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Unterweisungen von Lama Lhündrub Erster Kurs „Dharma und Emotionen“, Mai 1999, Laussedat überarbeitete Version des Skriptes vom 21. Juli 2000



Vorbemerkung: Die vorliegenden Unterweisungen wurden über eine Woche verteilt jeweils in der zweiten Hälfte des Vormittags gegeben. Sie bauen auf Unterweisungen auf, die Gendün Rinpotsche im Laufe der Jahre zu verschiedenen Gelegenheiten gab. Den Erläuterungen zu den Emotionen gingen bei Gendün Rinpotsche, so wie auch innerhalb des Kurses, stets einführende Erklärungen zum Dharma voraus: zu den vier grundlegenden Gedanken, zur Zuflucht, zum Hervorbringen des Erleuchtungsgeistes, zur Praxis des Gebens und Annehmens, zum Entwickeln geistiger Ruhe und intuitiver Einsicht, sowie zu Mahamudra. Diese Einbettung in den Dharma ist wichtig, um nicht Gefahr zu laufen, diese Unterweisungen als bloße Psychologie misszuverstehen. Sie sollten deshalb auch weiterhin im Kontext grundlegender Dharmalehren gelesen und angewendet werden. Aus diesem Grund sei allen empfohlen, sich zunächst z.B. mit Gendün Rinpotsches Grundlagenwerk Herzensunterweisungen eines Mahamudra-Meisters (Theseus Verlag) zu befassen und erst danach in das vorliegende Skript einzusteigen.
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Einführung und allgemeine Erklärung der Emotionen Zu Beginn der Unterweisungen entwickeln wir zunächst die Geisteshaltung, nicht nur nach persönlichem Glück und Befreiung zu streben, sondern durch Dharmapraxis die Befreiung und Erleuchtung aller Wesen bewirken zu wollen. In diesem ersten Erklärungszyklus zu den Emotionen werden wir uns mit den Mechanismen einer jeden der wichtigsten Emotionen befassen und versuchen, sie zu verstehen. Anschließend sprechen wir in den Arbeitsgruppen nachmittags darüber, wie die Dharmapraxis uns helfen kann, aus den Emotionen herauszufinden. Was verstehen wir unter Erleuchtung? Warum praktizieren wir den Dharma? Als Antwort hören wir für gewöhnlich: um zur Erleuchtung zu gelangen. Aber was ist Erleuchtung oder Buddhaschaft? Ein Buddha ist jemand, der alle Schleier gereinigt und alle Qualitäten entwickelt hat. Buddha auf Tibetisch heißt Sangyä, was bedeutet, alle Schleier, die emotionalen wie auch alle anderen, gereinigt zu haben und zugleich alle dem Geist innewohnenden Qualitäten freigelegt zu haben. Wenn wir in dieser Definition von Schleiern oder Unreinheiten sprechen, die unseren Geist verdunkeln, so sprechen wir bereits von Emotionen. Das Freisein von emotionaler Verdunkelung ist also bereits Teil der Definition des Zieles unseres Weges. Um zur Buddhaschaft zu gelangen und uns von aller Verblendung zu befreien, müssen wir die wahre, reine Natur aller Emotionen verwirklichen. Definition des Begriffes „Emotion“ Wenn wir von Schleiern sprechen, so ist damit alles gemeint, was Verwirrung bewirkt. Emotionen sind im Buddhismus geistige Regungen, die den Geist verschleiern und somit Erleuchtung verhindern. Die Definition von Emotionen, die wir während dieses Kurses benutzen werden, schließt also andere Gefühlsregungen wie Freude, Liebe, Mitgefühl und dergleichen nicht ein, denn diese sind Hilfen auf dem Weg zur Erleuchtung und beim Bewirken des Wohles aller Wesen. Im Dharmakontext bezieht sich der Begriff Emotionen auf all die verwirrten Geisteszustände, die aus dem dualistischen Haften, der Wurzel aller Emotionen, entstehen. Der Begriff umschließt alles, was den Geist verdunkelt oder aufwühlt und so verhindert, die Wirklichkeit erkennen zu können. Emotion heißt auf Tibetisch Nyön-mong. Nyön steht für Verwirrung, und Mong steht für das, was den Geist schwer macht und verschleiert. Zudem bedeutet das lateinische Wort Emotion so viel wie: in Bewegung sein oder in Bewegung setzen. Eine Emotion ist demnach also etwas, das Bewegung mit sich bringt. Dies entspricht der Sichtweise des Dharma: Emotionen werden hier als geistige Bewegungen betrachtet, die in einer weiteren Bewegung vom Ichanhaften ergriffen, bewertet und als wichtig eingestuft werden. An die ursprüngliche geistige Bewegung heften sich Bewertungen, Hoffnungen und Befürchtungen, die diese Anfangsbewegung am Abebben hindern und aus ihr eine emotionale Welle machen. Es gibt keine Emotion, die nicht aus solchen geistigen Bewegungen bestehen würde. Wir können Emotionen im Dharmakontext also definieren als „geistige Bewegungen, die das Bewusstsein verschleiern und Leid erzeugen“. Die Wurzel der Emotionen: dualistisches Haften Wenn wir in den Geist schauen, so finden wir viele Emotionen. Wie viele gibt es da wohl? Viele, und keine ist genau gleich wie die andere. Wenn wir nach der Wurzel der Emotionen schauen, so lassen sich alle Emotionen auf das Ichanhaften zurückführen oder, anders ausgedrückt: die dualistische Auftrennung in Ich hier und das andere, das Objekt meiner Emotion dort. Ich, der ich will oder nicht will – das ist die Quelle aller Emotionen. Wir könnten also von nur einer einzigen Emotion sprechen, mit der wir es auf dem Weg zur Erleuchtung zu tun haben: dem Ichanhaften. Diese allem zugrundeliegende Emotion wird auch Unwissenheit genannt.
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Könnte es auch Emotionen ohne Dualität geben? Nein, für eine Emotion braucht es das Gefühl eines Ichs und etwas, das als von mir getrennt erlebt wird. In meiner Emotion fixiere ich mich auf etwas als Objekt meiner Begierde, meiner Wut, meiner Eifersucht usw. Das Ich setzt sich mit verschiedenen Objekten in Beziehung und je nach Art dieser Beziehung des Anhaftens und Ablehnens entsteht die typische Emotion. Für uns ist es für gewöhnlich völlig normal, in der Dualität zu sein. Wir haben vermutlich noch nie etwas an der Dualität auszusetzen gehabt. Es erscheint uns ganz normal, einen Beobachter im Geist zu haben, der alles überwacht und beurteilt. Das ist Teil unseres Lebens. Wieso sagt der Lama jetzt, das wäre ein Problem? Nun, das Problem besteht darin, dass die Dualität die Quelle der Spannungen in unserem Geist ist und damit die Quelle allen Leides. Sonst gäbe es kein Problem. Diese Grundspannung ist immer gleich: Ich und meine Gedanken, Ich und was ich haben kann oder was ich nicht bekommen kann, Ich, der ich nicht einfach so sein kann, ohne zu benennen und zu bewerten. Diesen Spannungszustand (auch wenn er uns gering und vielleicht sogar angenehm erscheint) nennen wir Samsara, den Kreislauf des Leidens. Das Wesen Samsaras Samsara steht für den dualistischen Seinszustand. Und Buddhaschaft, Erleuchtung, Nirwana steht für die Befreiung von dieser Dualität, wo es keinerlei Anspannung mehr gibt, die Dimension der Einfachheit und völligen Öffnung, in der es keine Trennung mehr zwischen Ich und anderen gibt. Wenn wir uns dieses dualistische Samsara anschauen, bemerken wir sofort das viele Leid, die unangenehmen Erfahrungen. Und selbst in den angenehmen Erfahrungen, im Glück, in der Freude, gibt es ständig diesen kleinen Beobachter, der bewertet, kontrolliert und bereits Angst hat, dass das Glück zu Ende geht, und die Hoffnung, es vielleicht doch noch ausdehnen oder zumindest wiederholen zu können. Aufgrund dieser Spannung, dem mangelnden Loslassen in unserem Geist, gibt es nie vollständige Freude, völliges, entspanntes Glück. Stets schleicht sich die Befürchtung ein, dass es bald vorbei ist und etwas kommt, das unser Glück zerstört. Aus diesem Grund werden auch diese Erfahrungen von Genuss, Freude und Öffnung „Leid“ genannt, einfach, weil stets eine Grundspannung vorhanden ist. Ihr freudiger Charakter sei keineswegs geleugnet, doch sind sie auf subtile Weise noch mit Anhaften vermischt – und wo Anhaften ist, ist keine Befreiung. Wie finden wir nun aus unserem Sein voller Anhaftung und Abneigung heraus in das Sein der Befreiung, Offenheit und allumfassender Liebe ohne Grenzen? Das ist zugegebenermaßen die Arbeit eines ganzen Lebens, oder mehrerer, und wird sich nicht in sieben Tagen einstellen. Wir haben mit dieser Arbeit bereits begonnen, machen jetzt weiter und fahren auch nach dem Kurs damit fort. Hier geht es darum, die uns zur Verfügung stehenden Werkzeuge besser nutzen zu lernen. Wir werden die Emotionen besser verstehen lernen, um nicht unsere Zeit und unser Potential zu vergeuden, sondern unsern Geist auf geschickteste Weise zu nutzen und jeden Tag, jeden Moment unseres Lebens für diesen Weg zu nutzen. Je besser wir den Geist und die Methoden kennen, desto leichter ist der Weg zu Erleuchtung. Frage: Sich Samsara so anzuschauen, ist doch ziemlich deprimierend, oder? Wenn uns auffällt, wie die gewöhnlichen Anhaftungen zu Leid führen, stellt sich ein Loslassen ein, eine natürliche Entsagung, welche die Quelle von wahrem Glück ist, denn wir finden darin größere Freiheit und Öffnung. Samsara zu sehen ist also nicht unbedingt Anlass zur Depression, sondern kann uns helfen, Räume der Entspannung und der Öffnung zu finden. Ein Dharmapraktizierender, der des Leides bewusst ist, wird die Mittel finden, sich davon zu lösen, und wird eine andere Richtung einschlagen, wo er wahres Glück finden kann, dass nicht von äußeren Bedingungen abhängig ist. Gendün Rinpotsche erklärte, dass wir, um zu dieser völligen Freiheit von Leid zu gelangen, zunächst unseren schlechten Traum in einen guten verwandeln müssen. Dann erst werden wir zur Wirklichkeit erwachen können. Zunächst müssen wir eine positive Sicht der Dinge entwickeln, auch wenn das noch dualistisch ist. Diese positive Grundhaltung ermöglicht uns, die Natur unserer Erfahrungen zu erkennen. Wir würden es nicht schaffen, aus einem Alptraum in die Erleuchtung zu springen. Zunächst wird der Alptraum durch positives Handeln in einen etwas entspannteren Traum verwandelt und dann können wir die Natur der Dinge betrachten und aufwachen.
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Die Einteilung der Emotionen In den Unterweisungen zu den Emotionen gibt es verschiedene Einteilungen. Man kann z.B. davon sprechen, dass es nur eine einzige Emotion gibt: die Unwissenheit bzw. das Ichanhaften, diese Unkenntnis der wahren, nondualen Natur unseres Geistes. Wir können auch von zwei Emotionen sprechen: Anhaften und Ablehnen. Darin sind ebenfalls alle Emotionen enthalten. Man hält fest oder weist etwas von sich. Dann können wir auch von drei Emotionen sprechen: Unwissenheit, Begierde und Wut. Im Abhidharma werden ebenfalls diese drei genannt plus Stolz, Zweifel und irrige Anschauungen. Dies sind die sechs Hauptemotionen, die Erleuchtung verhindern. Eine Emotion ist aus Dharmasicht stets ein Geisteszustand, der wahre Erkenntnis verhindert. In unserem Kurs werden wir uns einer Darstellung von fünf Hauptemotionen bedienen, wie wir sie im Tantra, dem Vajrayana finden. Dabei bildet Unwissenheit das Zentrum und um sie herum sind als Folge der Unwissenheit Wut, Stolz, Begierde und Eifersucht angeordnet. Sie bilden einen kompletten Kreis, das Mandala oder Kraftfeld emotionaler Verdunkelung. Durch Erkenntnis von Unwissenheit und Anhaften befreit, zeigen sich diese Emotionen als das erleuchtete Mandala der fünf Aspekte ursprünglichen Gewahrseins, das reine Bewusstsein, welches die eigentliche Natur aller Emotionen ist. Der Weg des Buddha zeigt uns, wie wir mit der reinen Energie, der Essenz der Emotionen Kontakt aufnehmen und ihre wahre Natur erkennen können. Was heute das Mandala des Ichanhaftens oder Samsaras ist, wird sich dann als das Mandala des erleuchteten Bewusstseins manifestieren: das Gewahrsein des Raumes der Phänomene (Dharmadhatu) im Zentrum umgeben von seinen vier Hauptaspekten: dem spiegelgleichen Gewahrsein (statt Wut), dem Gewahrsein der Gleichwertigkeit aller Phänomene (statt Stolz), dem alles unterscheidenden Gewahrsein (statt Begierde) und dem alles vollendenden Gewahrsein (statt Eifersucht). In den fünf ersten Tagen des Kurses werden wir uns mit diesen fünf Hauptemotionen befassen. Dann werden wir uns Ängste und Schuldgefühle näher anschauen. Wir sprechen im Abhidharma von Angst nicht als einer Emotion für sich, da sie sich mit jeder anderen Emotion verbindet. Aber sie ist so allgegenwärtig, dass wir ihr eine Unterweisung widmen werden. Und Schuldgefühle sind speziell hier im Westen eines der Haupthindernisse auf dem spirituellen Weg, weshalb wir auch von Schuldkomplexen, Minderwertigkeitsgefühlen und negativen Identifikationen sprechen wollen. Ursprüngliches Gewahrsein, die Essenz der Emotionen So wie Unwissenheit die Quelle aller Emotionen ist, so können wir auch sagen, dass das ursprüngliche Gewahrsein des offenen Raumes des Dharmadhatu, die Leerheit, die Quelle aller Formen des Gewahrseins ist. Wir sollten nicht denken, dass es da fünf getrennte Weisheiten gäbe. Es gibt nur eine – und die hat wie ein Diamant viele Facetten. Diese Facetten sind integraler Bestandteil der einen höchsten Weisheit. Manchmal sprechen wir zwar von fünf Weisheiten, aber das sollte uns nicht verwirren, es handelt sich stets um ein und denselben Geisteszustand. Wenn eine dieser Formen des ursprünglichen Gewahrseins verwirklicht ist, sind alle verwirklicht. Und so wie es nicht eine Weisheit ohne die anderen gibt, genauso gibt es auch nicht eine Emotion ohne die anderen. Wo Unwissenheit ist, sind auch alle anderen, genauso für Stolz, Angst usw. – und wenn wir eine Emotion vollständig gereinigt haben, dann sind alle Emotionen gereinigt, denn man kann nicht eine Emotion reinigen, ohne zwangsläufig auch mit allen anderen zu arbeiten. Die Emotion, mit der wir arbeiten, ist stets die, die sich gerade jetzt zeigt, und nicht etwa die, die erst morgen auftauchen wird. Wir arbeiten stets in der Gegenwart. Die Arbeit mit den Emotionen in fünf Etappen Wir können allgemein fünf Etappen unterscheiden bei unserer Arbeit mit den Emotionen, so wie es Karma Tschagme Rinpotsche, ein großer tibetischer Meister, in seinen „Unterweisungen auf dem Berge“ beschreibt. Diese Unterweisung wurde von Gendün Rinpotsche gegeben und auf Deutsch als „Der Große Pfau“ publiziert. Darin beschreibt Rinpotsche die fünf folgenden Etappen: Erste Etappe: Innehalten – die Emotion kontrollieren und ihr Schranken setzen Die erste Etappe besteht darin, „Stop!“ zu sagen, das heißt, der jeweiligen Emotion Einhalt zu gebieten, da sie unweigerlich zu Leid führen wird. Ich will z.B. gerade wütend auf jemanden einschlagen und sage mir in diesem Moment innerlich: „Halt, stop! Mach' nicht weiter. Das führt nur zu Leid!“ Oder ich bin Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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gerade versucht, mich von Begierde verleiten zu lassen und sage mir: „Halt! Du gehst zu weit. Das bringt Chaos und Leid!" Der erste Schritt besteht also darin, innezuhalten und den Auswüchsen der Emotion energisch entgegenzutreten, sich mit Willenskraft zu bezähmen: „Nein, das reicht, ich werde nicht töten. Nein, ich werde nicht stehlen, nicht lügen, nicht fremdgehen usw.“ Wir geben uns einen Handlungsrahmen, den wir nach bestem Vermögen respektieren. Diesen Rahmen brauchen wir, um das Schlimmste zu vermeiden, und innerhalb dieses Rahmens wird sich unsere gesamte Arbeit mit den Emotionen abspielen. Wir entscheiden uns, niemanden zu schlagen, unsere Versprechen einzuhalten usw. Wir setzen uns selbstgewählte Grenzen für unsere Arbeit mit den Emotionen dort, wo wir es im Nachhinein bereuen würden, weitergegangen zu sein. Wer die Grenzen respektiert, wird weniger Schuldgefühle haben. Das Ansammeln von negativem Karma und ständige Bedauern muss ein Ende haben. Die gezogenen Grenzen können individuell verschieden sein. Im Dharma vermeiden wir an erster Stelle die zehn nichtheilsamen Handlungen (die in Bezug auf den Körper habe ich bereits aufgezählt). Die Redehandlungen sind ebenfalls extrem wichtig: verletzende Rede aufzugeben, sowie Lügen, Geschwätz und Verleumdung. Diese Handlungen nutzen nichts und bringen nur Leid. Auch im Aufgeben dieser Handlungen sollten wir uns üben. Wenn ich in üble Nachrede verfalle, sollte ich mir sagen: „Du wirst das nachher bereuen, es wird jede Menge Wirbel und Probleme bringen und unsere Freundschaft zerstören. Hör auf. Sprich nicht so!“ Wir grenzen den Schaden ein, der durch unbesonnenes Reden entsteht. Die erste Etappe ist also, sich nicht mehr dem ungezügelten Ausleben der Emotionen hinzugeben. Wir geben nicht die Emotionen auf, sondern die daraus entstehenden nichtheilsamen Handlungen. Zweite Etappe: Gegenmittel anwenden Die zweite Etappe besteht darin, Gegenmittel anzuwenden, die zu einer Abschwächung der Emotion in uns beitragen. Wenn ich z.B. in Momenten der Begierde-Anhaftung die Vergänglichkeit des begehrten Objektes kontempliere, die Tatsache, dass dieses Ding oder diese Person sich wandelt und keine dauerhafte Quelle der Freude ist, so mäßigt sich mein Verlangen. Ich werde etwas nüchterner. Solch eine Kontemplation kann sehr hilfreich sein, sie ist ein Gegenmittel und kann zum völligen Verschwinden der entsprechenden Emotion führen. Während also die erste Etappe in dem Entschluss besteht, sich aus Sorge um das Wohl anderer (wie auch seiner selbst) nicht von Emotionen mitreißen zu lassen, so geht es in der zweiten Etappe darum, innerhalb der bereits gezogenen Grenzen die emotionale Spannung in unserem Geist zu reduzieren. Wir werden in den Nachmittagsgruppen vieler solcher Gegenmittel kennenlernen. Dritte Etappe: Die Emotionen transformieren – eine weite Geisteshaltung kultivieren Im dritten Schritt geht es darum, die Emotionen zu transformieren, indem wir eine neue Geisteshaltung oder Sichtweise zur Anwendung bringen. Dafür nutzen wir z.B. die Tschenresi-Praxis. Wir üben uns in der Geisteshaltung des Buddhas des Mitgefühls. Wenn es uns gelingt, ganz in die Weite seines Geistes einzutauchen, sehen wir die in uns aufsteigenden Emotionen nicht mehr als Feinde, mit denen wir kämpfen müssen, sondern als spontanen Ausdruck von Tschenresis Geist, der uns etwas zeigt. Er zeigt uns unser Anhaften, gibt uns die Gelegenheit, um noch tiefer loszulassen und die innere Entspannung zu vertiefen. Emotionen werden jetzt zu etwas Willkommenem, wir brauchen nicht mehr gegen sie anzugehen. Sie sind einfach eine Herausforderung, tiefer in das offene Bewusstsein erleuchteten Mitgefühls hineinzufinden. Im Loslassen lösen sie sich sofort auf. Wir erkennen, dass Emotionen keinerlei Dauer und keinerlei Substanz haben, sobald sie in eine zutiefst positive Geisteshaltung hinein entspannt werden. Sie tauchen zwar noch für einen Moment in ihrem ursprünglichen Kleid von Begierde, Wut u. dgl. auf, werden aber schnell transformiert. Hass steigt auf und fällt schnell in sich zusammen, denn er kann dieser Öffnung nicht widerstehen – das Mitgefühl gewinnt und wird sogar noch stärker als vor der Emotion. Begierde zeigt sich, aber kann in dieser Offenheit auch nicht anders als sich auflösen – die Liebe siegt und ist noch stärker als zuvor, denn sie hat die Energie der Begierde integriert. Ihre Energie wird durch das Loslassen freigesetzt und zeigt ihre wahren Qualitäten. Das ist die Transformation von Emotionen. In dieser Phase arbeiten wir mit einem Geisteszustand, der sehr viel weiter ist als der zuvor. Er zeigt sich allmählich aufgrund der Arbeit mit den Etappen 1 und 2. Zuerst müssen wir die schädlichen Handlungen Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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aufgeben, dann müssen wir sehr geschickt im Anwenden der Gegenmittel werden und erst dann können wir ans Transformieren gehen. Lassen wir die Emotionen einfach kommen, ohne ihnen Einhalt gebieten und ohne Gegenmittel anwenden zu können, dann werden wir sie nicht transformieren, sondern uns in völliger Verwirrung wiederfinden. Sie werden uns an der Nase herumführen und wir werden keineswegs tiefere Entspannung finden. Wenn wir vom Transformieren der Emotionen hören, so spricht uns das meist sehr an und wir hätten Lust, die ersten beiden Etappen zu überspringen. Dies ist aber völlig unmöglich. Das Sich Anfreunden mit den Emotionen setzt voraus, dass sie uns nicht mehr gefährlich werden können und das ist nur dann gewährleistet, wenn wir sie in Schach halten und notfalls mit Gegenmitteln auflösen können. Sonst wird z.B. Wut in uns aufsteigen und unser Mitgefühl ist plötzlich nirgends mehr zu finden. Die Wut wird sich ausbreiten und alles unter sich begraben. Um das zu vermeiden, schaffen wir durch das Anwenden der Gegenmittel zunächst etwas Freiraum und Handlungsfreiheit und erst dann nutzen wir die Emotionen zur Transformation in ein weiteres Bewusstsein. Vierte Etappe: Die Emotionen in ihrer wahren Natur befreien Die vierte und die fünfte Etappe sind nicht Teil der Unterweisungen dieses Kurses. Die vierte Etappe bestünde darin, die wahre Natur der Emotion zu erkennen: direkt in die Emotion zu schauen und ihre Leerheit, die Abwesenheit konkreter Existenz zu sehen. Die Emotion ist unwirklich und existiert nicht als ein Etwas, sie ist nur eine Bewegung im Geist, ohne Substanz, befreit im Moment ihres Erkennens. Um dies praktizieren zu können, müssen wir zunächst die ersten drei Etappen meistern. Die Anweisungen hierzu sind jedoch sehr einfach: Betrachte unmittelbar denjenigen, der die Emotion hat, oder schaue ins Herz der Emotion selbst. Wir wenden den inneren Blick entweder dem Subjekt oder dem Objekt zu. Aber damit sich dann im Moment des Schauens die Emotion tatsächlich als leer und illusorisch enthüllt, müssen wir wissen, wie man schaut und müssen bereits ausreichend entspannt und offen sein. Fünfte Etappe: Die Emotionen als Weg nehmen Die fünfte Etappe besteht darin, die Emotionen als Weg zu nehmen, d.h. sie zu stimulieren, um wieder und wieder ihre Natur, die Natur des Geistes zu sehen und sämtliche noch bestehenden emotionalen Schleier aufzulösen. Auf dieser Stufe gilt: je mehr Emotionen, desto mehr Verwirklichung. Aber auch hier gilt: Aufgepasst, überspringt nicht die vorherigen Stufen! Wie entsteht eine Emotion? Wir werden nun untersuchen, wie es zu einer Emotion kommt. Normalerweise gehen wir davon aus, dass entstehen auf Grund des Kontaktes mit einem äußeren Objekt Emotionen. Weil ich z.B. die Tasse mit Tee hier vor mir stehen sehe, habe ich Lust oder nicht Lust zu trinken, also Zuneigung oder Abneigung. So denken wir, entstehen Emotionen aufgrund von Situationen. Beim Meditieren aber haben wir jede Menge Emotionen, obwohl wir nichts tun und nichts um uns herum passiert: Wut taucht auf, Begierde taucht auf, Stolz, Eifersucht und die ganze Zeit Unwissenheit, ohne dass irgendwelche Objekte der Wahrnehmung auftauchen würden. Das hängt damit zusammen, dass es nicht unbedingt äußerer Objekte bedarf, um eine Emotion auszulösen. Unsere Hypothese, dass Emotionen auf dem Wahrnehmen von Objekten beruhen, ist also nicht ganz richtig. Wenn wir meditieren und in den Geist schauen, merken wir, dass Emotionen durchaus von selber auftauchen, und dann fragen wir uns, woher sie kommen? Der Buddha erklärte, dass die Emotionen aufgrund von Tendenzen in unserem Geist entstehen, aufgrund von Samen, karmischen Kräften, die in unserem Geist latent vorhanden sind. Diese Samen oder Kräfte manifestieren sich spontan, sobald wir nicht mit anderem beschäftigt sind. Wir haben in der Vergangenheit unzählige Handlungen des Festhaltens und Wegstoßens ausgeführt, die Spuren in unserem Geist hinterlassen haben. Die Spuren dieses Anhaftens und Ablehnens haben sich als karmische Tendenzen unserem Geist sozusagen 'eingegraben' und sind ständig aktiv. Dies wird besonders deutlich in der Meditation, wenn wir nicht so abgelenkt sind und dem Geist Raum geben. Dann werden diese karmischen Tendenzen von selber aktiv – in ganz unregelmäßiger Reihenfolge und ohne, dass da eine spezielle Logik zu erkennen wäre. Sobald wir ihnen etwas Raum geben, zeigen sich unsere karmischen Tendenzen in Form von vielerlei, oft unzusammenhängenden Gedanken, als Bilder, die unvermittelt aufsteigen, als unerklärliche Gefühlsschwankungen und jede Menge
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von Fixierungen. Sie zeigen sich ganz von alleine, z.B. während der Meditation oder beim Ausruhen, aber sie sind auch sonst unaufhörlich aktiv. Die karmische Sicht Wenn wir uns jetzt noch einmal dem Begriff Emotion zuwenden, dann können wir sagen: „Eine Emotion ist ein Gedanke oder eine Gedankenkette, die aufgrund eines Anhaftens oder Ablehnens mit einer starken Energie geladen ist.“ Wir könnten auch sagen: „Emotionen sind die Projektionen unseres Karmas.“ Sie sind die Projektion von all dem, was wir in der Vergangenheit an Tendenzen in unserem Geistesstrom erzeugt haben. Dies wird jetzt wach und produziert Bilder und Gedanken. Das, was wir früher getan, gesagt und gedacht haben, bestimmt, wer wir jetzt sind, unseren Charakter und unsere Persönlichkeit. Was wir für unsere Persönlichkeit halten, ist einfach die Folge von all dem, was in der Vergangenheit war. Wie wir denken, was wir mögen und nicht mögen, wovon wir uns angezogen fühlen, was für Meinungen wir haben, an was wir uns erinnern, unsere gesamte Sichtweise der Welt ist Ausdruck von karmischen Tendenzen. Es ist unser karmisches Theater, unsere karmische Sichtweise. Das ist, was unsere Persönlichkeit ausmacht. Unsere jetzige Persönlichkeit, unser Charakter, unsere karmische Sichtweise spiegeln wider, ob wir in der Vergangenheit viele ichbezogene oder viele altruistische, mitfühlende Handlungen ausgeführt haben, sie spiegeln, wie wir in der Vergangenheit gehandelt haben. Wenn wir stets auf andere bezogen waren und stets zu ihrem Wohl gehandelt haben, dann werden wir die Spuren von diesem Verhalten und dieser Sichtweise heute in unserem Geist wiederfinden. Wenn wir stark egoistisch, auf uns selbst bezogen gehandelt haben, werden wir starke Spuren von dieser Ichbezogenheit in unserer jetzigen Persönlichkeit wiederfinden. Wie wir heute sind, ist ein Spiegel von dem, wie wir früher waren und gehandelt haben. Wenn wir sehen, was in unserem Geist los ist, welche emotionalen Schleier in uns vorhanden sind, können wir ermessen, wie wir in der Vergangenheit waren. Der Prozess der Reinigung unserer emotionalen Schleier Wenn wir uns entspannen und nicht aus einem aufsteigenden Gedanken immer sofort eine lange Gedankenkette machen, dann kann ein Gedanke nach dem anderen aufsteigen, sich auflösen und dem nächsten spontanen Gedanken Platz machen. Dieses Entstehen und Vergehen ist der Prozess der karmischen Reinigung: In der Entspannung lernen wir es, nicht hereinzufallen auf die Gedanken und Emotionen, nicht zu reagieren, sondern den Raum zu geben, in dem sie sich manifestieren und erschöpfen können. (PS. Im Nichthaften kann sich das augenblickliche Karma auflösen und auch die karmische Tendenz, die immer solche Gedanken und Emotionen hervorbringt, wird geschwächt.) Emotionen sind einfach Gedanken, die mit starker emotionaler Kraft besetzt sind, weil wir sie als sehr angenehm oder unangenehm bewerten. Die anderen Gedanken behandeln wir als neutral, als weniger wichtig – sie haben für uns nicht den gleichen emotionalen Stellenwert. Weil wir sie anders bewerten, sind sie nicht so interessant. In der Meditation lernen wir, Gedanken loszulassen und nicht zu bewerten, und so lernen wir auch zugleich, Emotionen loszulassen und nicht zu bewerten. Unser Bewerten der Gedanken ist das Gaspedal für Emotionen, es bringt das emotionale Karussell in Schwung. Das Haften ist der Motor aller Emotionen. Die Gedanken, die sich als Emotionen manifestieren, führen zu einer sich steigernden Verkettung, Verknäuelung und Verwicklung. Wir haben es erst mit einem Gedanken zu tun, an den sich dann ein anderer hängt, der wieder zu einem anderen führt, der den ersten kommentiert, bewertet usw. Was zunächst ein einzelner Gedanke war, wird zu einer Gedankenkette, die zusätzlich noch Erinnerungen, Ängste und dergleichen auslöst – und das Ganze verknäult, verdichtet und verknotet sich immer mehr. Wenn wir hineinschauen in dieses Knäuel, das wir z.B. Eifersucht nennen, so entdecken wir nichts als Gedanken, ganz viele Gedanken, die zu diesem emotionalen Zustand geführt haben und an ihm Anteil haben. Wenn wir in der Lage wären, diese Gedanken loszulassen – am Anfang, irgendwo zwischendrin oder auch zum Schluß, wann immer wir halt loslassen können – dann würden wir Abstand gewinnen. Und dieser Abstand würde uns ermöglichen, nicht hineingezogen zu werden ins Reagieren, sondern im bewussten Handeln zu bleiben, bewusste Entscheidungen zu treffen, wie z.B.: „Ich will tatsächlich wütend
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handeln, ich will sehr stark eingreifen“, oder aber: „Ich möchte tatsächlich mitfühlend handeln und freigiebig sein.“ Wir haben dann die freie Wahl. Solche bewussten Entscheidungen werden der Situation angemessener sein als unsere emotionalen Reaktionen, die nur Ausdruck unseres Ichanhaftens sind. In der Emotion sind wir unfrei und können gar nicht anders handeln. Freiheit ist nur dort, wo wir einen Handlungsspielraum haben und diesen auch nützen. Aber wenn wir nicht loslassen können, haben wir keinen Spielraum. Wir sind dann wie Tiere, denen man eine Karotte zeigt oder ein Stückchen Zucker und sie ziehen den Karren und fressen einem aus der Hand. Oder man schreit sie an, was sie – je nach Charakter – entweder einschüchtert oder aggressiv macht. Ihre Reaktionen sind relativ leicht vorhersehbar. Menschen könnten ihren geistigen Spielraum nutzen und sich freimachen aus dem vorhersehbaren Reagieren, um in ein bewusstes Handeln, in ein Agieren, hineinzufinden. Aber dazu braucht es den Prozess des sich Übens im Loslassen, die Meditation. In den Prozess des Entstehens von Emotionen können wir an verschiedenen Punkten eingreifen. Zunächst können wir schädliche Handlungen aufgeben und so weniger schädliche karmische Tendenzen erzeugen. Wir können schauen, dass wir den ersten emotionalen Gedanken bemerken, loslassen und nicht reagieren. Sind wir bereits in emotionaler Verwirrung, dann können wir Methoden anwenden, die den Geist beruhigen, können an Mitgefühl denken und die verschiedenen Gegenmittel zu Anwendung bringen. Wir können in die Natur der Gedanken schauen. Wenn das alles nicht möglich ist, können wir zumindest die Grenze ziehen und sagen: „Aber jetzt nicht weiter, jetzt nicht eine noch schlimmere Handlung hinzufügen.“ Der Dharma stellt uns viele Möglichkeiten zur Verfügung, die emotionale Kette zu unterbrechen.



