wahrnehmungen der sechs Sinne, alle Erscheinungen geistige Phänomene sind. Den ersten Schritt zu diesem Verständnis haben wir aufgrund von Meditations-Erfahrungen mehr oder weniger vollziehen können. Jetzt geht es darum, dieses Verständnis in der eigenen Praxis zu vertiefen und sich noch klarer bewusst zu werden, was das wirklich bedeutet. Die weitere Praxis wird sein, diese Dinge immer wieder zu untersuchen, zu schauen: „Wenn meine Emotionen tatsächlich Geist, Bewegungen des Geistes sind und dieselbe Natur wie der ruhige Geist haben, all das den Geschmack des nicht Fassbaren hat und sich immer wieder spontan in etwas anderes verwandelt, wie kommt es, dass die Emotionen diese Kraft haben?“ Es geht darum, damit in Kontakt zu sein, immer wieder zu schauen. So werde ich bemerken, dass die Emotionen nur so viel Kraft haben, wie ich ihnen gebe. Dass sie nur so solide sind wie ich sie fixiere, wie ich an ihnen festhalte. Das wird unsere weitere Praxis sein. Die Beantwortung der Frage: „Wie geht es nach diesem Kurs mit unserer Praxis weiter?“ ist also, weiter den Blick darauf gerichtet zu haben: „Was ist die Natur meines Erlebens?“ Den Blick darauf zu halten, dass all unser Erleben Geist ist, dass alles, was auch erscheinen mag – Gedanken, Emotionen, Sinneswahrnehmungen – diesen Geschmack des Nicht-Fassbaren hat. Es geht darum, immer wieder da hin zu schauen, uns immer wieder zu vergewissern, ob sich denn tatsächlich all dies von selber auflöst oder ob es da was zu tun gibt.
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Das lässt sich besonders gut praktizieren, wenn wir starke Gefühle haben, starke Emotionen. Dann können wir nämlich richtig gut hinschauen, ob dieser aufgewühlte Geist, diese vielen emotionalen Gedanken irgendeine Substanz haben, ob sie bleiben oder nicht bleiben, wie solide sie sind. Wann sie solide erscheinen und wann sie plötzlich weg sind. Was dazu führt, dass sie sich plötzlich auflösen. Was verhindert, dass sie sich ganz auflösen. … Immer wieder hinschauen: Was ist es denn? Ist das derselbe Gedanke, der bleibt? Ist es dieselbe Emotion oder wird sie immer wieder neu produziert? Auch da müssen wir noch schauen, um mit dieser Illusion aufzuräumen, es wäre dieselbe. Ich nehme es vorweg: Sie wird immer neu produziert. Zu sehen, dass es nicht dieselbe Emotion ist, die bleibt, sondern dass sich eine Emotion wandelt, ist eine wichtige Beobachtung. Emotionen bleiben nicht dieselben. In diesem Prozess der Wandlung lösen sie sich sofort auf, wenn es keine Kräfte mehr gibt, die eine ähnliche emotionale Verstrickung wieder erzeugen würden. Es ist ganz spannend, da hin zu schauen. Gendün Rinpoche ging so weit, uns zu gratulieren, wenn wir eine starke Emotion hatten. Wenn uns dann der Stoff ausging – mit den Jahren des Retreats waren wir dann so friedlich wie ihr euch vorstellen könnt – hat er uns Methoden gezeigt, wie man eine Emotion stimulieren kann. Es ist Teil der sechs Yogas von Naropa, Emotionen gezielt zu stimulieren und gezielt in ihre Natur hineinzuschauen, um alle Angst vor Emotionen zu verlieren. Wenn wir uns wirklich auf diese Praxis einlassen, verlieren wir mit der Zeit die Angst vor diesen geistigen Bewegungen, die sich ohnehin von selbst auflösen. Das war also eine Beschreibung des Weges, der vor uns liegt. In diesem Kurs ging es um die allererste Etappe davon. Dieser Weg führt zur Auflösung von Leid, von Verstrickung. Wir lösen uns aus dem Verstricktsein mit all diesen Geistesbewegungen, von all der Identifikation, die damit einhergeht, all dem Vergegenständlichen.



