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Guten Tag und Willkommen. Ich mdchte mit 5 Minustilem Sitzen beginnen,
damit Sie sich angekommen fiihlen. Danach werddashThema vorstellen. Wenn
Sie bestimmte Vorstellungen oder Interessen hadagen Sie es bitte, dann kann ich
darauf eingehen.

Sitzen Sie ganz ruhig und konzentrieren Sie sicaudawie Sie ein- und ausatmen.
Wenn Sie mit Ihren Gedanken zu wandern beginndmrgkeSie zum Atem zurick,
und erlauben Sie sich mit ihm ein - und auszugehen.

Stille

Ich mochte Uber Ethik in Beziehung zu den buddsasten Vorstellungen sprechen
und Weisheit und Mitgefuihl auf den Grundlagen tgudt-tantrischer Praxis
besprechen. Die Theorie Uber Ethik wird heutefstden, die Praxis morgen. Es wird
genugend Zeit geben Fragen zu stellen und GbeBdeung in Ihrem eigenes Leben
nachzudenken. Es ist wichtig, daf3 Sie sich bequadrentspannt fihlen. Wenn Sie
das Gefluihl haben, Sie mdchten sich bewegen, tuesSie

Das erste Prinzip der Ethik ist Aufmerksamkeit dsgggeniber, was geschieht. Man
kann sehen, dal3 es eine enge Beziehung zwischetal@adund wie man in der
Welt lebt, gibt. Wenn der primare Brennpunkt unsémw@fmerksamkeit unsere
eigenen Gedanken und Sorgen ist, ist es schwiérigje Bedingungen, unter denen
andere Menschen leben, aufmerksam zu sein. WermmneuAsifmerksamkeit sich auf
die Gedanken richtet, die entstehen, und wir umsdiesen Gedanken einnehmen
lassen, sind wir oft in gewohnheitsbildenden Mustgfangen. Wie wir wahrnehmen
und reagieren, was wir erfahren, ist die Wiedarhgleiner vertrauten Situation.

Buddhismus beschatftigt sich immer damit, unseretdéfusmzukehren oder zu
unterbrechen, so daf3 unsere Vereinnahmung vonael@rfikation mit der
karmische Blase, in der wir leben, gedffnet wird.

Die Unterbrechung kann stattfinden durch:
1. Anwendung formeller Regeln,

2. logische Analyse,

3. Kreativitat und

4. Offenheit, direktes Gewahrsein.

1.) Es gibt das System der "sila", der Geltbdelem wir unser Verhalten Regeln
unterwerfen, die von Anderen aufgestellt wurdennWir unter diesen
Bedingungen leben, erfahren wir, wie unsere eigéaemischen Impulse, unsere
Gewohnheiten aus der Vergangenheit mit diesen Redie wir uns geeinigt haben,
nicht zu brechen, in Kontakt kommen.

Heute mdchte ich Uber die Grundregeln innerhalldhisgtischer Praxis sprechen. Die
Struktur dieser Regeln und die Struktur unseresialtans ist prinzipiell eine Struktur
des Konflikts: da bin ich, lebe mein Leben und eimésde mich es zu &ndern, mich zu
andern. Ich beschliel3e anders zu leben. So muditasinem Konflikt leben: da ist
zum einen wie ich leben méchte, und zum anderefeiglenzen und Gewohnheiten,
nach denen ich tatséchlich lebe, die mich treibam.christlichen Tradition liegt ein
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ahnliches Begriffs-System zugrunde, éhnliche Falggen, hinsichtlich Schuld und
deren Aufhebung.

2.) AuRerdem gibt es einen Zugang durch den AbidhaAbidharma ist ein System,
Gedanken zu analysieren. Durch die aufmerksameys@aler Gedanken-Konstrukte,
der Begriffsbildungen, die im Geist entstehen, gglanan zum Begreifen der
eigenen Natur. Dadurch, dal3 man zum Beobachtezseigenen Lebens wird,
gewinnt man Distanz. Die Fahigkeit dazu gewinnt march Analyse. Das flihrt zu
einer Situation, in der man eine Wahl hat. Kindéissen ebenso lernen, nicht von
Gefuhlen Uberwaltigt zu werden. Man benutzt dielgps@des Denkens, um die
Abfolge der gewohnheitsméafiigen Gedanken zu unignbre

3.) Man kann sich auch mit Hilfe von Kreativitattrdem Problem auseinandersetzen.
Man nimmt eine intentionale, eine illusionare Ipretation der Situation vor.

Anstelle der Person - als die man sich normaleevgisht - stellt man sich vor, man
sei Tara, Chenresig, Guru Rinpoche oder eine arMeditations-Gottheit. Dadurch
gewinnt man Abstand zum gewohnlichen Druck der kschen Bewegung.

Wenn jemand Zorn oder Begehren weckt, oder unsieispiel in unserer Arbeit
irritiert, empfinden wir zwar immer noch diese tation und Verunsicherung, doch
zur gleichen Zeit haben wir auch ein Gefiihl daédrsei Tara, die uns verunsichert.
Da Tara ihrer eigentlichen Natur nach als gut definst, bedeutet das, dal3 die
irritierende Person - die wir mit Tara identifizer- gut ist. Wenn wir uns an die
Vorstellung halten, was uns unterbricht, sei Tarderbricht das unseren Eindruck,
dal3 uns jemand auf der Nase herumtanzt.

Auf diese Weise geht der tantrische Pfad der Toainsdtion mit Situationen oder
Beziehungen um, die aus unserer gewohnten karnmishinistischen Sicht
Schwierigkeiten bereiten. Indem wir uns transfoneme unsere Erfahrung von uns
selbst und Anderen umwandeln, indem wir alles al Behen, vermindern wir
unsere karmische Entgegnung. Wenn wir rein sinddiedVelt rein ist - warum
sollten wir sie dann durch Arger, Begehren, Neidrdstolz verzerren ?

4.) Ein weiterer Zugang ist die standige Aufredh&tiung von offenem Gewahrsein,
ein Begreifen, dal3 Phdnomene aus und in und dugeral¥sein entstehen. Die
Reinheit der Phanomene und der eigenen Gedankembaift sich direkt im
Augenblick ihres Entstehens. Das Auftauchende nicig linger von uns
umgewandelt werden. Statt dessen gibt es in denerligk, in dem etwas erscheint,
nur das direkte Erlebnis der Offenheit der Situatidieser letzte Zugang ist die Sicht
von Mahamudra und Dzogchen.

So haben wir in einem Schnell-Kurs das Territorieschrieben, auf dem wir uns
bewegen wollen. Fir einige von lhnen ist diese Besbung vielleicht vertraut, fir
andere vielleicht nicht. Ich werde zu den einzelS&tionen zurtickkehren und es
detaillierter erklaren. Es wird Zeit fir Fragen gabEs ist wichtig, dal3 Sie sich
erlauben, Fragen aufkommen zu lassen.

Der Buddha sagt ganz deutlich: die Grundwurzehalleidens ist Unwissenheit.
Damit meinte er nicht Dummbheit oder Uninformierthder eine bestimmte Art von
Wissen. Ich zum Beispiel spreche kein deutsch, lalsach unwissend, was die
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deutsche Sprache betrifft. Auch wenn ich deutsotelewirde, beeintrachtigte das
meine grundlegende Unwissenheit nicht.

Auf eine &hnliche Weise kann man alles Mdglicher ilweddhismus lernen. Wenn Sie
zum Beispiel in dieses Zimmer kommen, die Bilded @Gtatuen sehen, kdnnen Sie
eine Menge daruber wissen. Sie kénnen die einzéligemen identifizieren und
wissen, welche Geschichte dahinter steht. So smavé&niger unwissend in Bezug
auf Buddhismus - aber nicht zwangslaufig ein besdguddhist. Wirklich wichtig ist
ein direktes Verstandnis des Dharma. Das kann wetem verwandeln.

Ich rede Uber Vieles: manchem folgen Sie viellerabht ganz, Gber anderes haben
Sie lhre eigene Ansicht. Aber ausschlaggebenda®t,Sie lhren eigenen Fragen
nachgehen. Was am Dharma interessiert Sie ? WosiimkSie sich nicht ganz im
Klaren ?

Wir sollten uns daran erinnern, dal3 Buddha Sakyaruer historische Buddha
unserer Zeit - alles, was er kannte, hinter sies, hveil er eine bestimmte Frage
stellte. Er hatte ein sehr behltetes Leben, dogh Ham er in eine Situation, die er
nicht verstand. Er wollte verstehen:

- Warum leiden Menschen ?

- Warum werden sie alt ?

- Warum sterben sie ?

Diese Fragen, die ganz lebendig in ihm waren, gdiardie Energie, tief in sich
selbst zu forschen.

Deshalb sind wir hoffentlich hier zusammen, als Bdren, die Fragen haben. Sie
machen sich nicht einfach leer, um wie eine Wuisdem Dharma vollgestopft zu
werden. In den traditionellen Unterweisungen heg3oft: Sie sollten Alles vergessen,
wie Sie, bevor Sie mit dem Dharma in Bertuihrung kangedacht haben und dann das
ganze neue Zeug lernen.

Die Gefahr besteht fir uns darin, daf3 es unwahirsdadteist, dal’ wir als Mdnche

oder Nonnen in der Sicherheit eines Klosters dreg&eit mit Praxis verbringen
kénnen. Um in der Welt zu Uberleben, missen wiereiBeruf austiben, uns um
unsere Familie kimmern. Wir mussen auf eine ArDinarma sein, die uns im
taglichen Leben hilft, und man tberlegt sich, wigndas schaffen soll. Solche
Fragen und Gedanken sind sehr wichtig; sie konrerglestellt werden. Sprechen Sie
5 Minuten mit Inrem Nachbarn tGber die Grinde, wa&isngekommen sind, was Sie
erwarten.

Diskussion
Gibt es Fragen ?

Frage: Konnen Sie die verschiedenen Zugéange - aleisalsowie des Dzogchen - an
einem Beispiel erklaren ?

Antwort: Das traditionelle Beispiel entstammt deirmlichen Perspektive: ein Mann
sieht eine schdne Frau. Buddhismus ist sehr plzalhisert. Es ist eine sehr
interessante Religion, in der Monche Uber nackéei€n meditieren. Ist das nun
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Transformation oder Zigellosigkeit ? Anyway, einrMasieht eine schone Frau. Von
einem moralischen Gesichtspunkt aus denkt er, diegter Person sollte ich nichts zu
tun haben; eine Beziehung zu einer Frau, wirde geaizes Leben durcheinander
bringen”. Oberflachlich gesehen heildt das: daemsgnd sehr attraktiv und
interessant, und solange ich bei diesem oberfldwodh Eindruck bleibe, verliere ich
mich. Doch ich weil3, daf? es im Magen dieser Frde penge halbverdauter Speise
gibt. Sobald sie den Magen verlafit, wird sie zueStdh In ihrer Brust befindet sich
das Herz, dieser Blutbeutel, der blub-blub-blub Imad/enn ich meinen Gedanken
erlaube, sich auf den verborgenen - aber dennatérre Aspekt der Frau zu
konzentrieren, der sich hinter einer Schicht schétait versteckt, beginne ich ein
gewisses Mal3 an Abscheu zu empfinden.

Dies illustriert das erste Beispiel. In Inrem Kopfkt ein Gesetz, das Ihnen sagt, daf3
Sie etwas nicht tun sollten, weil es gefahrlichSie ist. Sie versuchen dieses Gesetz
aufrecht zu erhalten, indem Sie eine gegebenet®iuanders auffassen. Ihren
Willen, sich zu &ndern, unterstitzen Sie durch ge&Regeln - oder Geliibde - in
Ihrem Kopf. Sie benutzen Gedanken als Gegenmitigvirken Ihren
gewohnheitsmaRigen Antworten entgegen. Es handklus laterales Denken: Sie
nehmen eine Sichtweise ein, die normalerweisedasatiSituation ungewdhnlich ist.

Im zweiten Fall - der Abidharma-Analyse - wird m&oh der Reaktionen bewul3t.
Stellen wir uns wieder den Mann, der die schone Braht, vor: ihm wird bewulf3t,
daf3 sein Blick sich auf die Frau richtet, dal? séiteen-Frequenz sich beschleunigt,
Blut in seine Genitalien flie3t und gewisse Bildefftauchen. Durch die Abhidharma-
Analyse ist man in der Lage, mittels eines ruhigdaren Geistes die Vorgange zu
beobachten.

Man etikettiert Gedanken und Geflhle: Warme, Aufreg Interesse. Die
Aufmerksamkeit geht zum Etikett, mit dem man diegindung benannt hat. So
kann man durch das Bewul3tmachen der Warme diesdlablk und die Entstehung
von Warme beobachten.

Im ersten Fall ging Ihre Aufmerksamkeit zum Objelt sah es in einem anderen
Licht. Im zweiten Fall liegt die Aufmerksamkeit adén subjektiven Reaktionen, die
vom Objekt ausgeldst wurden.

Vom tantrischen Gesichtspunkt aus nimmt man die@nBerson als Gottheit wahr.

Die schdne Frau, die einen fasziniert, ist einei®d®o hat man eine anerkennende,
asthetische Wahrnehmung der Schénheit, Macht urfdhrerischen Gegenwart der

Person. Man 6ffnet sich ihrer Prasenz. Es ist chséhz der Gottin. Und deshalb ist

die Wahrnehmung voller Ehrfurcht. Es entsteht easpektvolle Hochachtung, doch
gleichzeitig unterbricht eine Licke das erotischtinemte Begehren.