Die ausführliche Erklärung der einzelnen Emotionen Unwissenheit Die zugrundeliegende Unwissenheit Die Unwissenheit, die Buddhaschaft verhindert, besteht aus zwei Dingen: (a) nicht zu wissen, was die wahre Natur aller Phänomene ist und (b) nicht zu wissen, wie sich diese Phänomene auf relativer Ebene manifestieren – also Unwissenheit in Bezug auf das Letztendliche und Unwissenheit in Bezug auf das Relative. Ein Buddha versteht die wahre Natur aller Phänomene als leer und illusorisch, frei von etwas Festem und Bleibendem, als leer von einem Wesenskern. Er sieht zugleich genau, wie und warum sich Phänomene trotzdem fest und wahrnehmbar in der relativen Welt der Dualität manifestieren. Er versteht die beiden Wahrheiten zugleich, das Zusammenspiel von letztendlicher und relativer Ebene der Wahrheit. Und Unwissenheit bedeutet, diese beiden Wahrheiten nicht zu verstehen. Auf einer subtilen Ebene ist Unwissenheit ein Mangel an Gewahrsein, ein Schleier, der das direkte, unmittelbare Erkennen verhindert, das zur Buddhaschaft führt. Unwissenheit bedeutet zudem, sich selbst, das 'Ich', für wirklich zu halten. Dieses grundlegende auf mangelndem Gewahrsein beruhende Ichgefühl bringt mit sich, dass auch anderes für wirklich gehalten wird. Und daraus entsteht der ganze ‚Salat‘ von Emotionen, das ganze Hin und Her von: Ich, der ich wirklich existiere, ich hier, mit meinen Gefühlen, mein Ego, meine Seele, mein Sein. All das wird für konkret existent gehalten und für verschieden und getrennt von all dem, was als das Andere wahrgenommen wird. Dieses auf Unwissenheit beruhende Ichanhaften, die Trennung in Subjekt und Objekt, ich und anderes, verhindert Befreiung. Aus diesem Haften an einem vermeintlichen Ich entsteht die große Spannung, die unser Dasein kennzeichnet; alle Konflikt haben hier ihren Ursprung. Unwissenheit ist, sich nicht bewusst zu sein, dass dieses vermeintliche Ich nur offener Raum ist, dass es da gar nichts zu finden gibt in dem, was wir Ich nennen, dass da gar nichts Substanzielles ist. Unwissenheit bedeutet, dieses Ich, das gar nicht wirklich existiert, zu verteidigen und ständig etwas haben zu wollen für dieses Ich: Einverleiben ins Territorium oder Hinausschicken aus dem Territorium. Das sind die Grundtendenzen des Ichs, der Unwissenheit. Die ganze emotionale Verwicklung entsteht daraus, sich selbst als getrennt zu sehen von allem anderen. Dies bewirkt die Illusion der Trennung: Ich
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hier, der andere dort, ich hier in meinem Territorium und du dort in deinem. Dieses Aufteilen der Wirklichkeit ist Quelle allen Leides. Auf einer gröberen Ebene bewirkt das Ichanhaften, dass die emotionalen Schleier in unserem Geist immer dichter werden, bis wir nicht mehr unterscheiden können zwischen Handlungen, die zu Glück führen, und Handlungen, die zu Leid führen. Wir sind so gefangen in unserem Ichanhaften, in dieser Unwissenheit, dass es uns nur selten möglich ist, einen anderen Standpunkt anzunehmen als den des Ichs. Wenn wir genau hineinschauen in dieses starke Ichgefühl, finden wir nichts, was sich da als ein Ich oder eine Seele identifizieren ließe. Äußerlich hingegen findet das Gefühl von Ich und anderen leichte Bestätigung, wir brauchen nur den Körper der anderen zu berühren. In der körperlichen Berührung des anderen spüre ich: Ich bin hier und der andere ist dort. Doch wie ist das mit dem Geist? Wo hört der Geist eigentlich auf? Wo sind die Grenzen unseres Geistes und wo fängt der Geist des anderen an? Bisher hat noch kein Buddha ein Ich finden können und keiner hat je irgendwelche Grenzen dieses Geistes entdeckt. Kein Erleuchteter hat je dieses berühmte Ich entdeckt, obwohl alle danach gesucht haben. Der Philosoph Desquartes definierte: „Ich denke, also bin ich.“ Dies war der Kernsatz seiner Beweisführung, die das Dilemma lösen sollte, nicht mit Sicherheit bestimmen zu können: Wer bin ich eigentlich? Existiert das Ich wirklich? Er meinte, dass aus der Tatsache, dass sich Gedanken manifestieren, abzuleiten sei, dass man existiert. Er hat aber nicht genau genug geschaut, was Gedanken eigentlich sind, denn Gedanken sind auch nur momentane Bewegungen: Wo ist denn jetzt das letzte Wort, das wir gerade gehört haben? Es existiert nur noch als Erinnerung und die Erinnerung ist auch nur ein Gedanke, der aufsteigt und vergeht. Wo ist plötzlich all das geblieben, was sich in diesem Universum auf relativer Ebene schon mal manifestiert hat? Wo sind die Gedanken von gestern geblieben? Alles wandelt sich, alles vergeht, nichts ist bleibend. Wo soll es in diesem Nichtbleibenden, Vergänglichen ein bleibendes Ich geben? Wenn wir hineinschauen in den Geist, in die Gedanken, finden wir nichts, das wir als einen bleibenden Wesenskern definieren könnten und das die Basis für eine Identifikation darstellen könnte. Wir sind, aus höchster Sicht betrachtet, kein Etwas, das getrennt ist von etwas anderem. Wir sind sozusagen, frei ausgedrückt, ein lebendiges, undefinierbares 'Nichts' im offenen, nicht-substantiellen Raum. Aber das ist keineswegs schlimm, denn ein 'Nichts' braucht man nicht zu verteidigen. Ein solches 'Nichts' kann nicht kaputt gehen, es kann nicht gestohlen und nicht verletzt werden – es ist einfach offener Raum. Und wenn wir die künstlichen Grenzen unserer Ich-Abgrenzung fallen lassen, dann teilen wir den selben Geistesraum wie alle anderen Wesen. Das Innere dieses Territoriums, das wir meinen, verteidigen zu müssen, ist leer von einer Person, leer von einem Besitzer. Es besteht also gar keine Gefahr darin, innerlich aufzumachen, weil es nichts gibt, das zerstört werden könnte. Das Territorium dieses vermeintlichen Ichs ist in Wirklichkeit ein karmisches Kraftfeld ohne Besitzer. Sich damit zu identifizieren und zu glauben, es gäbe da etwas zu verteidigen, ist Unwissenheit. Zu verstehen, dass es nichts zu verteidigen gibt, ist Weisheit. Wo beginnt das Ich und wo hört es auf, dieses illusorische Ich? Das Ich ist nicht nur hier mein Körper, das Ich ist meine Familie, meine Freunde, mein Club, meine Stadt, mein Land, meine Nation, was auch immer – die Identifikation erstreckt sich sogar auf die einfache Tatsache des Menschseins. Ichanhaften kennt keine Grenzen. Es kann sich alles einverleiben, mit dem es sich identifizieren möchte, und es stößt alles weg, was es nicht haben will und was es bedroht. Um wirklich frei zu werden, sind alle diese Identifikationen auf ihrer tiefsten Ebene aufzulösen. Mütter und Väter sagen: „Dies ist mein Kind.“ Aber wenn das Kind dann groß ist und unangenehm aufsässig wird, dann wollen sie unter Umständen nichts mehr mit diesem eigenwilligen Kind zu tun haben. Sobald es schwierig wird, ist die Reaktion des Ichanhaftens: Raus damit aus dem Territorium, nach außen verlagern, denn das wird zu gefährlich, die Geschichte wird mir zu heiß. Das gesamte Spiel der Emotionen erklärt sich aus unseren Identifikationen, dem Haften am Angenehmen und dem Abwehren des Unangenehmen. Uns beschäftigt die Frage: Was will ich behalten und was schiebe ich lieber auf andere ab? Womit bin ich einverstanden und womit nicht? Das ist die doppelte Bewegung des Ichanhaftens: Ansichziehen und Wegstoßen, beruhend auf der Annahme, als Ich wirklich zu existieren. Das Ichanhaften, diese Identifikation, wäre eigentlich gar kein Problem, wenn es nicht zu Leid führen würde. Dort, wo wir uns identifizieren, schaffen wir unweigerlich und sofort die Basis für Leid. Wenn ich z.B. diese Tasse hier auf dem Tisch als meine Tasse betrachte und anhafte, und es kommt dann jemand und will aus meiner Tasse trinken, dann überlege ich mir das dreimal. Ich bin unter Spannung, weil ich diesen Gegenstand eigentlich als meinen betrachte, an ihm hafte und ihn eigentlich nicht teilen möchte. Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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Sobald ich mich mit etwas als meinem Besitz, als Ich im weitesten Sinne, identifiziere und jemand anders daherkommt, der dieses Etwas ebenfalls haben will, entsteht ein Konflikt. Aber das gilt auch für den umgekehrten Fall, wenn ich etwas als „nicht mein“ identifiziere und von mir fern halten möchte, weil es mir zuwider ist. Wenn dann jemand kommt, der dieses Etwas ebenfalls nicht haben will und versucht, es mir zuzuschieben, entsteht ein Konflikt: Wir sind dann beide dabei, die unbeliebte Tasse hin und her zu schieben. In dieser Weise entstehen alle Probleme aus diesem „Ich will, ich will nicht.“ Wir denken: „Ich kann mir das nicht zumuten, weil ich das nicht haben will“, oder: „Wenn ich das habe (bzw. nicht habe), gehe ich zugrunde.“ Wir überlegen ständig: „Wie wird das für mich sein, wenn dieses oder jenes eintritt?" Frage: Können wir im Dharma überhaupt noch das Wort „Ich“ gebrauchen? Oder ist das völlig unsinnig? Als Kind lernen wir doch bereits von unserer Mutter, „Ich“ zu sagen. Wir bauen so allmählich eine Persönlichkeit auf, ein Selbstbewusstsein. Wie verhält es sich jetzt damit? Wir hören, dass wir diese ganze „Ich-Identifikation“ auflösen sollen, denn sie sei völlig überflüssig...? Diese Ich-Identifikation besteht schon seit immer, seit vielen, vielen Leben. Sie kommt automatisch wieder, wenn wir noch Säuglinge sind. Automatisch haften wir am Angenehmen und lehnen ab, was unangenehm ist. Das Auflösen dieses Ichanhaftens ist ein ganz langwieriger Prozess. Wir existieren in einer relativen Welt und in dieser relativen Welt sprechen wir natürlich von „Ich“ und „mein“ um die Dinge in ihrer Zugehörigkeit auszudrücken. Der Gebrauch von „Ich“ und „mein“ ist durchaus sinnvoll auf relativer Ebene, nur dürfen wir uns davon nicht täuschen lassen, wir dürfen nicht auf die Möglichkeit zur Ich-Identifikation einsteigen. Um Leid zu vermeiden, ist es wichtig, alle mit einer solchen Identifikation verbundenen Reaktionsmuster loszulassen. Ein Buddha z.B. kann auch von seiner Tasse sprechen, von „meiner“ Tasse, aber wenn jemand kommt und die Tasse haben möchte, dann weiß er, dass Tassen ohnehin nur vergängliche Phänomene sind und wird nicht an einem vergänglichen Phänomen haften, das keinerlei Substanz hat, und so verfährt er mit allen Dingen. Jemand kann kommen und die Tasse haben und der Buddha bleibt entspannt, ohne dass ein Konflikt entsteht. Wenn sich jemand aber identifiziert, ist der Konflikt vorprogrammiert. Noch ein Beispiel: Wir gehen in ein Geschäft, in dem wunderschöne Hemden zur Auswahl sind. Es geht darum, ein neues Hemd zu kaufen. Wir sehen ein Hemd mit einem Flecken. Das stört uns weiter gar nicht, weil es nicht unser Hemd ist. Es hängt ja im Geschäft. „Nun ja“, denken wir, „schade für den Ladeninhaber, aber nicht unser Problem“. Nun kaufen wir ein Hemd, nehmen es nach Hause und als wir es gerade auspacken, macht unser Kind einen Flecken drauf, auf unser Hemd! Das selbe Hemd wie vorher, selbe Nummer, selbe Größe, selbe Qualität und jetzt auch ein ebensolcher Flecken, alles gleich, aber jetzt macht uns der Flecken plötzlich etwas aus. Woher kommt das? Das kommt daher, weil wir uns in der Zwischenzeit als Besitzer dieses Hemdes identifiziert haben. Das macht den ganzen Unterschied in unserer emotionalen Reaktion. Und genauso geht es mit allem. Sobald wir identifiziert sind, werden Emotionen entstehen, und wenn wir nicht identifiziert sind, haben die Emotionen keine Basis mehr. Rabsang sagte gerade: „Wir müssen lernen, mit der Nondualität in der Dualität zu leben.“ Ein wichtiger Satz. Das bedeutet, ein Gewahrsein der letztendlichen Dimension, wo es weder „Ich“ noch „andere“ gibt zu bewahren in der relativen Welt, wo es sehr wohl mich und andere gibt und in der wir sehr wohl von „Ich“ und „Du“ sprechen. Wir benutzen diese Worte „Ich“ und „Du“, ohne aber diese festen Trennungen aufzubauen, die dann zu ebenso festen Konflikten anwachsen, in denen wir uns bemühen, unsere soliden Abgrenzungen zu bekämpfen bzw. zu verteidigen. Wir müssen lernen, die dualistische und die nonduale Ebene miteinander zu verbinden. Die Erklärungen über Unwissenheit wurden auf der letztendlichen Ebene gegeben und die Frage war auf der relativen Ebene. Es geht darum, die beiden Ebenen zusammen zu bringen. Nehmen wir noch ein Beispiel: Wir träumen, wir leben in einem großen Haus, es geht uns gut und plötzlich fängt dieses Haus an zu brennen. Wir erleben all die Emotionen der Panik, des Verlustes usw. genauso als würde dies wirklich geschehen. In dem Augenblick aber, wo uns klar wird, dass unser Haus nur im Traum verbrannt ist und dass wir dieses Haus nie besessen haben, ist das im Traum verbrannte Haus kein Problem mehr (es sei denn, wir machen eins daraus, indem wir dem Traum irgend eine Bedeutung beimessen). Aber in dem Moment, wo wir merken, dass das Traumgeschehen nur Traum war, ist es kein Problem mehr und alle damit zusammenhängenden Emotionen lösen sich auf. Genauso ist es auch im Alltag: Wenn wir zutiefst wissen, dass die Dinge, die uns passieren, auf letztendlicher Ebene von illusori-
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scher Natur sind, dann sind sie kein Problem mehr, denn in diesem Moment wird unserem Anhaften– Abneigen der Boden entzogen. Frage: „In der Kindheit müssen wir doch ein Ichgefühl, ein – man könnte vielleicht sagen – gesundes Selbstbewusstsein aufbauen. Ist das etwa verkehrt?“ Antwort: Wir brauchen uns darum nicht zu kümmern, ob eine Persönlichkeit entstehen wird oder nicht. Die ist ohnehin schon angelegt, denn wir bringen eine solche Fülle von karmischen Tendenzen mit, dass es unweigerlich zum Formen einer Persönlichkeit kommt. Es geht nun aus Dharmasicht darum, in diesem Prozess des Ausbildens einer Persönlichkeit mitzuhelfen, so dass sich möglichst hilfreiche, flexible Persönlichkeitsstrukturen bilden, mit möglichst klarem Geist und mit möglichst geringem Haften an diesem vermeintlichen Ich. Wenn wir dazu bereits im Kindesalter beitragen können, werden unsere Kinder deutlich weniger Leid erfahren. Wenn wir allerdings erst als Erwachsene merken, in welch starren Persönlichkeitsstrukturen wir gelandet sind, dann ist es natürlich schwerer. Aber es bleibt uns keine Wahl: Die Arbeit des Auflösens der Strukturen des Ichanhaftens und der zugrundeliegenden Unwissenheit mit all den sich daraus ergebenden Emotionen muss unverzüglich angegangen werden. Dann wird sich unser neurotischer Charakter allmählich entspannen und wir finden auch zu einem gesünderen Umgang mit der relativen Wirklichkeit. Alle Dinge, mit denen wir uns identifizieren, führen zu emotionalen Reaktionen, wie z.B. mein Hemd, meine Tasse, mein Haus, usw. Tschödrön sagte: Wenn wir in dem Moment, in dem die automatische Reaktion losgeht, ganz zu Anfang, das Anhaften sehen könnten, damit arbeiten und es loslassen könnten, dann wären wir schon einen riesigen Schritt weiter. Es handelt sich nicht um eine furchtbar schwierige Arbeit. Es geht darum, überall dort, wo wir können, Entspannung wachsen zu lassen. Stumpfheit Wenn wir uns nun der Unwissenheit wieder zuwenden, so gibt es noch weitere Formen der Unwissenheit, die Anzeichen dafür sind, dass sie sich bereits tief in unseren Geistesstrom eingegraben hat. Dies sind zunächst Zustände von geistiger Schwere, Apathie, Dumpfheit und Vernebelung des Geistes. Wir empfinden eine Stumpfheit im Geist, einen Mangel an Schärfe und Leichtigkeit, der verhindert, die Dinge klar sehen und erkennen zu können. Wir sind dicht, gefangen in einem dunklen Geisteszustand, dem es an Klarheit fehlt. Und diese Stumpfheit ist nicht nur Ausdruck von Unwissenheit, sondern führt zu immer mehr Unwissenheit. Gleichgültigkeit Dann gibt es als zweite zusätzliche Form der Unwissenheit die Gleichgültigkeit – ein Zustand von Indifferenz und Desinteresse: „Ich will nichts davon wissen. Das interessiert mich nicht, es geht mich nichts an. Darum kümmere ich mich nicht. Lass mich damit in Ruhe!“ Dies ist auch ein Mangel an Neugier. Wir haben kein ausreichendes Interesse an Situationen, um mit ihrer Hilfe innere Fortschritte machen zu können. Wir lassen große Bereiche des Lebens einfach beiseite, weil sie uns nicht interessieren, weil es uns zu viel wird, usw. Wir blockieren ganze Bereiche in unserem Leben, wollen nichts damit zu tun haben, und können so in diesen Bereichen keinerlei Verständnis entwickeln. Zweifel Dann haben wir drittens eine Ausformung der Unwissenheit, die sich Zweifel nennt. Zweifel ist ein intelligent wirkender Geisteszustand, der aber zu unglaublichen Komplikationen führt. Mit „Zweifel“ ist im Dharma gemeint, nicht einen klaren Gedankengang zu haben, sondern jeden Gedanken gleich mit einem zweiten, dritten, vierten Gedanken zu kommentieren und in Frage zu stellen, bis es völlig unmöglich wird, zu handeln. Ich will handeln, einen Schritt nach vorne auf dem Weg tun und kaum, dass ich mich dazu durchgerungen habe, kommen schon wieder so stark die Zweifel, dass ich tausend Gründe sehe, den gerade beschlossenen Schritt nicht zu tun. So jemand kann auf dem Weg nicht vorwärts kommen, weil die Zweifel alles Vertrauen unterhöhlen. Wo Zweifel sind, kann kein Vertrauen sein. Vertrauen und Zweifel sind diametral entgegengesetzt. Und wo Zweifel sind, steht die Tür weit offen für alle Arten von emotionaler Verwirrung.
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Zweifel im Dharma sind z.B. Zweifel über die Lehren zur letztendlichen Natur der Wirklichkeit, was wahr ist und was unwahr, Zweifel daran, ob Erleuchtung möglich ist, oder Zweifel an meiner Fähigkeit, den Weg zu gehen, usw. Ungesunde Zweifel blockieren uns, statt den Weg klarer zu machen. Sie lassen keinen Platz für Vertrauen. Um einen Schritt vorwärts gehen zu können, brauchen wir ein Mindestmaß an Vertrauen. Wenn aber jedes Mal Zweifel kommen, sind wir schließlich völlig blockiert. Besonders die sogenannten Intellektuellen sind besonders anfällig für Zweifel. Ihr angespannter Intellekt findet unzählige Gründe, sich nicht einfach aufs Meditationskissen zu setzen, sich keinem Lehrer anzuvertrauen. Sie diskutieren lieber, als die Erfahrung sprechen zu lassen. Eigentlich haben sie Angst und versuchen, sich vor schmerzhaften Erfahrungen zu schützen. Leider verhindern sie so auch an die befreienden Erfahrungen. Zweifel können aber auch ein Zeichen wahrer Intelligenz sein: sich nicht von Fassaden täuschen zu lassen, nicht in blinden Glauben zu fallen oder einem falschen Guru aufzusitzen. Sie können also durchaus Ausdruck von gesundem Menschenverstand sein und uns motivieren, verwirrende Sachverhalte zu klären. Gesunder Menschenverstand und Dharmaweisheit gehen Hand in Hand. Die Fähigkeit zu zweifeln und nicht blind alles zu glauben ist auch ein Zeichen von ausreichender emotionaler Freiheit und Distanz. Doch sich weiter mit Zweifeln zu plagen, wenn unsere Fragen bereits klar beantwortet oder zumindest im Moment nicht weiter geklärt werden können, das blockiert den Weg. Wir sollten auch nicht an unserer Fähigkeit zweifeln, den Weg gehen zu können, denn alle Menschen können den Dharma praktizieren und Erleuchtung verwirklichen. Irrige Anschauungen Dann haben wir als viertes „irrige Anschauungen“. Damit ist unser Festhalten an verkehrten Anschauungen oder Annahmen über die Wirklichkeit gemeint, z.B. zu glauben, das „Ich“ existiere wirklich, oder zu meinen, Erleuchtung wäre unmöglich und schädliche Handlungen hätten keine über die unmittelbare Situation hinausgehenden Folgen. All dies sind Annahmen, die – wenn wir an ihnen auf dogmatische Art und Weise festhalten – unseren Weg blockieren. Wir werden nicht offen sein dafür, etwas anderes zu hören. Wenn wir in der Lage sind, unsere Annahmen über die Wirklichkeit in Frage zu stellen, und dafür offen sind, auch mal etwas anderes als unsere eigene Philosophie zu hören, dann sind solche verkehrten Anschauungen nicht schwerwiegend. Wenn wir aber nicht mehr offen sind, so stellt das eine totale Blockade für den Weg zur Erleuchtung dar und wird uns in der Unwissenheit gefangenhalten. Dogmatismus bedeutet, die eigene Unwissenheit auf lange Zeit festzuschreiben und in den eigenen festgefahrenen Mustern stecken zu bleiben. Der Geist wird starr und unfähig, die eigenen Anschauungen zu überprüfen und eventuelle Fehler in der Wahrnehmung der Wirklichkeit zu korrigieren. Es gibt keinen Fortschritt mehr. Aber aufgepasst: auch zutreffende Anschauungen können Dogmen werden und vom Ichanhaften für seine eigenen Ziele eingesetzt werden. Nur der Erleuchtungsgeist (Bodhicitta) und echte Verwirklichung schützen uns davor, in Dogmatismus zu fallen. Das waren die wichtigsten Formen der Unwissenheit: Stumpfheit, Gleichgültigkeit, Zweifel und irrige Anschauungen – und die Basis von all dem ist das Haften an einem Ich, die grundlegende Unwissenheit.