Praxis zu Hause Und jetzt zur Frage, wie wir denn konkret zu Hause mit dieser Praxis von Shine und Lhaktong weiter machen. Für diese Praxis wie für alle anderen Praktiken ist es wichtig und angebracht, sehr motiviert zu sein, sie auszuführen. ABER sich nicht in den Kopf setzen, diese Praxis jeden Morgen um sechs oder jeden Abend um neun ausführen zu wollen, regelmäßig. So läuft das nicht! Diese Praxis hat noch mehr als jede andere Praxis als Voraussetzung, dass unser Geist frisch ist, interessiert, wach. Routine wird diese Praxis töten – wie andere auch, aber diese insbesondere. Was es braucht, ist als Vorübung ein Beruhigen des Geistes. Unser Geist muss sich entspannen, er muss ruhig und geschmeidig werden, damit er zu diesem sanften inneren Blick fähig ist, zu diesem Schauen, das dann tatsächlich zu einem Verstehen führt. Wenn dieses Schauen aus dem Wollen gebo ren ist, einfach nur, weil z.B. jetzt meine halbe Stunde Lhaktong ist, die ich heute Morgen durchziehe, dann wird es solch ein routinemäßiges Schauen, wo ich das Gefühl habe, immer zum selben Ergebnis zu kommen, aber eigentlich ist es nur der Intellekt, der mir das Ergebnis vorgibt und ich sehe über haupt nicht. Es mangelt an Einfühlungsvermögen und Empfindsamkeit, um die vielen kleinen Nuan cen zu spüren und mehr ins Ahnen zu kommen als ins Wissen. Es geht mehr darum, diese Ahnungen, dieses Fühlen dessen, wie der Geist ist, zu kultivieren als ein begriffliches Verstehen. Das begriffliche Verstehen brauchen wir erst einmal gar nicht. Es verstellt oft die Sicht. Es geht darum, ganz intensiv zu spüren, „…a…a…a…“ mehr nicht. Lasst uns versuchen, mit der Praxis in diesem feinen Bereich zu bleiben, des ahnenden Empfindens dessen, wie es ist zu leben, wie es ist gewahr zu sein, bevor sich Begriffe darüber stülpen und Be schreibungen. In dem Bereich des Gewahrseins zu bleiben, wo das Sein sich vollzieht, ohne bestätigt werden zu müssen durch eine begriffliche Verarbeitung. Das ist das Wachhalten der Praxis von intuitiver Einsicht. Manchmal wird es so sein, dass wir diese Subtilität des Empfindens gar nicht kontaktieren können, wir müssen uns einfach nur entspannen und sein. Wir haben den Geist manchmal gar nicht frei, um noch zu schauen. Unsere Praxis besteht dann einfach darin, Freund zu werden mit dem eigenen Geist, ein fach so. Zu sein, ohne noch etwas zusätzlich. Wir können darauf vertrauen, dass sich der Prozess des intuitiven Verstehens auch in diesem Sein ohne zu kämpfen vollzieht, auch wenn da kein bewusstes
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Schauen stattfindet. Einfach indem wir aus der Spannung aussteigen, diesem Kämpfen mit dem eigenen Geist, dem Haften, wird uns klar, was für ein Juwel unser Geist eigentlich ist, was für ein großes Geschenk, was für eine Quelle von Hoffnung und von Freiheit, von unbeschwertem Sein. Regelmäßige Praxis zu einer bestimmten Zeit wird nicht ganz diese Wirkung hervorrufen. Sie wird uns einen Rahmen geben, aber eigentlich geht es darum, wirklich in Kontakt mit uns selber zu sein und vielleicht zu spüren: „He! Heute Morgen geh ich lieber raus. Ich mache lieber Jogging!“ oder ich gehe ein paar Schritte barfuss durch den Tau und setz mich erst dann hin. Wir müssen da dem Gefühl folgen, das jetzt am ehesten dazu beiträgt, dass unser Geist wieder zu seinem Gleichgewicht findet. Wir sollten dafür schauen, dass wir uns mehrere Male am Tag tief entspannen, dass der Geist in tiefe Lösung hineinfindet.