Die dritte Variante unterscheidet sich deutlich dem beiden ersten. Sie a3t die
volle Gegenwart der Person - die Darstellung dekhthkeit - zu, ohne sie zu
verzerren. Im Gegenteil, sie verlebendigt und éekstdie Macht und das Potential
der Situation.

Die vierte Moglichkeit ware, entspannt und offen4umstand freien Gewahrseins zu
verweilen. Die Vorbereitung fur einen solchen Zadtanul3 vor der eigentlichen
Situation beginnen. Angenommen, ich gehe die SteaBang und sehe jemanden.
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Ich befinde mich bereits im Bereich des Dualisntist bin ich und dort ist die
andere Person. Vom Gesichtspunkt des Dzogcherr dede Zustand des offenen
Gewahrseins - aus, habe ich die Situation schanagselt. Denn ich befinde mich
ganz klar im Zustand der dualistischen Wahrnehmuoig,Subjekt und Objekt. Mit
bleibt nur noch, zu versuchen mit der Situatiorezbt zu kommen, was mich zu den
ersten drei Methoden zuriickfuhrt.

Um in dieser Weise zu praktizieren, beginnt manitlamumindest als Anfanger -
sich im Zustand offenen Gewahrseins zu entspamumerdirekt zu erfahren, dald der
Geist nicht lokalisiert werden kann. Diese De-Kousion von Subjektivitat geht
weit Uber Derrida und andere postmoderne Theordtikaus. Es beschaftigt sich
nicht nur mit fragmentarischem Chaos, doch dasnsgaende Prinzip ist eines, das
so niemals angewendet werden kann. Chaos und Qgamerden zusammen
geboren, sie sind bindre Gegensatze. Im Dzogcheedienan sich aus dem Rahmen
bindrer Gegensatze heraus, denn der Grund, vorSdéiektivitat und alle objektiven
Phanomene auftauchen, ist nichts, was als wahghafistent bezeichnet werden
kann.

Es ist kein priméarer Ausgangspunkt, wie "Gott" ar glidisch-christlichen und
islamischen Tradition. Es ist weder ein Punkt, neicte weite Offenheit, denn es hat
weder Zentrum, noch Umfang. Das ist hoffentlicmkebgma, sondern eine
Erfahrung, die wir machen kénnen.

Durch unsere gewdhnliche Erfahrung - die aus Wdimug, die wir gewohnlich als
subjektiv, und Phdnomenen, die wir normalerweiselddjekte bezeichnen, besteht -
entsteht der Eindruck, dafd dies aus sich selbatibgyeschieht. Auf tibetisch heif3t
das "lhun grub" oder "spontan entsprungen”, "uratiétr verwirklicht”. Wir bewegen
uns in einer Sprache, die durch eine Subjekt-OHpegihotomie bedingt ist. Ich gehe
die Stral3e entlang und sehe diese Frau. Doch o kkeine Erfahrung nicht verbal
ausdricken. Im Moment sind alle Phanomene der Aegglruck des ungehinderten
Gewahrseins. Es gibt insofern keinerlei Grundlagesin Verlangen nach dieser
Person. Ich kann vorbeigehen, oder ich kann mi@hna herzzerreil3ende Geschichte
verwickeln. Es macht keinen Unterschied, denn was anmer die Natur der
Phanomene ist, sie werden nie substantielles Slaimgen.

Das traditionelle Beispiel ist der Spiegel. Schaan in einen Spiegel, frisiert sich,
tragt Lippenstift auf - warum sollten Manner eshtitun ? es wére eine neue
Erfahrung - so kann das Ergebnis recht erfreukgh. Oer Spiegel tut tberhaupt
nichts. Oder man wacht eines Morgens auf und ekt@#een Pickel. Man schaut in
den Spiegel und versucht den Pickel auszudrickenSpiegel tut tberhaupt nichts.
Er rennt nicht von der Wand. Stellt man es sichdmrsPerspektive des Spiegels vor:
man druckt den Pickel aus, etwas kommt heraustgeAtund platscht auf den
Spiegel. Der Spiegel hat die Eigenschaft des offéteflektierens. Er [a3t sich weder
durch Schonheit beeindrucken, noch lal3t er sicbohdiiirchterliche Anblicke
depremieren. Er spiegelt. Er bietet sich als ef@dran, in dem Ph&nomene sich
spiegeln kdnnen. Im Spiegel gibt es keine Kopiessdr, was sich auf der Oberflache
zu befinden scheint. Es befindet sich kein Doppelen selbst darin. Das ist ein
interessantes Phanomen: es gibt absolute Klagimt, keine Tiefe, keine Substanz.
Man kann es nicht greifen.
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In der Geschichte von Narzil3 konnen wir diese &rtSelbst-Vergiftung erkennen.

Er wollte nach seinem Spiegelbild im Teich greifaber da war nichts. Die
Wirklichkeit seines Seins stellte sich Narzif3 niseiner bestandigen Wahrheit gemar
dar. Er konnte sich au3erhalb seiner selbst nichessich selbst darstellen. Das war
seine Wunde.

Wir klammern uns oft an einen konzeptualisiertementierten Begriff dessen, wer
oder was wir sind. Da wir eine durch Begrenzungash Mal3stéabe definierte
Persdnlichkeit haben, zeichnen wir ein Profil vand2n, die wir mdgen, bzw. die
wir nicht mégen. Einige Erscheinungen in der Witen uns, andere erregen uns.
Doch im Zustand offenen Gewahrseins geschieht idas ibenn das Gewahrsein ist
wie ein Spiegel und alles, was entsteht, zeigtisictollkommener Klarheit, doch
ohne irgendeine Tiefe - nichts, woran man anhdftemte. So wie ein entstehendes
Muster sich in ein anderes verwandelt, entstelek€ual, denn es gibt keinerlei
Verhaftungen an das Entstehen irgendeines Musters.

Das gibt Innen vielleicht ein Gefiihl, oder einenl €mer Antwort auf lhre Frage.
Auf den vierten Zugang komme ich spater zurlicknd#araus ergeben sich sehr
interessante ethische Fragen. Wir sollten wiedeagBoden unter die Ful3e
bekommen und zum Anfang zurtick kehren.

Als Prinz Siddharta Einsicht in oder Verstandnis geiner eigenen Natur gewann,
stellt er diese Einsicht in ihrer ersten Form @&s war in Sarnath, in Nordindien. Die
erste Darstellung seiner Erfahrung geschah dueahRrinzipien:

1. Leben ist Leiden.

2. Leiden hat eine Ursache.

3. Leiden kann beendet werden.

4. Es gibt einen Weg, das Ende des Leidens heffiaizn.

Insofern ist Leiden jede Form von Unbefriedigts&imiges davon erfahren wir durch
unseren Koérper, oder es sammelt sich um unsert8eftikl. Sie sitzen zum Beispiel
hier, Ihr Riicken fangt an zu schmerzen, und Sienteficden Schmerz beseitigen. Sie
kdnnen sagen, dal} es ein personliches Leiden ist.

Man kann auch durch oder wegen Anderer leiden. Bempiel konnen wir uns des
Leidens in Sarajevo bewul3t werden. Wir sehen eitwdsrnsehen und fihlen etwas.
Das Leiden in einem fernen Land kommt herein urrdioré uns irgendwie. Es sei
denn, wir sind sehr blind, kbnnen wir uns vor diggen Erfahrungen nicht schitzen.
Selbst wenn wir reich, gesund und behutet sindn&drwir Leiden nicht
ausschliel3en.

Die einzige Moglichkeit ware, einen Teil unserdbsezu téten, indem wir uns der
Welt verschlie3en. Oft tun wir das, indem wir didlaichen, damit uns Schrecken,
denen wir begegnen, nichts anhaben kénnen. Doch werderartige
Schutzmechanismen anwenden, indem wir unsere Wamnungy der Welt
ausblenden, blenden wir damit einen Aspekt unsee@ss in der Welt aus. Leiden hat
verschiedene

Erscheinungsformen, aber man kann sagen, einégsrdadprinzipien von Leiden ist:
- zu bekommen, was man nicht will und

- nicht zu bekommen, was man will.

Page 7 of 54
All content copyright James Low © 2007



Der Rahmen ist ziemlich klar: da ist ein Selbsteebubjektivitat, die in einem
Erlebnisraum existiert, und diese interaktive Situraist nicht stabil, sie andert sich.
Diese Veranderung - ob auf3en oder innen - fihdrdaehagen. Die Strategien, zu
denen wir greifen, um Leiden zu begegnen, sind pelich verschiedene Kontroll-
Strategien. Wir wissen, wenn wir unser ganzes @afdng des Monats ausgeben,
wird es Ende des Monats schwierig sein, Lebendsnziitéaufen. Wenn wir unser
Gehalt bekommen, geben wir nicht alles fur hilbstdehen aus. Als reife
Erwachsene sind wir uns der Notwendigkeit von Taidbchub bewul3t. So verteilen
wir unser Leiden schon dinn Gber den ganzen Mafertche Menschen schaffen das
nicht, zum Beispiel wenn sie mit Crack zu tun haldan kann 3000 Mark in einer
Nacht rauchen und sich wunderbar offen und volkurR fihlen. Doch kommt man
dann in eine Situation, in der man stehlen und isickefahr bringen muf3, oder man
ist gezwungen Besitz oder den eigenen Korper zkawéen.

Das Problem ist, wir leben in der Zeit und kein Anfglick, so schén er auch immer
sei, dauert an. Wenn Sie jung sind und sich dde bftal verlieben - ich meine
wirklich das Erste Mal - denken Sie, "das ist dag ist fur immer!" Es scheint so
total, so absolut. Und doch &andern sich im LaufeZagt die Geflihle. Das Bild, das
wir von Anderen haben, kann nicht bestehen bleiBenhandeln auf eine unseren
Erwartungen entgegengesetzte Weise. So sagerdwihist nicht mehr die Person,
die ich geheiratet habe ! Wenn ich gewul3t hatte,dmi bist, hatte ich dich nicht
geheiratet!" Wir tun stéandig so, als kénnten wivesi Moment durch Hoffnung,
Begehren oder Manipulation zeitlich ausdehnen, tamnieine stabile Form der Welt
aufrechterhalten kdonnen. So haben wir diese Varhgftden Wunsch zu stabilisieren,
um an Dingen festhalten zu kénnen. Aber das lieditriin unserer Macht.

Der Buddhismus sagt: Wenn ihr es nicht kénnt, uclkl alles &ndert, warum versucht
ihr es dann festzuhalten ? Wenn Erscheinungeniahrkinbestéandig sind, welchen
Vorteil hat es dann, so zu tun, als seien sie hdgg& Das ist eine gute Frage. Was ist
der Vorteil ? Einer besteht darin, daf? man siclmabfihlt. Schliel3lich tun die
Anderen auch so, als seien Phanomene stabil. Bedgrht sich, sein Leben auf die
Reihe zu bringen. Wenn alle in die gleiche Richtgagen und das Gleiche tun,
kénnen sie sich gegenseitig den Sinn ihrer Aktiginébestatigen. Denn Subjektivitat
wird durch gemeinsame Sprache und Bedeutungsta@diechterhalten, die die
gemeinsamen Phantasien bestatigen.

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und sprechen Ska@ren tUber Leid im eigenen
Leben. Denken Sie sowohl an extreme, als auch latlestormen von Leid.
Versuchen Sie dessen Struktur herauszufinden.eitbll konnen Sie selbst die
zugrundeliegenden Prinzipien erkennen.

Es ist mir bewul3t, dal3 ich Sie um etwas recht kesititte. Daher sollten wir mit dem
ethischen Grundprinzip von Vertraulichkeit beginnéfas auch immer der Andere
aus seinem Leben erzahlt, wird nicht weitergegebemetwas Uber uns selbst zu
verstehen, mussen wir offen und ehrlich fragen kdnim taglichen Leben missen
wir, um unser Selbstbewuf3tsein zu bewahren, imneater etwas verbergen. Wir
stellen uns vor, wenn Andere bestimmte Dinge Ubsrwilif3ten, wiirden sie uns nicht
langer mogen. Wahrscheinlich ist das war, da wimaderweise mittels einer ganzen
Pallette von Beurteilungen miteinander umgehen.
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Unterhalten Sie sich so, dal3 Sie sich wohl dabidefu Seien Sie sich auch der
begrenzenden Faktoren bewuf3t, die Sie daran hinsiemzu 6ffnen und dabei zu
lernen. Denn es ist die Verhaftung an unser Sellistbe uns hindert, zu werden,
was wir werden konnten.

Diskussion

Ich mdchte zuerst Uber die Ursachen von Leidenchpre Die hauptsachliche
Ursache beruht auf einem Mi3verstandnis. Alles [feftt auf der Tatsache, dafl3 es
jemanden gibt, der leidet. Die verschiedenen Endjpingen werden von jemandem
zusammengefal3t und Leid genannt. Das bedeutetidal®Beziehung zwischen
einem Bewultsein und erscheinenden Phanomenemb&as Bewultsein
identifiziert sich mit diesen Erscheinungen.

An meiner Uhr befindet sich eine kleine Spitze. Wah damit ganz sanft in meine
Hand steche, entsteht eine leichte Empfindunghsteh kraftiger, wird die
Empfindung starker, steche ich sehr fest, hab&atimerzen. Ich wirde sagen, ich
fuhle den Schmerz, denn ich denke, es sei meind.F&tgrlle ich mir vor, es sei
Annemaries Hand, kénnte ich weiter machen.