Begierde–Anhaften Das Haften Wenn wir im Dharma über Begierde sprechen, so benutzen wir das Wort in seinem weitesten Sinn, nicht nur als sexuelle Begierde oder die starke Begierde, etwas unbedingt haben zu wollen. Begierde fängt aus Dharmasicht bereits damit an, dass wir eine Wahrnehmung, die im Geist auftaucht, ein Objekt, eine Idee, einen Gedanke, etwas was wir sehen, hören, usw., für angenehm halten und mehr davon haben wollen. Zuerst ist da eine Bewertung „angenehm“ (mir angenehm), gefolgt von einem Haften, das sich dieses Objekt aneignen oder seine Erfahrung fortsetzen möchte. Dieses erste Haften ist zumeist recht subtil und bleibt oft unbemerkt. Nur wenige Menschen sind sich dieser kleinen Gedanken ausreichend bewusst. Begierde beginnt schon da, wenn ich im Garten spazieren gehe, eine wunderschöne Blume sehe und mir sage: „Oh, diese Blume möchte ich in meinem Schlafzimmer haben!“ Der Moment des „Ich möchte haDie Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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ben“ ist bereits der Moment der Begierde. Von Begierde (Anhaften) geprägte Handlungen auszuführen kann also durchaus auch ohne Schaden für andere sein. Wenn ich eine Blume pflücke, so füge ich anderen kein Leid zu. Handlungen aus Begierde sind keineswegs immer schädlich für andere. Mit Begierde ist dieses Anhaften und Festhaltenwollen von einem für wirklich existent gehaltenen Objekt gemeint. Wie sich Anhaften bis zur Abhängigkeit steigert Alles beginnt mit dem Wunsch, etwas, das uns angenehm erscheint, haben zu wollen. Dies kann ein konkret vorhandenes Objekt sein oder ein imaginäres Objekt, wie Ansehen, Ruhm, Glück usw. Ein Gedanke, eine Wahrnehmung taucht auf, wird als angenehm bewertet, es entsteht Interesse an diesem Objekt (oder dieser Person) und das Haften beginnt, Da ist z.B. wieder diese Tasse hier. Der Geist nimmt ihre Qualitätsmerkmale wahr und ich denke: „Oh, diese Tasse gefällt mir!“ Ich bin fasziniert und schaue sie mir noch genauer an. Es entsteht eine Anziehung und ich entwickle den Wunsch, sie zu besitzen: „Ach, wie wäre es doch schön, wenn ich mir diese Tasse kaufen und mit nach Hause nehmen könnte.“ Dieser Wunsch führt zu konkreten Handlungen: Ich kaufe sie und nehme sie mit nach Hause. Mit der Zeit gewöhne ich mich an diese Tasse und entwickle eine richtige Anhaftung daran, ich werde anhänglich. Wenn jemand anders aus der Tasse trinken möchte, biete ich ihm lieber eine andere an. Es fällt mir schwer, mich von meiner Tasse zu trennen. Wenn ich die Tasse nicht mitnehmen kann auf meine Reisen oder zum Unterricht, fühle ich mich unwohl. Ich möchte immer aus dieser Tasse trinken. Ich bin dabei diese Gewohnheit immer mehr zu kultivieren. Immer wieder denke ich: „Ach, wie schön ist diese Tasse“, eine gewisse Abhängigkeit entsteht, bis ich, um das Beispiel auf die Spitze zu treiben, nicht einmal mehr aus einer anderen Tasse trinken kann. Das ist völlige Abhängigkeit, denn nun ist jede Trennung von der Tasse schmerzhaft, fast unerträglich – und alles begann mit einem Gedanken: „Oh, wie angenehm!“ Wie können wir aus der Kette des Anhaftens aussteigen? Wir können die Tasse in diesem Beispiel natürlich durch jedes andere x-beliebige Objekt oder auch durch eine Person ersetzen. Der beschriebene Prozess läuft zum Glück nicht zwangsläufig so ab. Wir können ihn an jedem beliebigen Punkt unterbrechen, indem wir uns sagen: „Jetzt reicht's aber, Du bist wohl völlig verrückt geworden. Es gibt noch andere Tassen in der Welt. Lass doch diese Tasse los!“ Das ist genau das, was wir im Dharma machen: Wir nutzen unsere Möglichkeiten, die Ketten des Anhaftens zu unterbrechen. Im Grunde können wir uns direkt beim ersten Anblick dieser hübschen Tasse, im ersten Moment des Anhaftens, sagen: „Hoppla, entspann doch mal, das ist doch nur eine Tasse.“ Wir erinnern uns, dass diese Tasse nur ein vergängliches Objekt ist und keine Quelle bleibenden Glücks. Auch wenn wir diesen ersten Moment verpasst haben und diese Tasse, die uns so gut gefällt, schon nach Hause gebracht haben, können wir innehalten: „Oh Lhündrub, du bist dabei, Anhaftung zu entwickeln! Wie wäre es denn, wenn du die Tasse verschenken würdest? Schenke sie doch einfach jemandem und verwandle dein Anhaften in Großzügigkeit!“ Aber schwierig wird es, wenn wir bereits eine Abhängigkeit entwickelt haben. Dann müssen wir eine Entzugskur machen, indem wir uns sagen: „Aber jetzt nehme ich alle Kraft zusammen. Ich lasse die Tasse jetzt zu Hause und werde unterwegs aus einer anderen Tasse trinken. Ich probiere mal, ob ich das schaffe.“ Und wenn ich das aushalte, habe ich ein Stück Freiheit gewonnen, die Freiheit, auch mal aus anderen Tassen zu trinken. So ist das mit jedem Objekt des Anhaftens: Ob Zigarette oder Freundin, was auch immer, die Kinder, das Auto – wir haben immer den gleichen Prozess zunehmender Anhaftung. Und das nennt man das Geistesgift der Begierde. Anhaften prägt sich immer tiefer ein und steigert sich bis zu völliger Abhängigkeit. Es führt zu Unfreiheit und Spannung im Geist und zu vielen leiderzeugenden Handlungen aufgrund von Habenwollen und Verteidigen. Trennungsangst Aufgrund unseres Anhaftens führen wir jede Menge von Handlungen aus, um das Objekt unseres Anhaftens wirklich fest und sicher in unserem Einflussbereich zu halten. Wir versuchen, eine Beziehung zwischen uns und dem Objekt herzustellen, die wie ein unauflöslicher Klebstoff wirken soll. Und alles, was Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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dazu führen könnte, dass diese Verbindung zwischen mir und dem Objekt gestört wird, betrachten wir als Feind, gegen den wir uns wehren müssen. Wir halten dieses Objekt, so gut wir können, in unserem Territorium. Alles, was von außen kommt und eine Gefahr darstellt, wird abgewehrt, abgewiesen und falls nötig zerstört. Aufgrund unseres Anhaftens, unserer Begierde, gehen wir so weit, uns zu Handlungen des Ärgers, der Wut, der Aggressivität und der Zerstörung in jeder Form hinreißen zu lassen. Einfach nur, weil wir etwas, an dem wir hängen, beschützen wollen. Warum eigentlich? Wir haben Angst vor der Trennung, vor dem Verlust. Diese Angst ist Teil des Anhaftens, denn es wird als unangenehm erlebt, von etwas Angenehmen, Geliebtem, getrennt zu werden. Wir haben Angst, unsere privilegierte Beziehung mit dem Objekt zu verlieren, Angst, uns dann allein wiederzufinden, hungrig, mit diesem Gefühl der Leere und des Unbefriedigtseins. Wir setzen alles daran, diesem Unbehagen zu entgehen. Wir sind auf der Flucht, bereit, uns auf vielerlei Anhaftungen und Ablenkungen einzulassen, nur um der Konfrontation mit unserer Wirklichkeit zu entgehen. Begierde–Anhaften als Basis aller Emotionen Bei genauerem Hinschauen beruhen alle Ängste auf Anhaften, dem Haften an etwas, was wir wollen, und der Angst, es nicht zu bekommen. Wir können auch sagen: Alles Aufgewühltsein im Geist kommt vom Anhaften. Wo es Anhaften gibt, ist der Geist aufgewühlt, denn er will etwas haben und etwas anderes nicht haben. Ein wilder, aufgewühlter Geist ist die Folge von starkem Anhaften. Wir können auch sagen, dass es ohne Begierde keine Wut, keinen Ärger und keinen Zorn gibt. Dort, wo sich Aggressivität manifestiert, findet sich stets korrespondierend dazu ein Anhaften, eine Begierde. Ich möchte meine Ruhe haben und bin deswegen ärgerlich, wenn jemand meine Ruhe stört. Ich möchte besitzen und bin ärgerlich auf jeden, der mir etwas wegnimmt. Ich möchte angesehen sein und bin deshalb ärgerlich auf jeden, der mein Ansehen untergräbt, usw. Immer wenn Ärger auftaucht, liegt dem ein Anhaften zugrunde. Auch Stolz baut auf Begierde und Anhaften auf. Stolz haften wir an unseren eigenen Qualitäten, an dem, was wir zu sein meinen oder sein wollen. Wir haften an allem, was uns als Grundlage für unseren Stolz einfällt: Gesundheit, Stärke, Macht, Ansehen, Reichtum usw. Alles kann für den Stolz herhalten. Die besondere Form des Haften an diesem Objekt, das ich selbst bin, nennen wir Stolz. Ohne Anhaften gibt es keinen Stolz. Das Gleiche gilt für die Eifersucht. Ohne Haften gäbe es keinen Neid, keine Eifersucht. Wir identifizieren uns mit etwas und wollen ein Objekt oder eine Qualität in unserem Leben haben. Nur wenn wir an etwas haften, macht es uns etwas aus, wenn jemand anders dieses Etwas besitzt, das wir noch nicht haben oder von dem wir nicht so viel haben, wie er. Habsucht und Geiz Wenn wir weitermachen in diesem Habenwollen und Ansammeln von Dingen, dann werden wir bald nicht nur eine Tasse haben, sondern eine zweite, eine dritte, zehn, zwanzig, dreißig, bis wir für jeden Tag eine Tasse haben. Und nicht nur das. Wir werden Freunde sammeln, wir werden Geld sammeln, Geschichten sammeln, mit denen wir auftrumpfen können, Erinnerungen, Eroberungen, Abenteuer, was auch immer. Wir werden versuchen, unser Territorium ständig um neue Dinge zu bereichern, um uns mit immer mehr identifizieren zu können. Wir werden Vorkehrungen treffen, stets für jede Situation etwas parat zu haben, mit dem wir unsere Unruhe, unser begieriges Suchen, stillen können. Es soll nicht vorkommen, dass wir vielleicht einmal hilflos einem kleinen Hunger ausgeliefert sind. Unser Territorium wird sich so immer mehr ausweiten und wir werden aus Angst nicht in der Lage sein zu teilen. Wenn wir noch teilen können mit anderen, dann ist das ein Zeichen, dass Begierde und Angst noch nicht völlig die Oberhand gewonnen haben. Wenn ich aber voll im Anhaften stecke, kann ich selbst meine dreißigste oder hundertste Tasse nicht abgeben. Es ist völlig unmöglich, weil diese Tasse zu mir gehört. Ich würde ja etwas verlieren. Vielleicht wird sie mir einmal fehlen, wenn ich ein Getränk nur aus genau dieser speziellen Tasse trinken mag. Ja, dieses Risiko müsste ich eingehen, denn die verschenkte Tasse fehlt dann in meinem weiteren Leben. Immer wenn ich etwas abgebe, entsteht ein Loch in meinem Territorium und es könnte einmal ein Bedürfnis entstehen, das ich dann nicht mehr erfüllen kann.
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Es kann passieren, dass ich in meinem Ansammeln von allem, was einmal nützlich sein könnte, z.B. eine Schnur beiseite lege. Diese Schnur könnte mir mal helfen, etwas zusammenzuschnüren, das man mit so einer Schnur halt bestens zusammenschnüren kann. Und jetzt kommt mein Mann und will diese Schnur wegwerfen. Ich werde ihn anfahren: „Was unterstehst Du Dich! Diese Schnur kann noch sehr nützlich sein!“ So haben wir jede Menge Kleinigkeiten versteckt, die wie die Schnur für irgendeine Situation bestimmt sind, die einmal auftauchen könnte. Und niemand kann uns einreden, dass diese Situation nie eintreten wird. Wenn sie dann auftaucht und wir haben die entsprechende Schnur nicht, ist das für uns umso schlimmer, wenn wir sie bereits einmal hatten, aber weggeworfen haben. Wir werden den Moment verfluchen, in dem wir sie weggeworfen haben. Und so ist das ganze Leben des Anhaftens ein sich Vergewissern, dass für jedes Bedürfnis, für jede Situation eine Antwort bereitsteht, damit wir nie mit der unangenehmen Erfahrung in Berührung kommen: „Ich habe nicht das, was ich gerade meine zu brauchen.“ Die Untrennbarkeit von Haften und Unwissenheit Frage: Wie hängen Unwissenheit und Begierde zusammen? Antwort: Eigentlich sind sie völlig identisch, da ich im Moment des Anhaftens bereits in der Unwissenheit bin. Ich hafte nur deshalb an etwas, weil ich unwissend bin. Ich erkenne nicht, dass alle Objekte des Haftens nur von relativem Nutzen sind und kein wahres Glück schenken können. Und je mehr ich anhafte, desto weniger weiß ich das, ich werde immer unwissender. Aus Unwissenheit lasse ich mich in Abhängigkeiten hineinziehen und verliere meine Freiheit. In jungen Jahren hatte ich vielleicht das Gefühl: „Och, mit ein paar wenigen Sachen bin ich eigentlich gut genug gerüstet. Das reicht mir völlig aus fürs Leben. Selbst alleine zu leben ist in Ordnung.“ Aber je mehr ich mich daran gewöhne, eine Freundin zu haben, Annehmlichkeiten usw., je mehr ich meinen Lebensbereich und meine Identifikationen ausdehne, desto stärker stellt sich das Gefühl ein: „Ich brauche all diese Dinge zum Leben, um glücklich zu sein.“ Das ist Unwissenheit. Ich weiß nicht mehr, dass mein Glück, meine Freude, unabhängig von all diesen Objekten ist, dass ich Freude und Glück nur im Loslassen finden kann. Statt dessen hafte ich immer mehr. Ich werde es so gewohnt zu haften, dass es mir völlig unvorstellbar erscheint, im Loslassen glücklich zu werden. Das ist der Gipfel der Unwissenheit, das genaue Gegenteil von Weisheit: Das, was Leid verursacht, halte ich für Glück, für meine unentbehrliche Lebensgrundlage, und das was Glück verursacht, halte ich für gefährlich, für eine Bedrohung. Frage: Das ist ja alles schön und gut. Wir lachen und sind mit dem Thema ja auch schon recht vertraut. Aber ist es nicht auch ein Zeichen von Anhaften, wenn man im Dharma Roben trägt, Rituale ausführt und sich mit dem Dharma identifiziert? Antwort: Es gibt viele Anhaftungen auch auf dem Dharmaweg. Was das Haften an der Robe angeht, um das erste Beispiel zu nehmen, so tragen wir die Robe nicht für uns, sondern für die, die uns begegnen, als Zeichen, dass da jemand ist, der den Dharma praktiziert und auch erklären kann. Mir selber ist es völlig egal, welche Kleider ich trage. Ich fühle mich genauso wohl in anderen Kleidern. Es ist schwierig, von außen zu beurteilen, ob jemand haftet oder nicht. Wenn er sauer wird, weil man ihm etwas wegnimmt, dann ist der Fall klar. Er leidet unter dem Verlust. Das Leid, das wir verspüren, wenn wir von etwas getrennt sind, ist Zeichen unserer Anhaftung. Wenn kein Leid entsteht, ist das ein Zeichen, dass keine Anhaftung da ist. Wenn jemand viele Dinge besitzt, so ist das noch lange kein sicheres Zeichen, dass er anhaftet. Es kann für ihn überhaupt kein Problem sein, etwas herzugeben, er ist völlig freigebig. Von daher ist das Haben oder Nichthaben von Dingen kein Anzeichen dafür, wie stark wir anhaften. Es kommt auf die Geisteshaltung an. Genauso ist das im Dharma, wo sich die Dinge auf einer inneren Ebene abspielen. Ob man an Anerkennung haftet oder nicht, muss jeder in seinem eigenen Geist erforschen. Vielleicht denke ich z.B.: „Oh, jemand hat daran gedacht, mir eine Tasse hinzustellen, damit ich während der Unterweisung etwas trinken kann. Er weiß genau, was für ein wichtiger Lama ich bin und wie man seinen Respekt zeigt.“ Wenn solche Gedanken in meinem Geist auftauchen, dann muss ich mit meinem Anhaften und Stolz arbeiten. Das kann man aber von außen nicht sehen. Die Tatsache, dass hier eine Tasse steht, bedeutet nicht zwangsläufig, dass derjenige, der aus der Tasse trinkt, stolz darauf ist, das diese Tasse für ihn hingestellt wurde. Das kann nur er selbst wissen.
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Frage: Aber wie ist es am Anfang des Weges, wenn man nicht leiden will. Man hat Anhaftungen, vor allem daran, dass man glücklich sein will. Verliert sich die Anhaftung daran mit der Zeit auf dem Weg oder wie löst sich dieses Paradox? Antwort: Dieses Haften am Glücklichseinwollen und Nichtleidenwollen löst sich tatsächlich im Laufe des Weges auf und zwar mittels unseres zunehmenden Gewahrseins der anderen Lebewesen. Indem ich sehe, dass mein Wunsch nach Glück genauso groß ist wie der aller anderen, und sehe, dass mein Wunsch Leid zu vermeiden genauso groß ist, wie der Wunsch anderer, richte ich mein Handeln darauf aus, für alle Glück zu erreichen und für alle Leid zu vermeiden. Mein eigenes Streben nach Glück ist darin eingebettet. Indem ich andere in mein Blickfeld mit hineinnehme, beginnen sie mir wichtiger zu werden. Ich bin dann oft sogar bereit, Unannehmlichkeiten persönlicher Art auf mich zu nehmen, um insgesamt eine bessere Situation zu schaffen, um für alle mehr Glück zu erzeugen. Ich sehe plötzlich: „Ach, mein Leid ist im Vergleich zu dem Leid anderer ja gar nicht so groß. Andere leiden ja noch viel mehr als ich.“ Plötzlich beginnt das Ganze zu kippen. Wir werden uns zunehmend des Leides der anderen bewusst, mehr als des eigenen, weil wir selbst eigentlich noch relativ viel Freiheiten haben. Und dann entsteht Geduld, die Fähigkeit, Schwierigkeiten auszuhalten. Wir sehen, wie gut es uns eigentlich geht im Verhältnis zu anderen und dass wir selber auch glücklicher sind, wenn wir ihnen helfen können. So entsteht im Laufe des Weges die Fähigkeit, Leid zu ertragen, bis wir schließlich erkennen, dass Leid und Freude sehr relative Begriffe sind. Sie sind in ihrer wahren Natur, in der Erfahrung ihrer Leerheit, völlig identisch. Unsere Bewertungen von Freude und Leid sind relativ, sie sind Ausdruck unserer persönlichen Vorlieben und Abneigungen. So entsteht am Ende des Weges eine wirkliche Fähigkeit, angenehme wie schwierige Situationen ohne Unterscheidung auf sich zu nehmen. Mit dem Erkennen der identischen Natur von Leid und Freude beginnt der Praxisabschnitt, wo allmählich alle Erfahrungen, die im Geist auftauchen, den „Geschmack“ der offenen Natur des Geistes haben. Der Praktizierende findet immer wieder in diese Verwirklichung hinein und tritt ein in die Phase des „Einen Geschmackes aller Erscheinungen“. Dies ist bereits eine hohe Verwirklichung, die zur Verwirklichung der Buddhaschaft führt. Ein Buddha braucht sich nicht einmal daran zu erinnern, dass es da noch etwas wie die wahre Natur des Geistes zu erkennen gibt, denn er lebt stets in dieser wahren Natur des Geistes und aller Erscheinungen. Frage: Wir sprechen die ganze Zeit von Objekten, wie ist es denn mit Personen? Das ist doch eine sehr heikle Angelegenheit, wenn ich merke, dass ich zu stark hafte an einer Person. Dann kann ich doch nicht einfach sagen, jetzt mache ich drei Wochen Pause und gehe einfach fort. Damit muss man doch irgendwie ein bisschen einfühlsamer umgehen...? Ja natürlich! Unsere größten Anhaftungen sind ja die Anhaftungen an Personen. Unsere Freunde und Geliebten festhalten zu wollen ist das, was uns am meisten beschäftigt. Beim Loslassen des Anhaftens an Personen geht es darum, dieses Zugreifen und Festhaltenwollen zu verwandeln in ein Unterstützen, in eine wirkliche Liebe, der Liebe den Raum zu geben – und sie nicht zu ersticken im Zugriff der beiden Personen aufeinander. Für gewöhnlich halten sich beide Personen fest und ersticken so mit zunehmender Anhaftung die Liebe, die in ihnen ist. Wenn ich eine Beziehung über lange Zeit auf fruchtbare Weise leben möchte, dann muss ich immer wieder diese Bewegung machen des Sichöffnens und Loslassens – Loslassen nicht im Sinne von Fallenlassen, sondern als ein Zulassen von dieser Offenheit, in der die Liebe wieder zum Vorschein kommen kann. Dann bin ich in der Lage, wirklich auf den anderen zuzugehen, ihm oder ihr von Herzen zu geben, Hinwendung, Unterstützung, all die vielen Ausdrücke mit denen wir Liebe bezeichnen. Liebe ist, fügt Tschödrön hinzu, der Wunsch, dass es dem anderen gut geht, sie ist eine Hinwendung zum anderen. Alles andere ist „Habenwollen“, Anhaftung, und aus Anhaftung entsteht Leid. Um Beziehungen sinnvoll zu leben, müssen wir aus dem Greifen ins Geben, ins Unterstützen hineinfinden. Langeweile Speziell in der Meditation und auch im Dharma allgemein gibt es zwei wichtige Erfahrungen, die zu großen Hindernissen werden können: Einsamkeit und Langeweile. Langeweile bedeutet: Ich sitze auf meinem Meditationskissen und es wird mir zu lang, die Zeit will überhaupt nicht vergehen, es dauert einfach viel zu lange. Ich hätte so gerne etwas, das mich ablenkt. Etwas, nach dem ich greifen könnte, das mich fasziniert, stimuliert und mich aus dem Loch herausholt, in das ich da gesunken bin. Es passiert ja überDie Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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haupt nichts Interessantes mehr! Diese Suche nach etwas, das mein Interesse, meine Faszination weckt, ist Anhaften. Wenn ich Langeweile erfahre, dann ist die Diagnose 100% klar: Ich bin im Anhaften. Ich suche. Ich suche nach Ablenkung, verzweifelt. Und dieses Suchen ist ein Ausdruck dafür, dass ich hungrig bin, dass ich ‚Durst‘ habe und mich leer fühle, dass ich unbedingt etwas von außen brauche, Gedanken oder Ideen, die diese Leere in mir auffüllen. Das ist Begierde: nicht mit der vermeintlichen Leere in mir umgehen zu können. Wir müssen diese Leere auffüllen und suchen außen. Wenn wir uns entspannen und in diese Leere hinein öffnen können, dann gibt es keine Langeweile mehr, denn sie ist das Zeichen für einen angespannten Geist, der auf der Suche ist. Aber wir können der Langeweile nicht entgehen, auch nicht mit den Visualisationen, Rezitationen und Mantren unserer Praxis. Wir schaffen es nicht, die Kurve um die Langeweile zu kriegen, denn auch in der Praxis wiederholt sich alles immer wieder: stets die selben Visualisationen, immer wieder die selben Mantren. Wir müssen der Langeweile begegnen und durch sie hindurch entspannen, bis wir sozusagen „auf der anderen Seite“ in tiefer Entspannung wieder herauskommen und keine Angst mehr davor haben, uns hinzusetzen und der Langeweile zu begegnen. Die Angst vor der Langeweile hält viele vom Meditieren ab. Man hat Angst, sich fürchterlich zu langweilen. Doch wenn wir es schaffen uns zu entspannen, dauert Langeweile nur einen Moment, denn sobald die Entspannung einsetzt, ist die Langeweile vorbei. Wenn wir in der Langeweile sitzen und es uns nicht gelingt herauszukommen, so ist das ein Zeichen, dass wir noch nicht gelernt haben zu entspannen. Das mag sehr hart sein, dass ich das so sage, aber es ist die Wahrheit. Und es ist besser, dem ins Gesicht zu schauen und zu sagen: „OK, ich habe tatsächlich noch viel zu lernen in der Entspannung“, statt auf die Ausrede zu hören: „Das klappt doch gar nicht mit der Entspannung. Meditieren ist reine Selbstquälerei.“ Wir sind halt noch ziemlich verspannt, gefangen in der Langeweile und in der Suche nach Ablenkung. Einsamkeit Die zweite große Schwierigkeit, der wir beim Meditieren begegnen, ist die Einsamkeit. Wir haben Gefühle von Einsamkeit, weil wir uns getrennt fühlen. Wir haben das Bedürfnis, mit jemandem in Kontakt zu treten, aus unserem Gefängnis des Alleinseins, des auf uns selber Zurückgeworfenseins auszutreten und durch Kommunikation eine Öffnung herzustellen. Und wenn wir in der Begegnung mit anderen wirklich loslassen und uns öffnen können, dann sind wir auch das Gefühl von Einsamkeit los. Zwei Menschen, die sich in wirklicher Offenheit begegnen, erleben ein sich Vermischen, fast wie eine Auflösung in der Begegnung. Das scheint mir, ist vielleicht die Haupttriebfeder hinter dem sexuellen Bedürfnis: verschmelzen können, der Wunsch, sich aufzulösen in der Begegnung mit dem anderen – vielleicht, weil uns das IchGefängnis zu eng wird. Wenn bei einer Begegnung aber beide Menschen in ihrem Haften bleiben, dann fühlen sie sich weiterhin alleine und getrennt, obwohl sie zusammen sind. Es mag sein, dass jetzt hier gerade jemand ist, der sich sehr alleine fühlt, obwohl er in einer großen Gruppe von relativ offenen Menschen ist. Es kann sein, dass wir uns auf einem großen Fest unsagbar alleine fühlen, weil wir irgendwie gerade nicht in die Öffnung hineinfinden. Normalerweise suchen wir in der Begegnung mit anderen die Öffnung und viele meinen, sie bräuchten andere, um sich öffnen zu können. Auf dem Dharmaweg lernen wir, uns mit uns selbst zu öffnen. Und wenn wir das schaffen, uns innerlich ohne eine äußere Begegnung zu öffnen, dann machen wir eine Erfahrung, die charakteristisch für die Praxis der geistigen Ruhe (Schinä) ist: die Erfahrung sich eins zu fühlen mit allem, mit der ganzen Welt. Die Barrieren zwischen mir und den anderen lösen sich auf. Es entsteht eine große innere Freiheit. In dieser Öffnung kann ich mit anderen zusammensein oder auch alleine sein. Ich bin nicht mehr abhängig von äußeren Situationen, um aus der Einsamkeit herauszufinden. Einsamkeit ist wie Langeweile ein sicheres Zeichen von Anspannung im Geist und wenn sich das Gefühl von Einsamkeit auflöst, dann ist es ein Zeichen, dass wir gelernt haben, uns zu entspannen. Die Qualitäten der Begierde Dies soll reichen als Beschreibung von Begierde, obwohl es sicher noch viel, viel zu sagen gäbe. Wir könnten von der Begierde ausgehend sämtliche Beziehungsmuster Samsaras auffächern, denn Begierde ist der Motor von Samsara, dieser Welt des leidvollen Gefangenseins in Dualität. Begierde ist das, was Samsara am Laufen hält. Gestern nachmittag habt Ihr in den Kleingruppen über die Qualitäten der Begierde gesprochen. Dazu gehören Kreativität, Interesse, Neugier, Forscherdrang und vieles mehr. AnhafDie Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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ten ist in gewisser Hinsicht der Kitt unter den Menschen. Die Mischung von Liebe und Anhaften bringt erstaunliche Handlungen hervor, wie z.B. die Fürsorge einer Mutter. Natürlich ist Begierde jetzt, wenn wir sie als Begierde erleben, Ursache von Leid. Aber wenn das Anhaften sich auflöst und zu liebevoller Zuwendung wird, dann enthüllen sich die der Begierde innewohnenden Qualitäten als die Liebe und Weisheit der Buddhas. Das gilt in ähnlicher Weise für alle Emotionen. Im verwirrten Zustand erzeugen sie Leid und im völlig offenen Zustand zeigen sie ihre Weisheitsqualitäten.