Fragen Teilnehmerin: Könntest du zu Krankheit und zu Leid noch etwas sagen? Um den Bogen noch einmal zu spannen, ein Beispiel von Gendün Rinpoche. Ich war die letzten drei Jahre seines Lebens sein Arzt und durfte miterleben, wie er durch Krankheit und Schmerzen durch ging, d.h. sie lebte, ohne dass sein Geist in irgendeiner Weise davon beeinträchtigt war. Das war sehr beeindruckend zu sehen. Er konnte mir große Schmerzen beschreiben und war dabei völlig gelöst und heiter. Man hätte es kaum glauben wollen, was er alles durchmachte. Aber das ist das Ende des Weges, dasselbe Resultat für körperliche Krankheiten und Schmerzen wie für emotionale Verstrickung. Alles löst sich auf und hinterlässt keine Verengung des Geistes. Doch die Frage bezieht sich sicherlich auf uns, wie wir damit umgehen. Erst muss noch einmal gesagt werden, wir sollten unseren gesamten gesunden Menschenverstand und Fachverstand nutzen, um mit Krankheit und Leid umzugehen, um es zu erleichtern, zu behandeln. Dann geht es darum, auf unserem Level mit den körperlichen Empfindungen, den Schmerzempfindungen zu leben und sie genauso wie alles andere als geistiges Erleben zu erkennen und mit ihnen als geistigem Erleben zu praktizieren. Es gibt auch Übungen, Meditationen, die uns dabei helfen. In „Wer stirbt?“ von Steven Levine sind sehr schöne Übungen und Methoden dargestellt, wie man mit körperlichen Schmerzen als geistiges Phänomen umgeht. Das Buch enthält eine Serie von Übungen, die uns helfen, uns an körperliche Schmerzen heranzupirschen und die Bereiche zu entspannen, die uns schon zugänglich sind, bis wir dann sogar in der Lage sind, ins Zentrum der Schmerzen zu gehen und deren Geistnatur zu erfahren. Das kann tatsächlich auch dazu führen, dass sich Schmerz in solchen Momenten sogar völlig auflöst. Das sind ganz erstaunliche Prozesse, die mir in meinem ersten Retreat sehr geholfen haben, als ich sehr viel Schmerzen hatte. Ich kann euch diese Übungen hier nicht schildern, aber sie führen uns in ein Aufspüren der Bereiche, in denen man sich in der vollen Wahrnehmung der Schmerzen entspannen kann, bis sich der Schmerz auf den Ort reduziert, wo er im Körper offenbar produziert wird. Dann geht es darum, in diesem Schmerz den Wandel zu erfahren und in dem Wandel in ein Erleben zu kommen, wo der Widerstand gegen dieses Erleben aufgelöst wird und man mit diesem Erleben ins Fließen kommt bis Schmerz seinen leidhaften Charakter verliert. Für mich war das damals ein hoch interessantes und sehr hilf reiches Erforschen des Schmerzes. Teilnehmer: Was meinst du mit gesundem Menschenverstand? Das bedeutet, sich Kopf und Füße warm zu halten, gut zu essen, sich um Schmerzen zu kümmern, einen Arzt zu konsultieren, die Behandlung auch tatsächlich auszuführen und das Ganze nicht mit einem spirituellen Mäntelchen zuzudecken und zu sagen: „Das ist karmische Reinigung. Ich brauche nichts zu machen! Das ist der Segen der Buddhas!“ Das ist es natürlich, aber es ist nicht so, dass sie uns die Krankheit geschickt hätten. Also nicht dieses spirituelle Mäntelchen anziehen, das einfach unser Elend übertünchen soll, sondern sich wirklich darum kümmern. Teilnehmer: Diese Praxis kann sicherlich auch Menschen helfen, die in psychischen Schwierigkeiten stecken?