Wir wissen von psychisch verwirrten Menschen, daltlen Sinn daftir, wessen Hand
es ist, verlieren. Ein Phdnomen, das in Englandeurunter jungen Frauen zunimmt,
ist Schneiden. Es hangt mit einem Gefuhl zusammieht im Korper zu sein, sich
von Erfahrungen Gberwaltigt und verloren zu fihlen.

Wenn man sich mit einem Messer schneidet oder Sideere sticht, hat die
Empfindung eine intensive Schérfe, die darauf s@an |a3t, dal3 jemand existiert.
Besonders wenn man sich schneidet und beobacltetas Blut aus der Wunde
quillt. Bisher bestand kein Gefiihl, den Korper zwbhnen - als wére der Korper
etwas vollig anderes. Aber wenn man ihn schnelggtman zumindest das Gefunhl,
dal er lebt. In dieser Situation ist jemand deatesbrientiert, so aul3erhalb seiner
Erfahrung, daf3 er nicht weil3, wo er anfangt untéh@uf Diese Art von
bruchstiickhaftem Selbst scheint sich in westlidkelturen zu verbreiten.

Ganz allgemein beginnen buddhistische Belehrungemtdein Gefthl fir sich selbst
zu entwickeln. Diese extremeren Formen von Bewuféspaltung und Verwirrung
hinsichtlich der kérperlichen Existenz wurden atége damonischen Einflusses
betrachtet. Denn allgemein bezeichnet menschlicigdnz, dal? man in seinem
Kaorper lebt, sich mit ihm identifiziert und mit Aecen interagiert. Es mag von
Vorteil sein, sein Bewul3tsein zu spalten, wenmseltmerzliches Erlebnis zu
Uberwaéltigend ist. Wir wissen das von Kindern, skguell mi3braucht oder
korperlich midhandelt wurden. Sie erfahren eineniiteig von ihrem Kérper und
empfinden sich Uber ihm schwebend. Sie betrachaaraul3en, was ihrem Korper
geschieht, als betréafe es jemand Anderen.

Wenn Menschen sich dies zur Gewohnheit machen jeksin sie Vermeidungs-
Strategien gegeniber der Welt. Doch man mul3 dahibausgehen und
zuriickkommen und den Kdrper wieder als Ausgangdparesitz nehmen. Man
braucht ein Gefuhl der Ich-Starke, bevor man meditNach meiner Erfahrung sind
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Hindu-Ashrams in Indien voller Verriickter. Sie siide Art psychatrischer
Aufbewahrungs-Zentren, in denen seltsame Verhalteisen akzeptiert werden.

Wir sollten schon wissen, wann wir verriickt und wawir gesund sind. Wenn wir
kein gewohnliches Bewul3tsein unserer Selbst, kewdgnliches Gefihl, einfach zu
existieren, haben, besteht eine zu instabile Basdleditationsmethoden. Sie
verursachen eine Verlagerung der eigenen Veroitudgr Welt. Das ist sehr wichtig
fur uns. Wenn wir im Westen zu meditieren anfandeilt uns die kulturelle
Unterstitzung und Einbettung der Symbole und Fraktidie Meditation bestimmen.

Ich arbeite in London als Psychotherapeut und wieliegen festen Regeln, wie wir
in diesem Beruf mit Menschen arbeiten. Wenn ichdauh Heimweg in der U-Bahn
sitze, kann es sein, dal3 jemand, der verriclgigt,neben mich setzt und mit mir zu
reden beginnt. Seit das grof3e psychiatrische Krdrdus in London geschlossen
wurde, ist London voller Verrickter. Aber ich kaginen Verrtckten nicht in 10
Minuten in einem o6ffentlichen Verkehrsmittel thelapn. Alles, was ich fihlen kann
ist Traurigkeit Uber sein offensichtliches Elend.

Ebenso braucht man in der Meditation einen sichBammen, der einen
zusammenhalt, wenn man Reisen in andere Wahrnelsadeg unternimmt. Es gibt
alle moglichen Strukturen der Meditations-Praxismnfiihrt sechs einzelne Sitzungen
pro Tag durch, rezitiert eine bestimmte Anzahl Mastder man nimmt an zeitlich
begrenzten Retreats an daftir vorgesehenen Orten tei

Herauszufinden welche Strukturen am besten fluadsunsere individuelle
Lebenssituation geeignet sind, ist aul3erst wicltenn wenn Meditation wirkt,
andert sie uns. Tut sie das, mussen wir sie alsnsabhtvoll ansehen und ihr mit
entsprechender Achtung begegnen. Sonst kdnntesuwedr glauben, sie verandere
nichts und sei etwas, das wir hin und wieder tuas 8t auch in Ordnung. In den
meisten buddhistischen Landern existiert der Busidhs als sozio-kulturelle
Erscheinung. Es ist bestimmt keine Stinde, herurzamsund sich Uber Buddhismus
zu unterhalten - es ist immerhin besser, als Ponm@fanzusehen oder Kinder zu
prugeln. Nur wird das nicht viel in Inrem Leben érmd Sie &ndern nur die kulturellen
Merkmale, auf die Sie reagieren.

Um das mit der Ursache des Leidens in Verbindunigringen: die Wurzel-Ursache
ist das Ignorieren der eigenen wirklichen Natued2i Unwissenheit wird als eine Art
bestandiger Zustand aufgefalt, als konne man gibluimm~heit befinden, wie man
sich in Deutschland befinden kann. Aber so ist Dumaitin keinster Weise, vielmehr
ist es ein fortlaufender Prozel3 - man ignorierefeMoment die auftauchende
Realitat auf's Neue. Es ist eine absichtliche Atdty aber keine bewul3te Absicht,
"ich mdchte heute etwas ignoranter sein”. Ist nrahednmal in die Erfahrung des
Ignorierens der eigenen wahren Natur eingetreteinhhltet die neue Art der
Wahrnehmung eine Absicht, die sie aufrecht erhalt.

Merlau-Ponty verwendete den Begriff "intention™ @hiliche Weise in seiner
Pha&nomenologie der Wahrnehmung. Diese Art des Denkéin unserem modernen
europaischen Denken verankert. Ahnlich wird derrBegWiderstand" in der
Psycho-Analyse verwendet. Es bezeichnet nicht dieeveiner Burg, die etwas
ausschlief3t. Es a3t sich vielmehr mit Aikido verghen, wo Aufmerksamkeit
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gewahrt werden muf3, um nicht aus dem Gleichgewgehtacht zu werden. So dauert
Ignoranz an, um das Selbst zu schitzen. Um esendba, mul3 derjenige, der
ignoriert, sich neu definieren.

Normalerweise lassen wir andere Leute keine Mesd@r Nadeln in uns stecken.
Ginge jemand auf der Stral3e mit einer Spritze agflos, waren wir recht erstaunt.
Gibt uns aber der Arzt eine Spritze, mussen wiruanstellen, dal3 diese Nadel uns
zwar verletzen wird, der Arzt aber in unserem kedgse handelt. Es ist eine Frage der
Reife, dazu fahig zu sein.

Ich erinnere mich, dali3 ich als Kind auf3erst ungem Zahnarzt ging. Es gefiel mir
kein biRchen, wenn der Bohrer in meinem Mund brrachte. Meine Mutter sagte,
"das hilft dir" - es fuhlte sich aber keineswegssoEs war schwierig, den Mund
offen zu halten, wo ich ihn doch schlieRen wol@ensichtlich steckt eine
natirliche Logik dahinter: etwas Schreckliches @asand man will es nicht.

In der Meditation kann etwas Ahnliches passierehbawul3ter Ebene mochten Sie
meditieren. Ein anderer Aspekt Ihres Bewultseinsht@ddie Meditation jedoch nicht
machen. Denn wenn Sie meditieren, wird jener andlspekt in Frage gestellt. Wenn
dies geschieht, befiirchtet er sich aufzulésen. Wasdann mit ihm geschehen ? In
solchen Augenblicken kdnnen wir erleben wie dezBiRodes Ignorierens sich von
Augenblick zu Augenblick fortsetzt. Es entsprictah der christlichen Vorstellung
von der Vertreibung aus dem Paradies. Es gab k&neh im FluR der Zeit, der eine
bestimmte Integration beendete, wie es nach deenkss "Frucht vom Baum der
Erkenntnis"” eintrat, bzw. wahrend der Bewegungzuirlieser Erkenntnis. Die
Nachkommen dieser grofRartigen Vorfahren unterliediendem Fluch der damaligen
Handlung. Es ist unmagglich zum urspringlichen Zudtaurtickzukehren.

Ignorieren gleicht eher dem Tragen einer Brillsp@sondere einer Sonnenbrille. Ist
man an sie gewohnt, und setzt sie an einem hedgrab, ist man geblendet. Man
spurt den Impuls, die Brille wieder aufzusetzensioh besser zu fuhlen. Der Prozel3
des Ignorierens entspricht dem standigen Tragesr &onnenbrille. Im Kern ist
Ignoranz die Bewegung in die dualistische Wahrnetgnich bin ein Subjekt, das
nach aufRen in die Welt der Objekte schaut. In jedagenblick tauchen Gedanken
auf, die ich als meine Gedanken identifiziere. 8i€enstehenden Erfahrungen
nehmen ich durch meine Sinne wahr. So empfindemarimalerweise die Welt.

Um dieses Bewul3tsein der Welt aufrecht zu erhaltaben wir eine Menge
Gedanken. Wenn etwas Neues auftaucht, denken wibelanach und verinnerlichen
das Neue, indem wir es in unsere Gedanken verw&hese Geschaftigkeit des
Geistes, standig zu konstruieren, a3t wenig RaumAhderes.

Um es anhand des Spiegelbeispiels anders zu erklaréSpiegel sehen wir unser
Gesicht. Gewohnlich sehen wir im Spiegel die Reittek und nicht den Spiegel
selbst. Schliel3lich sind uns die im Spiegel ersaraen Bilder vertraut, und wir
denken Uber sie nach. Je mehr der Spiegel sicBitddrn fullt, desto weniger
konnen wir ihn selbst erkennen. Die Bilder im Spiegind unser Bewul3tsein,
welches kraft seiner Gedanken, Gefiihle, Einschgeumnind Urteile mit der Welt
seiner Wahrnehmungen beschattigt ist. Und nattdiet wir an den Erscheinungen
und unseren eigenen Gedanken interessiert unchwem ifasziniert. Sie verandern
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sich, und wir wollen wissen, was es ist. Wir simtkaut mit der Idee, daf3
Bedeutungen durch die Interaktion von Subjekt ubgekt auf der Basis von
Kontrolle geschaffen werden.

In der kritischen Sprachtheorie ist die Vorstellwagbreitet, daf wir in der Sprache
leben, dal3 die Sprache die Grenze unserer Erfalstingir bezeichnen subjektive
und objektive Erfahrungen, sind aber in unsereregesamen Sprache gefangen.
Innerhalb dieser Sprache werden unsere WahrnehmwogeAnderen, die verstehen,
was wir sagen, bestatigt. In gewissem Sinne simét&ndig damit beschaftigt, unsere
eigene Welt zu erschaffen. Muhevoll konstruieren\Wirklichkeit. Aber es ist eine
phantastische Wirklichkeit. Diese angestrengte @iedtillt den Raum.

Im Prozel3 Bedeutung zu schaffen, ignorieren wiB#ideutung, die im Raum selbst
enthalten ist. Das ist der Schlusselpunkt buddiuisér Philosophie und
buddhistischer Meditations-Praxis. Es gibt einezumtale Ebene der Bedeutung, der
Interaktion von Subjekt und Objekt, die durch Speagermittelt wird. Wir sind im
Netz der Interaktionen, das als "Netz der lllusidhals "Mayas Vase" oder "Indras
Netz" beschrieben wird, gefangen. Ein Netz scluaffth die Verknlpfung einzelner
Faden die lllusion, dal3 Etwas vorhanden sei. ESoHérnetz besteht mehr aus Raum
als aus Faden. Wir aber beschaftigen uns mit ddark@enn sie ordnen den Raum.

Genauso verbinden die Faden der Sprache die gegreRhanomene im Prozel}
unserer Begriffsbildungen und konstruieren einesbghgsvolle Form. Seit wir im
Bauch unserer Mutter waren, sind wir von der Wighkeit dieser Bedeutungen
Uberzeugt worden. Sobald das Kind geboren istnpegi wir mit ihm zu sprechen
und es lernt wichtige Personen zu bezeichnen. Wdhser aufwachsen wird uns die
Subjekt-Objekt-Trennung ununterbrochen durch Bifguprache und Kontakt mit
Anderen bestéatigt, und wir werden davon in Kenngygisetzt, das sie wirklich wahr
ist. Beim Alterwerden lernen wir, da Bedeutungietssin der Struktur der Sprache
und der Benennung getrennter Objekte zu finden $ifidwerden geschickt im
Umgang mit Sprache und lernen, was Andere sindywiedvir unsere Erfahrungen
beschreiben sollen.