Wut–Abneigung Wut als Spiegel unserer Begierde Wenn wir jetzt auf Ärger, Wut und Zorn zu sprechen kommen, all das, was zum Bereich der Abneigung gehört, dann haben wir es eigentlich nur mit dem Spiegelbild der Begierde zu tun. Dort, wo Begierde ist, ist auch Ärger. Dort, wo wir etwas haben wollen, wollen wir etwas anderes nicht haben. Anhaftung und Abneigung gehen immer zusammen. Obwohl die eine Seite bei uns eventuell etwas mehr ausgeprägt ist, so ist doch die andere als Möglichkeit stets vorhanden. Sobald uns das Objekt der Begierde weggenommen wird, entstehen Ärger und Wut. Sobald wir mit einer Situation konfrontiert werden, die unserem auf Begierde beruhenden Wunsch entgegengesetzt ist, erleben wir sofort Abneigung und Ärger. Wenn wir uns dieses Wechselspiel anschauen, dann wird offensichtlich, dass bei jemandem, von dem man sagen könnte, er sei ein „Begierdetyp“, ebenfalls die Möglichkeit zu starken Wutausbrüchen gegeben ist, denn beides nährt sich aus der selben Kraft. Wenn starke Begierde enttäuscht wird, taucht sehr viel Ärger auf. Wenn mir jemand sagt, er sei ein Choleriker, dann ist es ganz klar, dass sich hinter diesem schnellen Entflammen von Zorn, hinter diesem starken „Nichthabenwollen“ ein ganz starkes „Habenwollen“ verbirgt, ein starkes Anhaften an den eigenen Vorstellungen und Bedürfnissen, also eine starke Begierde. Die beiden gehen immer zusammen. Es ist ein ständiges Wechselspiel, auch wenn wir auf Grund unserer Tendenzen nach außen mehr die eine Seite zeigen als die andere. Die Verteidigungshaltung Wut, Ärger und Zorn zeigen an, dass unser Ego, unsere Ich-Identifikation bedroht ist. Wir fühlen uns von dem, wogegen sich unser Ärger richtet, in unserem Ichgefühl bedroht. Bedroht in dem Sinne, dass es leidvolle, unangenehme Erfahrungen mit sich bringen würde, wenn wir uns der Situation aussetzen würden, und so versuchen wir, dieses unangenehme Etwas wegzuschieben, aus der Welt zu schaffen und zu zerstören, falls uns das notwendig erscheint. Wir wollen verhindern, dass dieses unangenehme Objekt, dieser unangenehme Mensch uns Leid zufügen kann. Wut als Ausdruck von Fixierungen und Frustrationen Wir könnten auch sagen, dass Wut einfach Ausdruck dessen ist, dass die Dinge nicht so sind, wie wir sie haben wollen. Wir haben eine Vorstellung davon, wie unser Lebensraum sein sollte, aber die Dinge sind keineswegs so, wie wir uns das wünschen. Wir werden wütend, weil die Welt unseren Vorstellungen nicht entspricht. Wenn jemand viele Vorstellungen darüber hat, wie die Welt zu sein hat, dann wird er ständig wütend sein, weil er einfach nie das findet, was er haben will, sondern immer nur das Gegenteil. Ein ständig wütender, cholerischer Mensch hat ganz viele Vorstellungen darüber, wie die Welt und seine Umgebung zu sein hat. Deswegen ist er ständig wütend – weil er die Dinge nicht so vorfindet, wie er sie gerne haben möchte. Das ist sehr erschöpfend und frustrierend und man wird immer reizbarer. Jemand, der sich immer wieder in Ärger verstrickt, bringt damit zum Ausdruck, dass er ganz klare, festgefahrene Ansichten darüber hat, wie die Welt zu sein hat. Und er findet tausend Gründe, warum die Welt genau so zu sein hat, wie er das meint, und nicht anders. Aber die eine, simple Tatsache, dass die Welt sich halt nicht nach guten Gründen richtet, nach tausend Argumenten, wie sie zu sein hätte, das leuchtet emotional nicht ein. Es ist ein ständiges Aufbäumen dagegen, wie die Welt tatsächlich ist. Wenn ich wütend bin, glaube ich unbewusst, dass ich die Welt durch meine Wut ändern könnte. Ich habe mich noch nicht damit abgefunden, dass sie anders ist. Doch statt die Situation zu verbessern, verschlimmert sich meist alles durch meine Wut. Dort, wo ich wütend werde, kommt Wut zurück. Die anderen gehen in die Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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Verteidigung und statt dass die Dinge sich bewegen und zum Besseren verändern, verfestigen sie sich nur. Keiner lässt nach. Einer ist so dickköpfig wie der andere, alle haben Recht und alle kämpfen fürs Beste der Welt. Wie es allmählich zu Wut kommt Jetzt werden wir uns anschauen, wie sich die Wut aufbaut, wie es zu solch einem Ärger kommt und welche Formen das annimmt. Eigentlich beginnt alles mit einem Gefühl, einer unangenehmen Empfindung, einem Gedanken von etwas Unangenehmen. Dies kann eine äußere Wahrnehmung sein, etwas, das wir sehen, hören, riechen, fühlen oder schmecken oder aber ein Gedanke, eine Erinnerung oder Vorstellung, die uns unangenehm ist. Dieser geistige Eindruck, der sich im Geist zeigt, wird als unangenehm eingestuft. Aber statt diesen Eindruck einfach vorbeiziehen zu lassen, beschäftigen wir uns damit. Wir haften an und er beginnt, ein Unbehagen auszulösen, eine Irritation. Wir wollen dieses unangenehme Gefühl loswerden, rauswerfen aus unserem Geist. Statt den Gedanken loszulassen, versuchen wir, außerhalb Lösungen zu finden. Und je länger wir uns mit diesem unangenehmen Gefühl beschäftigen, desto ungeduldiger werden wir. Unser Unbehagen steigert sich zu Ärger. „Warum hört das nicht auf! Jetzt reicht es mir aber!“ Je länger das andauert, desto stärkere Abneigung entwickelt sich, desto tiefer wird der Groll gegen dieses immer wiederkehrende unangenehme Objekt oder gegen diese unangenehme Situation. Der Ärger steigert sich bis zur Feindseligkeit und schließlich bis zum Hass. Er gräbt sich immer tiefer in uns ein. Es entsteht ein tiefes Gefühl von unbedingt Loswerdenwollen. Ich möchte, dass dieses Ding sofort aus meinem Territorium verschwindet – und wenn nicht, dann werde ich aggressiv. Aggression erscheint mir immer mehr als Mittel der Wahl. Ich glaube, damit etwas ändern zu können, zumindest Erleichterung finden zu können. Wenn wir können und sich die Situation anbietet, dann werden wir zuschlagen, zunächst vielleicht nur mit Worten, dann mit der Faust oder womit auch immer. Ich schrecke nicht mehr vor schädlichen Handlungen zurück. Der Geist verdunkelt sich. Ich habe nur den einen Wunsch: alles zu tun, um dieses Gefühl endlich zu vertreiben. Wenn wir uns davon nicht befreien können, sondern immer wieder mit diesem Unangenehmen in Berührung kommen, dann bleibt es nicht bei einem einmaligen Wutausbruch. Unser Charakter verändert sich. Wut und Ärger nisten sich ein. Wir gehen immer schneller hoch, bei immer kleineren Anlässen. Wir leben fast ununterbrochen im Ärger. Wir verbittern und erleben die ganze Welt als feindselig und aggressiv. Um uns zu verteidigen, greifen wir ständig an. Es beginnt, Freude zu machen, anderen einen Hieb zu versetzen oder ihnen eins auszuwischen. Es stellt sich eine übelwollende Geisteshaltung ein, man wird bissig und böswillig. Voller Gram, Schmerz, Bitterkeit und Hass hängt man übelwollenden Gedanken nach. Immer mehr vergiftet einen dieses Geistesgift des Ärgers, des Grolls und der Böswilligkeit. Und das ist großes Leid, denn man findet keine Ruhe mehr. Wut, die sich bis zur Paranoia steigert Je länger wir uns in diesen Strukturen der Wahrnehmung befinden, wo wir uns als „Ich hier“ erleben mit einem Territorium, das wir gegen das „andere“, was außen ist, verteidigen müssen, desto mehr werden wir uns im Kampf mit der Umwelt befinden und immer gereizter werden, immer weniger umgänglich, immer weniger bereit zu Kompromissen. In diesem Mechanismus gefangen zu sein bedeutet zu glauben, die Aggression würde von außen kommen. Wir sind so voller Abneigung gegenüber den unangenehmen Situationen, die wir erleben, und so voller fixer Vorstellungen darüber, wie es eigentlich sein sollte, dass wir selbst alltägliche unangenehme Situationen allmählich als einen gezielten Angriff auf unser Wohlsein empfinden. Alles und jeder greift uns an. Wir haben das Gefühl: „Die machen das extra. Die machen das nur, um mich aufzuregen, damit ich mich unwohl fühle. Dabei will ich doch nur ihr Gutes. Ich weiß genau, was die Situation ändern würde. Sie bräuchten nur zu tun, was ich ihnen schon immer gesagt habe. Aber niemand hört auf mich. Sie machen es absichtlich genau anders. Das ist eine Unverschämtheit und dagegen werde ich mich wehren. Ich werde ihnen einhämmern, dass sie Unrecht haben und auf der falschen Spur sind." Ich bin in einem ständigen Kampf, die anderen von meiner Sichtweise überzeugen zu wollen. Ich habe verstanden, wie es laufen sollte, und die anderen sollten sich ändern. Und wenn sie das nicht tun, dann kriegen sie es mit mir zu tun, weil ich dafür einstehen muss, dass in dieser Welt alles richtig läuft. In dieDie Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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ser Auseinandersetzung erlebe ich meine Nächsten, die mir eigentlich am Herzen liegen und für die ich alles tun würde, nur noch als widerwillig und ungehorsam – als diejenigen, die genau das nicht tun, was ich ihnen immer predige. Dieser Kampf geht so weit, dass ich die Menschen, die ich zunächst geliebt habe, nun als ständiges Ärgernis erlebe. Was auch immer sie tun, nichts ist so, wie ich es mir vorstelle, nichts kann im Grunde genommen meine Zustimmung bekommen. Schon wenn ich zum Frühstück komme und sehe, wie mein Ehegatte aussieht, kann ich kaum an mich halten, eine negative Bemerkung zu machen, weil ich sein Sosein als eine einzige Provokation empfinde. Die gesamte Welt wird zu einer Provokation. „Und das machen sie extra. Sie sind ja nicht dumm, sie könnten ja, wenn sie wollten. Aber sie tun es nicht! Sie tun es nicht, weil sie keinen Respekt vor mir haben; weil sie nicht auf mich hören und mich nicht lieben – und deswegen halte ich ab jetzt meinen Mund!“ Die wütende Depression Ich ziehe mich zurück und sage: „Sollen die ruhig machen! Die verstehen es ja doch nicht. Sollen sie ruhig leiden, mir geht es auch schlecht genug. Ich konzentriere mich jetzt nur auf mich, mir kann keiner mehr was wollen, sollen sie mich ruhig fragen, ich antworte nicht mehr.“ Das ist ein Zustand der wütenden Depression. Einer von vielen. Ihr wisst vielleicht, dass die Heilung von Depressionen oft über wütende Phasen mit Wutausbrüchen geht. Wutausbrüche sind das Zeichen, dass in einer Depression endlich wieder etwas in Bewegung kommt, dass ich jetzt wieder etwas ausdrücke, was ich zuvor unterdrückt habe, weil es keinen Platz mehr hatte, weil ich es nicht zugelassen habe. Und so kommt logischerweise, sobald ich entspanne und mich öffne, erst einmal diese Wut hervor. Dieser Wut muss eine positive, konstruktive Richtung gegeben werden durch konstruktives Handeln und Sprechen. Wir müssen eine neue, angemessenere Sichtweise der Welt entwickeln und ein angemesseneres Umgehen mit Schwierigkeiten. Wir haben es bei Wut mit einem Spannungszustand zu tun. Das ist offensichtlich. Wir können nicht zornig sein, ohne unter Spannung zu stehen. Und wo Spannung ist, ist Leid. Anspannung des Geistes ist immer Leid. In dieser Anspannung sind wir wie eine gespannte Saite, die – kaum dass man sie antippt – starke Schwingungen von sich gibt. Wir brauchen jemanden, der unter ärgerlicher Anspannung steht, nur mit einer kleinen Provokation zu konfrontieren und, aufgepasst!, schon geht’s los. Wer die empfindlichen Punkte von jemandem unter Anspannung berührt, muss mit einer heftigen Reaktion rechnen. Die gleichen Mechanismen, wie eben beschrieben, wirken auch in Familien, in größeren Gruppen, bis hin zu Völkern. Ganze Nationen können in solche Spannungszustände geraten, dass eine kleine Provokation genügt, um einen Krieg auszulösen. Ganze Nationen können in dem Bewusstsein leben: „Wir wissen, wie die Welt zu sein hat und was richtig und was falsch ist. Wehe, wenn jemand nicht das tut, was wir für richtig halten, wir werden es ihm sofort zeigen!“ Es ist die Selbstgerechtigkeit des Wütenden, der nicht das in der Welt haben will, was halt immer in der Welt ist. Wenn ein Volk überzeugt davon ist, Recht zu haben, und wenn dann eine kleine Provokation zur großen Beleidigung hochgespielt wird, gibt es Krieg. Die Konflikte zwischen Nationen entstehen aufgrund von Mechanismen, die sich in einem Volk genauso abspielen wie in unserer eigenen Psyche. Wir können alles, was wir in unserer eigenen Psyche erleben und erfahren, auch auf Gruppen übertragen, denn Gruppen verhalten sich wie Individuen, nur dass es viele Individuen zusammen sind und dass es zu vielen Wechselwirkungen innerhalb der Gruppe kommt. Aber Gruppen lassen sich ähnlich manipulieren wie Einzelne, in mancher Hinsicht leider noch leichter. Versteckte Wut Übrigens ist Ärger nicht so eine einfache Emotion, wie wir sie jetzt gerade darstellen. Es ist nicht immer diese eindeutige „Ich will das nicht und mach es kaputt“. Meist geht es sehr viel komplizierter zu, denn es gibt kaum einen Ärger, der nicht von Schuldgefühlen begleitet ist. Wir wissen alle genau, dass irgend etwas auch mit uns nicht stimmt, wenn wir zornig werden. Wir spüren, dass wir im Grunde nicht mehr klar denken und nicht mehr sinnvoll handeln. Dieses Gefühl versuchen wir durch jede Menge Argumente wegzudrücken. Wir werden uns Gründe einreden, warum wir genauso handeln und genauso sein mussten. Wir versuchen, das Schuldgefühl zu überdecken. Wenn wir ein stark ausgeprägtes Gefühl haben, dass dieser Ärger eigentlich zu weit geht und nicht sein sollte, so werden wir schuldbewusst versuchen, den Ärger abzubiegen, ihn einzuwickeln und zu verstecken. Er mag dann eine ganz andere Form bekommen. Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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Das kann so weit gehen, dass wir unserem Ärger die Form von mitfühlender Hilfe geben: Eigentlich wollen wir den anderen nur anders haben als er ist. Wir möchten, dass er uns nicht mehr belästigt. Äußerlich bieten wir ihm aber, eingewickelt in schöne Seidentücher, unsere Hilfe an – ein verkapptes Manipulieren. Nehmen wie ein Beispiel: Jemand kommt zu uns und erzählt, wie schlecht es ihm geht und dass er kurz vor einem Zusammenbruch steht. Er ist noch nicht durchgedreht, es ist keine gravierende psychische Erkrankung, er bräuchte eigentlich nur jemanden, der zuhört. Aber er geht uns so dermaßen auf den Nerv, dass wir ihm freundlich die Hilfe anbieten: Er wird ins Auto gepackt, ich fahre ihn ins Krankenhaus und gebe ihn dort ab mit dem wohlmeinenden Hinweis „vermutlich eine Psychose“ und damit hab ich meine Ruhe. Wohlmeinend und sehr liebevoll setzen wir ihn in der Psychiatrie ab und wir sind das Problem los. Das passiert immer häufiger, speziell bei alten Menschen. Abschieben, statt uns die Zeit zu nehmen, auf den Menschen tiefer einzugehen. Das bedeutet keineswegs, dass wir jemanden nicht ins Krankenhaus bringen sollten. Hier geht es darum zu schauen, was uns wirklich motiviert: ob wir aus Abneigung handeln und jemanden loswerden wollen, weil er im falschen Moment auftaucht, wo wir gerade mit anderem beschäftigt sind. Solch ein Moment der Abneigung, des Nicht-Akzeptieren-Wollens von dem, was sich gerade ereignet, kann zum Auslöser einer als liebevoll getarnten, aber im Grunde aggressiven Handlungskette werden. Unser Territorium zu verteidigen ist die ganze Logik hinter solch einem Verhalten. Wir identifizieren uns mit dem, was wir sind, tun, haben, denken und für gut halten. Und wenn das angegriffen und in Frage gestellt wird, bekommen wir Angst, verteidigen uns und schlagen zurück. Innerhalb unserer Persönlichkeitsstruktur gibt es Dinge und Personen, mit denen wir uns weniger identifizieren, und Bereiche, mit denen wir uns sehr stark identifizieren – und von der Stärke unserer Identifikation hängt ab, wie stark wir auf eine Bedrohung reagieren, wie heftig unsere Verteidigungs-, Schreck- oder Panikreaktion sein wird. Angst, die Quelle der Wut Hinter der Wut steckt eigentlich immer die Angst, dass uns etwas genommen wird, dass etwas zerstört wird und unsere Identifikation in Gefahr gerät. Es ist zu einem großen Anteil Angst, die Wut, Ärger und Hass motiviert. Vermutlich gibt es keine Wut ohne Angst, denn es gibt keine Wut ohne Identifikation. Wir können es auch so ausdrücken: Wo es Identifikation gibt, gibt es auch die Angst, dass das, womit wir uns identifizieren, kaputt geht, aufgelöst wird, geraubt wird etc. Wir sind bereit zu Verteidigung und Angriff, weil wir Angst haben, dass das eintritt, wovor wir am meisten Angst haben. Wenn wir sehen, dass jemand wütend ist, sollten wir daran denken, dass er Angst hat. Damit haben wir einen wichtigen Schlüssel zum Verständnis der anderen Person in der Hand. Wenn wir tiefer hinschauen, können wir vielleicht die Angst sehen, die ihn treibt, und die Worte finden, die ihm zeigen, dass diese Angst nicht notwendig ist, dass sie nicht begründet ist oder dass sie nur zum Teil berechtigt ist. Wir können z.B. behutsam darauf hinweisen, dass die geäußerte Kritik nicht die Person als Ganzes in Frage stellt, sondern nur einen Teilaspekt betrifft. Denn in unserer Angst haben wir oft die Tendenz eine kleine Kritik als ein in Frage Stellen unserer gesamten Person misszuverstehen. Diese Fehlinterpretation von dem, was tatsächlich geschieht, führt zu den völlig unangemessenen, überschießenden Reaktionen der Wut, Verteidigung und Aggression. Wie Wut entsteht Ausführungen eines Zuhörers: Alle Emotionen sind also bereits latent in uns vorhanden. Die äußere Situation ist nur ein Auslöser für die Wut, die bereits in uns ist. Man schaut sich um und sucht nach Gründen, damit sich die Wut ausdrücken kann. Wenn die Wut kein Gegenüber findet, wird sie sich nicht ausdrücken können. Geometrisch kann man sich das vielleicht so vorstellen: Wir haben eine Basislinie, die unserem latenten Reaktionspotential entspricht und darüber im 90°-Winkel eine weitere Linie, welche die Intensität der aktuellen Ausbrüche angibt. Die Basislinie entspricht all dem Ärger, der bereits in uns ist und auf dieser Basis spielen sich, je nach Auslöser, wie Wellen oder Nadeln die verschieden starken Reaktionen ab, bis hin zur überschießenden Wutreaktion. Antwort: Ja, es ist so, dass wir in diesem Leben und vermutlich auch in früheren schon so viele unangenehme Situationen erlebt haben, auf die wir mit Abneigung und Ärger reagiert haben, dass wir eine Bereitschaft zur Wut bereits als Basislinie in uns haben. Wir haben eine Tendenz erzeugt, die in der Lage ist, solche Gefühle jederzeit hervorzurufen. Aber damit Wut oder Ärger im Geist auftauchen, braucht es eiDie Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999



23



gentlich nicht unbedingt ein äußeres Objekt. Wir erleben manchmal in der Meditation, dass wir einfach nur dasitzen und Ärger steigt auf, ohne dass wir wissen, warum. Wir sehen kein Objekt, das den Ärger ausgelöst hat. Wir bemerken nur diese ärgerliche Energie, die nach einem geeigneten Objekt für ihren Ärger sucht: „Na, wer könnte es denn sein?“ Im Retreat waren wir 14 Männer und ich kann mich an Momente erinnern, wo mein Geist fast jeden in der Gruppe durchging und nach einer Zielscheibe für meinen Ärger suchte. Als mir dieser Prozess klar wurde, war zugleich auch klar, dass es nicht die Zielscheibe ist, die meinen Ärger auslöst, sondern dass es dieses Karma des eigenen Ärgers ist, das sich ein Objekt sucht. Nun bringt natürlich ein geeignetes, besonders unangenehmes Objekt meine latent vorhandene Abneigung schnell an die Oberfläche. Man braucht mir nur dieses Objekt vorzusetzen, der Knopf ist gedrückt und schon werde ich wütend. Man könnte in dem Moment annehmen, dass es der Gedanke an dieses Objekt war, der die Wut erzeugt hat, aber eigentlich war auch hier das Objekt nur der Auslöser für die wütende Manifestation. Die äußere Situation trat in Kontakt mit einer Bereitschaft des Geistes, so oder so zu reagieren. Um das noch besser zu veranschaulichen: Wir könnten versuchen, jemanden ärgerlich zu machen. Wenn wir die Person gut kennen, wissen wir normalerweise, was diese Person ärgerlich macht. Wir denken: O.K. ich werde ihm das und das sagen und dann wird er schon wütend werden. Und dann nähern wir uns der Person und sprechen mit ihm über das, was ihn wütend machen soll, oder zeigen ihm das Ding, was ihn wütend machen soll, aber – es kann uns passieren, dass wir uns geirrt haben. Es gibt die Möglichkeit, dass wir seine emotionalen Projektionen falsch eingeschätzt haben und dass er, statt ärgerlich zu werden, sagt: „Oh wunderbar! Herzlichen Dank!“, einfach, weil seine Projektion, seine Wahrnehmung der Situation, eine andere war, als was wir uns vorgestellt haben. Wir können daran sehen, dass es auch in konkreten Situationen von der Wahrnehmung der Person selbst abhängt, ob Wut und Abneigung in ihm aufsteigen. Wenn unsere Sichtweise der Welt sehr positiv und entspannt ist, dann wird sich nur schwer eine Wut auslösen lassen. Wenn wir allerdings in ständiger Spannung mit der Außenwelt leben, wird es sehr leicht zu Wut kommen. Unsere karmische Sicht ändern Wir sehen hieran deutlich, dass es von unserer Sichtweise der Welt abhängt, ob wir ärgerlich werden oder nicht. Wie wir reagieren, hängt von unserer Einschätzung der Situation ab. Und wie wir eine Situation einschätzen, ob als Bedrohung oder als Geschenk, hängt davon ab, was für ein Karma wir haben. Unsere Sichtweise ist karmisch bedingt. Unsere Sichtweise ist die Folge von all den Gedanken, Momenten und Tendenzen, die wir in der Vergangenheit kultiviert haben, und wir können uns nicht aussuchen, mit welcher karmischen Sichtweise wir durch die Welt laufen. Darin sind uns enge Grenzen gesetzt. Um unsere karmische Sichtweise zu ändern, müssen wir viele positive Gedanken hervorbringen, die ihrerseits wieder ihre Spuren hinterlassen, so dass allmählich unsere Sichtweise der Welt positiver, freundlicher, offener und entspannter wird. Dann betrachten wir die Welt allmählich nicht mehr als eine Gefahr, sondern zunächst einmal als eine willkommene Herausforderung und dann sogar als ein Geschenk. Daran müssen wir arbeiten. Das ist der Punkt, wo der Dharma ansetzt; der Dharma ändert unsere Sichtweise der Situation. Mit Hilfe von heilsamen Handlungen bauen wir die Stütze für eine offene und positive Sichtweise. Wir könnten natürlich einfach sagen: „Jeder, der mich anschreit und kritisiert, macht mir ein Geschenk“, aber wenn wir dann angeschrien werden und nicht das karmische Polster haben, die karmische Entspannung, um diese Sicht tatsächlich beizubehalten, dann wird sie in sich zusammenfallen und wir werden wütend wie eh und je. Um gute Absichten und eine positive Sichtweise aufrecht zu halten, brauchen wir innere Kraft, eine Basis heilsamer Handlungen. Um diese Basis zu stärken, sollten wir unermüdlich heilsame Handlungen ausführen und Gedanken kultivieren, die zum Wohle aller Wesen sind und Öffnung und Entspannung in uns bewirken. Mit der Zeit werden wir dadurch emotional stabiler werden und unsere ganze Sichtweise wird sich verändern. Das ist ein allmählicher Prozess. All die Heilmittel für Emotionen, die Gegenmittel, die wir in den Kleingruppen besprechen, sind Mittel, die unsere Sichtweise verändern und uns helfen, positive Handlungen auszuführen. Nur dadurch können wir mit unseren Emotionen anders umgehen. Zusammenfassung: Große Wut – großes Ego; versteckte, unterdrückte Wut – sehr großes Ego; nicht einmal den Mut, seine Wut zu zeigen – supergroßes Ego. (PS. Das ist natürlich etwas salopp und überspitzt
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ausgedrückt, aber je komplizierter unser Umgang mit einer Emotion ist, desto mehr Elemente von Anhaften sind beteiligt.) Frage: Kann sich Wut auf der körperlichen Ebene manifestieren, ohne dass wir wirklich wütend sind? Antwort: Wie soll sie sich denn auf der körperlichen Ebene manifestieren, wenn sie sich nicht auf der geistigen Ebene manifestiert? Das geht nicht. Gedanken und Körper gehen immer zusammen. Wenn wir unserer Gedanken nicht gewahr sind, kann der Körper allerdings ein Signal sein, das uns auf unseren Geisteszustand aufmerksam macht. Der Körper kann uns aufmerksam machen auf das, was im Geist abläuft. Frage: Gibt es auch positive Aspekte des Zorns? Also z.B. wenn ich auf mich selbst wütend bin, weil ich mich falsch verhalten habe, und dadurch motiviert werde, mich zum Positiven zu ändern? Antwort aus dem Publikum: Ich würde nicht sagen, dass Zorn einen positiven Aspekt hat, auch wenn er nur gegen sich selbst gerichtet ist. Aber Zorn kann uns helfen, nicht festzuhalten und uns zu rechtfertigen. Wir können damit lernen, wie bei allen anderen Gefühlen auch, bewusst zu sein, ihn richtig anzuschauen, ohne zu verdrängen und eine Haltung von weder festhalten noch zurückweisen zu bewahren. Dordje Drölma sagte: Das Positive für mich ist die starke Energie, die im Zorn ist.