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Ich habe selbst Erfahrung damit, genau diese Unterweisung mit Menschen in psychischen Schwierigkeiten zu praktizieren, sei es Psychose, sei es Depression. Wenn es uns möglich ist, in dieses Spüren hinein zu kommen, dass es sich tatsächlich um geistige Erscheinungen handelt, die sich auflösen und immer wieder auflösen, dass wir gar nicht damit zu kämpfen brauchen, so ist das von einer ungeheu ren Erleichterung. Nur darf man das nicht in Form einer Unterweisung bringen, sondern mit einem spielerischen Umgang, mit einem Hinweisen auf das, was sich schon aufgelöst hat, auf das, was ja sichtbar ist, also den Wandel erkunden. So kann man auf indirekte Art und Weise helfen, dass ein viel entspannteres Umgehen mit den eigenen Erfahrungen stattfindet. Das wirkt unglaublich entspannend und befreiend mit einer enormen Verbesserung des Befindens innerhalb sehr kurzer Zeit. Das ist sehr, sehr hilfreich, aber es muss sanft und sensibel angewendet werden, also mit einem Verstehen dessen, dass direkte, erklärende Unterweisungen in solchen Situationen kaum ihren Zweck erfüllen. Es geht um das vorgelebte Beispiel und um ein leichtes Spiegeln dessen, was ohnehin stattfindet, des ständi gen Wandels und Auflösens der Erscheinungen. Teilnehmerin: Kann das auch im Moment des Todes so angewendet werden? Stellen wir uns vor, dass unsere letzte Stunde geschlagen hat. Wir liegen auf dem Bett und wissen, dass es auf den Tod zugeht. Was wir dann praktizieren, wird genau das sein, was wir hier beschrieben haben, wobei es aber noch ein zusätzliches Element gibt, das relative Bodhicitta, was der Geisteshal tung von Liebe und Mitgefühl entspricht. Die geeignete Praxis ist, den eigenen, auch schwer gehenden Atem mit Liebe und Mitgefühl zu durchdringen, zu verbinden. Sich also mit Gedanken für das Erleben aller anderen Lebewesen zu öffnen, für ihr Leid, für ihre Schwierigkeiten und ihnen alles zu widmen, was in diesem Leben an Heilsamem entstanden ist, ihnen unsere lebevollen Gedanken zu widmen. Sich ganz zu erfüllen mit dem Wunsch, dass was auch immer jetzt im Tod an Heilsamem, Gutem passiert allen zugute kommt. Es ist also ein Widmen und dann wenden wir uns mehr und mehr dem Letztendlichen zu. Wir wenden uns dann dem Letztendlichen zu und schauen hin: Alles, was ich jetzt erlebe, ist tat sächlich wieder nur Geist. Es ist alles geistiges Erleben und in diesem geistigen Erleben gibt es nichts, was wir festhalten können oder was festzuhalten wäre. Wir durchdringen dieses Erleben ganz und gar mit dem Verstehen, dass es sich um geistiges Erleben handelt wie auch alles andere, das wir je in unserem Leben erfahren haben, geistiges Erleben war. Wie all die wunderbaren Momente mit unseren Kindern, mit unseren nächsten Angehörigen – so klar und deutlich es auch erlebt wurde – hat auch der jetzige Moment keinerlei Substanz und wir bereiten uns auf das große Loslassen vor, es findet da statt. Wir entspannen uns ganz in dieses Verstehen hinein, dass alles, was im Geist als Erfahrung entsteht, sich wieder auflöst, und dass auch jetzt die kommende Erfahrung des großen Übergangs – die wir Tod nennen und wo wir gar nicht wissen, was kommt –, solange es Bewusstsein gibt, entstehen und vergehen wird. Nichts wird bleiben, und wir öffnen uns für das, was jetzt kommen mag. Indem wir uns so vorbereiten auf das, was kommt und was wir nicht kennen, nehmen wir wieder Bezug auf die Natur des Geistes und spüren: „Komme, was immer wolle! Ich ruhe in dem Gewahr sein, dass alles was kommt, keinerlei Substanz hat und dass es sich von selbst auflösen wird. Ich bitte darum, in all diesem Geschehen von einem Geist der Liebe und des Mitgefühls getragen zu werden.