Vielleicht haben Sie Freunde, die auf Ihre trauSgenmung mit Interesse reagieren,
wéahrend sie hingegen an positiven Neuigkeiten wanigeressiert sind. Auf
leidende Opfer reagieren sie positiver, denn siekd sie mit Warme unterstitzen,
reagieren aber gegeniber jemandem, dem es guefpehteidisch. So lernt man mit
Menschen zu spielen und wie man ihre Aufmerksangeaitinnt. Sobald wir das
Interesse anderer Leute auf uns lenken, hilft &s wms wirklich zu fuhlen.
Dementsprechend entwickeln wir ein Repertoire amglMbkeiten unsere Realitat
verschiedenen Leuten auf verschiedene Weise zintggéisen. Denn wichtig ist die
Aufmerksamkeit Anderer in einer Weise auf uns zozemtrieren, die uns glauben
lait, dafld der Andere weild wovon wir sprechen. Asigomwirden wir bedeutungs-
losen Unsinn reden, wirde jeglicher Sinn der Bewgginseres Lebens auseinander
brockeln. Das nennen wir Wahnsinn: das Herausfallender Struktur der Sprache,
sich Anderen nicht mehr verstandlich machen zu &in8o entsteht das Geftihl, dal3
die Geschaftigkeit, die Benutzung der Sprache @sdAdifbauen von Konstrukten
einem wirklichen Zweck dient. Es schafft Bedeuttiingein unsicheres,
schwammiges Ego, das furchtet ausradiert zu werden.
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Der Prozel3 des Ignorierens besteht aus der Ereegieutung zu schaffen und
Konstruieren zu lernen. Unwissenheit fallt nichinvblimmel, sondern wir erschaffen
sie stets aufs Neue, so auch jetzt. Wenn ich higs, snit Ihnen spreche und glaube,
dal3 Sie da draufRen mir zuhoren, befinde ich micBAustand der Unwissenheit. Denn
wir handeln auf einer horizontalen, interaktivere&®, als wirden sich die sprachlich
bedingten Annahmen, auf etwas Reales beziehenli8#&m\spekte buddhistischer
Meditation und Praxis zielen darauf ab, die hortaVerwicklung aufzubrechen,
um eine Llcke fur die vertikale Ausrichtung zu &ffn

Einer der berihmtesten Verse an Prajnaparamit&;@lign, die Weisheit
reprasentiert, beginnt auf tibetisch: MA SAM JO ME.

"Ma" ist Rede,

"Sam" Gedanke,

"JO" Ausdruck,

"Me" negativ.

Im Wesentlichen heil3t es, Sprache sei jenseitsfusaruck, was bedeutet, dal’ wir
Sprache Uberwinden miussen, um ins Reich der Wemsinzutreten.

Durch Sprache schaffen wir unsere gewohnte Umgelidagist radikal. Dennoch
wissen wir, dafd der Buddha sprach. SchlieRlichegljede Menge Bucher, in denen
alle moglichen Versionen der Dinge, die er gesagitdufgeschrieben sind.
Menschen, die Verstandnis und Einsicht erfahrerhaberbléden nicht plotzlich und
horen auf zu reden. Ihre Beziehung zur Spracheréisidd. Sprache manifestiert sich
als ein weiterer Aspekt des unbegrenzten ErscheidenPhanomene im offenen
spiegelgleichen Zustand der Weisheit.

So entsteht Leiden. Wir werden in die Welt des &ag&lhinein geboren, weil wir uns
durch unseren Entstehungsprozel3 darin verfangenUi3iache ist unser rauschhaftes
Ausfillen des Raumes zwischen den Faden mit Gedamke Vorstellungen, anstatt
uns in ihm zu entspannen.

Der vierte Punkt, den der Buddha ansprach, hirlgibhdes Auswegs aus dem Leid,
sind all die Methoden, die dazu dienen, die hotialenVerflechtung zu
durchschneiden, um Menschen aufzuwecken und dikelniien Gewebe der Welt zu
erkennen. Das alles scheint schwer greifbar.

Ich denke, das ist sehr wichtig, denn so verstedit,iwie die Welt aufgebaut ist, wie
sie ent- und besteht. Ignoranz ist kein Feind sadr drauf3en in einem anderen Land
befindet. Wir ignorieren ununterbrochen. Deshalii gs keinen anderen Ort
Unwissenheit zu beenden, als in der eigenen Wahraeg von Augenblick zu
Augenblick.

Alle Aspekte des Buddhismus sind Methoden dazurd@ftgnan das nicht, wird nicht
klar, warum man Uberhaupt meditiert. Man kann Maaih auch benutzen, sich
selbst

im Alltag zu unterstttzen. Vielleicht hat man Scergkeiten in der Beziehung oder
Strel3 bei der Arbeit. Meditiert man dann, kannlasihigen, Hoffnung oder die
Moglichkeit von Veranderung geben. Aber auf didsleene justiert man nur das
Muster der horizontalen Wechselwirkung neu. Haughtiséh aber geht es um die
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Licke. Man unterstitzt die Suche danach durch:drerMeditation und
Kontemplation. Kontemplation unterscheidet sich editation.

- Kontemplation wirkt auf der horizontalen Ebene bigeraktions-Ebene von Subjekt
und Objekt.

- Meditation hingegen versucht eher ein Gefuhldiiie vertikale Ausrichtung zu
vermitteln.

Ich schlage vor, wir gehen mit ein paar Themeny diewir nachdenken kénnen,
wahrend wir die Umwelt erleben, spazieren.

Das erste Thema ist VERGANGLICHKEIT.

- Wenn Sie die Stral3e entlang gehen, sehen SieeHdlis zu unterschiedlichen
Zeiten erbaut wurden. Manche Fassaden sind mebhddigit als andere. Sie kbnnen
die zerstorerische Wirkung der Zeit sehen und aieginglichkeit architektonischer
Moden.

- Das Gleiche trifft auf Autos zu.

- Ebenso kdonnen Sie am Himmel beobachten, wie Rasiol bei zunehmender
Dammerung andern. Sie kdnnen abends Vogel singemhdie mittags nicht singen.
Man kann auf viele verschiedene Arten Verganglidhkeder Welt feststellen. Wenn
Sie spazieren gehen, kdnnen Sie nach etwas sudd®nich nicht verandert.

- Wenn Sie Kindern begegnen, kénnen Sie sich fragenwar es fur mich als Kind
die Stral3e entlang zu gehen ? War es anders ?

- Sah das Pflaster anders aus ?

- Hatten Sie Interesse fur andere Dinge ?

- Vielleicht hatte die Welt eine andere Form alathe? Nicht weil Sie alter sind,
sondern weil Sie Anderes interessiert - anderedradnd Formen.

Sie kdnnen Uber derartige Themen nachdenken. Slounsere vertraute Welt in
Frage gestellt.

In der Sprache arbeiten wir mit der Annahme undaussage, aber wenn wir Uber
Vergéanglichkeit nachdenken, kdnnen wir manche didseaahmen und Voraussagen
hinterfragen.

Das zweite Thema, Uber das Sie kontemplieren kgnsiebEIDEN.

Denken Sie Uber die Leben der Menschen, denennS&ewegs begegnen, nach:
- Leiden sie ?

- Was steht in ihren Gesichtern geschrieben ?

- Denken Sie an die Geschichte dieser Stadt. fsEdi@vohnern etwas Leidvolles
geschehen ?

- Wie versuchen die Menschen, die hier leben, wxxH_eid zu schitzen ?

- Man kann sich angesichts der Auslagen in den8ehatern fragen, was all die
Gegenstande sollen ?

- Was ist der Sinn dieser Objekt-Muster und didsegsammlung ?

An dieser Stelle treffen wir auf den Begriff der ANFTUNG.

- Die Art, wie Menschen offensichtlich verschiedédiage zusammentragen, um sich
ein Gefuhl von Identitat und Sinn zu verschaffen.
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Sie kommen zum Beispiel in eine Wohnung wie diesben die Kiiche, die anderen
Raume und wie Menschen Dinge auf eine Weise zusageseellt haben, die flr sie
eine Bedeutung haben. Vielleicht denken Sie, "daslevich aber bei mir zu Hause
nicht haben wollen; aber sie haben das. Wie seltd&ie kann jemand so etwas
haben wollen ?" Das ist eine sehr tiefgehende Fidgenalerweise interpretieren wir
das auf der Ebene von Geschmack oder individudlidfalt. Aber so gestaltet
jemand seine Welt, seinen individuellen Bereichdiese Zusammenstellung von
Objekten wurde eine Menge investiert. Vielleichbéa Sie bei der Auflosung der
Wohnung eines Verstorbenen erlebt, aus welcheawsthen Gegenstanden
Menschen ihre Welt bauen. Wir kbnnen das auch esiselbst anwenden: Kleider,
die wir tragen ... auf welche Weise wir unsere td@ndurch verschiedene
Entscheidungen in der Interaktion mit der Welt kamsren. Was wollen wir schaffen
? Worum geht es uns ?

Diese Art der Kontemplation weicht alles ein biclaef. Es ahnelt einem
Boxkampf, wo jemand nach der 4. Runde etwas inSilen hangt. Wenn Sie
anschlieRend meditieren, knockt das Ihr Ego endgailts.

Doch solange man in der ganzen Interaktion mitdelt gefangen ist und sie fir
einen interessanten, faszinierenden Ort halt -di@&rzeugung von Bedeutung
betrifft - solange ist man innerlich ziemlich stard fest. Durch diese nachforschende
Kontemplation fuhrt man eine Art phanomenolog-isdbietersuchung der Ego-
Struktur durch, die einen das Ego neu erfahren Gibt es Fragen oder

Anmerkungen dazu?

Frage: Wie ist das im Bardo-Zustand ? Hat man imd@&&ustand Klarheit dartber,
wer man ist ?

James: Wer sollte Klarheit haben ?

Teilnehmer: Kann man im Bardo-Zustand die Natur@esstes erkennen ?

Antwort: Sie kdnnen sie erkennen, wenn Sie sie @gaduaben.

Teilnehmer: Kann also nur ein Erleuchteter im BadldoNatur des Geistes erkennen?

Antwort: Stellen Sie sich jemanden vor, der imnmeeinem kleinen Dorf gelebt hat,
wo es weder Spiegel, noch stehende Gewdasser galer s niemals eine
Vorstellung von seinem eigenen Gesichts bekam.sEliages kommt ein Trekking-
Tourist Uber den Berg, macht mit einer Polaroid-kearein Photo und zeigt es ihm.
Das entspricht Lacans Idee des Spiegel-Stadiumnkemnen uns, weil wir
Darstellungen unserer selbst gesehen haben.

Frage: Heil3t das konkret, dafd man im Bardo-Zustanter noch die Illusion eines
Egos hat?

Antwort: Wir sehen, wonach wir suchen. Unsere Wahmung vollzieht sich durch
Gestalten. Wir kommen in dieses Zimmer, und durcdete Kultur sind wir
konditioniert, bestimmte Dinge wahrzunehmen. Diddta von uns sind vielleicht
nicht so sehr an Ecken oder der Decke interesflgrtEcken sind aber sehr wichtig,
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ohne sie wirde alles zusammenfallen. Gewdhnlichesugvir aber nicht nach ihnen.
Genau so ist es im Bardo: wenn Sie |hre Aufmerksainmicht auf etwas richten und
es nur sehr kurz auftaucht, kobnnen Sie es auch eikbnnen und darauf eingehen.

Wenn ein Gedanke entsteht, kdnnen Sie sich desn&exs bemachtigen, indem Sie
ihn mit anderen verschonern. Wir wissen, wie dds.dentsteht aber eine Licke, ein
Augenblick der Offenheit, kbnnen wir nicht damit gemen. Wir sind mit
Stickarbeiten vertraut, aber wo nichts ist, konmeamauch keine Nadel hineinstechen.
Bei einem anderen Spiel gelten andere Regeln. @guchen aber das neue Spiel
nach den alten Regeln zu spielen.

Frage: Heil3t das im Endeffekt, dal? es das ZieBdelsihismus ist, unsere gesamte
Welt, die aus Erfahrungen und Benennungen bestghtache ist Benennung, denn
ich erinnere mich ja nur an das, was benannt wuadézulésen? Also sie zu
verlassen ?

Antwort: Nein. Was Sie aufloésen, ist die verfegi@egenwart der Phdnomene.

Teilnehmer: Aber dann erscheine ich den Anderem adg verriickt, weil mich dann
keiner mehr versteht ?

Antwort: Das konnte ein Teil Ihres Weges sein eraiicht das Ziel. Wenn man an
Milarepa denkt, kann jemand schon verrlickt ersamein

Teilnehmer: Also damit mufd man leben ?
Antwort: Es lag auf seinem Weg, war aber nichtBagebnis.
Teilnehmer: Ist das sozusagen die Bedingung, unemen Ergebnissen zu kommen ?

Antwort: Man kann auf verschiedene Weise das Gewebghschneiden. So kann
man zum Beispiel sein Verhalten @&ndern, wodurch amdere Erfahrung der Welt
ermoglicht wird. Man kann Ménch werden oder eirrirtekter Yogi. Je nach dem
verandert sich lhre eigene Wahrnehmung und diéJdesrelt, was Ihnen
Bewegungsfreiheit gibt. Es ist eine Methode, Teiee Methode, den integrierenden
Punkt des Gewahrseins zu erreichen. Dieser Pundgmispannt, ruhig und offen.

Pause

Ich mochte nochmal in den Bereich Ethik zurtiickkehoann wollen wir meditieren.
Aber zuerst mochte ich die Grundlinien dazu erkdare

Es beginnt mit der Vorstellung von Urteilen. Im By@ana- oder Theravada-System ist
Urteilen sehr wichtig. Aus tibetischer Sicht diersdie existierenden Arten von
Buddhismus einem Zweck. Man spricht zwar oft vareei'h6heren" und einer
"niederen” Ebene - diese Einteilung hangt gew@hnlion der Komplexitat der

Praxis ab. Allgemein geht man davon aus, dal} engi®@gend dualistische Sicht
weniger gut, eine nicht-dualistische hingegen ss#iny gut ist. Das bildet den
Rahmen - in dem nach tibetischer Tradition - Veiestene Methoden den Dharma zu
praktizieren, angeordnet sind. Wie auch immer Bigtdha lehrte den Dharma mit
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der speziellen Absicht, Menschen mit verschiedexiegangspunkten
unterschiedliche Zugénge anzubieten.