Stolz Die Identifikation mit Qualitäten Wir werden uns jetzt mit einer besonderen Kombination der drei bereits besprochenen Hauptemotionen befassen: dem Stolz. Stolz ist nicht grundlegend verschieden von Unwissenheit und Begierde, und stolz zu sein führt zudem unweigerlich dazu, dass man wütend wird und sich ärgert. Wir können Stolz definieren als das Gefühl, wichtig und bedeutsam zu sein. Dabei identifizieren wir uns mit eingebildeten oder tatsächlich vorhandenen Qualitäten, die gar nicht unbedingt unsere eigenen zu sein brauchen. Ein Beispiel dafür, wie Stolz zu Wut führt: Ich denke, ich sei sehr intelligent. Man kann zwar nicht wissen, ob das stimmt, aber ich glaube daran. Wenn nun jemand behauptet: „Du bist doof!“, werde ich ärgerlich, weil ich mich in meinem Stolz damit identifiziere, intelligent zu sein. Ohne Stolz wäre seine Behauptung kein Problem. Man kann sich auch mit den vermeintlichen oder tatsächlichen Qualitäten von anderen identifizieren, z.B. mit den vermeintlichen Qualitäten von jemandem in der Familie: Mein Sohn ist super gut, der Beste in seiner Klasse! Und weil es mein Sohn ist, identifiziere ich mich mit seiner Qualität und werde stolz. Für den Stolz spielt es überhaupt keine Rolle, ob eine Qualität wirklich vorhanden ist oder nicht. Es reicht, wenn wir glauben, dass sie vorhanden ist. Es kann sich sogar um einen Fehler handeln, um einen Charakterfehler, auf den wir stolz sind. Ich kann z.B. stolz darauf sein, dass ich super gut stehlen kann, kein Haus widersteht mir. Ich kann stolz darauf sein, wie gut ich lügen kann, kann jeden um den Finger wickeln, bekomme alles, was ich haben möchte, perfekte Lüge. Das ist Stolz über eine vermeintliche Qualität, die aber in Wirklichkeit ein Charakterfehler ist, der zu viel Leid um mich herum führt. Obendrein kann ich mich auch mit den Fehlern meiner Nächsten stolz identifizieren. Ich kann sagen: Mein Sohn ist der beste Dieb überhaupt. Mein Sohn ist der Stärkste, er schlägt alle zusammen, die ihm in den Weg kommen, dem kann keiner was. Mein Sohn lügt so gut, dem kommt keiner nach. Stolz nimmt sich fast ausnahmslos alles als Grundlage. Er findet immer einen Grund, stolz zu sein. Er findet immer etwas, an dem er festhalten kann, und wenn es die völlige Abwesenheit aller Qualitäten ist, z.B.: „Mir geht es am dreckigsten von allen. Ich habe die schlimmste Krankheit von allen. Keiner leidet so sehr wie ich, keiner ist so deprimiert wie ich. Meine Melancholie ist die größte von allen.“ Das alles ist Stolz. Und auch die Wut zeigt sich sofort, wenn diese stolze, verdrehte Identifikation in Frage gestellt wird: „Versucht nicht, mir einzureden, dass meine Depression nicht die schlimmste von allen ist, dann werde ich sauer!"
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Stolz als Widerstand gegen Wandel und die Unfähigkeit, sich selbst in Frage zu stellen In diesem Stolz liegt ein unglaublicher Widerstand gegen alle Veränderungen: „Soll nur ja keiner kommen und mir sagen, ich sollte anders sein, mir etwa einen Vorschlag machen, wie ich mich verändern könnte, oder mir raten, was sich vielleicht bessern könnte bei mir. Ich bin gut so wie ich bin. Mir ist es gerade recht, so wie ich bin. Es geht sowieso niemanden etwas an. Das ist mein Bereich. Ich, so wie ich bin, möchte so bleiben wie ich bin.“ Stolz verhindert alle Weiterentwicklung. Stolz ist zäh und nimmt keine Hilfe an. Er ist undurchdringlich für alle Vorschläge. Die Ideen müssen immer von mir selbst kommen, nur dann können sie gut sein! Einem Stolzen kann man nichts sagen. Er lebt in seinem Elfenbeinturm und niemand außer seinen Bediensteten kann an ihn heran. Niemand kann ihm etwas sagen, weil da keine Öffnung ist, keine Bereitschaft, sich selbst in Frage zu stellen. Jemandem Stolzen eine Kritik beizubringen ist nahezu unmöglich. Er sitzt in seinem Elfenbeinturm der Selbstbehauptung, der Selbstsicherheit und stellt sich überhaupt nicht in Frage. Er hat sich ein bisschen bei sich umgeschaut, was wohl bei ihm an Qualitäten zu finden ist, hat hier und da etwas entdeckt, womit er sich identifizieren kann – und das reicht aus. Darauf baut er sein stolzes Gebäude. Er hat nicht tiefer geschaut, hat nicht die Fehler in sich entdeckt. Um uns weiterentwickeln zu können, müssen wir unsere Fehler entdecken. Aber dafür müssen wir erst einmal hinschauen mit dem „Auge der Weisheit“, das nach innen schaut und entdeckt, woran wir zu arbeiten haben. Dazu ist ein Stolzer nicht in der Lage. Er kann nicht mit Kritik umgehen und keine Selbstkritik üben. Wenn ihm ein Fehler an sich selbst auffällt, so wäre es ihm höchst peinlich, wenn andere den auch bemerken würden. Die Fähigkeit zur Selbstkritik ist diametral entgegengesetzt zu Stolz. Stolz bricht zusammen, wenn wir unsere Fehler sehen. Damit haben wir auch das größte Gegenmittel zum Stolz. Überlegenheitsgefühl Das Erkennen und Zugeben der eigenen Fehler ist genau das, was Stolz auflöst. Für einen Stolzen, der so überzeugt von sich selber ist, besteht der Kontakt mit anderen darin, dass sie sein Publikum sind, dass sie eigentlich nur dazu da sind, um zu klatschen, ihn zu preisen und zu sagen wie toll er doch ist. Das Interesse des Stolzes ist, sich immer mehr aufzublähen, immer höher, immer weiter, immer stolzer, immer ausufernder. Und immer dümmer, immer unwissender, immer weniger gewahr der eigenen Fehler. Je länger diese Entwicklung geht, desto größer wird die Unantastbarkeit des Stolzen. Es wird immer unmöglicher, ihm irgendwas zu sagen, irgendwie an ihn heranzukommen. Der Elfenbeinturm wird immer höher und höher. In seiner Version der Welt sitzt er immer ganz oben und beurteilt alle anderen. Bestens sieht er die Fehler der anderen. Er hat ja den Verstand, er versteht ja die Welt, und da er selber so rein ist, kann er gut die Unreinheiten der anderen wahrnehmen. Das ist wie auf einem Wachturm zu sitzen, ganz zu oberst, unantastbar von allem, und alles andere wird beurteilt. Das Abschätzen nach oben und nach unten Diejenigen, die wir da von unserem Turm aus sehen, werden unterteilt in eventuelle Bewunderer, die uns noch hilfreich sein könnten, unsere Position zu festigen, und potentielle Feinde, die unsere stolze Position untergraben könnten. Die Sichtweise des Stolzen ist: Entweder kann mir jemand dienlich sein, meine Überlegenheit auszubauen, oder er gehört zu jenen, die meine Position und damit meinen Stolz untergraben könnten. Entweder ist er Freund oder Feind oder er ist mir gleichgültig, weil er völlig ohne Relevanz ist für mein Streben nach oben. Für einen Stolzen geht es um zwei Dinge: Niederlage, Kritik, Erniedrigung zu vermeiden und Sieg, Lob, Ruhm, Anerkennung zu erlangen. Diese beiden Anliegen bestimmen sein Leben. Natürlich ist ein Stolzer nicht immer gleich oben auf der sozialen Leiter, es gibt ja auch Vorgesetzte und Leute, die tatsächlich etwas besser können. Den Stolzen beschäftigt die Frage: Ist das jemand, dem ich Respekt zeigen muss, weil er noch über mir steht, oder kann ich ihn bereits einstufen in die Klasse derer, die unter mir sind? Als jemand Stolzes werde ich aber schauen, wie ich mich den Vorgesetzten annähern und sie überholen kann: Zunächst einmal muss ich so werden wie sie und sie dann überholen, wenn sich eine Gelegenheit bietet. Der Mechanismus des Ehrgeizes ist in dieser Weise bereits angelegt im Stolz. Ein Stolzer mag nach oben noch ducken, für eine bestimmte Zeit erträgt er das noch. Er wird die Oberen imitieren und versuchen, Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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höher zu kommen und die Ebenbürtigen nach unten wegzudrängen, um sicheren Raum zu haben und nicht angetastet werden zu können. aber irgendwann ist die Zeit des Duckens vorbei und er wird zum Überholen ansetzen. Ein Stolzer mag andere Menschen zwar seine Freunde nennen, aber er öffnet sich ihnen nicht wirklich. Sie werden vor allem für die Ziele des Stolzes eingesetzt. Freunde sind dazu da, die Unterstützung zu geben, um weiter aufzusteigen. In dem Moment, in dem die Freunde ausgedient haben, macht er sich frei von ihnen, um weiter nach oben klettern zu können. Die wohlmeinenden Freunde werden dann zu einem Hindernis, einem lästigen Gepäck, weil sie ja vielleicht nicht so behende auf der sozialen Leiter sind, nicht so angesehen und beliebt wie er selbst. Die Einsamkeit der Stolzen Ein Stolzer, d.h. jemand, bei dem Stolz wirklich die alles prägende Charaktereigenschaft ist, hat keine Freunde auf der gleichen Ebene. Er ist allein, völlig allein, weil er es nicht zulassen kann, dass jemand genauso gut ist wie er und über seine intimen Dinge Bescheid weiß. Er möchte nicht, dass ihm jemand nahe kommt auf einer persönlichen Ebene, wo es auch zu einem fließendem Austausch kommen muss. Beziehungen von Gleichwertigkeit kennt ein Stolzer nicht. Und darum ist eins der charakteristischen Gefühle, das mit Stolz einher geht, das Alleinsein. Jemand, der keine Freunde hat, sollte sich fragen, ob er nicht ein großes Problem des Stolzes hat. Das Alleinsein des stolzen Menschen ist nicht nur etwas, das er sucht und mit dem er zufrieden ist – es bereitet ihm auch Schmerzen. Es wird Momente geben, wo trotz des Wunsches nach Bewunderung auch der Wunsch nach gleichwertigem Austausch auftaucht. Aber aufgrund seines unnahbaren Verhaltens und der Tatsache, dass er andere stets auf ihre Fehler aufmerksam macht und sie immer wieder erniedrigt, werden diese keine Lust haben, mit ihm in näheren Kontakt zu treten. Sie werden Abstand halten und sich sagen: „Dem sollte man besser nicht zu nahe kommen. Erstens tut es weh und zweitens lässt er sich sowieso nichts sagen. Lasst ihn doch machen und seinen Weg gehen. Ich bleibe höflich, aber auf eine engere Beziehung lasse ich mich nicht ein.“ Das zugrundeliegende Ichanhaften Die Grundlage des Stolzes ist die Identifikation mit einem Ich, das für wichtiger als alle anderen Ichs gehalten wird. Wo immer Ichanhaften ist, entwickelt sich Stolz – es ist der Ausgangspunkt des Stolzes, dem Gefühl, sich selbst für wichtiger zu halten als andere. Ichanhaften und Stolz sind in ihrer Grundtendenz identisch. Bei jeder Emotionen finden wir eine grundlegende Tendenz, die zu all den Erscheinungsformen und Verästelungen dieser Emotion führt. Bei Unwissenheit ist es der Glaube an die wirkliche Existenz eines Ichs – alles andere baut darauf auf. Bei Begierde ist es das Haften an einem als angenehm empfundenen Objekt, und das Nichthabenwollen von einem als unangenehm empfundenen Objekt ist die Basis von Ärger. Die Grundlage von Eifersucht schließlich ist der Vergleich mit anderen. Übertreiben Eine Form des Stolzes ist z.B., anderen eine unangemessen vorteilhafte Sicht von uns selbst schmackhaft zu machen, indem wir in unseren Erzählungen übertreiben. Wir nehmen eine kleine Qualität, eine fast unbedeutende Handlung oder Erfahrung, und machen einen ganzen Zirkus daraus: Wie wunderbar wir doch sind, wieviel wir doch zu diesem und jenen beigetragen haben, wie außergewöhnlich mutig wir waren, usw. Übertreibung ist ein Merkmal von Stolz. Wir erheischen die Bewunderung der anderen und übertreiben unsere Qualitäten, sportlichen Leistungen, Reisen, Erfahrungen, Siege, Liebesabenteuer usw. Wir übertreiben in alle Richtungen, um uns bei anderen interessant zu machen. Das alles ist Stolz. Krasses Übertreiben kann aber auch als Gegenmittel für den Stolz genutzt werden, wie für alle Emotionen. Wenn wir so stark übertreiben, dass es allen auffällt und allen klar wird, dass das, was wir da erzählen, völlig unmöglich ist, dann muss ich selber lachen und alle anderen fangen auch an zu lachen. Der Versuch des Stolzes, sich in schillerndsten Farben anzupreisen, löst sich in einem gemeinsamen Gelächter auf, in einer gemeinsamen Entspannung. Wir täuschen nicht mehr irgendwelche Qualitäten vor, sondern
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übertreiben in unserer Erzählung, bis unser Übertreiben offensichtlich absurd und dadurch für alle unschädlich wird. Sieben Arten von Stolz Wir werden jetzt, um die ganze Spannbreite des Stolzes zu zeigen, sieben Formen von Stolz durchgehen, die im Tibetischen unterschieden werden. 1. Arroganz (Hochmut) Die erste Form ist Arroganz oder Hochmut. Das wird definiert als „der Glaube, gleichwertigen Menschen sehr überlegen zu sein.“ Es handelt sich also um das Verhältnis zu gleichwertigen Menschen, die genauso viele Qualitäten haben wie wir in einem bestimmten Bereich. Wir glauben, ihnen sehr überlegen zu sein, obwohl wir gleich sind. Das nennt sich Hochmut und geht oft damit einher, das wir zu einer geringschätzigen, aggressiven Unverschämtheit neigen im Wegstoßen der Gleichwertigen. Mit kleinen, bissigen Bemerkungen versuchen wir, sie nach unten wegzudrängen. 2. Herablassung Die zweite Form von Stolz ist Herablassung. Das bedeutet, „sich Unterlegenen gegenüber weit überlegen zu fühlen.“ Dies bezieht sich also auf Menschen, die weniger Qualitäten oder Kompetenzen haben als wir selbst und denen wir uns herablassend zuwenden. Diese Form der gefälligen Herablassung, der vorgegebenen, heuchelnden Zuwendung zu jemanden, ist gekennzeichnet von der Haltung: „Ja, um dem was zu sagen, muss ich mich auf sein Niveau hinab begeben.“ Wir sind so überzeugt davon, höher zu sein, dass wir jetzt die gefällige Handlung ausführen, z.B. mit den anderen sprechen. Herablassendes Sprechen ist Merkmal dieses gütigen, wohlwollenden, herablassenden Überlegenheitsgefühls. Dies ist oft vermischt mit Verachtung für diejenigen, die weniger Fähigkeiten haben als wir selber. 3. Überheblichkeit Die dritte Form von Stolz ist Überheblichkeit in dem speziellen Sinne von: „sich denjenigen überlegen fühlen, die eigentlich uns überlegen sind.“ Dies bezieht sich also auf jene, die mehr Qualitäten, Fähigkeiten und Kompetenzen haben als wir selbst. Eine schwerwiegende Form von Stolz. Wir sehen weder unsere eigenen Fehler, noch die Qualitäten der anderen. Wir sehen nicht, dass sie uns weit überlegen sind, und meinen, sie an Qualitäten oder Kompetenz in ihrem Fachbereich zu übertreffen. Das passiert in Unternehmen. Es gibt jemanden, der sich bestens auskennt und da kommt jemand daher und meint, er wüsste alles besser. Ohne hinzuschauen, was andere für Fähigkeiten besitzen, meint er, die Leitung übernehmen zu müssen und setzt das Ganze in den Sand. Das gibt es auch in Beziehung mit dem Lama. Wenn ein Lama z.B. nicht so redegewandt ist, dann mag bei den Zuhörern das Gefühl entstehen: „Das kann ich auch so wie der. Das könnte ich auch erzählen, sogar noch viel besser.“ Es stellt sich ein Gefühl der Überlegenheit ein gegenüber jemandem, der den Dharma wirklich viel besser verstanden hat als wir selbst und dieses Überlegenheitsgefühl blockiert natürlich unser Verständnis und damit den weiteren Weg. Es gibt keine Möglichkeit, jemand Überheblichem den Weg zu zeigen. 4. Anmaßung Die vierte Form, Anmaßung, ist eine Variante der Überheblichkeit. Anmaßung bedeutet, „sich selbst für kaum geringer zu halten als jemand, der uns weit überlegen ist.“ Wir begegnen z.B. einer Person, die uns weit voraus ist, weit überlegen an Kompetenzen, Fähigkeiten, Einsicht, Verständnis und Erfahrung, und denken: „Da fehlt mir ja nicht mehr viel. Ich bin schon fast so wie der. Er ist mir zwar immer noch überlegen, aber es fehlt nur noch ein kleines bisschen und ich werde so sein wie er. Und später werde ich dann sogar noch besser sein.“ Es wäre so, als würden wir denken: „Ich bin fast schon wie Rinpoche. Es fehlt nur noch gerade ein bisschen Erfahrung, ein bisschen mehr Öffnung. Gut, er ist noch besser, aber es dauert ja nicht mehr lange.“ Dieses Gefühl findet sich überall, wo wir zwar die Qualitäten des anderen bemerken, aber uns völlig verschätzen, wie groß, wie immens der Unterschied ist zwischen der eigenen Erfahrung und der Erfahrung und Weisheit des anderen. Der einzige Grund, warum wir nicht in Überheblichkeit abgleiten, ist, dass die Qualitäten der besagten Person einfach viel zu groß sind. Wir schaffen es nicht zu behaupten, wir seien besser. Die Qualitäten der Person lassen sich einfach nicht leugnen. Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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5. Einbildung Die fünfte Spielart von Stolz, die Einbildung, ist eigentlich bei fast allen Stolzen anzutreffen. Sie besteht darin: „sich einzubilden, größere Qualitäten zu besitzen, als tatsächlich vorhanden sind“. Hierbei kommt es nicht auf die Beziehung zu anderen an, sondern nur auf die Sicht von sich selbst. Wir können uns auch ohne Begleitung stolz fühlen, es braucht nicht immer den Vergleich mit anderen. Ich kann alleine auf einer Insel leben oder im Retreat und mich im Besitz enormer Qualitäten wähnen, z.B. besonders mutig und mitfühlend oder äußerst geduldig zu sein, ein hervorragender Schwimmer, usw. Meiner Einbildung sind keine Grenzen gesetzt – und solange meine imaginären Qualitäten nicht durch andere auf die Probe gestellt werden, kann ich unbeschadet weiter an sie glauben. 6. Völlig in die Irre gehender Stolz Die nächste Form von Stolz treibt es wirklich auf die Spitze. Sie heißt völlig in die Irre gehender Stolz, weil „man glaubt, Qualitäten zu besitzen in einem Bereich, wo man keinerlei Qualitäten hat, oder man nimmt gar Fehler als Basis für den Stolz“. Es gibt hier nicht einmal eine Grundlage für das Entwickeln von Stolz. Ich denke, ich sei freigebig, besitze aber keinerlei Großzügigkeit. Ich denke, ich sei mitfühlend, besitze aber nicht den Hauch von Mitgefühl. Ich glaube, eine bestimmte Qualität sei vorhanden, irre mich aber gewaltig. So lebe ich in dem Glauben, sehr zugänglich für Kritik zu sein, bitte aber nie um Kritik und würge sie sofort ab, wenn sie geäußert wird. Ich denke, es ließe sich leicht mit mir reden, aber in Wirklichkeit höre ich nie zu. Die zweite Version dieses völlig in die Irre gehenden Stolzes ist, auf etwas stolz zu sein, das in Wirklichkeit ein Fehler ist, z.B. unseren Ehrgeiz. Ich bin so stolz darauf, wie ich mich nach oben durchgeschlagen habe, stolz darauf, wie ich anderen den Ellenbogen in die Seite gestoßen und sie überrundet habe. Das ist der Stolz der Ehrgeizigen, denen das Wohl anderer egal ist. Sie sind egoistisch, betrachten das aber als eine Qualität. Das kann so weit gehen, dass jemand, der in seinem Sozialverhalten „über Leichen geht“, sich als Beispiel des Mitgefühls ausgibt. er mag sein rüdes Verhalten sogar noch als Mitgefühl ausgeben, „zum Besten der anderen, um sie zu stärken...“. So gibt es leider auch Menschen, die stolz darauf sind, wie viele andere sie schon umgebracht haben, und doch glauben, sie seien sehr mitfühlend. Und zugleich gibt es Pazifisten, deren ganzes Verhalten kriegerisch ist. Sie sind überzeugt, von friedfertiger Natur zu sein, sind aber ständig im Krieg, andere überzeugen zu wollen, und werden sehr intolerant. All das sind Auswüchse des Stolzes und sie manifestieren sich bei uns nicht immer gleich als durchgehende Charaktereigenschaften. Aber wer kennt nicht Momente des Stolzes, wo wir uns freuen, dem anderen eins ausgewischt zu haben, ihn reingelegt zu haben ... und wenn es 'nur' der Staat ist...? Wie viele sind nicht stolz auf ihre Steuerhinterziehung? 7. Selbstgefälligkeit (Eitelkeit) Zum Abschluss kommen wir zu einer ganz anderen Form von Stolz, der Selbstgefälligkeit. Sie wird definiert als: „Selbstzufriedenheit in Verbindung mit der Annahme, dass diese Aggregate mein 'Ich' ausmachen“. Damit ist Folgendes gemeint: Die Aggregate sind unser Körper und unsere geistigen Fähigkeiten. Mit diesen identifizieren wir uns für gewöhnlich als 'Ich'. Selbstgefälligkeit ist, großen Gefallen an diesem aus Organen, Knochen, Muskeln und Haut zusammengesetzten Körper zu finden, sich im Spiegel anzuschauen und zu sagen: „Ach, wie schön bin ich doch geraten usw.“, oder aber, sich mit seinen geistigen Fähigkeiten zu identifizieren und sich am wunderbaren Klang der eigenen Worte zu erfreuen und stolz seine Fähigkeiten spielen zu lassen. Wir halten unsere Schönheit, unsere Kraft, unsere geistige Beweglichkeit für unsere persönliche Errungenschaft, identifizieren uns damit und nähren unseren Stolz daran. Wie schlimm ist für so jemand Eitlen, wenn die Stimme brüchig wird, die Haut faltig und das Gedächtnis schwach! Er wird sich abstrampeln in dem Bemühen, das Rad der Zeit aufzuhalten, aber vergebens. Jetzt schon, als junge Menschen, sollten wir darauf achten, uns nicht mit Qualitäten zu identifizieren, die vergänglich sind, sondern uns um einen Zugang zu den wahren Qualitäten des Menschseins bemühen, wie sie in unserer Buddhanatur angelegt sind. Und da diese Qualitäten niemandem gehören und allen Menschen gemeinsam sind, sind sie zugleich auch ein gutes Heilmittel für unseren Stolz.



Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999



29



Stolz, das größte Hindernis auf dem spirituellen Weg Stolz ist von allen Emotionen vermutlich das größte Hindernis auf dem spirituellen Weg. Er schließt die Tore für den Segen, für den Lama, für die Sangha. Er verschließt dem Mitgefühl und anderen Wesen die Tür. Wir sollten dem Stolz nicht auf den Leim gehen. es stimmt, dass Stolz ein zunächst angenehmes Gefühl ist. Wir fühlen uns wohl und selbstzufrieden, aber können nicht vorwärts kommen. Im Stolz sehe ich keinen Grund, jemanden um Rat zu fragen oder gar Zuflucht zu nehmen. Ich halte es nicht für nötig, mich an den Lama zu wenden und ihm von meinen Schwierigkeiten zu erzählen. Es braucht lange, bis Stolz so unangenehm wird, dass wir ihn loswerden wollen. Im Stolz fühlen wir uns reich und haben das Gefühl, anderen von unserem Überfluss abgeben zu können. Wir richten es uns in diesem wohlwollenden Stolz ein, der uns selbstgefällig und völlig unangreifbar macht, und verspüren keinen Impuls, uns ändern zu wollen. Deswegen arbeiten wir auch nicht wirklich an uns. Am Stolz zu arbeiten würde bedeuten, herabzusteigen aus relativem Wohlbefinden in die unbequeme Welt der eigenen Unzulänglichkeit und Bedürftigkeit. Stolz ist, zumindest zu Anfang, nicht schmerzhaft – er lullt uns ein und macht uns blind. Wenn Stolz zusammenbricht, ist das immer ein schmerzhaftes Erwachen: Wir sehen unsere Fehler, wir müssen uns eingestehen, dass wir ganz normal sind, genau wie die anderen, vielleicht sogar schlimmer dran als sie. Das ist schmerzhaft. Wir fallen aus der Götterwelt auf die Erde. Aber ohne das geht es nicht – später werden wir uns dann wohler fühlen, um einiges leichter als mit der stolzen Bürde unserer Identifikationen. Wir werden plötzlich leichter Zugang zu anderen finden, die Mauern unseres Elfenbeinturms brechen zusammen. Die anderen werden sagen: „Du bist ja plötzlich so menschlich!“ Wir finden Freunde, Wegbegleiter und irgendwie wird alles leichter, unbeschwerter. Wir brauchen uns nicht mehr so zu schützen. Es werden plötzlich richtige Freude und Ausgelassenheit auftauchen, weil wir unser Selbstbild nicht mehr zu schützen brauchen. Wir brauchen die Meinung der anderen über uns nicht mehr so zu kontrollieren. Alles beginnt mit einem schmerzhaften Aufwachen, das sich dann aber zumeist über längere Zeit hinzieht. Doch jedem Aufwachen folgen Erfahrungen größerer innerer Freiheit. Die Arbeit am Stolz geht den ganzen Weg über weiter. Stolz ist die letzte Emotion, die sich auf dem spirituellen Weg auflöst. Der Grund dafür ist, dass unser Ichanhaften noch über lange Zeit versucht, sich an den auftauchenden echten Qualitäten eines spirituell Praktizierenden zu nähren. Stolz aufzulösen, wenn man keine oder kaum Qualitäten hat, ist schon relativ schwer – und wenn sich dann wirkliche Qualitäten einstellen, wird es keineswegs leichter, denn es scheint ja nun einen echten Grund zu geben, stolz zu sein. Was dann hilft, ist, sich ganz dem Lama, dem Segen zu übergeben und Hingabe zu praktizieren. Die Methode, Stolz zu überwinden Was dem Stolz aber letztendlich den Boden entzieht, ist, die Natur desjenigen zu betrachten, der stolz ist, das Subjekt, das Ich. Wenn wir erkennen, dass dieses vermeintliche 'Ich' nicht wirklich existiert, dass dieser Denker, dieser Beobachter „leer“ ist, leer von einem innersten Kern, den man Ich nennen könnte, dann erkennen wir, dass alle diese Qualitäten, an die sich der Stolz hängt, niemandem gehören. Sie sind spontan vorhanden und aktiv, ohne eine Person im Zentrum. Dies tief zu verwirklichen, durchtrennt den Stolz an der Wurzel. Dann hat er keine Chance mehr, keinen Nährboden. Die Arbeit mit dem Stolz besteht zunächst darin, die eigenen Fehler zu sehen und auch die eigenen Qualitäten realistischer einzuschätzen. Wir brauchen die Qualitäten nicht zu leugnen, sondern sollten sie in den Dienst aller stellen. Je mehr wir das tun, desto offensichtlicher wird, dass diese Qualitäten nicht an ein Ego gebunden sind, sondern dass sie im Gegenteil abnehmen, wenn sich Ichanhaften breit macht. Anderen wirklich ein Diener zu sein, sich zutiefst dem Wohl aller Wesen in dieser Welt zu verpflichten und demütig, ohne Aufsehen zu erregen, seine Arbeit zu tun ist ein Heilmittel für den Stolz. Doch aufgepasst, ich bin nicht da, um der berühmteste und demütigste Diener der Welt zu werden. Ich sollte mich nicht am Lob anderer erbauen, sondern mich einfach um die jeweilige Situation kümmern und in aller Einfachheit mein Bestes geben. Stolz und wahres, einfaches, aufrichtiges Dienen gehen nicht zusammen. Aber wir sollten nicht glauben, dass sich Stolz austreiben ließe, indem wir einfach unser Verhalten ändern. Nein, da braucht es schon einen etwas längeren Atem. Immer wieder müssen wir den Geist des aufrichtigen Dienens, der Hingabe und des Mitgefühls in uns wachrufen, immer wieder uns innerlich distanzieren von stolzen Gedanken, immer wieder uns in unserem Stolz auslachen. Wenn der Stolz nachlässt, werden wir immer natürlicher mit anderen das einfache Sein teilen können, ohne Eigeninteresse, ohne Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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Aufhebens, einfach so... einige Momente teilen im natürlichen Sein – was mehr wollen wir anderen denn schenken? Wir teilen ihre Probleme und sprechen mit ihnen, wir teilen unsere Freude. Wir haben keine fixen Ideen, kein „Ich“ mehr, das unbedingt möchte, dass andere mit meiner Hilfe Erleuchtung erlangen. Was mich selbst angeht, so war es mir eine große Hilfe, mir zu sagen, wie Gendün Rinpotsche mir das vorschlug: „Wenn ich wirklich so intelligent wäre, wie ich denke, dann sollte ich doch schon längst erleuchtet sein! Warum bin ich noch nicht erleuchtet? Warum irre ich noch immer im Daseinskreislauf? Warum stecke ich noch immer in dieser emotionalen Verwirrung fest? Das ist doch der Beweis, dass ich nicht so schlau und weise bin, wie ich meine. Es zeigt, dass es mir an der positiven Kraft mangelte, früheren Buddhas zu begegnen und den erleuchteten Meistern zu folgen. Sonst wäre ich ja schon längst erleuchtet! Zum Glück nimmt mich jetzt jemand bei der Hand und zeigt mir den Weg. Zum Glück gibt es den Segen des Lamas, ohne ihn wäre ich aufgeschmissen. Er zeigt mir meine Fehler und wie ich mich daraus befreien kann. Nur dank des Segens der drei Juwelen kann ich da herausfinden. Ich muss sehr dumm sein, denn schon seit anfangsloser Zeit irre ich in Samsara; kein Grund für Stolz. Millionen und Abermillionen von Wesen haben schon Erleuchtung gefunden und ich stecke immer noch fest. Ich bin noch nicht einmal nahe der Erleuchtung.“ Indem ich so mit mir rede, beruhigt sich mein Stolz. Wir sollten nicht mit dem Gefühl im Dharma ankommen: „Oh, die sollten froh sein, dass ich jetzt dazu stoße! Es ist ein echte Verstärkung für den Dharma, wenn so jemand wie ich auftaucht! Der Lama sollte froh sein, mich als Schüler zu haben!“ wer so denkt, ist blind dafür, dass es überhaupt nur dank der enormen Geduld des Lamas möglich ist, dass ein so Verblendeter überhaupt den Weg finden kann. Er nimmt die schwere Bürde auf sich, mit so jemandem Stolzen wie mir, der seine Fehler nicht einmal ahnt, zu arbeiten. Gütig erklärt er mir zehn Mal, hundert Mal dasselbe, bis ich schließlich ein kleines bisschen verstehe von dem, was Dharma ist. So zu denken, ist ein gutes Mittel für den Stolz. Vergesst diesen Rat von Gendün Rinpotsche nicht. Es gibt nichts Schlimmeres als den Stolz; er ist die Quelle aller anderen Emotionen: Wut, Eifersucht usw. Stolze Menschen sind zudem aus Dharmasicht auch äußerst faul, da sie nicht die Notwendigkeit sehen, sich zu ändern. Sie machen nicht die notwendigen inneren Anstrengungen, da sie keinen Grund dazu sehen. Sie sind so mit sich selbst zufrieden, dass nichts sie in innere Bewegung bringt. Ein Stolzer ändert sich erst, wenn er seine Fehler sieht. Für manche Stolze muss es erst knüppeldick kommen, bevor sie an sich arbeiten, aber andere, die mehr Mitgefühl haben, setzen sich schneller in Bewegung, denn sie merken, was für eine große Last sie in ihrem Stolz für die Umgebung sind: wie sie andere vor den Kopf stoßen, ihnen weh tun, sie nicht verstehen können... es gäbe noch viel zu sagen... Hier haben wir über Stolz vorwiegend als einem Charakterzug gesprochen, aber wir sollten uns bewusst sein, dass Stolz, genauso wie alle anderen Emotionen auch, aus einzelnen Gedanken besteht. Manchmal sind es nur ganz kleine Gedanken, aber es ist trotzdem Stolz, auch wenn wir das manchmal nicht wahr haben wollen.