“ Noch einmal entwickle ich für einen Moment das relative Bodhicitta: „Möge alles was kommt durchdrungen sein von der Bereitschaft, zum Wohl aller Lebewesen zu wirken!“. Wer zu den erwachten Helfern auf dem Weg Zuflucht nehmen möchte, wird das sicherlich in dem Moment dann tun. Wir können auch Zuflucht in die Natur des Geistes selbst nehmen, indem wir innerlich sagen: „Möge das Gewahrsein der Natur des Geistes, dieser nicht fassbaren, offenen, dynamischen, mitfühlenden Natur des Geistes mich immer begleiten. Und was auch immer jetzt passiert, möge immer wieder die Erinnerung kommen, die mich in dieses erwachte Gewahrsein hinein öffnet.“ So können wir dann mit der inneren Ausrichtung auf dieses liebevolle Gewahrsein in Frieden sterben. Das macht es tatsächlich möglich, in völliger Gelöstheit in den Tod einzutreten. Ich habe Menschen so sterben gesehen. Es handelt sich keineswegs um einen Traum, um eine Vorstellung. Teilnehmerin: Der Tod ist sowieso unvermeidbar. Was vermeidbar ist, ist der Kampf, denke ich.
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Der Tod kann zu einem Moment großer Befreiung werden. Er ist eine unglaubliche Chance, ein Geschenk in unserem Leben. In dem Moment, wo sich Körper und Geist trennen und der Geist in seine wahre Natur eintritt, ist es für uns möglich, alle Identifikationen, alles Haften, alle Ichbezogenheit vollständig loszulassen. Das ist der Moment tiefer Befreiung. Diese Befreiung, nach der wir uns immer gesehnt haben, ist genau dann möglich. Es ist leichter als zu Lebenszeiten, wo Körper und Geist noch in dieser innigen Verbundenheit sind.



Widmung Lasst uns alles Hilfreiche, alles Verstehen, alle Qualitäten, die sich in diesem Kurs eingestellt haben, dem Wohl aller widmen. Möge dies alles dem Erwachen aller Lebwesen gewidmet sein. – Wenn ihr wollt, stellt euch vor, dass Lichtstrahlen von unseren Herzen in alle Richtungen ausgehen, überall um uns herum, nach oben und nach unten. Mögen diese Lichtstrahlen der Liebe bis ans Ende des Raumes gehen. – Großen Dank! Zuallererst an Gendün Rinpoche! Großen Dank an ihn, der uns all dies erklärt hat, vor gelebt hat und uns das Vertrauen ausgesprochen hat, diese Unterweisungen weitergeben zu können. Dank Lama Gendün wurde dieses Buch übersetzt. Es war sein ausdrücklicher Wunsch, dass die Unterweisungen des 9. Karmapa, speziell über Geistesruhe und intuitive Einsicht, auf dem ganzen Planeten zur Verfügung stehen. Ich kann mich erinnern, wie er davon sprach, dass selbst jemand, der in irgend einem afrikanischen Land sitzt und keinen direkten Zugang zu diesen Unterweisungen hat, sich wenigstens auf dieses Buch stützen kann, um damit irgendwie den Weg zu finden und zwar speziell mit den Kapiteln zu Geistesruhe und intuitiver Einsicht. Vielen Dank an diejenigen, die diesen Kurs organisiert haben. Danke an unseren Übersetzer Patrique, der den Englisch sprechenden Teilnehmern den ganzen Kurs übersetzt hat. Fantastisch! Danke an Valentin für die Übersetzung ins Russische. Und einen herzlichen Danke an euch alle, ohne euch wäre der Kurs nicht zustande gekommen. ENDE
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