Wir richten eine Menge Aufmerksamkeit auf das Hémdederer Leute. Ein grofRer
Teil unserer Winsche zielt darauf ab, andere zintreecken, nicht abgelehnt zu
werden und uns einzupassen. Ein Teil des Sozialsaprozesses von Kindern
besteht darin, zu lernen, sich den Forderungeniimdschen Anderer anzupassen.
Nachdem sie sich in die Familie eingeordnet hagehen sie in die Schule und
lernen, wie sie sich in das Schulsystem einordaeschlie3end in das der Arbeit.

Vielleicht haben wir in bestimmten Situationen stleofahren, dald - wenn wir uns
gestatten wirden wahrzunehmen, was wir empfindgsnunmaoglich ware, in ihnen

zu verbleiben. Genau genommen ist Betrug integBdstandteil sozialer Interaktion.
Wir Uberleben, indem wir uns selbst betriigen. Diesisaes oft schwierig zu wissen,
was wir wollen. Wir haben uns derart daran gewdden, Winschen Anderer zu
entsprechen, dal3 wir unsere eigenen Winsche katnmwaérzunehmen im Stande
sind. Zumal Situationen vergéanglich sind und siémdig andern. So muf3 man darum
ringen, der Ordnung der Dinge Bedeutung zu verteirierauszufinden, was wir
wollen - inbesondere was uns tatsachlich hilft zismlich schwierig. Kbnnen wir
unserer Intuition trauen oder wird sie uns irrelei?

Waren wir in einem kleinen Dorf innerhalb einer dbistischen Kultur
aufgewachsen, hatten wir viele derartige Probleitiet,denn die ortliche Kultur legt
den Rahmen fur das Verstehen der Dharma-Praxisviesé verschidene Lehrer
kommen zu uns in den Westen. Sie lehren den Dhaomanterschiedlichen
Gesichtspunkten, so daf’ uns eine Vielfalt von Zggéann diesem Bereich zur
Verfigung steht. Wir kbnnen die formale Prasentaéimes Systems als Richtschnur
nehmen. Vielleicht horen wir, dald Dzogchen eineehiébrm der Unterweisung ist,
und bemihen uns um diese hohen speziellen Beledmuligenn Sie jedoch nicht
fahig sind, die Prinzipien davon zu begreifenOgbgchen nicht sehr hilfreich flr
Sie. Diejenigen Aspekte der buddhistischen Lehralenen Sie eine Verbindung
fuhlen, sind womaglich véllig andere als Dzogch@&rbeiten Sie aber nach einem
Muster, das besagt "Dzogchen ist das Beste",ledt,alas Sie ansonsten tun, nicht das
Beste. Sie kdnnen sich vorstellen, wie verwirreas igt.

Deshalb ist es fur uns wichtig, uns selbst kennelemen. Dann erst kbnnen wir
herausfinden, was wir wirklich brauchen. Das istrsehwierig, denn vielleicht
kdnnen wir uns garnicht trauen oder uns auf unséreil verlassen. Wenn wir uns
andererseits nur auf formale Systeme verlassemggwir sklavisch versuchen, uns
in etwas einzufligen, in das wir nun mal nicht hinegassen.

In der Nyingmapa-Tradition gibt es die Vorstellwran "neun Yanas", von neun
Fahrzeugen, Zugangen zum Dharma. Es ist hilfréiblr alle neun Wege etwas zu
wissen. Vielleicht mégen Sie zum Fruhstick Brot Wadfee, aber abends lieber
etwas Herzhaftes. Zu einer Tageszeit mag es angemssin, den Dharma auf die
eine Weise zu Uben, zu einer anderen Tageszeinén anderen Situation, anderes zu
praktizieren.

In den traditionellen Texten heil3t es, der Buddimte 84.000 Arten des Dharma.
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"84.000" ist eine konventionelle Zahl. Sie bedewtetehrte auf verschiedene Arten,
um unterschiedlichen Menschen unterschiedlichesdichkeit und intellektuellem
Auffassungsvermogen die Essenz dessen, worum egiftgnzu vermitteln. Wir
mussen uns daran erinnern, daf} der Dharma eineotetst. Wozu brauchen wir
eine Methode ?

Gewohnlich hat man eine Vorstellung, was man tugr edreichen will. Wenn Sie
eine Tasse Tee kochen wollen, kdnnen Sie in denl \g&tien, einen Baum fallen, um
ein kleines Feuer zu machen - oder Sie kdnneniaehd&nopf driicken. Haben Sie
keinen Knopf, wére es nitzlich einen Wald zu hahbsrd selbst wenn Sie einen
Knopf haben, kann es Ihrer Gesundheit dienen invdald zu gehen. Der Zweck aber
ist, Tee zu bekommen. Geht man mit dem Vorsatem\Wald, einen Baum zu
schlagen, um Tee zu kochen, wandert man vielléiehaim und ist schlief3lich von
den Vorgangen im Wald fasziniert. Anstelle Baumé&tien, entscheidet man sich
eine Hutte zu bauen, um den Sommer darin zu vegg@&minSo haben Sie lhre Tasse
Tee vergessen und beginnen ein neues Leben.

Der Buddhismus versucht Leiden zu beenden - ugibésiele Arten das zu tun.
Aber man muf3 sich immer daran erinnern, was maarzuersucht. Wie ich bereits
sagte, sind Leiden und Unwissenheit nichts, davansuf3en holen kommt. Wir
sind standig in Ignorieren und Leiden involviers. #1 beenden bedeutet, unsere
bisherigen Absichten und Taten zu verlagern. Irreafd es nitzlich, eine Vielfalt
von Methoden zur Unterbrechung des standigen Eereugon Leid zur Verfligung
zu haben.

Wir sollten uns erlauben, zu denken, daf} alle Alsgppe&s Dharma nutzlich sind. Ein
Aspekt ist nicht besser als der andere. Die Vdtstg| eines sei besser als ein
anderes, lauft dem Geist des Dharma voéllig zuwiSeh vorzustellen, Nyingmapa zu
sein sei besser als Gelugpa zu sein, ist ziemligh Sich vorzustellen, zornige
Gottheiten seien besser als friedvolle, ist gen&ldd. Das missen wir wissen, damit
wir frei die Praxis wahlen kénnen, die uns hilfsumd Anderen nicht langer zu
schaden.

Deshalb mussen wir mit den Meditations-Praktikeie-wir gewoéhnlich als Hinayana
oder Theravada definieren - anders umgehen. Abwertd Respektlosigkeit bringen
uns in keine gute Position. Vor diesem Hintergruitlich tber die Vorstellung von
Sunde sprechen.

Das tibetische Wort, das "Stinde" entsprache, Heéigpa". Digpa bezieht sich auf
Gift, besonders auf Skorpion-Gift. Wenn ein Skonpsbicht, gelangt das Gift in den
Kdrper und unterbricht Entspannung und Wohlbefindgann wir uns auf eine
Weise verhalten, die andere Menschen in Mitleideafzieht, die Umwelt stért und
unseren eigenen Geist verwirrt, vergiftet das diéhnvie das Gift des Skorpions -
unser Wohlbefinden.

Allgemein kann man sagen - und das gilt fur jedevan Meditation - dal3 die beste
Voraussetzung ein maglichst ruhiger Geist ist -obdgrs fur uns, die wir Anfanger in
der Meditation sind. Sie mochten einen ruhigen Geisn Meditieren. Nun stellen Sie
sich vor, welche Geistesverfassung Sie haben, Benatwas tun wollen, von dem
Sie wissen, dal} es falsch ist - ist sie ruhig #e8t&ie sich vor, jemanden zu belligen
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- wie fuhlen Sie sich ? Glauben Sie, dafl? Ihre Engufing der Subjekt-Objekt-
Trennung gesteigert ist ? Nehmen wir an, Sie steliligen oder betriigen irgendwie -
steigert das Ihren Sinn fur die Wirklichkeit detuaition ?

Haben Sie Fragen dazu ? Stille. - Ein Raum véikliger !
Frage: Was meinen Sie mit diesem gesteigertentResaginn ?

Antwort: Ich gebe Ihnen ein Beispiel: ich habe leamdoner U-Bahn-Ticket, das fur
zwei Zonen gilt. Wenn ich mit meinem Zwei-ZonenKet zur Universitéat fahre,
befinde ich mich in Zone 5. Wenn ich an dem kleiKentrollschalter vorbei komme,
ist er gewohnlich nicht besetzt. Also kann ich aghf durchlaufen - allerdings bin ich
dann ein Dieb, denn ich stehle dem 6ffentlichenugdkehrs-System etwas. Wirde
ich ein Ticket am Automaten kaufen, und es in depegetzten Schalter legen, wiirde
es niemand sehen. Das wére eine Reaktion auf rBeimddgefihle, ich wirde mich
ansonsten fragen, ob mich jemand sieht. Ich hétse 2in Pfund gespart, triige aber
eine Menge Spannung, Furcht und Sorge mit mir heNatdtirlich kann ich auch alle
auftauchenden Gedanken als Manifestation Padmasaabbetrachten. Aber wir
alle wissen, was Blodsinn ist und miussen erkenmann wir uns selbst betriigen.

Um gewo6hnlicher Moral entsprechend zu handeln, maR fahig sein zu urteilen,
um Gut von Schlecht unterscheiden zu konnen. Awsodber Sicht versucht man
diese Kategorien aufzuldésen. Aber um das zu tuff man sich zuvor ihrer bewu(3t
sein.

Die beiden grundlegensten Ideen sind:

- Andere nicht zu verletzen und

- ihnen nach Mdglichkeit zu helfen.

Normalerweise ist es einfacher zu erkennen, wamnjemanden verletzt, als ihm zu
helfen. Nehmen wir die Regeln, die uns helfen, Aaedeicht zu schaden, an, gibt es
eine Liste 10 falscher Haltungen, Stinden oder naréferhaltensweisen, die in
verschiedenen Variationen beschrieben werden, baddie sich alle buddhistischen
Traditionen einig sind.

Es gibt:

3 Sunden des Korpers,
4 Stinden der Rede,

3 Siinden des Geistes.

DIE SUNDEN DES KORPERS SIND:
- toten,

- nehmen, was nicht gegeben ist,

- sexuelles Fehlverhalten.

TOTEN wird gewohnlich auf dreierlei Weise bescheieb
- Téten auf der Grundlage von Arger,

- Toten auf der Grundlage von Begehren und Gier,

- Toten auf der Grundlage von Dummbheit.
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Wenn Sie Lust auf ein Steak haben, mussen SieimeireMesser einer Kuh die

Kehle durchschneiden. In dem Moment, wo Sie der ikutie grol3en Augen

schauen, visualisieren Sie ein Steak und vollzietiea Art Transformation.
Offensichtlich ist Inr Wunsch nach dem Steak gréieihre Sorge um das Leben der
Kuh.

Sie kdnnen auch jemanden téten, um ihm etwas hiesteAls Bauer toten Sie
standig Insekten, denn lhr Begehren macht Sie Iilindine bestimmte Ordnung der
Wirklichkeit.

Sie kdnnen auch aus Wut toten. Die Existenz eindsran Lebewesens macht Sie
argerlich und behindert Ihre Absicht. In Indientw&nnen Sie zum Beispiel
Réaucherstdbchen, um Insekten zu vernichten, denw&iden zornig, wenn Sie
gestochen werden.

Oder Sie erstechen einen Angreifer. Das Anhaftemnserem geliebten Korper ist so
intensiv, dald wir den Impuls verspuren, jemanderudseren Korper bedroht, zu
zerstoren. Vielleicht haben wir Glick und unserrfarschitzt uns vor einer
derartigen Situation. Das bedeutet aber nichtvdau einer solchen Reaktion nicht
fahig waren.

"Toten aus Dummbheit" wird normalerweise durch Tipdeo illustriert. Es wird davon
ausgegangen, dal3 bestimmte Gotter, durch das Trad®Blutes sterbender Tiere,
gnadig gestimmt werden.

Jetzt kommen wir zu NEHMEN, WAS NICHT GEGEBEN ISNehmen, was nicht
gegeben ist" klingt etwas anders als "stehlen"ekiGrol3teil unserer Zeit verbringen
wir damit, Dinge zu nehmen, die uns nicht gegelath #\uf subtiler Ebene nehmen
wir

standig: wir benutzen unsere Umwelt in ausbeuteeiséVeise, was auf ihre
Zerstorung hinauszulaufen scheint; wir benutzerag/asser-Reserven, ohne uns
der Konsequenzen bewul3t zu sein; wir benutzen dilel&¥, roden sie, bis die Erde
sich bewegt und instabil wird.

Auf anderer Ebene kann man das mit Begehren, Amger Dummheit durchspielen:
wir kdnnen aufgrund von Zorn stehlen, weil wir Anel®estrafen wollen; wir kdnnen
aus Rache oder gewaltsam stehlen, oder auf siiitdae durch Begehren. Wir
konnen Dinge nehmen, ohne zu wissen, dal3 sie Amdetgoren.

Das dritte Fehlverhalten des Korpers ist SEXUELIEEFHLVERHALTEN. Es wird

in verschiedenen Texten unterschiedlich ausge@@gimndsatzlich bedeutet es,
sexuelle Beziehungen zu haben, die den Anderen r@spektieren. Man akzeptiert
den Anderen nicht, weil einen das besondere Induna nicht kimmert. Man sorgt
sich nicht um seine Beteiligung oder sein VergnUgger verspurt sogar den Wunsch
ihn zu verletzen. Es ist auch moglich, daRR der Am@eer Kategorie angehdrt, mit
der sexuelle Beziehungen nicht akzeptabel sind. Barspiel, wenn man versucht
mit einem Monch, einer Nonne, einem Kind oder elreiche Sex zu haben.