Eifersucht–Neid Wir haben uns bereits mit Unwissenheit, Begierde, Wut und Stolz befasst. Jetzt wollen wir uns der Eifersucht zuwenden. Sie ist eine weitere Mischung der uns bereits vertrauten Emotionen, eine spezielle Kombination dessen, was wir im Grunde schon gesehen haben. Ausschließlichkeit Wenn wir versuchen, Eifersucht zu definieren, können wir vielleicht sagen: „ein Gefühl von Feindseligkeit, das wir erleben, wenn wir sehen, dass andere sich an etwas erfreuen, das wir auch gerne hätten oder das wir ganz allein besitzen wollen.“ Eifersucht ist der Wunsch, das zu haben, was der andere hat, sei es ein Objekt oder eine Person, oder – noch stärker – der Wunsch, etwas ausschließlich für sich zu haben, z.B. der Gedanke: „Meine Frau, mein Mann, meine Mama, mein Papa... gehört ganz allein mir.“ Eifersucht tritt auf, wenn jemand daher kommt und sich etwas nimmt oder sich an etwas erfreut, womit ich mich als „mein“ identifiziere. In der Dharma-Terminologie beinhaltet das Wort Eifersucht auch den Neid, es bezieht sich nicht nur auf Personen, sondern auf alle Objekte unseres Begehrens.
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Die Furcht vor dem Verlust Wir könnten auch sagen, Eifersucht ist: „eine innere Unruhe, die zu Angst davor führt, einen Vorteil zu teilen oder diesen Vorteil an jemanden anders zu verlieren“. Sie könnte auch definiert werden als die Angst, vom Glück ausgeschlossen zu sein. Die Eifersucht ist also bereits vor dem Verlust da, allein schon bei dem Gedanken an eine mögliche Einbuße des Objektes oder der Person. Kaum male ich mir ein Szenario aus, schon ist die Eifersucht da. Es spielt sich alles im Geist ab. Ein Mann wird nicht erst eifersüchtig, wenn die Frau fremdgeht (oder umgekehrt) – die konkrete Situation enthüllt nur unsere Tendenzen. Für Eifersucht braucht es den Glauben an ein wirklich existentes „Ich“ und ein wirklich existentes Objekt, das für dieses Ich von Bedeutung ist. Das Objekt der Eifersucht ist entweder bereits ein wichtiger Bestandteil meiner Identifikation oder erscheint mir als äußerst erstrebenswerte Erweiterung meines Territoriums. Wenn mir dieses Objekt zu entgleiten droht oder schwer zu erlangen ist, taucht Eifersucht auf. Alles in mir wird eng, ich kann mich nicht mehr freuen und werde wütend. Der Mangel an Mitfreude Aus Dharmasicht würden wir Eifersucht vielleicht eher definieren als: „die Unfähigkeit, sich am Wohlergehen anderer zu erfreuen“. Dies beschreibt das Gefühl, was sich einstellt, wenn ich andere sehe, die glücklich sind, und ihnen ihr Glück neide. Mir wird ganz eng und ich kann mich nicht mitfreuen. Es tut richtig weh, die Freude des anderen zu sehen, entweder, weil sich der andere an etwas freut, das ich als „meines“ betrachte, oder einfach die Tatsache, dass andere glücklich sind und ich mich gerade nicht so fühlen kann. Manchmal fühle ich mich dann ausgeschlossen. Es kann z.B. sein, dass bei mir der Eindruck entsteht, zwei meiner Freunde verstünden sich untereinander besser als mit mir – und dann tut es weh, ihre Freude zu sehen. Ich kann mich einfach nicht mitfreuen, weil ich mir selbst zu sehr wünsche, dass ich an ihrer Stelle wäre. Je mehr ich ihr Glück bemerke, desto mehr verschließe ich mich. Ich möchte selbst der beste Freund dieser Person sein, ich will sie nicht teilen oder aus dieser bevorzugten Beziehung zurücktreten. Das ist ein tiefes Problem: ich leide nicht nur an der Freude anderer, sondern obendrein auch noch an der Unfähigkeit, mich mit ihnen zu freuen. Denn ich würde das ja gerne. Niemand hat Lust, eifersüchtig zu sein. Ganz im Gegensatz zum Stolz ist das überhaupt kein angenehmes Gefühl. Es frisst uns innerlich auf, aber es gelingt uns nicht auszusteigen, so sehr wir uns auch wünschen, uns zu öffnen. Der Eindruck, nicht so glücklich wie die anderen sein zu können ist zu stark; wir haben so sehr den Wunsch, genauso glücklich wie sie sein zu wollen, dass wir einfach nicht locker lassen können. Wir sitzen im Gefängnis und finden den Ausgang nicht. Der Ausgang wäre die Mitfreude, aber genau das ist nicht möglich. Abwertendes Verhalten und Kritik Jedes Mal, wenn ich die Freude der anderen sehe, habe ich nur kritische oder abwertende Gedanken: „Ihre Freude ist in Wirklichkeit nichts, das ist ja bloß oberflächliches Getue. Sie reden ja doch nur die ganze Zeit schlecht über andere, usw.“ Wir werten die Freude, die Zuneigung der anderen ab, um selber nicht so sehr unter unserer Eifersucht leiden zu müssen. Wir müssen ihr Glück abwerten, um nicht so neidisch zu sein. Wie stark würde ich leiden, wenn ich wirklich wüsste, wie glücklich sie sind, wie groß ihre Freude ist! Deshalb kann ich nicht zugeben, dass ihre Liebe und ihr Glück wirklich so groß und vielleicht sogar ohne irgendwelche Hintergedanken sind. Das Schlimmste für einen Eifersüchtigen ist zu hören, dass seine Frau den andern wirklich zutiefst liebt und dass sie noch nie so glücklich war wie jetzt. Einen kleinen Seitensprung kann ich ja noch durchgehen lassen, solange ich die Nummer eins bleibe, aber das ist unerträglich. Die Gefahr, den geliebten Menschen ganz zu verlieren, wird nun wirklich groß. Es dämmert uns: „Vielleicht ist sie (oder er) wirklich glücklicher mit der anderen Person..." Zerstörerische Energie Je mehr wir der Freude, des Glückes der anderen gewahr werden (oder auch für je größer wir sie halten), desto mehr erleben wir das als eine Bedrohung, die wir aus der Welt schaffen wollen. Wir fühlen den Wunsch, ihr Glück zerstören zu wollen. Wenn uns das nicht möglich ist, werden wir versuchen, die Person selbst zu zerstören. Das kann so weit gehen, dass sich unsere eifersüchtige Wut sogar auf die Person oder das Objekt unseres Anhaftens selbst richtet, nach der Logik: „Wenn ich mich nicht daran erfreuen Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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kann, dann soll sich niemand daran freuen!“ In dieser entbrannten Eifersucht kann es dazu kommen, dass wir dieses Objekt völlig zerstören. Das kann sogar zu Mord führen. Ein enttäuschter Liebhaber wird seinen Hass entweder auf den Rivalen richten oder aber auf die von beiden 'geliebte' Person, das Objekt ihres beidseitigen Anhaftens. Weil ich diese ehemals geliebte Person nicht haben kann, zerstöre ich sie oder ich vernichte den Menschen, den sie jetzt liebt, damit sie keine Freude mehr an ihm haben kann und bestraft ist für ihr Weggehen. Die innere Logik ist: „Ich kann dich jetzt nicht mehr lieben, weil du einen anderen liebst.“ Um mich aus dieser leidvollen Unfähigkeit zu wahrer Liebe zu befreien, möchte ich diese Person, die mir das so deutlich zeigt, aus der Welt schaffen. Natürlich gibt es auch den Mord an beiden, um jeden Hinweis auf diese unselige Beziehung aus der Welt zu schaffen. Diese krassen Beispiele sollten uns nur den zugrundeliegenden Wunsch veranschaulichen, das Glück der anderen zu zerstören, ihnen die Freude zu stehlen und das Leben zu vergiften. Einmal war ich Zeuge einer sehr bezeichnenden Szene: Jemand wollte eine Blume aus dem Garten mitnehmen und in eine Vase stellen, aber der Gärtner war dagegen. Die Blume war bereits abgeschnitten und in dem Streit wurde die Blume schließlich zerrissen und so konnte sich niemand daran freuen. In der Eifersucht finden wir entweder eine Fixierung auf den Rivalen oder das rivalisierte Objekt. Es kommt dabei vor, dass wir überhaupt nicht ärgerlich auf den Rivalen sind, sondern alle Schuld unserem ehemaligen Liebhaber geben. Und ebenso passiert es, dass sich alle Wut auf den Rivalen richtet und unser ehemaliger Liebhaber aus unserer Sicht nichts damit zu tun hat. Und schlussendlich können wir auch alle Schuld uns selber geben, bis hin zum Selbstmord. Schauen wir uns noch ein bisschen genauer diese zerstörerische Energie der Eifersucht an. Es ist eine Haltung, die mit Faulheit einher geht. Ich bin zu faul, um die Ärmel hochzukrempeln und die Anstrengung zu machen, die selben Qualitäten und Fähigkeiten zu entwickeln wie die anderen. Ich mache es mir einfacher: Ich benutze einfach die Kraft giftiger Worte und mache ihnen ihr Leben madig. Ich spreche mit anderen schlecht über sie, mache ihre Freundschaften kaputt und schaue, dass sie ihren Beruf, ihren Lebenserwerb verlieren. Über Intrigen und üble Nachrede schaffe ich es auch, dass sie ihren Partner verlieren und dass ihr Ruf ruiniert ist. Ich bin so geschickt im Aufzeigen ihrer Fehler, dass alle mir Glauben schenken. Das ist die Energie der Eifersucht. Sie zerstört das Leben, die Lebensfreude der anderen. Das erleben wir in persönlichen Beziehungen, aber auch im Wettkampf von Unternehmen und ganzen Nationen. Diese zerstörerische Energie, die dem anderen das Leben kaputt macht, kann so weit gehen, dass wir es schließlich geschafft haben, dem anderen seine Arbeit kaputt zu machen, seine Beziehung zum Mann bzw. zur Frau zu zerstören, das Vertrauen seiner Kinder und aller Freunde zu entziehen, bis dieser Mensch völlig geliefert ist und keinen anderen Ausweg mehr weiß, als sich selbst den Strick zu nehmen. Das ist die 'clevere' Art der Eifersucht. Nicht ich selbst nehme den Strick, sondern ich werde schauen, dass es für diesen Menschen keine einzige glückliche Minute mehr auf diesem Planeten gibt, dass es nichts mehr gibt, was ihm Freude macht. Bis er sich selbst den Todesschuss gibt. Zwar geht es selten so weit, aber die Tendenz „Wie mache ich dem anderen das Leben kaputt?“ gehört zum Grundmuster der Eifersucht. Versteckte Eifersucht, die Melancholie Diese zerstörerische Energie kann sich natürlich auch gegen einen selbst richten, wenn es ihr nicht möglich ist, andere Ventile zu finden, sei es aus Scham über die eigenen Fehler, aus Höflichkeit, oder aus Unfähigkeit. Melancholische Zustände sind oft nach innen gerichtete Eifersucht. Da man sich nicht freuen kann, ist man melancholisch, man kann keine Freude zulassen, kann sich nicht mit anderen mitfreuen und verschließt sich. Mit eifersüchtigen Tendenzen können wir uns in eine Sicht der Welt hineinsteigern, in der es nichts, aber auch gar nichts Erfreuliches gibt. Alles ist Leid. Um nicht in Kontakt mit der eigenen Unfähigkeit zur Freude zu kommen, projiziert man eine allgemeine Kritik auf diese Welt, die in jeder Hinsicht unzureichend und voller Mängel ist. In dieser Welt gibt es nichts Anziehendes. Wenn wir zugeben würden, dass es Spaß machen kann, in dieser Welt zu leben, müssten wir uns die Frage stellen, warum wir immer so griesgrämig sind. Wir ziehen es vor, die Welt in trübem Licht zu sehen: „Die Welt ist ein elend' Jammertal.“ Die Welt ist nichts als Leid. Ihr findet auch Buddhisten, die sich der Unterweisungen über das Leid in Samsara als Beweis für ihre melancholische, eifersüchtige Sicht der Welt bedienen. Sie behaupten: „Der Buddhismus sagt, alles ist Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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Leid. Und genauso ist es. Es gibt keine Freude.“ Sie übergehen alles, was den Weg der Freude ausmacht. Auch der Philosoph Nietzsche z.B. hat einige der ersten Übersetzungen buddhistischer Texte über das Leid und das Nicht-Ich gelesen, hat diese offenbar missverstanden und das hat seine pessimistische und nihilistische Sicht der Welt noch verstärkt. Solche Missverständnisse in der Frühzeit der Rezeption des Buddhismus in Europa haben viel dazu beigetragen, dass dem Dharma immer noch ein Ruf von Pessimismus und Nihilismus anhängt. Extreme Eifersucht: der Selbstmord Wie wir schon gesehen haben, kann Eifersucht in ihrer schlimmsten Konsequenz bis zum Selbstmord führen. Die Unfähigkeit, mit unseren eifersüchtigen Tendenzen umzugehen, kann zu dem Schluss führen: „Ich bin es, der diese Welt verlassen muss, ich, der ich von niemandem geliebt werde und es nicht schaffe, andere zu lieben. Ich sehe keinen Sinn mehr, in diesem Leben zu bleiben, ohne Partner, ohne Freunde. Ich fühle nur noch Abneigung, Groll und Wut anderen gegenüber. Ich habe hier nichts mehr verloren, es ist besser ich gehe und mache den Trennschnitt.“ Solch ein Selbstmord mag dann unsere letzte Kritik an der Welt sein: „Jetzt, wo ich tot vor euch liege, seht, was ihr angerichtet habt! Das ist eure Rechnung! Für mich ist die Sache gelaufen, die Bürde sei jetzt eure!“ Die letzte Anklage der anderen ist der Selbstmord. Das ist die stärkste aller Anklagen. Das ständige Vergleichen Um es zusammenzufassen: Wenn wir nur an etwas haften würden, dann wäre dies einfach Begierde oder, wenn es sich auf unsere eigenen Qualitäten richtet, Stolz. Aber wenn das Haften einher geht mit einem Vergleichen mit dem, was andere haben und woran sich andere erfreuen, dann wird es zur Eifersucht. Der Mechanismus des Vergleichens ist das Zentrum des Eifersucht-Mechanismus. Eifersucht ohne dieses sich in Vergleich setzen zu etwas anderem gibt es nicht. Aufgrund dieses Vergleiches meinen wir, wir seien schlechter dran als andere, hätten weniger Freude, Glück oder Besitz, und sind deswegen eifersüchtig und neidisch. Eifersucht–Neid kann auch bedeuten, dass wir anderen – obwohl wir mehr haben, fröhlicher und glücklicher sind als sie – selbst noch das kleine Glück neiden, das sie besitzen. Es geht soweit, dass wir alles Glück bei uns haben wollen und andere sollen überhaupt nicht mehr glücklich sein, sich überhaupt nicht mehr freuen können. Große Habsucht z.B. ist der Wunsch, ausnahmslos alles besitzen zu wollen, ohne auch nur im Geringsten teilen zu können. Ein bisschen Habsucht zeigt sich darin, dass man den anderen noch etwas übrig läßt und einfach nur den größeren Teil bei sich haben möchte. Und kleine Habsucht ist, schon mit anderen zu teilen, aber es gibt bestimmte Dinge, die ich nie teilen werde. Das Territorium ist hier ein bisschen kleiner. Der Mechanismus des Vergleichens setzt in dem Moment ein, wo ich eine Qualität bei einer Person sehe. Kaum, dass ich die Qualität bemerke, schaue ich sofort auf mich und frage: „Habe ich diese Qualität auch, bin ich auch so gut, besitze ich das auch?“ Und dieser Moment entscheidet alles. Wenn ich das Gesuchte bei mir finde und sagen kann: „O.K. Ich habe das auch“, dann bin ich einigermaßen entspannt. Wenn ich wenig oder nichts davon finde, ist es mir hingegen völlig unmöglich, mich an der Qualität des anderen zu freuen. Die beiden Pole: Stolz und Eifersucht Der Mechanismus des Vergleichens mit den eigenen Qualitäten wird sehr deutlich, wenn wir uns jemanden anschauen, der so stolz ist, dass er glaubt, alle Qualitäten zu besitzen. Falls er überhaupt Qualitäten bei anderen wahrnimmt, wird er keine Veranlassung sehen, eifersüchtig zu sein: „Die anderen reichen ja ohnehin nicht an mich heran. Ich bin ja so großartig, wieso sollte ich jemand anderes beneiden? Sie haben ja überhaupt nichts, worauf ich wirklich neidisch sein kann. Alles Gute habe ich ja schon!“ Jemand Stolzes mag sagen, dass er nie Eifersucht erlebt. Er kennt gar keine Eifersucht. „Wieso auch? Es ist ja alles bestens in Ordnung mit mir. Da ich keine Fehler habe, worauf sollte ich dann eifersüchtig sein? Ich kann großzügig teilen von meinen Qualitäten.“ Die Abwesenheit von Eifersucht ist also unter Umständen einfach ein Zeichen von riesigem Stolz.
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Wenn solch ein Stolz, solch ein Selbstbild, zusammenbricht und irgendwie Zweifel an den eigenen Qualitäten auftreten, wird sich sofort auch Eifersucht zeigen. Sobald wir in Zweifel sind über uns selber und denken, dass andere vielleicht doch mehr Qualitäten und Freude in ihrem Leben haben als wir, wird sich die Eifersucht zeigen. Ehrgeiz und Wettstreben Eifersucht ist die treibende Kraft von Wettkampf. Ich vergleiche mich mit anderen und möchte besser sein als die anderen oder mehr haben als sie. Neid und Eifersucht sind hier das Gleiche. Man möchte mehr Gegenstände haben, mehr Anerkennung, mehr Macht, mehr Wissen, usw. Es gibt nicht nur zerstörerische Eifersucht, sondern auch die Möglichkeit, die Ärmel hochzukrempeln und – typisch Mann – zu sagen: „Ran an die Sache! Dem werde ich es schon zeigen! Wollen wir mal schauen, wer schneller laufen kann. Ich werde so lange trainieren, bis ich schneller bin als er, bis ich besser bin.“ Das kann sich auf jede Art von Qualität oder Fähigkeit beziehen, z.B. auch: „Welcher Garten ist schöner, welcher Kohlkopf ist größer, welches Hemd ist schöner gestickt usw.“ Das ist alles nur Ehrgeiz, die Energie, die aus dem Vergleichen geboren wird. Riesige Unternehmen wurden aus reinem Ehrgeiz aufgebaut und unglaubliche wissenschaftliche Forschungen durchgeführt, nur um als die besten Forscher dazustehen. Wo auch immer wir hinschauen, der ganze sogenannte Fortschritt unserer Welt: Die Hauptenergie darin ist Wettstreit, Rivalität und Ehrgeiz, die aus der Eifersucht geborenen Verhaltensweisen. Das kann als Nebenprodukt sehr konstruktiv sein, weil unheimlich viel dadurch entsteht; jeder versucht, den anderen zu übertrumpfen und setzt immer noch einen oben drauf – nur um immer wieder vorne zu sein. Steht unser Unternehmen an erster Stelle der Weltrangliste oder zumindest an zweiter oder dritter? Der Nationalstolz will die französischen Unternehmen oder die deutschen Unternehmen vorne sehen. Die Energie des eifersüchtigen Strebens überträgt sich so auf riesige Gruppen. Das, was wir Fortschritt nennen, ist in vieler Hinsicht nur das Übertrumpfenwollen der anderen durch bessere Waffen, bessere Technologie usw. Immer wieder entdecken wir diese Energie des Wettkampfes, die sich hinter den scheinbaren Errungenschaften verbirgt. Es gibt wenige Entwicklungen, die in dieser Welt stattgefunden haben, ohne dass die Energie des Ehrgeizes, der Eifersucht, dahinter gewesen wäre. Oft wird uns diese ehrgeizige, eifersüchtige Energie als „gesundes Durchsetzungsvermögen“ verkauft, denn in unserer Welt wird Ehrgeiz normalerweise als positiv betrachtet. Er wird mit der Fähigkeit gleichgesetzt, sich zu behaupten und durchzusetzen, doch leider meist auf Kosten anderer. Weil Ehrgeiz einen gewissen Mut freisetzt, gilt er als eine positive Kraft, aber in Wirklichkeit ist Ehrgeiz diametral entgegengesetzt zu dem, was wir im Dharma als Qualität betrachten. Im Lodjong, dem buddhistischen Geistestraining, heißt es: „Sieg den anderen, Niederlage uns selbst.“ Und in der samsarischen Welt heißt es: „Sieg für uns, Niederlage den anderen.“ Für unsere ehrgeizigen Vorhaben brauchen wir den Mut, über Leichen zu gehen. Das ist allerdings nicht der Mut des Bodhisattvas, der den Sieg den anderen lässt. Was in unserer Gesellschaft als Mut betrachtet wird, ist oft einfach Dummheit. Man setzt sich dummerweise und unnötigerweise Risiken aus und dabei mangelt es völlig an Mitgefühl. Ein Bodhisattva lässt in gewissem Sinne auf sich herumtrampeln, aber nicht ohne Weisheit. Mutig begegnet er dabei allen aufsteigenden Emotionen. Er weiß, dass es da niemanden gibt, auf dem herumgetrampelt wird. Er ist bereit, in Situationen einfach mal die Schuld einzukassieren: „Warum soll es nicht ich sein, der den Fehler gemacht hat. Es ist doch völlig egal, wer den Fehler auf sich nimmt. Hauptsache die Situation kann bereinigt werden.“ Die Ursachen der Eifersucht a – Anhaften Zu den Ursachen, die zu Eifersucht führen, gehört also großes Anhaften an Dingen, Personen und Fähigkeiten. Enttäuschung ist auch ein wichtiger Faktor: unsere enttäuschten Anhaftungen und Begierden; wir hatten den Gegenstand oder die Person bereits in unserem Territorium, aber jetzt verlieren wir dieses Objekt. Eine weitere Ursache ist das Haften an etwas, das außerhalb unserer Reichweite liegt.
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b – Verletzter Stolz Auch verletzter Stolz führt zu Eifersucht: Ich fühle mich eigentlich wohl, ich bin stolz, werde aber in meinem Stolz angegriffen. Dieser Angriff auf meinen Stolz, z.B. durch Kritik, Beleidigung oder dergleichen, führt dazu, dass dieser Stolz sich mit Wut und Aggressivität vermischt und als Eifersucht dazu führt, den anderen zerstören zu wollen. Im Stolz verletzt zu werden bedeutet, in der Selbstliebe angegriffen zu werden. Mit Selbstliebe ist hier nicht das gesunde Selbstwertgefühl eines aufrechten Menschen gemeint, nicht der liebevolle, wohlwollende Umgang mit uns selbst und unseren Schwächen, sondern Selbstliebe bedeutet hier: Wir denken nur an uns selbst und halten uns für den Mittelpunkt, die wichtigste Person der Welt, alles muss sich um uns drehen. Wenn andere diese Wertschätzung von uns nicht teilen und das durch Kritik zum Ausdruck bringen oder dadurch, dass sie uns etwas wegnehmen, dann ärgern wir uns sofort, denn wir sind für die anderen ganz offensichtlich nicht der Mittelpunkt der Welt. Das ist bereits der Beginn der Eifersucht. Wir versuchen unbewusst, anderen klar zu machen, dass wir eigentlich der Mittelpunkt der Welt zu sein haben. Das ist die eigentliche Energie der Eifersucht. Wir vergleichen zwischen dem, wie wir uns einschätzen, und dem, wie andere uns einschätzen. Und die schätzen uns leider nicht hoch genug ein. Verletzter Stolz geht mit dem Gefühl von Demütigung einher und oft nährt sich Eifersucht auch aus dem Gefühl, ungerecht behandelt zu werden. Dieses Gefühl von Ungerechtigkeit uns gegenüber ist eine Projektion der Eifersucht, es ist ein Gefühl, Opfer ungerechter Behandlung zu sein. In diesem Gefühl, ungerecht behandelt zu werden, können wir uns nicht mehr am Wohlergehen der anderen freuen. Weil wir nicht das bekommen, was uns unserer Meinung nach zusteht, ist es völlig ausgeschlossen, dass wir uns am Wohlergehen der bevorzugten Anderen freuen können. c – Armutsgefühl (Mangel) Hinter Neid und Eifersucht steckt das Gefühl, etwas entbehren zu müssen, ein Gefühl dass uns etwas fehlt, ein Manko, Defizit oder Leerheitsgefühl. Wir haben das Gefühl, dass wir etwas verlieren, etwas verloren haben oder nicht bekommen können. Eifersucht ist immer darauf aus, dieses Gefühl der Leere und des Mangels in uns, zu beheben. Wenn wir keinen Mangel erleben, weil wir uns reich, komplett und rund fühlen, dann entsteht auch keine Eifersucht. d – Enttäuschung Wir können auch persönliche Enttäuschung als eine Ursache der Eifersucht ansehen. Wir haben uns in einer Freundschaft, in einem Projekt, in einem Unternehmen egal welcher Art engagiert und diese Freundschaft, dieses Unternehmen, geht nicht mehr weiter und bricht auseinander. Wir sind sehr enttäuscht, weil wir viel Energie hineingesteckt haben. Und aus unserer Enttäuschung heraus wünschen wir, dass diejenigen, die evtl. weiter an dem Projekt arbeiten und für die Enttäuschung schuldig zu sein scheinen, auch diese Enttäuschung in ihrem Leben erfahren. Wir möchten, dass unsere Enttäuschung durch die Enttäuschung der anderen wettgemacht wird und achten eifersüchtig darauf, dass die anderen nicht glücklich werden. e – Persönliche Interessen Eifersucht entsteht immer dann, wenn unsere persönlichen Interessen berührt sind. Wenn wir keine persönlichen Interessen haben, dann kann keine Eifersucht entstehen, denn wenn unser Anliegen das Wohl aller Wesen ist, dann sind nie persönliche Interessen berührt. Dann können wir uns überall mitfreuen, wo Freude entsteht, weil unser Anliegen die Freude und das Wohl aller Wesen ist. Selbstliebe und persönliche Interessen produzieren Eifersucht, und das Interesse am Wohlergehen aller löst Eifersucht auf und macht sie unmöglich. Eifersucht: die Verbindung von Stolz, Begierde und Wut Wir sehen, dass Eifersucht ohne Ärger und Wut nicht bestehen kann. Abneigung ist stets ein Bestandteil von Eifersucht. Deswegen wird im Abhidharma Eifersucht als eine sekundäre Emotion klassifiziert, als Unterrubrik von Wut und Ärger. Es ist eine spezielle Kombination von Wut mit Stolz und Begierde. Diese spezielle Kombination führt zu Eifersucht.
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Die Brille der Eifersucht Mit der Eifersucht geht immer ein Verdacht einher, was die anderen wohl von mir Schlechtes denken können. Ich unterstelle ihnen, dass sie mir gegenüber eifersüchtig handeln und denke, dass ihr eigentliches Anliegen ist, besser zu sein als ich. Wenn ich etwas Gutes getan habe, habe ich das Gefühl, alle anderen seien eifersüchtig auf mich. Ich trage die Brille der Eifersucht und sehe deshalb überall Eifersucht, ohne meine eigene zu sehen. Ich denke von den anderen – so wie es ganz natürlich und unbemerkt bei mir der Fall ist – dass sie ständig die Handlungen der anderen bewerten und mit sich vergleichen. Es fällt mir gar nicht auf, dass ich selber eifersüchtig bin und ständig meine, nicht gut genug zu sein, nicht genug zu haben usw. Mir erscheint es statt dessen ständig so, als würden die anderen immer, wenn ich etwas tue, eifersüchtig werden. Zudem habe ich das Gefühl, die anderen seien immerzu dabei, gegen mich zu intrigieren, mir mein Glück zu rauben und meine Freude zu untergraben. Das sind die Projektionen der Eifersucht. Ich lebe in ständiger Angst vor den eifersüchtigen Blicken und Handlungen anderer. Es wird mir ganz unangenehm zu Mute, wenn ich sehe, dass zwei Personen sich ohne mich unterhalten, weil ich nicht die Kontrolle darüber habe, was sie sagen. Ich bin sind überzeugt, dass sie über mich sprechen, und habe Angst, dass sie vielleicht schlecht über mich sprechen. Ich kann mich nicht daran freuen, dass sie sich angeregt unterhalten und dass es ihnen vielleicht sogar gut geht. Eifersucht missgönnt anderen ihre freie Unterhaltung, ihre kleinen Freuden, ihre gemeinsamen Parties, was auch immer. Nach einem Fest, auf dem sich zwei meiner Bekannten ohne mich unterhalten haben, schaue ich argwöhnisch: Hat sich ihr Blick verändert? Begegnen sie mir anders als vorher? Ich bin ständig fürs Schlimmste gewappnet, denn vielleicht ist etwas gegen mich gesagt worden oder gegen mich in die Wege geleitet worden. Zu meinen, immer auf der Hut sein zu müssen, das ist die Bürde der Eifersucht. Eifersucht führt soweit, dass wir jemandem, dem wir auf dem Gang begegnen, nicht mehr in die Augen schauen können. Wir können ihm nicht mehr offen begegnen, weil wir selber voller Eifersucht und Negativität stecken dem anderen gegenüber und vermuten, dass der andere ebenso negativ uns gegenüber eingestellt ist. Wir wagen gar nicht, in die Augen des anderen zu schauen. Es geht so weit, dass wir uns völlig verschließen und mit niemandem mehr offen sein können, weil uns dieses Gift der Eifersucht, des Neides, von innen her auffrisst. Tag um Tag, Woche um Woche, Monat um Monat frisst es sich durch die Eingeweide und breitet sich überall aus, bis wir in Bitterkeit versinken. Wir nisten uns in einer bitteren Welt ein, voller Mißtrauen anderen gegenüber und ohne Freude. Wir schaffen es nicht mehr, auch nur kleine Momente der Freude zuzulassen. Wir sind ständig im Streit, im Wettkampf, in Auseinandersetzungen mit anderen, in Kritik und Selbstkritik. Dazu kommen Schuldgefühle, weil wir so negativ eingestellt sind usw., das Leben wird unerträglich. Die Heilmittel der Eifersucht Die Qualitäten, die uns helfen, Eifersucht aufzulösen, sind Offenheit, Ehrlichkeit und Direktheit in unseren Beziehungen: direkt auszusprechen, wenn uns etwas zu Herzen geht, wenn uns etwas trifft, wenn wir Zweifel haben; herausrücken damit und nicht für uns behalten; einen Geist der Zusammenarbeit entwickeln, sich kooperativ verhalten, anderen Vertrauen schenken und sich selbst Vertrauen geben; in jeder Hinsicht Vertrauen zu stärken und versuchen, Vertrauen, das erschüttert ist, unverzüglich wiederherzustellen. Und das Hauptheilmittel ist natürlich: sich mitzufreuen, wenn es anderen gutgeht, und die Freude und das Glück anderer zum Hauptanliegen in unserem Leben zu machen. Frage: Wenn ich richtig verstehe, dann brauchen wir die einzelne Emotion nicht zu analysieren: warum ist sie da? woher kommt sie? was soll ich jetzt tun? Ja, diese Erklärungen zu den Mechanismen der Emotionen sollen uns nicht tiefer in eine intellektuelle Analyse verwickeln. Eigentlich brauche ich mich nicht damit zu beschäftigen, welche karmischen Einflüsse meiner Kindheit jetzt dazu führen, dass ich so oder so reagiere. Das kann zwar gelegentlich hilfreich sein, ist aber nicht Ziel der Unterweisungen. Hier geht es darum zu schauen, was jetzt in meinem Geist abläuft, einfach das Kreisen in immer wieder den gleichen emotionalen Mustern wahrzunehmen und herauszufinden, wo ich jetzt gerade einen Schnitt machen und loslassen kann. Um das gegenwärtige Anhaften loszulassen, brauche ich keine komplette Analyse meiner Persönlichkeit auszuführen; die Einzelheiten des „Warum bin ich so und nicht anders?“ sind nicht so wichtig. Im Grunde reicht es aus zu bemerken: Ich bin angespannt. Wo kann ich loslassen? Dafür brauche ich ein gewisses Grundverständnis, Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999



37



wie Samsara funktioniert, wie Haften zu Anspannung und Leid führt. Wenn ich das verstehe, weiß ich, wo ich loslassen kann.