Zudem gibt es Vorschriften hinsichtlich Zeit und.GBundsatzlich ist Sex vor einem
Altar, in oder nahe einem Kloster nicht angemesBendieser Gelegenheit fragt man
sich, ob Sex schlecht ist, ob man sich deshalbldichfiihlen sollte. Ist darin eine
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kulturell bedingte Vorstellung sexueller Aktivi-&it beinhaltet ? Tatséchlich - es sei
denn, man praktiziert eine bestimmte Art von seenelYoga - sind die meisten
sexuellen Aktivitaten in ihrer Essenz samsariseimndschliel3lich geht es um das
eigene Vergnigen. Es tragt nicht dazu bei, dieekiH§pbjekt-Wahrnehmung zu
transformieren - zumindest ist das nicht der Anlal3.

Ein Altar reprasentiert die potentielle Moglichkeiteine andere Seinsform
einzutreten. Indem man sich ihm gegenuber volldrtdag verhalt, erschafft man

sich einen Ort, der die eigenen positiven Projeldiovereint. Deshalb opfert man
Réaucherwerk, Kerzen und derartiges. Obwohl dieustaus Metall sind, befindet
sich gewohnlich innen ein sogenanntes "sun", kigettel, auf denen Mantras stehen.
"Sun" ist ein Verb und bedeutet "halten”. Was lgiehalten wird, ist die tatsachliche
Gegenwart des Buddha. Wenn Sie Licht opfern, st&ie sich vor, dal3 der Buddha
das Licht empfangt. Die Statue ist nicht einfaah Darstellung von jemandem, der
sich eigentlich woanders befindet - die StatudistGegenwart des Buddha.

Wirden Sie gerne Sex in einem Raum haben, in demoéitiger Buddha anwesend
ist? Eher nicht, es sei denn im Sinne eines peenevergnigens. Aber man méchte
den Buddha nicht zum Voyeurismus verfuihren. Da §kas und Statuen wirklich
anwesende, lebendige Gottheiten sind, sollte maihwen keinen Sex haben. Die
Bilder haben nitzliche kleine Schleier, die heralagsen werden kdnnen - eine Art
viktorianischer Kompromif3. Das ist wichtig, wennmrsach erinnert, dal} tibetische
Flichtlinge lange Zeit als ganze Familie in eineauR leben muldten - mittlerweile
geht es ihnen etwas besser. So wurden Zugestaaedy@ssacht, man hatte eine Glas-
vitrine, deren Vorderseite man mit einem Vorhandhéiegen konnte.

Uns mag das als Doppelmoral erscheinen. Wir lebeleiser - wenn man so will -

von Symbolen entleerten Welt und haben von dahieekelerart ausgepragten Sinn
fur die Realitat von Darstellungen. So glaubenfrar entscheiden zu kbnnen, ob wir
sie annehmen oder nicht. Das Problem besteht afihywomdglich unser Ego
entscheidet, was wir tun und lassen. Fallen wiamsgere Extrem und gehorchen allen
Regeln, werden wir zu Pseudo-Tibetern. Wir mussegnemittleren Weg finden, was
schwierig ist.

Ein letzter Punkt zu sexuellem Fehlverhalten: eBthaan solle keinen Sex bei Voll-
oder Neumond haben. Das hangt mit der kosmologis@loe-stellung zusammen,
dal3 diese Tage besonders kraftvoll sind. Dieseralfglassystem nach zahlt eine
religiose Handlung 100.000 Mal so viel, als an aeddagen. Folgt man diesem
System, ist es einsichtig, an diesen Tagen keieare8 haben. Gibt es Fragen dazu?

Frage: Betrachtet man die Buddha-Statue als EskenBuddha, dann reprasentiert
sie meine eigene Buddha-Natur. Vor ihr kann ichr &k@en Vorhang herab lassen.

Antwort: Vielleicht haben Sie einen subjektiven Wang oder der Buddha halt gerade
ein Nickerchen, wenn Sie Sex haben. All diese Dsigd etwas kunstlich, aber
vorrangig geht es darum, herauszufinden, was fradygyiund was schlecht ist.

Frage: Bedeutet das auch, daR man in der Sexuatitdtgedankenlos handeln soll ?
Antwort: Ja.
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Nun kommen wir zu den 4 GIFTEN DER REDE.
- Lugen,

- Zwietracht sahen,

- grobe Rede,

- Geschwatz.

Auch hier gibt es wieder etliche Unterteilungen.GEN bedeutet grundséatzlich die
Unwabhrheit zu sagen. Eine gewichtige Lige warezugeben, Macht, Erkenntnisse
oder Fahigkeiten zu besitzen, die man nicht hderdings ist der Dharma flr so
etwas recht offen. Schlie3lich haben wir keinenglarknis-Detektor, der feststellen
koénnte, ob jemand erleuchtet ist. Solange Sie midhtichtet sind, kbnnen Sie es
unmoglich bei Anderen erkennen. Wahrheit und Plsaatand in dieser mannlich
gepragten, hierarchischen Kultur ziemlich nebulds.

DISHARMONISCHE REDE bezeichnet Rede, die Menschéheizt. Meiner
Erfahrung nach ist der tibetische Buddhismus vallah. Die Frage nach dem
"richtigen” oder "falschen" Karmapa ist ein Mieneldf in dem Menschen sich
gegenseitig irritieren und aufbringen. "Theravaala™Hinayana" zu bezeichnen, als
sei es eine minderwertige Variante des Dharmabiehfalls eine Art disharmonischer
Rede.

Als eines der schlimmsten Verbrechen im Dharma di¢t Sangha zu spalten.
Deshalb ist es sehr wichtig flr uns Tatsachen ‘manfsien oder Mein-ungen zu
unterscheiden. Denn oft héren wir etwas und denlladra, so ist das. Dieser und
jener ist wirklich ein groRer Lama" oder "diesedyener tut dies oder das". Doch wir
wissen nicht, ob es wabhr ist, oder ob wir einfachderholen, was Andere sagen.
Grundsatzlich erfordert Wahrheit Nachforschung Uberpriifung. Wenn wir nicht
bereit sind, uns diese Mihe zu machen, miussenderan Leuten vertrauen. Ligen
sie, ligen auch wir, wenn wir ihnen nachplappern.

GROBE REDE bedeutet, Menschen aufzuwihlen, indemaggressiv spricht. Die
Polizei zum Beispiel benutzt bei Verhdren grobeaSpe, denn wenn es ihr gelingt,
den Gefuhlszustand der Person zu stéren, erhaitadiescheinlich eine andere
Version der Geschichte. Wir benutzen grobe Redanwamer wir uns streiten, um
Andere zu erniedrigen und zu beleidigen.

Die 4. Form der fehlerhaften Rede ist SINNLOSES GH®ATZ. Man redet um zu
reden - tratscht. Das schliel3t an das, was icld@oPause gesagt habe, an: an die
Idee der horizontalen, interaktiven Matrix von Geklen, Geflhlen und Worten, die
Samsara aufrecht erhalt. Wenn wir Freunde treffehfragen zum Beispiel: "wie
geht es dir ? wie geht es deiner Mutter ?" geberder Person dadurch das Gefilnhl,
willkommen zu sein, zeigen ihr, dal3 wir uns an De&us ihrem Lebens erinnern
und uns fur sie interessieren. Auf einer gewisdeenk ist das freundlich und
hilfreich; es bewirkt, dal? die Person sich wohlfiiBlas heilt aber auch, in
Ubereinstimmung mit inr Samsara aufrecht zu erhat@dwohl diese Art der
Interaktion unerlaBlich erscheint, hat sie tatsahhgine tiefgreifende Wirkung. Sie
halt uns in dem Glauben gefangen, Sprache bedéwe Dinge zu sprechen, die
wirklich verstanden werden kénnen, anstatt einekeisgahrzunehmen. Wenn man
jemanden zum ersten Mal trifft und nichts Uberwwil3, passiert es oft, dal3 man
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nicht weif3, was man zu ihm sagen soll. Man versmgbtst Gemeinsamkeiten
herauszufinden, oder ob man ahnliche InteressenkréEhrungen hat, tber die man
reden konnte. Findet man welche, ist das spanneddnan unterhalt sich angereqt.
Man Uberzeugt sich gegenseitig von der bedeututigevidontinuitéat Samsaras. Es
kann besser sein, einen peinlichen Moment langesteh bleiben und auszuhalten,
nichts zu sagen, und sich gegenseitig anzuschaleemalerweise vermeiden wir
diese Licken, die Mdglichkeiten, dal3 etwas andeméesteht.

Die 3 GIFTE DES GEISTES sind:
- boser Wille,

- Geiz,

- falsche Ansichten.

BOSER WILLE ist die geistige Haltung, Anderen Bogasviinschen. Boshaftigkeit
kann auf einer wirklichen Erfahrung beruhen, dienmat einer anderen Person hatte,
oder kann Projektion sein. Ich gebe lhnen ein Belsjeh bin ein bosnischer Moslem
und Annemarie ist eine bosnische Serbin. Aus digSeind weil3 ich, daf}

Annemarie schlecht ist. Es ist keine komplexe Asalgotig, um zu wissen, dal3 sie
schlecht ist. Ich werde dafir sorgen, dal3 auch en€inder das wissen. Auf diese
Weise setzt sich Rache von Generation zu GeneratibrDas Stereotyp des Anderen
kann niemals durch neue Informationen veranderterer

Das kann sich auf einer personlichen Ebene fodsetielleicht hat mich jemand vor
20 Jahren bestohlen oder betrogen, aber noch habieich im Hinterkopf, "dir kann
ich nicht trauen, eines Tages zahle ich es dir Heim

GEIZ enthélt ein Verlangen nach dem Besitz Anddggiz kann auch einen selbst
betreffen, im Sinne von Identifikation mit eigenBesitz. Ebenso kann man neidisch
auf den Besitz Anderer sein und versuchen, ihnanzueignen.

Die 3. und letzte fehlerhafte geistige HaltungF8LSCHE ANSICHTEN. Damit
sind weltliche falsche Ansichten gemeint. Sie hmatevas fur wahr, obwohl Sie
wissen, daf3 es nicht wahr ist.

Mir personlich gefallt zum Beispiel die Vorstellunght, dafld eine Menge Blut in
meinem Korper flie3t. Wenn ich beim Blutabnehmemesavie mein Blut in die
Spritze fliel3t, bekomme ich ein merkwirdiges Geftht fallt es leichter, wenn ich
mir vorstelle, ich hatte Padmasambhavas Lichtk¢digdsreinen Korper voller Blut
und all dem anderen komischen Zeug. In gewisses&\®be ich eine
wissenschaftliche Vorstellung von meinem Kérperchié mich aber nicht damit
auseinandersetzen, da es bestimmte Aus-wirkungen ha

Eine interessante Frage taucht auf, wenn im titdeis Buddhismus gesagt wird, die
Erde sei flach. Soll man das glauben ? Vielleichifiiman, dal3 die Erde rund ist. Wie
kann man den Buddhas dann eine flache Erde dadoriddes gibt viele derartige
Punkte, an denen Sie zwischen "wahr" und "falscténgcheiden miussen. Wichtiger
ist, dal3 Falsche Ansichten die Tatsache der Vetiglikgit und Leerheit aller

Objekte von einer inharenten, konkreten Natur nactgrkennen. Mit dem Wissen,
was falsch ist, kann man beginnen, Kérper und Redgesanftigen und die Art Uber
seine Erfahr-ungen nachzudenken, sortieren.
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Das damit verbundene Meditations-System ist zuri@hmal beruhigende
Meditation, Samatha, Shine. Indem man generellehtkiien folgt, reduziert man
geistige Storungen und stellt seine weltlichen wikiten auf eine ruhigere, klarere
Grundlage. Umgekehrt, je ruhiger der Geist durchliké&ion wird, desto besser
lassen sich Punkte erkennen, an denen man in ¥emsatuster verfallt, die man
meiden moéchte.

Ausgangspunkt fur Samatha kann ein &uf3eres Olgakt s

- ein rundes Kieselsteinchen,

- eine Tonscheibe - wie in der Theravada-Traditidre verschiedenfarbig bemalt
und an einem Stock befestigt wird,

- eine einfache Buddha-Statue oder

- ein Buchstabe aus dem tibetischen Alphabetsielidgrweise ein "A".

Man richtet seine klare Aufmerksamkeit mit geéféreAugen auf eines dieser
Objekte. Der tibetische Buchstabe kann auch visigaliwerden. Ist die Vorstellung
nicht klar genug, ist es sinnvoller ihn aul3erlicm sich zu haben.

Die Ubungen 4Rt sich auch mit dem Atem durchfuhirsiem man sich des ein- und
ausstromenden Atems durch die Nasenlécher bewu@t B8 kommt nicht so sehr
darauf an, welcher der beschriebenen Methoden oilgh dusschlaggebend ist, seine
Konzentration auf einen klaren, einfachen Punktichten. Versucht man die
Aufmerksamkeit an diesem Punkt zu halten, begienzis wandern. Die
Aufmerksamkeit wird Gedanken, Gefiuihlen, Erinnerumd@rperlichen
Empfindungen oder Aul3engeréduschen folgen. Wennimaimem Raum sitzt,
beflirchtet man, "wenn ich mich jetzt bewege, meg®die Andern und werden
gestort, oder sie glauben, ich kbénne nicht meditierdas ertrage ich nicht". Auf
diese Weise kann man den eigenen paranoiden SaRostkennen.

Sobald Sie merken, dal3 Ihre Aufmerksamkeit aufedWgise abirrt, Sie sich
irgendwo verfangen, bringen Sie sie sanft zum Anggpunkt zurlick. Sie brauchen
sich deshalb nicht anzugreifen, schuldig zu flldder sonstwie fertig zu machen. So
rufen Sie nur noch mehr Gedanken - und weiteredlegen - hervor. Den Geist in
dieser Weise gesammelt zu halten, ermdéglicht Ilaueldeobachten, wie Gedanken
und Gefuhle wie Wolken am Himmel vorbeiziehen. &igeiten immer noch
innerhalb eines dualistischen Paradigmas - Siedwdén etwas - doch das ganze
System von Geschaéftig-keit wird auf diese beidenkiRureduziert. Der eine Punkt ist
das externe Objekt, der andere das subjektive Beseunl} das sich prazise dieses
Punkts gewahr ist.

Zu Moral besteht eine zweifache Verbindung:

- Erstens, Sie werden sich dessen gewahr, wahrém [Geist am verlockensten ist.
Schliel3lich gehen Sie in die Falle und werden stibente geistige Muster abgelenkt.
So identifizieren Sie sich unbewul3t mit allen anflkoenden Gedanken. In diesem
Moment bleibt Ihnen keine Wahl. Naturlich ist ebwierig moralisch verantwortlich
zu leben, wenn man im Alltag derart empfanglichsirch diese Meditations-Praxis
bleibt man den auslésenden Reizen gegenuber waahsherkennt den Moment, da
sie einen zu gewohnheitsméafigen Reaktionen vesariaSie werden fahig, anstatt
den Auslésern zu folgen, auf der beabsichtigtemelza bleiben.
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- Die zweite Verbindung zu Moral besteht darin, dad ruhiger wird, nachdem man
diese Meditation eine Weile durchgefuhrt hat. sd, nervose Energie, die durch
jeden AnlaR3 entfesselt werden kann, nimmt ab. J& men in sich ruht, desto
weniger hungert man nach der Aufl3enwelt, und destoger lal3t man sich durch
deren Ubergriffe irritieren.

Wir machen nun 15 Minuten Pause und danach eille Stiz-Meditation.
Anschlie3end besteht die Moéglichkeit fir Fragen.

Unter unseren Umsténden ist die Konzentration anfAtem am Ginstigsten. Setzen
Sie sich bequem und achten Sie auf die Positiar Wirbelsdule. Finden Sie heraus,
ob Ihr Kdrpergewicht durch Ihr Knochengerust getragiird, indem Sie die
Schultern auf und nieder bewegen und ein wenigé&relassen. Halten Sie sich
hingegen durch Spannung in Ihren Muskeln aufreeétden sie nach einer Weile
schmerzen. Es hat keinen Sinn, sich zu einer Halturewingen. Wenn Sie zum
Beispiel die Knie zu fest verknoten, obwohl Sieneht gewohnt sind, fuhrt das zu
Gelenkschmerzen.

Ein russischer Psychologe namens Vygotsky entwielkkdn Begriff "Zone der
annahernden Entwicklung". Das bezeichnet den Rdentirekt vor einem Kind
liegt, in dem es sich wéhrend seiner Entwicklundpewegen lernt. Wird eine
Forderung aul3erhalb der "Zone der annahernden &atumng” an das Kind gestellt,
wird es nervds und verwirrt. Gabe es diese Zonktnida das Kind sténdig das
Gleiche wiederholt, gabe es kein Wachstum. Wir mdissisere "Zone der
anndhernden Entwicklung" herausfinden und uns deufigaben stellen.

Sitzen Sie bequem und entspannt. Anfangs ist essalainlich am ein-fachsten,
wenn Sie lhre Augen schlie3en und lhre Aufmerksatrdanft auf lhren Atem
lenken.

Meditation - Pause
Habe Sie Fragen zur Meditation?

Frage: Mein Geist erscheint mir wie ein Pferd, kigshin und dahin springt und an
der Longe reift. Innerlich herrscht Aufruhr, obwdiéd duf3ere Situation ruhig ist. Um
die Aufmerksamkeit zum Atem an der Nasenspitzeduril bringen ist viel
Konzentration und rationales Denken notig.

Antwort: Zunéchst einmal ist der Geist sehr gedapddas ist an sich nicht falsch.
Nur ist die Art, wie Gedanken entstehen, etwas ttbéan Das Beispiel mit dem Pferd
ist gut. Das Ziel ist nicht, Gedanken auszuldschdenn Gedanken sind nicht unsere
Feinde, denn wir sind unsere Gedanken. Gleichgggitid wir aber nicht nur unsere
Gedanken. Halten Sie Gedanken fir Ihren Feindtesp&lie sich nur gegen sich
selbst.

Teilnehmer: Das Problem ist nicht, daR} sie meimdrararen, sondern dafd ich an
ihnen anhafte und mich von ihnen wegtragen lasae,aum Verlust der
Aufmerksamkeit fuhrt.
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James: Welche Verbindung besteht zwischen Ihnernhued Gedanken ?

Teilnehmer: Habe ich gerade gesagt: die Gedankbstskh kann ihnen folgen, oder
zum Atem zuriickkehren. Aber um die Aufmerksamkertizkzufthren, ist geistige
Aktivitat notwendig. Wieviel Rationalitdt mul} iclufasvenden, um nicht abgelenkt zu
werden ?

Antwort: Sie brauchen so viel wie Sie brauchen. W8ire die Meditation lange nicht
gemacht haben oder Sie ihnen schwer fallt, benu@eestrukturierte Gedanken, um
sich zuriickzubringen. Ich halte es in lhrem Falldésser, wenn Sie einen &ul3eren
Gegenstand zu Hilfe nehmen, etwa ein weil3es Stefmebm Strand. Legen Sie es in
ungefahr 2 1/2 Meter Entfern-ung vor sich hin ueddttzen Sie es als Fokus. Mit
offenen Augen sind Sie achtsamer und es fallt Iheehter zuriick zu kommen.

Das traditionelle Bild daflr ist eine Ziege - seprasentiert den Geist - die man am
Pflock des Geistes anbindet. Lal3t man sie laufdst,die das ganze Feld ab, deshalb
bindet man sie fest. Praktiziert man in der tilméten Tradition, ist das nicht die
einzige Meditation, denn genauso mochte man dechRen und die Energie der
Gedanken benutzen.

Es ist fur uns alle hilfreich zu beobachten, wisene Aufmerksamkeit von Gedanken
gelenkt wird. Das ist eine kraftvolle Erfahrungewinsere Aufmerksamkeit immer
irgendwo hingezogen wird. In unserem Alltag, in bigeraktion mit anderen
Menschen, betrachten wir uns als rational. Wir iggemn, wie wir sein wollen, planen
und versuchen die Plane auszufihren. Doch siehtd@aiProzel unseres geistigen
Funktionierens bei der Arbeit, unterliegt man derzessualen Verbindung zwischen
Denker und Gedanke.

Frage: Sind Gedanken sozusagen unser Dompteur ?

Antwort: So wird Karma aufrecht erhalten; Karmadgjentlich eine Gewohnheit aus
der Vergangenheit, an der wir - sobald sie auftaughe ein Fisch an der Angel
hangen. So fuhren wir sie in die Zukunft fort.

Frage: Manchmal entsteht das Dilemma, dal3 mamstih entscheiden kann, ob
man sich auf den Atem konzentriert, wie man es sxcgenommen hat, oder lieber
den viel interessanteren Gedanken folgt.

Frage: Sind mit Gedanken auch die inneren Bilderaget ?

Antwort: Ja, alle auftretenden Phanomene. WennmwiFantra mit Visualisierungen
arbeiten, versuchen wir zu erkennen, dal3 die Ndier Ph&dnomene, die Natur der
Gottheit ist. Das ist eine viel tolerantere Sicét deistigen Vorkommnisse. Eine
solche Meditation machen wir morgen.

Es &hnelt etwas einem starken Trinker, der 1, & 8d-laschen Wein am Tag trinkt,
und denkt, "ich mag Wein, er tut mir gut, und icAnm immer ich will, kann ich mit

dem Trinken aufhéren. Und wenn ich jederzeit awghdann, warum sollte ich dann
aufhoren?" Mit unseren Gedanken verhalt es sichchWir trinken die Gedanken -

Page 26 of 54
All content copyright James Low © 2007



27

was sehr interessant ist - und glauben, Kontrdikr 8ie zu haben. Wir haben unser
Leben im Griff, sind beschéftigt - im Beruf oder woch immer - und werden mit der
Aufgabe in den 90-igern zu leben ganz gut fertig.vidr uns in einem engen Tanz mit
unseren Gedanken und Gefuhlen befinden - wir bemvage aufeinander abgestimmt
und leiten uns gegenseitig - scheint es keine D&so zu geben. Deshalb ist es
manchmal natzlich, sich durch diese Art der Medtabewul3t zu machen, wer
eigentlich die Kontrolle hat. - Und die Flasche gew.

Tantra hat einen vollig anderen Ansatz. Indem naayt, Swas auch immer entsteht,
ist okay”, beendet man den ganzen Kampf. DieseGaest beobachtende
Meditation, entspricht dem Kampf zwischen dem Ilod dem Uber-Ich, zwischen
dem Gesetz, geregelten Prinzipien und etwas viev&8mmigeren. Naturlich erzeugt
der Kampf zwischen Ich und Uber-Ich Schuld, Verfluap, Vorwiirfe und andere
schmerzhafte Zustande. Wenn Sie das Uber-Ich hivexten, so dal? das Ich tun
kann, was es will, entle-digt man sich der Grunedlag Schuld und Sorge. Dem Ich
bleibt dann die Aufgabe, mit Geschehnissen viesibdgr (bereinzustimmen. Vielen
von uns fallt diese Art der Reife schwer.

Das ist die Schattengefahr im Tantra. Wenn manesigubt, alles gutzuheif3en, kann
man sich verirren. Es sei denn, man verfligt betdies eine Sensibilitat fir ethische

Werte und das Zusammenleben mit Anderen, was betdelald man gewissermal3en
Weisheit und Mitgefuhl verkorpert.

Nyingma-Praxis schliel3t alle verschiedenen yanasbDas hat den Vorteil, dal3 man
sich den Problemen des Zusammenlebens aus ungsischen Richtungen annéhert.
So entwickelt man ein Gefiihl, wann man sich abwegnipulativ verhalt oder
verlogen sich selbst gegenuber. Diese Art der Brgednort zum "Ursachen-
Fahrzeug". Ursache, weil man durch derartige Mé&ditalie eigenen negativen
Charakterziige zu mindern versucht. Man stellt dimdiegende Klarheit her, welche
die Entwicklung von Positivem unterstitzt. Tanted@rt zum Fahrzeug des
Ergebnisses. Man praktiziert mit der Vorstellungiodem tiefen Glauben, dal? das
Ziel bereits erreicht sei. Es ist nitzlich, vondsi etwas im Hinterkopf zu haben.

Ich arbeite als Psychotherapeut und meine Patigyideen oft, dal3 ich ein klar
geordnetes Leben fuhre. Die Auseinandersetzungigser Phantasie ist Teil der
Arbeit. Wirde ich ihre Phantasien Gber mich glaybeire ich ziemlich verloren.
Deshalb gehe ich zur Supervision, damit jemandmaiine Fehler sagen kann. Wenn
Sie so wollen, ist fur alle grof3en tantrischen ‘atjeses Zuriickgehen zur
Beobachtung des Atems eine Art Selbst-Supervisalot es Fragen dazu?

Frage: Wenn die Meditation nicht mehr objektgegtlit - wenn man weder den
Atem noch ein Objekt hat, auf das man sich kongmhtrund man praktiziert Gber
langere Zeit eine stabile Shine-Meditation, hatMethode doch ihren Zweck erfiillt,
es sei denn man wird stichtig danach ? Insofernsiau@och ein Ergebnis haben.

Antwort: Wenn Sie Shine intensiv praktizieren,das Resultat in der nachsten
Inkarnation eine Geburt in den hochsten, formld3ereichen. Aus buddhistischer
Sicht war Shiva ein grof3er Meister von Shine. Badeér Zustand, in dem er lebt. Je
mehr Sie Shine-Meditation praktizieren, desto wenwgerden Sie Gedanken storen.
So wird es schlief3lich mdglich, eine eins-geriahtebnzentration tUber sehr lange
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Zeit aufrecht zu erhalten. Entsprechend der Ti@dikann man eine solche
Meditation letztendlich Uber hunderttausende vdnelaohne Unterbrechung
durchfuhren. Uns aber storen Gedanken, GefuihléSghdherzen in unserem Korper,
die den Dualismus wieder einfihren. Beruhigt maaselj erreicht man den Punkt, da
der Korper nicht mehr stort. Die Form, die die Waesgkburt annimmt, besteht aus
reinem Bewul3tsein, das mit keinem Kdrper verbunstemdanach kann man
durchaus suchtig werden. Wenn das entsprechenaeakenschopft ist, fallt man aus
diesem Zustand in einen Korper zuriick, denn dien@struktur ist immer noch
dualistisch.

Frage: Ist das eine Art von Ignoranz ?

Antwort: Es ist eine subtile Form von Ignoranz.dndsie subtiler wird, hat man bei
den groberen stérenden Formen mehr Entscheidundjsivcagten.

Frage: Wie gehe ich mit den verfeinerten Sinnegkéiien, zum Beispiel mit der
Steigerung von Geruch- und Gehdrsinn, um ?