Angst Das Gefängnis der Angst Wir könnten sagen, dass wir uns in einem Gefängnis der Angst befinden. Die Mauern von unserem Gefängnis sind unsere Ängste. Da gibt es aber eine Tür in diesem Gefängnis, auf der groß steht: „Der Schlüssel ist Vertrauen.“ Wir brauchen den Schüssel des Vertrauens, um diese Tür aufzuschließen, das Vertrauen, den Schritt ins Unbekannte zu wagen, hinein in die Bereiche unseres Geistes, die wir noch nicht kennen. So schmerzhaft es ist, in diesem Gefängnis der Angst zu leben, fühlen wir uns doch recht wohl in diesem uns vertrauten Gefängnis. Nur wenn die Angst und das Leid zu groß werden, entsteht ein Interesse, vielleicht doch einmal die Tür zu öffnen und uns auf das Vertrauen einzulassen. Damit wir endlich den Mut zusammennehmen, ins Unbekannte zu gehen, braucht es oft Situationen, die unsere Ängste immer dichter werden lassen, bis das Leid immer unerträglicher wird. Die Mauern unseres Gefängnisses müssen uns so nahe kommen, dass wir fast ersticken und nur noch den einen Wunsch haben zu entfliehen. Dann nehmen wir das bisschen Vertrauen, das kleine bißchen Mut, das wir haben und sagen uns: „Es kann ohnehin nicht schlimmer kommen als jetzt“ und gehen durch die Tür hindurch. Zuflucht nehmen Der Moment, in dem wir diese Tür öffnen und durch sie hindurchgehen, ist der Moment des Zufluchtnehmens. In diesem Moment sind wir endlich bereit, die Kontrolle loszulassen. Bis dahin haben wir immer noch versucht, alles zu kontrollieren, alles im Rahmen des uns Bekannten zu halten, und jetzt übergeben wir uns zum ersten Mal in die Hände von etwas, das uns wohl besser schützen wird als die Mauern unseres Gefängnisses: Wir geben uns in die Offenheit hinein, wir vertrauen der Offenheit mehr als der Enge. Die Enge hat etwas Vertrautes, die Offenheit aber ist noch etwas unbequem. Aber zum Glück stellt sie sich nicht mit einem Schlag ein, sondern es gibt da einen Weg, wie wir uns allmählich öffnen. Frage: Was ist eigentlich Zuflucht? Antwort: Zuflucht ist, sich mit Körper, Rede und Geist ganz in die Öffnung hinein zu begeben. Buddhaschaft ist völlige Öffnung. Buddha als Zuflucht steht für das Ziel der Öffnung in uns. Der äußerlich sichtbare Buddha zeigt uns, dass es möglich ist. Der Dharma ist der Weg der Zuflucht, die Unterweisungen, die uns diese Öffnung ermöglichen – ein Weg, den wir gehen können von kleiner Öffnung zu immer größer werdender Öffnung, wie ein Lotus, der aufgeht. Und die Sangha, die Gemeinschaft der Edlen als Zuflucht, sind all diejenigen, die uns den Weg in die Öffnung zeigen können und uns helfen, den Lotus unseres Geistes allmählich zu öffnen. Wenn wir in Anspannung gefangen sind, sagen sie uns: „Du kannst ruhig mal loslassen. Schau, so geht es...“ Sie ermuntern uns, weitere Schritte zu machen und den schrittweisen Prozess des Öffnens unserer Lotusblüte geschehen zu lassen, uns der Liebe, dem Mitgefühl, der Freigebigkeit usw. zu öffnen. Angst, die Quelle aller Emotionen Was uns an der Öffnung hindert, ist Angst. Sie ist das Einzige, was uns hindert. Angst ist Ausdruck von Unwissenheit: die Angst, nicht zu existieren, ist Ausdruck des Wunsches, jemand zu sein. Ich habe Angst, niemand zu sein. Angst ist die Treibfeder aller Emotionen. Es gibt keine Emotion ohne Angst. Ich habe Angst vor Durst, vor Hunger, Angst, schlecht zu schlafen, Angst, übermüdet zu sein, Angst, nicht anerkannt zu werden, Angst, meine Freunde zu verlieren, Angst, meine Eltern zu verlieren, Angst, abgelehnt zu werden, Angst, was auch immer zu verlieren oder Angst, etwas zu begegnen, was mir unangenehm ist – überall ist Angst, ständig. Alles ist von Angst angetrieben, selbst die kleinsten Handlung haben einen Funken Angst. Wenn ich auf eine Tür zugehe, habe ich Angst, dass sie verschlossen ist, und wenn ich sie geöffnet habe, habe ich Angst, dass ich sie nicht mehr zu kriege – oder anders ausgedrückt: Wenn ich Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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Zuflucht nehme, habe ich Angst, dass ich nicht wieder in mein Gefängnis zurückfinde. Überall ist Angst, denn sobald ich mich auch nur einen Schritt bewege, begegne ich etwas Neuem. Die Angst vor Veränderung ist Angst schlechthin. Das Vertraute macht keine Angst mehr, aber das Unbekannte löst Angst aus. Und da Veränderung immer mit etwas Neuem einher geht, haben wir schlichtweg Angst vor der Veränderung. Es gibt unzählige Arten von Angst, aber wir können allgemein sagen, dass die Angst, die mit Begierde–Anhaften verknüpft ist, die Angst ist, etwas Angenehmes zu verlieren. Mit Wut–Ablehnung verbundene Angst ist die Angst, etwas Unangenehmem zu begegnen. Angst, die mit Stolz verknüpft ist, ist die Angst, kritisiert, herabgewürdigt, nicht anerkannt zu werden. Mit Eifersucht verbundene Angst ist die Angst, unser geliebtes Objekt zu verlieren, nicht so gut zu sein wie andere, usw. Ängste finden sich bei allen Emotionen und darum wird Angst im Abhidharma nicht als eine getrennte Emotion beschrieben. Sie ist allen Emotionen gemeinsam, weil sie im Grunde genommen einfach Ausdruck unserer Unwissenheit ist. Wir wissen nicht, dass das Neue nicht schaden kann. Wir wissen nicht, dass das Unbekannte, die Offenheit, niemanden zerstören kann, dass es da gar niemanden gibt, der Angst zu haben braucht. All das wissen wir einfach nicht, es ist uns nicht klar. Wir sind fest überzeugt davon, dass uns etwas passieren kann, wenn wir sterben. Aber es kann uns tatsächlich nichts passieren, denn da ist niemand, der stirbt. Diese Grundannahme, dass da etwas ist, das stirbt, dass da ein Jemand ist, der sich schützen muß, das ist die Ursache der Angst. Die Erkenntnis der Natur des Geistes als Ende der Angst Der Moment, in dem wir die Natur des Geistes erkennen, ist der Moment, in dem wir zum ersten Mal keine Angst mehr haben. In dem Moment, wo wir Gewissheit darüber haben, was die Natur des Geistes ist, wie man in der völligen Offenheit des Geistes verweilt, in Mahamudra, sind wir zum ersten Mal frei von Angst. Alles andere, was wir bis dahin erleben, sind mehr oder weniger starke Spannungszustände, die auf der Angst vor dem Loslassen beruhen, der Angst, voll und ganz loszulassen. Erst wenn einmal unser Vertrauen so stark angewachsen ist, dass wir es schaffen, völlig loszulassen, werden wir die Erfahrung machen, dass es tatsächlich nichts zu verteidigen gibt. Das ist die Erkenntnis von Mahamudra. Entspannen und Loslassen Um abends im Bett einzuschlafen, müssen wir loslassen und die Kontrolle aufgeben. Dieser Moment des Aufgebens der Kontrolle ist notwendig, um überhaupt einschlafen zu können. Jeder, der einschlafen kann, zeigt damit, dass er loslassen kann. Allerdings geschieht dieses Loslassen in einem Zustand von Müdigkeit: Wir sind zu müde, um noch weiter an unseren Gedanken, Ideen und Sorgen festzuhalten. Die Müdigkeit überwältigt uns und ermöglicht es, endlich loszulassen. Dieses abendliche Loslassen ist von daher vom Schleier der Müdigkeit versteckt und wir gehen durch diesen Moment des Dharmakayas, der völligen Offenheit, hindurch, ohne ihn zu bemerken. Meditation ist das völlige Loslassen, genauso wie abends, aber bei völliger Klarheit, ohne dass wir einschlafen: Bei völliger Bewusstheit lassen wir alle Kontrolle los. Aber es ist eigentlich nicht schwieriger als abends. Es ist nur schwierig, dabei nicht einzuschlafen. Es ist schwierig, weil wir Entspannung immer mit Einschlafen verwechseln. Wach zu bleiben, aufrecht zu bleiben und dabei zu entspannen ist uns nicht vertraut. Deswegen erscheint Meditation etwas schwierig. Wenn wir es schaffen, tagsüber bei wachen Bewusstsein in diese Offenheit, in die Natur des Geistes, hinein loszulassen und zu entspannen, dann lernen wir daraus etwas Entscheidendes, das wir in all den Einschlafmomenten unseres ganzen Lebens noch nicht gelernt haben: Wir bemerken, dass es da niemanden gibt, kein Ich – und das werden wir nie vergessen, es wird unser Leben völlig verändern, weil wir uns bewusst werden, dass es nichts zu verteidigen gibt. Frage: Wenn ein Arzt einem Patienten sagt, er habe ein wunderbares Mittel und ihm dann eine Zuckerpille gibt, so wird der Kranke durch seinen Glauben gesund werden. Ist das bei Mantren und Gebeten nicht ähnlich, dass sie durch die Kraft des Glaubens funktionieren? Antwort: Das erscheint soweit ganz logisch, aber es gibt da noch einen zusätzlichen Aspekt bei den Gebeten und Mantren, wodurch sie sich von Placebos unterscheiden. Aufgrund des jahrhundertelangen Ausführens dieser Gebete entsteht eine Kraftansammlung. Zudem sind es nicht einfach gewöhnliche Worte, Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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sondern sie stammen aus dem erleuchteten Geist frei von Schleiern: Ein Buddha hat sich manifestiert und gesagt: „Ich gebe Euch dieses Mantra für die Praxis.“ Aber er hat nicht nur das getan. Er hat Wunschgebete gemacht und all seine spirituelle Kraft mit diesem Mantra verbunden, so dass es zum Wohl der Wesen wirkt. Und nicht nur das, andere erleuchtete Wesen haben ebenfalls ihre Wunschgebete, ihre Kraft mit diesem Mantra verbunden und es weitergegeben. Und dann gab es Millionen und Billionen von Wesen, die damit praktiziert haben, so wie du sagst, mit Hingabe, Vertrauen und Glaube. So wirkt das Mantra nicht nur aufgrund unseres kleinen, beschränkten Vertrauens, sondern aufgrund von all den Kräften und Wunschgebeten, die damit verbunden sind. Wir als kleine Person verbinden uns mit der Kraft von Billionen Rezitationen, wir verbinden uns mit etwas, das unsere Auffassungsgabe übersteigt, mit etwas, das Überträger eines starken Segens ist. In den sechs Silben OM MANI PEME HUNG z.B. ist die gesamte Übertragung und spirituelle Kraft der Linie gesammelt. Alle Lamas haben dieses Mantra praktiziert. Die einzelnen Silben des Mantras stehen für die verschiedenen Aspekte des Weges, für die Emotionen und ihre Umwandlung in Weisheit. Unzählige Wunschgebete und Verwirklichungen haben sich im Laufe der Zeit mit diesem Mantra verbunden. Genauso ist es auch mit den christlichen Gebeten, die über Jahrhunderte benutzt wurden. Sie haben eine Kraft, die über den bloßen Sinngehalt hinausgeht. Mantras verbinden uns mit der reinen Geisteshaltung aller Erwachten. Frage: Aber wenn das Mantra doch so großartig ist, wieso gibt es dann noch so viele Leute, die im Leid gefangen sind? Antwort: Weil es nicht genug rezitiert wird! Viele Menschen haben mit diesem Mantra, mit dieser Praxis, bereits Erleuchtung erlangt. Man muss es nur tun. Es ist ein Wunder, dass man in einem Leben durch die Praxis von Tschenresi und diesem Mantra Erleuchtung erlangen kann – aber es ist tatsächlich möglich. Frage: Gewinnt das Mantra an Kraft durch die Rezitationen all dieser Praktizierenden? Antwort: Ja, aber wir sollten nicht vergessen, dass nicht nur die Kraft des Mantras und der heilsamen Handlung durch ihre Wiederholung zunimmt, sondern dass durch die Wiederholung negativer Wünsche gleichzeitig auch die Kraft der unablässig in dieser Welt ausgeführten schädlichen Handlungen zunimmt. Die Kräfte, die aufs Negative ausgerichtet sind, sind in uns wie auch in anderen sehr stark und unsere Praxis des Heilsamen sollte mindestens genauso stark sein. Mit der Zeit nimmt dann die Kraft des Nichtheilsamen in unserem Wesensstrom ab. Das Zufluchtnehmen und Hervorbringen von Bodhicitta gibt unseren positiven Kräften ihre Ausrichtung. Sie integrieren sich in den größeren Zusammenhang der Befreiung und Erleuchtung aller Wesen. Es geht nicht nur darum, positiv handeln zu wollen, sondern wir müssen diesem Handeln auch eine klare Richtung geben.



Die Identifikation mit den eigenen Fehlern und der Ausweg Eine neue Möglichkeit zulassen In diesem Kurs haben wir schon viel gehört über unsere Anhaftungen und die Muster, wie Leid entsteht. Wir haben uns darüber ausgetauscht, wie man diese Muster auflösen und aus den Verstrickungen herausfinden kann, und jetzt stellt sich eigentlich nur noch die Frage: Was kann uns überhaupt noch hindern, dies umzusetzen? Es steht uns ja alles zur Verfügung: Wir haben verstanden, wo wir feststecken, und wir haben erklärt bekommen, wie wir herausfinden können – was kann uns noch hindern, in die Befreiung, in dieses reine Bewusstsein hineinzufinden? Was uns daran hindert, wirklich in diese Offenheit zu finden, in diese Entspannung, von der wir schon viel gesprochen haben, ist eigentlich nur eins: identifiziert zu sein mit unseren negativen Seiten, mit unserem jetzigen emotionalen Zustand, und zu glauben, nur so sein zu können; uns ständig zu wiederholen: „Ich bin zu negativ, ich bin zu emotional, ich habe einen schlechten Geist, ich habe schlechte Gedanken – ich bin einfach so. Ich stecke zu tief im Leid drin, als dass es auch nur eine Möglichkeit gäbe herauszukommen“. Und diese Entschuldigung, mit der wir uns die Tür zum Befreiungsweg sozusagen vor der Nase zuschlagen und uns vor der Veränderung drücken, macht unseren Weg unmöglich.
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Solange wir sagen: „Ja, ich habe zwar viele negative Tendenzen, ich bin sehr ichbezogen, aber es gibt da auch etwas Anderes, eine Möglichkeit, dass sich das ändert“ – da ist der Weg bereits offen und wir sind nicht völlig blockiert. Wir lassen es zu, dass Veränderungen stattfinden und dass sich die Reinheit, von der uns erzählt wird, vielleicht doch einmal zeigen kann. Wir öffnen unseren Blick nicht nur für unsere negativen Seiten, sondern auch für die versteckten Qualitäten. Wenn ich schaue, wie es mir geht, dann stelle ich vielleicht tatsächlich fest, dass ich 99 Prozent der Zeit mit ichbezogenen Gedanken verbringe; aber gelegentlich taucht ein Moment der Zuneigung auf, ein Moment der Entspannung und der Freigebigkeit, ein Gedanke des Mitgefühls, auch wenn es nur ganz selten ist. Und auch, wenn sich diese Gedanken dann nicht einmal in Worte und Handlungen umsetzen, so zeigen sie uns doch, dass es da versteckte Qualitäten in uns gibt. Das zu bemerken öffnet die Tür für den Weg, dann fallen wir nicht immer wieder zurück in die Identifikation mit unserer Negativität. Wenn ich sage: „Ich bin so und nicht anders“, und mir immer wieder einrede, dass ich nur so sein kann, so neurotisch und ängstlich, wie ich halt bin, dann schreibe ich diesen Zustand fest. Ich erzeuge selber die Blockade, wenn ich sage: „Das wird sich nie verändern!“ Und jedes Mal, wenn sich Veränderung zeigt, dann sage ich: „Nein, kann doch nicht sein, ich bin doch ganz anders“, und schon ist die Tür wieder zu und ich falle wieder zurück in meine gewöhnliche Identifikation. Das ist das Problem, dem ein Lama begegnet, wenn er mit Schülern arbeitet. Schüler, die sich in ihrer Negativität annehmen können und die zugleich bereit sind, Veränderungen zuzulassen, denen kann ein Lama helfen. Aber Schülern, die festhalten und sagen: „Ich kann nur so sein, es wird nie anders sein, ich war schon immer so und werde immer so sein“, denen ist kaum zu helfen. Da kann der Lama ein noch so inspirierendes Vorbild sein und noch so beredt sein, er kommt nicht durch, denn die Abwehr ist zu stark. Im Grunde genommen ist sie Ausdruck unserer Angst zu entdecken, dass wir doch anders sein können und dass wir uns getäuscht haben. In dem Prozess der Veränderung werden wir erfahren, dass wir doch nicht so sind, wie wir gemeint haben zu sein. Das hat natürlich zur Folge, dass wir uns, wenn wir unsere Vergangenheit betrachten, sagen müssen, dass wir ziemlich dumm waren, weil wir so festgehalten haben. Aber das ist gering im Vergleich zu dem, was wir jetzt entdecken: jede Menge neue Freiheiten und neue Qualitäten. Also können wir ruhig in Kauf nehmen, dass wir an etwas Verkehrtem festgehalten haben. Das Ändern des Selbstbildes: die eigene Buddhanatur akzeptieren Um uns herauszuführen aus diesem Selbstbild, wo wir uns mit unseren Negativitäten identifizieren, brauchen wir ein alternatives Selbstbild, eine Ahnung von der anderen Seite von uns. Und deswegen handelt das erste Kapitel in Gampopas „Schmuck der Befreiung“ von der Buddhanatur. Er sagt uns direkt zu Anfang des Weges: „Ihr habt etwas in euch, einen Schatz, den ihr noch gar nicht kennt. Er ist in euch wie in allen Wesen, ob Ihr es glaubt oder nicht! Die Erleuchteten, die Buddhas, sagen Euch: Dieses Potential befindet sich in einem jeden Lebewesen, da gibt es gar keinen Zweifel“! Und diese Aussage der Buddhas weckt ein Vertrauen in uns, eröffnet die Möglichkeit, einem anderen Selbstbild Raum zu geben und zu sagen: „Offenbar gibt es da noch etwas Positives, das ich noch nicht entdeckt habe, und ich kann dieses Positive, ursprünglich Reine in mir hervorbringen. Unser ganzer weiterer Weg ergibt sich aus diesem neuen Bewusstsein dessen, was in uns möglich ist. Um dieses Streben nach dem schlummernden Potential und diese andere Wahrnehmung von uns selbst zu wecken und nicht einschlafen zu lassen, sprechen wir häufig über die Erleuchtung und die Qualitäten der Buddhas und Bodhisattvas. Wenn wir uns darauf einlassen, werden wir merken: „Ja tatsächlich, diese Buddhanatur ist nicht außerhalb von uns, sondern in uns!“ Über die Buddhanatur zu hören ist ein Ansporn für unseren Weg, ein Licht am Horizont. Wir möchten herausfinden, ob das stimmt, dass die Buddhanatur tatsächlich in uns ist! Falls diese Qualitäten tatsächlich in uns sind, möchten wir in diesem Leben nicht daran vorbeigehen. Wenn wir diese Unterweisungen über die Buddhanatur nicht hören würden, könnten wir glauben, dass wir durch und durch nur ichbezogen sind. Aber zum Glück scheint es da noch etwas anderes zu geben und in der Dharmapraxis bewegen wir auf uns dieses andere zu. Die Buddhanatur, diese Reinheit unseres ursprünglichen Geistes, können wir nicht durch Anstrengung und Willen verwirklichen. Es ist nicht so, dass wir das Unreine rein machen können, dass wir uns einfach entscheiden könnten, rein zu sein. Die Erfahrung der Reinheit wird erfahren als ein Segen, als etwas, was sich trotz unseres Anhaftens manifestiert, trotz unserer Ichbezogenheit. Trotz unseres Wollens und Strebens entstehen Momente der Offenheit, das ist das Überraschende. In dem Moment, wo wir mit wirklichem Loslassen in Berührung kommen, wissen wir genau, dass wir das nicht erzeugt haben. Wir erleben Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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diesen Augenblick als Segen, fast so, als würde er von außen kommen, einfach weil es von außerhalb unserer ichbezogenen Welt kommt. Es ist so, als würde etwas Eingang finden, durchdringen, durchschimmern, was nichts mit unserer normalen Welt des Anhaftens zu tun hat. Segen und das Auflösen unserer Ego-Festung Wenn wir schauen, was passiert, wenn sich solcher Segen, solche Offenheit, in unserem Geist zeigt, dann ist es eigentlich nur, dass wir für einen Moment die Kontrolle vergessen haben und nicht im völligen Haften waren. Es entstand da eine Lücke, ein kleiner Raum, wo das Ichanhaften keinen Zugriff hatte. Und in dieser Lücke hat sich die natürliche Offenheit zeigen können, hat durchgeschimmert. Wir erleben das so, als wäre das von außen gekommen, weil die Mauern unseres Ichanhaftens für einen Moment löchrig geworden waren. Aber natürlich ist das nicht passiert, weil etwa ein Buddha von außerhalb jetzt gerade seinen Segen geschickt hätte. Der Segen der Buddhas ist immer da, nur diese Lücken gibt es nicht allzu häufig. Wenn wir nachschauen, woher dieser Segen, diese Offenheit, kommt, dann finden wir immer nur die Offenheit selbst, diesen Zustand des Gelöstseins frei von allen Anhaftungen. Und das, was wir als Löcher in unserer Ego-Burg wahrnehmen, ist im Grunde genommen nur das Phänomen, dass der innere Raum unserer kleinen Welt anfängt, sich mit dem äußeren Raum der gesamten Welt zu vermischen. Unser kleines, ichbezogenes Bewusstsein öffnet sich für den gesamten Raum dessen, was Bewusstsein eigentlich ist. Gendün Rinpotsche sagte, unser Geist sei wie eine Tasse, die mit einem Deckel geschlossen war – und wenn sich der Deckel hebt, merken wir plötzlich, dass der kleine Raum innen drin der gleiche Raum ist, wie der Raum außerhalb der Tasse. Der Raum innen und der Raum draußen waren nie verschieden. Der Moment des Segens ist der Moment, in dem unsere geliebte, bekannte Tasse kaputt geht. [Ach, die selbe Tasse von vorher! (Gelächter)] Es ist der Moment des völligen Loslassens von Anhaftungen. Wenn wir nicht mehr anhaften, entsteht Raum und der Raum der Phänomene, der Raum der Erscheinungswelt, kann sich in unserem Geist zeigen. Wir nennen diesen Raum den Dharmadhatu, den Raum der ursprünglichen Wirklichkeit – er tut sich uns auf, wenn unsere Verteidigung löchrig wird. Die gesamte Praxis des Dharma hat zum Ziel, Löcher in unserer Mauer des Ichanhaftens zu schaffen, Zugang zu finden zu dem Raum, der hinter den Mauern unserer Verteidigung liegt. Das erste Loch ist das schwierigste Loch. Wenn das erste Loch entstanden ist und dieser andere Bewusstseinsraum schon einmal hereingeschimmert hat und zu uns durchgedrungen ist, dann wird die Kraft dieser Erfahrung es uns erleichtern, neue Löcher zuzulassen; wir lassen zu, dass unsere Verteidigung weiter zusammenbricht. Es ist nicht so, dass diese Löcher mit dem Pickel und dem Hammer gemacht werden müssten. Wir werden vergeblich versuchen, diese Mauer mit dem Willen zu durchlöchern. Sie wird immer stärker, je stärker wir gegen sie angehen. Kraft und Gegenkraft bedingen sich gegenseitig. Dieser Tisch übt umso größere Kraft auf meine Hand und meinen Arm aus, je stärker ich mich auf ihn stemme. Er drückt mit genau der gleichen Kraft zurück, wie ich gegen ihn andrücke. Genauso ist es auch mit dem Ichanhaften: Je stärker wir dagegen angehen und es mit dem Willen auflösen wollen, desto mehr verhärtet sich unser Ichanhaften. Wir haben nur die Möglichkeit, mit dieser Mauer sehr intelligent umzugehen, sehr weise: sie sein zu lassen und uns gar nicht groß um sie zu kümmern, sondern ihr sozusagen den Boden zu entziehen, das, was diese Mauer immer wieder in unserem Geist aufbaut. Und das tun wir, indem wir uns schon mal mit dem Raum verbinden, der sich innerhalb der Mauern finden lässt. Wir lassen innerhalb der Mauern unseres Ichanhaftens einfach immer mehr Raum zu. Unser kleines, enges Gefängnis, in dem wir nur noch gegen Mauern rannten und uns den Kopf stießen, kommt uns plötzlich recht weit vor. Die Mauern bekommen keine Löcher, sondern werden auf einmal transparent, wir beginnen, durch sie hindurch zu schauen. Das ist die beste Weise, mit den Mauern umzugehen: ihre Festigkeit einfach nicht mehr zu bestärken, indem wir ständig sagen: „Ja, es sind ganz solide, undurchdringliche Mauern.“ Diese Mauern hat unser Geist aufgebaut und nun müssen wir diese Mauern entspannen. Indem wir ihnen keinerlei Nahrung mehr geben, lösen sie sich auf, werden transparent und stellen sich als Illusionen heraus. Denn diese Mauern haben nie existiert. Obwohl ich jetzt schon eine halbe Stunde von ihnen spreche, hat es diese Mauern nie wirklich gegeben. Es wird sie auch nie geben – sie sind nur momentane Eindrücke im Geist, wo wir glauben, sie existieren. In dem Moment, wo der Glauben an diese Mauern vorbei ist, ist Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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auch die Mauer vorbei – die Mauern werden nicht mehr genährt und stürzen ein bzw. lösen sich auf. Es gibt da niemanden mehr, der sagt: „Ich bin so und so, und ich muss mich gegen dies und das verteidigen!“ Wir müssen alles, was die Mauern verstärkt, sein lassen! Aufhören mit den schädlichen Handlungen, die diese Mauern verstärken – einfach aufhören, sie auszuführen! Dann werden sich auch die karmischen Folgen dieser Handlungen erschöpfen, die diese Mauern erzeugen, und ganz natürlich wird dann die Offenheit Eingang finden. Wenn wir den Raum entdecken, die Räume, die Lücken, die es in unserem Ichanhaften ständig hat, dann entdecken wir im gleichen Augenblick den Raum, den es außerhalb von unserem Ichanhaften gibt. Das sind nicht zwei verschiedene Räume; der Raum in der Tasse und der Raum außerhalb sind immer ein und derselbe Raum. Indem wir den Raum in unserem eigenen Geiste entdecken, entdecken wir auch die Offenheit im Geiste aller anderen. Derjenige, der die Buddhanatur in sich selbst freilegt, wird auch Zugang zur Buddhanatur aller anderen Wesen finden. Er versteht in dem Moment die Natur des Geistes nicht nur von sich selbst, sondern von allen Wesen. Um es mit unserem Beispiel auszudrücken: Wenn jemand das Innere der Tasse, den Raum innerhalb der Tasse versteht, versteht er auch den Raum außerhalb der Tasse, weil die beiden nicht verschieden sind. Wir können den gesamten Prozess der spirituellen Praxis als diesen Prozess des Empfangens von Segen beschreiben – dieses Gefühl, dass uns ein Geschenk zuteil wird, eine Gnade, ja, als ob uns die reine Dimension unseres Geistes ein Geschenk macht in diese unreine Dimension hinein, wo wir erkennen dürfen, was unsere wahre Natur ist. Deswegen finden wir überall Beschreibungen, als würde uns Segen aus einer anderen Dimension zuteil werden – der ichbezogene Intellekt versteht allmählich, was seine wahre Natur ist. Das Gewahrsein des nichtbegrifflichen Erkennens durchdringt allmählich auch unsere normale Welt des Anhaftens, bis sich schließlich auch noch das Anhaften daran auflöst, dass da ein Ich irgendetwas verstanden hat. In den Momenten des Erkennens gibt es kein Ich, das versteht. Aber nachher denken wir oft, wir hätten etwas verstanden. Und auch dieses Wir, dieses Ich, das so dankbar ist, etwas zu verstehen, löst sich auf; es fällt von selber ab, fällt in sich zusammen und verschwindet. Dann ist nur noch Natürlichkeit da, einfaches Sein, wo es nicht einmal mehr das Gefühl gibt, man hätte etwas verstanden. Es kommt einem ganz seltsam vor, dass da ein Ich etwas verstanden haben sollte, weil weder das Ich noch ein Verständnis zu finden sind – nur entspannte, natürliche Offenheit. Von diesem offenen Raum heißt es, dass er „selbstgewahr“ ist, doch das sind nur Worte, um darauf hinzuweisen, dass in dieser Offenheit eine spontane Weisheit aktiv ist, ohne dass diese ein Zentrum der Identifikation hätte. Es gibt niemanden, der etwas versteht, und letzten Endes auch nichts, kein Etwas, dass zu verstehen wäre. Das ist das große Verständnis, das große Geheimnis der zu ihrer wahren Natur erwachten Meister. Es mutet uns zunächst wie ein Rätsel oder ein schlechter Scherz an, aber es lässt sich nur in solchen Paradoxen ausdrücken. Die Abwesenheit aller Identifikationen ist jenseits von Worten und Beschreibungen. Wenn wir damit in Kontakt kommen, erfahren wir dies als ein unglaubliches Geschenk, als einen riesigen Segen. Und dieser Segen öffnet uns, dieses ichbezogene Wesen, immer mehr bis sich alles Haften an einem Wesenskern in dieser Öffnung auflöst. Die Dordje Sempa Praxis als Beispiel für das Empfangen von Segen Als Beispiel für dieses Empfangen von Segen kann uns die Dordje Sempa Praxis dienen. Wenn wir uns die Phasen der Praxis genauer anschauen, sehen wir die verschiedenen Etappen des Auflösens der Mauer unseres Ichanhaftens. Bei der Praxis stellen wir uns vor, dass Buddha Dordje Sempa, völlig weiß, leuchtend, transparent und strahlend über unserem Kopf weilt. In seinem Herzen ist die Silbe HUNG umgeben vom Kreis des hundertsilbigen Mantras. Durch unsere Mantrarezitation beginnt sich das Mantra in seinem Herzen zu drehen und die zentrale Keimsilbe wie auch der umgebende Silbenkreis leuchten immer stärker. Ihr Licht kondensiert zu einem Nektar, der den Körper von Dordje Sempa völlig ausfüllt. Dieser Nektar strömt aus seiner rechten großen Zehe, tritt durch unseren Scheitel ein und füllt uns vollständig. Dieser Prozess schafft eine Verbindung zwischen uns, die wir das Mantra rezitieren und unserer Buddhanatur: Ich, in meinem unreinen Zustand, rezitiere dieses Mantra und verbinde mich dabei mit dem reinen Bewusstsein, das durch Dordje Sempa symbolisiert wird. Ich wende mich an die reine Dimension, die im Moment noch getrennt von mir ist. Durch die Rezitation wird diese reine Dimension stimuliert und beDie Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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ginnt zu reagieren; sie beginnt sozusagen, mit mir Kontakt aufzunehmen. Sie ist also bereits nicht mehr völlig getrennt von mir. Es gibt einen Austausch durch den herabfließenden Nektar. Aufgrund unseres Gebetes fließt der Nektar reinen Gewahrseins, der aus dem letztendlichen Erleuchtungsgeist entspringt, in uns hinein und reinigt uns von aller Negativität. Er treibt alles Negative, alle Schleier, alles Haften in Form einer schwarzen Flüssigkeit nach unten aus uns heraus. Dies erscheint wie ein dualistischer Prozess: das Gute vertreibt das Schlechte, das Reine ersetzt das Unreine. Wir benutzen diesen scheinbar dualistischen Prozess, weil es uns aufgrund unserer Identifikationen so schwer fällt, unsere Negativität loszulassen. Diese Visualisation des Gehenlassens der Unreinheiten, sie fallen zu lassen, ist Spiegel dessen, was sich im Geist abspielen muss. Wir müssen die Identifikation mit den negativen Seiten unseres Wesens loslassen, um der Reinheit unseres Bewusstseins gewahr zu werden. Damit uns dies leichter fällt, visualisieren wir diesen Prozess der Reinigung durch den Bodhicitta-Nektar, der unseren gewöhnlichen Zustand durchdringt. Und es geht noch weiter: Der schwarze Sud unserer Negativität wird aufgesogen von dem, was die goldene Basis des Universums genannt wird – und diese goldene Basis ist nichts anderes als der Raum, der alle Phänomene durchdringt, die Basis und Quelle aller Phänomene. Die Negativität, die wir so mühsam losgelassen haben, löst sich also im ursprünglichen Gewahrsein auf. An diesem Punkt mögen wir verstehen, dass diese Negativität, die uns so wirklich, solide und schwer vorkam, keinerlei Bestand mehr hat, wenn es kein Anhaften mehr gibt. Der Moment, in dem der schwarze Sud unseren Körper verlässt, ist der Moment des Loslassens, des Aufgebens der Identifikation – von daher hat diese Negativität keinerlei Wirklichkeit mehr. Wir werden gewahr, dass dieses Loslassen wie auch das, was wir loslassen, illusorisch sind. Die Negativität selbst, mit der wir uns so herumgeschlagen haben, entpuppt sich als illusorisch. Sie wird losgelassen, weil der Erleuchtungsgeist unseren Geistesstrom durchdringt und keinen Platz lässt für solche Identifikationen mit einem „Ich“ und dessen Negativität, Schleiern und Schuldgefühlen. Wenn Bodhicitta im Geistesstrom hervorkommt, sind wir Bodhicitta. Es gibt keine Trennung mehr, wir sind Weisheit, wir sind erleuchtetes Mitgefühl. Wie sollten unsere Identifikationen da noch eine Chance haben? Nach dem Prozess des Auflösens der Identifikation mit der Negativität schließen sich die Poren und Öffnungen unseres Körpers und der ganze Körper wird zu einem reinen Behälter für den Bodhicitta-Nektar. er füllt uns völlig auf, wir werden zu Bodhicitta, zu allen erleuchteten Qualitäten. Es gibt nicht nur kein „Ich“ und „mein“ mehr, sondern es gibt so viel Bodhicitta, dass es überfließt, als Zeichen der Dankbarkeit den Fuß von Lama Dordje Sempa berührt und uns völlig in Bodhicitta einhüllt. Wir können in dieser Segenshülle nicht mehr feststellen, wo das „Ich“ anfängt oder aufhört. Alles wird vom Segensstrom des erleuchteten Bewusstseins durchdrungen und das Körpergefühl löst sich auf. Es bleibt nur diese Leuchtkraft, dieser Bodhicitta-Ozean, der alle Wesen umschließt und durchdringt. Zum Schluss sagt Lama Dordje Sempa symbolisch: „Gewiss, mein Sohn, meine Tochter, alle Negativität ist jetzt gereinigt“, und er löst sich in Licht auf und verschmilzt mit uns. Buddha Dordje Sempa und der eigene Geist werden untrennbar. Das ist Ausdruck der uranfänglichen Untrennbarkeit unseres reinen, höchsten Gewahrseins und unseres Bewusstseins auf relativer Ebene. Relatives und Letztendliches sind nicht zwei getrennte Dinge, sondern zwei Aspekte von ein und derselben Wirklichkeit. Wir haben uns zu Anfang der Meditation einen Buddha über auf unserem Kopf visualisiert und dieser schien getrennt von uns zu sein, denn– unbeholfen wie wir sind – bedienten wir uns des Prozesses dualistischer Projektion. Jetzt aber wird deutlich, dass es da nie eine Trennung gab. Die Illusion der Trennung ist aufgehoben – und in diesem Zustand des Mahamudra weilen wir für eine kleine Weile. Dann widmen wir die Praxis. Wir beginnen diese Praxis also mit einer starken Motivation, einem Gebet, das den Erleuchtungsgeist stimuliert. Wir wenden uns an diese reine Dimension, die uns im Moment noch getrennt vorkommt. Aufgrund unserer aufrichtigen Bitte entsteht eine Öffnung, der Segen kann eintreten und es wird notwendig, uns noch weiter zu öffnen, noch weiter loszulassen bis das, was zunächst getrennt erschien, sich in seiner Einheit zeigen kann. Dies ist der Prozess der Reinigung unserer Schleier: aus der Trennung in die Einheit mit dem Erleuchtungsgeist zu finden. Alle Praktiken beabsichtigen dies: alles Trennende, alle Identifikationen fallen zu lassen und den Raum der Einheit sich auftun zu lassen. Wo es dieses reine Bewusstsein gibt, gibt es keine Schuldgefühle mehr. Der Schlüssel, um Schuldgefühle zu überwinden, ist zuzugeben, dass es auch die Reinheit in uns gibt. Natürlich müssen wir auch mit all dem arbeiten, was dazu geführt hat, Schuldgefühle zu haben. Wir müssen die vier Kräfte zur Anwendung bringen: Da, wo wir tatsächlich schuldig geworden sind, müssen wir dies erkennen und zutiefst bereuen. Wir müssen uns entschließen, uns nicht mehr so zu verhalten. Wir müssen uns, um diesen Entschluss auch wirklich umzusetzen, auf die Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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Kraft und Zuflucht von Bodhicitta stützen und schließlich sollten wir die Gegenmittel anwenden, die mit allen verbleibenden Identifikationen aufräumen und positive Kraft freisetzen. Damit lösen sich die Schuldgefühle auf. Das Ausführen der Dordje Sempa Praxis oder der Tschenresi Praxis sind dabei äußerst hilfreich. Sie befreien uns aus der gewöhnlichen, ichbezogenen Sichtweise und von diesem großen Hindernis, sich einzureden: „Ich bin zu schlecht, ich bin zu unrein, ich darf mich nicht einmal mehr in der Welt sehen lassen!“ Aus solchen abwertenden Identifikationen finden wir heraus, indem wir den Dharma wie eben beschrieben praktizieren.



Neuer Start auf der Bühne unseres Lebens Eine neue Rolle wählen In den Unterweisungen der letzten Tage haben wir das Szenario des Schauspiels beschrieben, das wir Tag für Tag in unserem Leben aufführen. Dieses theatralische Stück, unsere Rolle und alle Szenen, wurde bisher von den Emotionen geschrieben; es ist das Schauspiel unserer Emotionen. Wir sind selbst die Hauptdarsteller, doch jetzt haben wir ein Gefühl dafür bekommen, dass dieses Theater nichts als eine Projektion unseres Geistes ist. Wir sind die ganze Zeit in diesem Film, diesem Drama und denken, es sei eine Tragödie. Aber wenn wir genauer hinschauen, ist es eigentlich ziemlich erheiternd. Mit etwas Abstand und einem Blick hinter die Kulissen scheint es sich eher um eine Komödie zu handeln. Uns geht auf: „Sieh mal an, ich habe immer geglaubt, was ich erfahre, sei wirklich – aber eigentlich ist es nicht mehr als ein Traum. Ich bin auf der Theaterbühne meiner Projektionen und kann sogar meine Rolle ändern. Ich könnte ja mal versuchen, eine andere Rolle als die schon so vertraute zu spielen. Wenn mir die alte nicht mehr gefällt, kann ich sie aufgeben. Wie wäre es überhaupt mit einem neuen Stück, z.B. dem 'Weg zur Befreiung'?" Wenn wir uns tatsächlich dazu entschließen, dieses neue Stück zu spielen und uns darin auf den Erleuchtungsweg zu machen, dann müssen wir ein wenig den Rollenwechsel üben. Wir beginnen da, wo wir gerade sind, und je weiter das Stück fortschreitet und wir an uns arbeiten und den Dharma anwenden, desto leichter und unbeschwerter wird es, bis sich die Befreiung einstellt. wir lassen die samsarische Rolle hinter uns und arbeiten an unseren Projektionen, um die erleuchtete Rolle spielen zu können. Wer sagt uns, wir könnten nicht aus unserer bisherigen Rolle aussteigen? Müssen wir uns ständig einreden, wir könnten uns nicht ändern, und uns dadurch in den bestehenden Mustern einschließen? Nein, wir haben doch den Dharma. Wir können unseren Entscheidungsspielraum nutzen und dem Spiel eine andere Richtung geben. Der Weg liegt offen vor uns, alle Rollen sind neu zu besetzen. Wir können aus Dämonen Engel machen, aber das braucht natürlich Übung. Jede neue Rolle braucht Übung, wir müssen uns in sie hineinfühlen, hineintasten, bis wir sie ganz und gar ausfüllen. Die bekannte Rolle brauchen wir nicht weiter einzustudieren. Jetzt müssen wir üben, mit unseren Projektionen auf neue Art und Weise umzugehen, damit in dieses Spiel mit den Projektionen immer mehr Leichtigkeit kommt und sich das Schauspiel unserer Befreiung auch wirklich vollzieht. Das Schauspiel unseres Lebens: Vom Drama zum Dharma Es gibt ein bekanntes Sutra über das Leben des Buddha mit dem Titel „Das Schauspiel der Befreiung“. Dieses Sutra (auf Sanskrit: Lalitavistara Sutra) beschreibt die beiden letzten Leben des Buddha: seinen Weg als Bodhisattva im Leben zuvor und sein Leben in Indien, wo er Buddhaschaft erlangte. Wir selbst sind ebenfalls in solch einem Schauspiel – wir beginnen dieses Schauspiel mit seinen vielfältigen Projektionen anzunehmen und das Beste daraus zu machen. In diesem Schauspiel hat es jede Menge Herausforderungen, aber im Grunde genommen sind sie kein wirkliches Problem. Für jede Herausforderung gibt es eine Antwort, fast immer die gleiche: „Loslassen“, „Entspannen“. Unsere Rolle in diesem Schauspiel wird sich in dem Maße verändern, wie wir es lernen loszulassen. Wir werden dadurch neue Freiräume entdecken und uns auf neue Art und Weise verhalten können. In diesem Spiel ist es uns möglich, die Rollen in dem Maße zu wechseln und neue auszuprobieren, wie wir etwas Abstand gewinnen und den Dharma zur Wirkung bringen können. Wenn wir etwas geistige Ruhe entwickeln, etwas Achtsamkeit, dann können wir, statt wie üblich in den normalen Reaktionsmustern weiterzugehen, innehalten und einen etwas anderen Weg einschlagen. Wir können andere Emotionen spielen: statt Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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Wut, können wir Mitgefühl spielen. Das ist ein sehr viel angenehmeres Spiel. Statt unseren bisherigen Mustern auf den Leim zu gehen und uns im persönlichen Drama zu verstricken, können wir neue Verhaltensweisen ausprobieren. Und diese Freiheit entsteht durch das Anwenden der Dharma-Methoden. In unserem Spiel entdecken wir das Spiel des Mitgefühls, der Liebe, der Freude, der Großzügigkeit usw. Und wir entdecken, dass auch all dies nur Spiel ist, dass all das ebenfalls nur Projektion des eigenen Geistes ist. Auch das Leben eines Dharmapraktizierenden ist nur Spiel. Es hat keine wirkliche Substanz, nichts Bleibendes. Aber es ist ein Spiel, das jetzt kein Leid mehr verursacht und das anderen hilft, aus ihrer Tragödie heraus in dieses sehr viel leichtere und heiterere Spiel zu finden. Und schließlich, wenn wir ganz geübt sind in all den verschiedenen Rollen, dann werden wir voll bewusst, dass alles ohne Ausnahme nur Manifestation des Geistes ist, ohne Substanz, vergänglich, das illusorische Spiel der Dynamik dieses offenen, leeren Geistes. Da gibt es kein Ich in diesem Spiel. Es gibt nur Gedanken, Worte und Handlungen die entstehen und vergehen – und in diesem Spiel der Gedanken, Worte und Handlungen gibt es niemanden, der sie ausführt. Dann sind wir völlig frei in diesem Spiel. Aus dem grausamen, tragischen Spiel des Samsara ist das Spiel der Befreiung geworden, das Spiel der erleuchteten Aktivität. Aber nichts von alledem besteht letzten Endes wirklich in dem Sinne, dass es da ein Ich gäbe, das sich mit anderen konkreten Ichs in Beziehung setzt. Wenn wir wirklich den Wunsch haben, aus dem jetzigen Drama auszusteigen, dem Drama unserer bisherigen Existenz, dem Gefangensein in alten Mustern, dann können wir uns vorstellen, der Vorhang würde fallen und damit wäre der erste Akt abgeschlossen. Wir haben eine Verschnaufpause, einen Moment, wo wir uns sammeln können, wir gehen auf einen Kurs über Emotionen und siehe da, Ende des Kurses haben wir eine Idee, wie unsere neue Rolle aussehen könnte, was wir verändern möchten im Vergleich zum ersten Akt. Der Vorgang geht wieder hoch, wir fahren nach Hause, der zweite Akt beginnt. Später werden der dritte, vierte usw. folgen. Damit dieser zweite Akt beginnen kann, muss erst einmal der Vorhang fallen, wir müssen abschließen mit dem, was vorher war, und uns bewusst dem zuwenden, was jetzt kommt. Wir müssen uns klar werden, was wir in diesem zweiten Akt zum Ausdruck bringen wollen, was uns damit wichtig ist. Und damit wir diese neue Rolle tatsächlich spielen können, brauchen wir vermutlich Hilfsmittel und etwas Übung, so wie Schauspieler auch nicht einfach auf die Bühne stolpern, ohne sich vorzubereiten. Der erste Akt war völlig improvisiert; wir hatten im Grunde keine Ahnung, wo es in dem Stück hingeht und wer eigentlich der Regisseur ist. Wir dachten vielleicht, es sei das Schicksal, aber jetzt ahnen wir, dass wir eine Menge dabei mitentscheiden können. Und das wollen wir ausprobieren. Wir haben Lust auf einen etwas leichteren zweiten Akt. Aber damit er uns wirklich leichter fällt, brauchen wir Dharmapraxis. Wir sollten also schauen, dass in diesem zweiten Akt immer – jeden Tag zumindest eine Viertelstunde – Übung dabei ist, die uns in die Lage versetzt, allmählich unsere Rolle zu ändern. Dieses Üben ist nicht etwa ein ganz ernstes Unterfangen, bei dem wir uns jetzt dem Sinn des Lebens zuwenden und ganz steif werden, weil wir uns dem Höchsten zuwenden, sondern wir üben loszulassen, lockerer zu sein, spielerischer mit uns selbst, ohne aus allem ein Problem zu machen. Und weil wir in der Meditationspraxis aus den Dingen kein Problem machen, werden wir auch weniger dazu neigen, im Alltag Probleme aus den Gedanken, den Emotionen, zu machen. Darum geht es. Wir wissen jetzt, was wir bisher gespielt haben, das ist uns vertraut. Jetzt können wir neue Rollen entdecken und kommende Situationen mal ganz anders angehen. Dazu braucht es einen Geist der Neugierde, ein Interesse, eine Bereitschaft, sich auf Neues einzulassen, ein Wagnis oder Risiko einzugehen. Das ist, was wir jetzt brauchen, denn es ist ja nicht so leicht, sich mit einer neuen Rolle auf die Bühne zu stellen. Es schauen ja alle zu und die Rolle ist uns noch nicht so vertraut. Da braucht es Mut. Wir müssen uns einen kleinen Ruck geben, den Schritt in den zweiten Akt hineinzutun und die Person, die wir waren, hinter uns zu lassen und in die neue Rolle hineinzuwachsen. Habt keine Angst, sondern lasst Euch darauf ein, die Vision Eures zweiten Aktes tatsächlich auch zu spielen. Zu Anfang kann es ja ruhig schiefgehen, es ist ja nur ein Spiel. Dann fangen wir eben wieder von vorne an, bis wir uns an diese neue Rolle gewöhnt haben. Und irgendwann wird wieder der Vorhang fallen, wir kommen wieder auf einen Dharmakurs und ganz frisch und begeistert stürzen wir uns dann in den dritten Akt. So entwickelt sich unser Leben von einem Akt zum anderen. Ja, und irgendwann sterben wir dann, das ist der letzte Akt in diesem Leben. Und die Art und Weise unseres Sterbens wird die Frucht all dessen sein, was wir in diesem Leben praktiziert haben: wie mutig wir geworden sind, wie weit wir uns von unseren Ängsten befreit haben – das wird sich im Tod zeigen. Doch noch ist kein Ende des Schauspiels in Sicht: der VorDie Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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hang geht wieder auf und unser Auftritt im Bardo, dem Nachtodzustand, beginnt, und von dort geht es immer weiter, bis wir ganz in die erleuchtete Aktivität hineingefunden haben. Bis dahin mag einige Zeit vergehen, aber es gibt auf diesem ganzen Weg nichts, was wirklich, ernsthaft ein Problem wäre. Es gibt nur immer wieder Herausforderungen, denen wir uns neu stellen, an denen wir reifen und wachsen, um noch besser die Rolle des Bodhisattvas spielen zu können. Jetzt geht es darum, die Rolle des Bodhisattva zu entdecken, uns zu fragen: Was für eine Rolle hat der Bodhisattva in dieser Welt? Was ist seine Aufgabe in diesem Leben? Als wachsende Bodhisattvas lassen wir uns immer mehr darauf ein, viele verschiedene Rollen zu spielen und nicht nur eine. Wir üben uns darin, verschiedene Sichtweisen anzunehmen und auf viele Arten und Weisen Öffnungen um uns herum in Gang zu bringen – bis wir schließlich in der Lage sind, in jeder Situation genau die Rolle zu manifestieren, die dieser Situation am hilfreichsten ist. Das ist ein Buddha. Ein Buddha hat überhaupt keine Grenzen mehr im Geist, keine Tendenzen, die ihn hindern würden, irgendeine beliebige Form oder Manifestation anzunehmen. Seine Worte sind ungehindert von persönlichen Anliegen, sie sind genau das, was es braucht, um jemanden zu erreichen und zu öffnen. Dem geht eine lange Übung im Loslassen voraus, die es ermöglicht, diese Fähigkeit zu entwickeln. Jetzt haben wir unser Stück bereits bis zur Buddhaschaft gedacht und es ist Zeit, wieder zurück auf den Boden zu kommen, dorthin, wo wir jetzt gerade stehen, denn noch sind wir ja Gefangene unserer Emotionen. Wir sind noch nicht frei. Unser eigenes Drehbuch schreiben Wir sind noch nicht zu diesen wunderbaren Bodhisattva-Schauspielern geworden. Was uns beschäftigt, ist zu wissen, wie sich der nächste Schritt vollziehen kann. Was ist für mich heute der nächste Schritt? Was möchte ich als nächstes entwickeln? Was ist für mich heute und im Leben am wichtigsten? Damit fangen wir an. Welche Etappe steht als nächste für mich an? Jeder schaut in sich hinein und versucht, selbst die Antwort zu finden: Wo kann ich konkret ansetzten? Wer ist der Autor unseres Lebens? ...die Unwissenheit oder die Weisheit? Was ist der Motor für das ganze Schauspiel? ...die Zuflucht? ...die Liebe? ...die Buddhanatur? ...Bodhicitta? Ja, man könnte auf die Idee kommen, ob nicht vielleicht ein Lama sich bereit erklären könnte, unser Schauspiel zu schreiben. Aber aufgepasst, dazu braucht es eine außerordentliche Hingabe, um dem Schauspiel folgen zu können, das ein Lama für uns entwirft. Es wird nicht leicht sein, denn er wird ziemlich radikal mit dem Ichanhaften umgehen. Sind wir bereit dazu? Ich denke, es ist besser, das Stück selbst umzuschreiben und sich dann hinzusetzen und es mit dem Lama zu besprechen. Wir müssen uns die Arbeit schon selber machen, unsere Entscheidungen selber treffen. Die Lamas können uns die Grundlinien des Weges aller Bodhisattvas beschreiben; wie dann unser persönlicher Weg aussehen wird, müssen wir selbst entscheiden. Wie viel Entscheidungsspielraum haben wir eigentlich? Ständig erleben wir Situationen, die von Handlungen geprägt sind, die zum Teil schon lange zurückliegen. Sind es nicht vielleicht unsere heilsamen und nichtheilsamen Handlungen, die unser Schauspiel schreiben? Die Situationen, die wir erleben, lassen sich als solche nicht ändern. Wir können aber lernen, mit ihnen auf spielerische Weise umzugehen und sie für den Erleuchtungsweg zu nutzen. Wenn wir lernen, die Situationen richtig zu lesen, dann gibt es da viele grüne und rote Ampeln, die uns anzeigen, wo wir weiter gehen sollten und wo nicht, ohne dass wir da irgendetwas ausgearbeitet hätten. Ich bin zu dem Schluss gekommen, dass das bisherige Drehbuch größtenteils von unserem Karma geschrieben wurde, dass unsere früheren Handlungen, die zu Tendenzen in unserem Geist geführt haben, in großem Maße bestimmen, was wir erleben und wie wir es erleben. Aber die Fortsetzung des Drehbuchs wird von einem weiteren Autor mitgeschrieben und dann ist es nur noch der Hintergrund, der Situationsrahmen, der von unserem Karma geschrieben wird. Wer ist dieser Autor, der nun das Drehbuch schreibt? Hans sagt, es sei der Geist, der das Drehbuch schreibt. Und Bettina sagt, es gäbe etwas hier im Zentrum, im Herzen, was der Motor des Ganzen ist. Und das stimmt: Es wird darauf ankommen, was sich hier im Zentrum unseres Wesens abspielt, was da die treibende Kraft ist. Wenn es Angst ist, dann wird es ein recht schwieriges Schauspiel werden für uns, das schwer zu leben ist. Wenn es Vertrauen ist, wird es ein angenehmes, leicht zu lebendes Schauspiel sein. Das sind die beiden großen Kräfte in unserem Leben, die Die Emotionen, Erster Kurs, Lama Lhündrub, Mai 1999
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entscheiden werden, wie wir Situationen angehen, wieviel Emotionen wir durchzumachen haben und wie leicht wir den Dharmaweg gehen können. Viel Angst bedeutet viel Anspannung, viele Sorgen, ständiges Drehen um sich selbst. Vertrauen bedeutet loslassen können, sich öffnen können, die Dinge positiv sehen. Diese beiden Kräfte schließen sich gegenseitig aus. Wo Vertrauen ist, kann keine Angst sein, wo Angst ist, kann kein Vertrauen sein. Angst ist Ausdruck von negativem Karma, d.h. die Folge von vielen Handlungen in der Vergangenheit, die von Ichbezogenheit motiviert waren. Vertrauen ist Ausdruck von positivem Karma, also von Handlungen, die nicht von Ichbezogenheit motiviert waren. Diejenigen, die viele 'Verdienste', d.h. sehr viel positive Kraft aufgebaut haben, werden natürlicherweise mehr Vertrauen erfahren, als diejenigen, die immer ichbezogen gehandelt haben, denn diese werden natürlicherweise stets von ihren Ängsten motiviert sein, weil alle ihre bisherigen Handlungen von Ängsten motiviert waren. Es wird nicht so sein, dass wir jetzt, bloß weil wir eine Woche Unterweisungen gehört haben, alles hinter uns lassen und sagen können: „Jetzt, von heute an bin ich frei!“ Aber vielleicht gibt es doch jemanden, der das kann? (Lachen...) Vielleicht gibt es hier jemanden, der heute morgen als Buddha im Bett aufgewacht ist und sich gesagt hat: „Es ist geschehen!“ Gibt es das? Wahrscheinlicher ist, dass der Vorhang hochgeht und wir uns sagen: „Auf zum zweiten Akt!“ Wir sind bereit, das Gelernte in die nächsten Handlungen einfließen zu lassen und in unserem Lebensschauspiel eine neue, angemessenere Rolle auszuprobieren. Und wenn uns die Ideen für diesen zweiten Akt ausgehen – nun, dann machen wir eben wieder einen Kurs, gehen wieder an einen Ort, wo wir unsere spirituelle Motivation verstärken können, und dann geht es mit dem dritten Akt weiter. So vertiefen wir allmählich unsere Fähigkeit loszulassen, öffnen uns mehr und mehr und machen uns keine Sorgen darüber, ob dies möglich ist – es ist nur eine Frage, ob wir es jetzt tun oder aufschieben. Besser, wir handeln jetzt und warten nicht mit dem zweiten Akt, weil wir denken: „Ich habe den ersten Akt noch nicht genug gelebt, ich muss erst noch mehr Leid erfahren, ich muss erst noch mehr Motivation sammeln“. Nehmt das, was als Motivation jetzt gerade vorhanden ist und begebt Euch in den zweiten Akt. Wartet nicht mit dem Neuanfang. Je entschlossener wir uns hineinbegeben, desto leichter werden diese Neuanfänge: zweiter, dritter, vierter, fünfter Akt. Vergessen wir uns selbst, soweit uns das möglich ist. Indem wir uns selbst vergessen, können wir wirklich Gutes tun. Wir können Anderen helfen, auch ihren Weg zu gehen. Solange uns noch persönliche Probleme bremsen, müssen wir uns ihnen zuwenden, um sie aufzulösen. Aber wenn wir mal den Schritt gemacht haben, wirklich als Bodhisattvas zu leben, brauchen wir nur noch Zuflucht zu nehmen und uns dann um das Wohlergehen aller zu kümmern. Unsere Praxis wird Ausdruck von einzig und allein diesem Wunsch. Dann brauchen wir uns nicht mehr so mit uns selbst zu beschäftigen, weil das Bodhicitta, der Erleuchtungsgeist, beginnt, allen Raum auszufüllen. Lasst uns alle Verdienste, alle positive Kraft, die aus diesem Kurs entstanden ist, dem Wohlergehen und der Erleuchtung aller Wesen widmen.



PS. Dieses Skript darf auch an Praktizierende weitergegeben werden, die nicht an diesem Kurs teilgenommen haben. Ich bitte aber darum, es immer nur persönlich weiterzureichen und stets darauf hinzuweisen, dass Lesen nicht die persönliche Teilnahme ersetzen kann und dass es, um den Sinn dieser Unterweisungen wirklich zu erfassen, notwendig ist, an weiteren Dharmakursen teilzunehmen (z.B. über die vier grundlegenden Gedanken, Zuflucht, Erleuchtungsgeist und das Lodjong-Geistestraining). Der Grund dafür ist, dass diese Erklärungen der Übersichtlichkeit halber hier ohne die üblichen begleitenden Unterweisungen dargestellt sind und durchaus auch missverstanden werden können. Lama Lhündrub
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