Antwort: Je mehr man Ablenkung und Zerstreutheitgdestigen Erfahrung begrenzt,
um so konzentrierter ist man und um so lebendigerdie Sinne. Das ist kein Fehler,
sondern steigert die Genuf3fahigkeit. Man kann afiiesh vOllig gewahr in seinen
Sinnen sein und in dieser Offenheit verweilen -eokich vom Inhalt dessen, was
auftaucht, einfangen zu lassen. Denn je mehr wainfacher, offener Weise in
unseren Sinnen gegenwartig sind, desto einfiihlsamémwir gegentiber Anderen.
Solange wir in unseren - sich standig wiederholand@enkmustern gefangen sind,
solange drehen wir uns sozusagen dauernd um wst.dele Geschaftigkeit des
eigenen Geistes zu beruhigen, hilft uns hinausehey und aufnahmebereit fir die
Situation Anderer zu sein. Das 6ffnet die BasisMiitlgefiihl. Anstatt unsere
Vorstellungen von Anderen auf sie zu projezieréng svir frisch, wachsam und
fahig, etwas mehr zu sehen.

Wollen wir jetzt wieder sitzen ? Normalerweise &uffgan am Ende jeder Praxis oder
Reflexion Uber den Dharma, die Absicht, samtliceetstandenen Verdienst mit allen
Lebewesen zu teilen. Wir werden - ohne rituellehrRan - noch ein wenig still

sitzen. Dabei denken wir an alle Arten des Leidarfsamsara und teilen den hier
entstandenen Verdienst mit allen Lebewesen, dieuNdtVerzweiflung erfahren.

Meditation
Ende des ersten Tages

Der Pfad im Dharma beginnt mit Zufluchtnehmen. Eliflucht meinen wir einen

Ort, zu dem man geht, wenn man sich verloren fiflichtlinge muf3ten ihr Land
verlassen, wandern umher und suchen einen sicleteWir mégen uns recht sicher
fuhlen, wo wir leben. Wir haben Hauser, Arbeit, Bazngen und Freunde; das gibt
uns ein Gefuhl der Sicherheit. Doch diese Sichersieiunbestandig. Die Dinge, auf
die wir uns verlassen, um ein Gefuhl der Identitderzeugen und zu erhalten, sind
recht zerbrechlich: Beziehungen gehen auseinaKdeter werden erwachsen und
verlassen das Haus, die Gesundheit 1al3t nach, evidtlem arbeitslos. Irgendwie
schwindet die vermeintliche Sicherheit. Anstatt da Eintreten dieser

Page 28 of 54
All content copyright James Low © 2007



29

schmerzvollen und schwierigen Ereignisse zu wadenutigt uns der Dharma,
unsere Intelligenz zum Nachdenken Uber die Sitogiaderer zu nutzen. Dadurch
erkennen wir, dal3 sich unsere Situation kaum dawndserscheidet. Wenn wir Andere
wahrnehmen, stellen wir fest, dafl3 auch wir alt wardnd sterben. Wir benutzen die
Reflexion Uber unsere Beziehung zu Anderen, unBliise unseres eigenen
individuellen Lebens zu durchbrechen. Deshalb stiehAnfang allen Dharmas die
"Vier grundlegenden Uberlegungen":

- Das Nachdenken Uber Verganglichkeit,
- die Natur des Karma,

- die Unausweichlichkeit des Leidens,

- die Natur der Wiedergeburt in Samsara.

Darlber nachzudenken erzeugt eine Art Schock imfleder Selbstzufriedenheit mit
unserer Situation. Wenn uns etwas Schlimmes passischeint es uns oft als Unfall.
Fallen wir aufgrund erschreckender Nachrichtenmer Schockzustand, kdnnen wir
nicht damit umgehen. Von daher nimmt der Buddhisprisnindest am Anfang -
eine im Grunde pessimistische Position ein. DerdBadsagt ganz klar: Leben ist
Leiden. Das bedeutet nicht, dal? er uns ermutigédr mnd mehr zu leiden. Wir sollen
vielmehr nicht Uberrascht sein, wenn wir leiden seiis Wenn ich nach Deutschland
komme, sollte ich nicht Uberrascht sein, dal3 digt¢ eleutsch sprechen. Wenn ich in
Samsara geboren bin, sollte ich nicht Gberrasaht daf? ich leiden muf3. Das liegt in
der Natur der Dinge - und das ist kein Fehler. Aaseim Punkt erkennt man, dal3 das
Grundgefuhl einer Geburt in Samsara in dieser nigicben Dimension dem Wesen
nach Leiden ist und man seine Einstellung Genu@rgdeer tiberdenken sollte. Wenn
- wie der Buddha sagt - die Natur unserer ErfahiLgiden ist, da wir in dualistischer
Subjekt / Objekt-Interaktion gefangen sind, solkandas zur Kenntnis nehmen und
nicht so tun, als sei das nicht der Fall.

Die Idee des Buddha, dal alles Leiden ist, ist&kdogmatische Feststellung, die wir
glauben missen - vielmehr handelt es sich um erhe/i8senschaftlicher Hypothese.
In der Wissenschaft versucht man eine Hypothesmmwickeln und eine stabile
Versuchsanordnung einzurichten, die die Hypothes#ikigt oder widerlegt. Ein

gutes wissenschaftliches Experiment kann jedevaederholt werden, wodurch es
sich beweisen |af3t. Es ist nur gultig, wenn esAlmeieren unter gleichen Bedingungen
zu gleichen Ergebnissen fuhrt. Als Buddha Sakyamtarb, sagte er: "das sind die
Resultate meiner Nachforschungen - prift sie. \#gtizsie nach und findet heraus, ob
sie wahr sind".

Deshalb ist es wichtig, beim Nachdenken Uber Laid Unbestandigkeit, dies nicht
als dogmatischen Glauben zu Gbernehmen, sondals Aslald zur Untersuchung
aufzufassen. Ausgehend vom eigenen direkten Vehsisider Vorstellung Buddhas,
dai3 Alles Leiden und verganglich ist, brauchenZmflucht. Sonst werden wir zu
kleinen Kindern. Das Kind sagt: "Mama, ich gehesrapielen.” Die Mama antwortet:
"Es schneit und ist kalt - ziehe einen Mantel &wa% Kind: "Mir ist nicht kalt, mir ist
warm."

Die Mama: "Nur, solange du im Haus bist, drau3estvdu frieren!"

Das Kind: "Werd ich nicht!" ... und geht im T-Shimihaus. Dann wird ihm kalt, es
kommt zuriick und alle sind genervt.
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Die Untersuchung der Natur des Leidens und deraragiichkeit ist wichtig, denn es
vermittelt gultiges Wissen, das sich immer wiedem bewahrheitet. Sie glauben
nichts, weil jemand es behauptet hat, sondernSeikelbst bestatigen kdnnen: so ist
es. Im Haus - beziehungsweise in der gegenwarggeation - mag lhnen warm sein,
aber friher oder spéter wird es schneien. Deshrallichen Sie einen Mantel - und der
Mantel ist der Dharma. Wir nehmen Zuflucht, um aisem Schrank, der jeweiligen
Wetterlage, ent-sprechende Kleidungssticke auswahl&dnnen.

Wir nehmen Zuflucht, um einen Weg zu finden, unsh&den zu schitzen. Doch ein
Mantel warmt nur, wenn man ihn tragt. Im Schrankzhér uns nichts. Initiationen zu
erhalten, die uns zur entsprechenden Praxis befdhsie aber nicht zu praktizieren,
ist nicht hilfreich. So selbstverstandlich wie wirs dem Wetter entsprechend
anziehen, fihlen wir uns im Dharma so zu Hause wdaButomatisch praktizieren.
So integriert die Praxis sich in unser gewdhnlicheisen und schiitzt uns. Dieser
Schutz ist nicht einem Haus vergleichbar, in das b& Regen flliichtet. Wenn wir
Angst vor dem Regen haben, werden wir zu GefangdesiHauses. Wir haben die
Vorstellung: "ich kann nicht hinaus, solange esietgich bleibe lieber drin, wo ich
geschatzt bin". So haben wir zwar Sicherheit undugcgefunden, sind aber
Gefangene des Hauses.

Diese Ansicht benutzt der Mahayana-Buddhismus w@lds Theravada-Buddhismus
zu kritisieren. Die Vorstellung von Samsara alsigdfchen Ort, dem man entrinnen
mochte, um nach Nirvana zu gelangen, wo alles siipist wie vor dem Regen in
ein sicheres, warmes Haus zu fliehen. Aber hat daarschdne, sichere Haus erreicht,
kann man nicht zuriick kommen, und nichts anderesais dort zu bleiben. Dann
geht es uns wie Leuten, die sagen, "Herr Schmitinm&otto gewonnen und ist jetzt
auf den Bahamas. Ich fllle auch jede Woche LottideZaus und hoffe auch solch ein
Glick zu haben, dann fahre ich auch dahin". Daslistwenn wir sagen, "der Buddha
ist mal erleuchtet worden. Wir werden es nie - andchickt uns noch nicht einmal
eine Postkarte. Aber es geht ihm sicher sehr @ig"beféande sich der Buddha in
einem goldenen Altersheim, wo alles ganz reizedired er in seinem Schaukelstuhl
sitzt und suf3 vor sich hin nickt.

Die Mahayana-Sicht nimmt auch die Anderen wahrnésat im Lotto gewonnen
haben und nicht raus kdnnen. Auch sie brauchemuhiflund Schutz. Vielleicht
haben wir Verantwortung ihnen gegenuiber. Das fzinder Vorstellung, dal3 der Ort
der Sicherheit kein entfernter Platz ist. Vielmbandelt es sich um die Mdglichkeit,
sich in der geschmeidigen Bewegung durch die Welause zu fuhlen - ohne von
ihr berthrt zu werden. Wir schiitzen uns gegen beatt durch Rickzug und
Distanz, eine Distanz der Andersartigkeit. Statiséa stellen wir eine Distanz her,
die andere Wahrnehmungen ermdglicht. Leiderfahminge Wahrnehmungen
werden transformiert. Denn eine echte Zufluchtdigstiarin, gleichermal3en in
Samsara und Nirvana zu Hause zu sein. Zuflucht ealyadeutet weniger
Abhangigkeit, sondern zu lernen, Werkzeuge und btigh des Dharma zur
Umwandlung der eigenen Situation zu gebraucherinderen helfen zu kdnnen.

Anfangs glauben wir, daf’3 Zufluchtnahme uns mitreRigstung versieht. Wirde
jemand einen Pfeil auf uns schiel3en, kdnnte er atalMabprallen und wir waren
geschutzt. Wir sollten uns aber dariiber klar s#aft, es mehr um die Haltung eines
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Tai Chi Meisters geht. Indem wir uns geschmeidigiime Stellung bewegen, lassen
wir den Pfeil vorbei fliegen.

Wenn wir uns verzweifelt, fassungslos oder verviittien, ist es angemessen zum
Buddha zu beten, und ihn zu bitten, uns zu reétlsnseien wir kleine Kinder. Was
angemessen ist, hangt von unseren gegenwartigehdhkgjten ab, wieviel Energie
und Mut uns zur Verfiigung steht. Man braucht sichtrzu schdmen, wenn man sich
vor all dem Schrecken in der Welt flrchtet. Wenn Angst haben und zum Buddha
beten, werden wir Hilfe erfahren.

Wir sollten uns auch der vielen anderen SichtwetssrZuflucht bewul3t sein. Sobald
der auf3ere Druck nachlafdt, und wir uns erleicltedtentspannt fihlen, kénnen wir
ein bewul3teres Verstandnis von Zuflucht entwick&estern haben wir zum Beispiel
Samatha-Meditation getibt. Wenn wir die Aufmerksaitnkeihrend Gedanken
aufsteigen, aufrecht erhalten, storen sie wenlg@se Meditation zu tGiben, bedeutet,
vor den gewohnten Mustern karmischer Gedankeryrtiebeeintrachtigen, sich
selbst Zuflucht zu gewahren. Zuflucht zum Buddhaelimen, heil3t nicht, einen
Vers dreimal zu wiederholen. Die wirkliche Essepr duflucht besteht darin, alle
vom Buddha gelehrten Methoden zu nutzen, sie neirerim eigenen Leben
anzuwenden und die eigene Erfahrung entspanntemitfithlender zu machen.
Durch Meditation vermindern wir negative Charakigyz - Begehren, Hal3, Stolz,
Eifersucht, Neid. Indem wir diese Tendenzen mingdemrden wir fahig, gegenwartig
zu sein. Wir sind weniger zerstorerisch uns selbhgt Anderen gegenuber.

Buddhismus hat eine vorwiegend ethische Sichtdigid/erantwortung fir Andere
nicht aul3er acht lassen kann. Ist man in die WaltSubjekt und Objekt geboren,
kann man nicht das Subjekt retten, und das Obgkem Schicksal Uberlassen.
Zufluchtnehmen bedeutet, das Leid Anderer wahr{zome®. Denn eines der Dinge,
warum wir Zuflucht nehmen, ist Leiden. Die Ursades Leidens ist das Gefuhl der
Trennung zwischen uns und Anderen. Weisheit ungéflithl sind nicht getrennt.
Indem mir bewul3t wird, daf3 ich aufgrund meiner Anlvag an die Situation in der
Welt und meines Bedurfnisses, sie zu kontrolliekeide, erkenne ich, dal? die Welt
und ich zusammen geboren werden. Die Mahayana-&ighkeine Absonderung aus
der Welt zu. Statt dessen missen wir uns neu poten. Schlie3lich enthalt der
Flul3 der Erscheinungen sowohl Subjekt als auchkbje

In den frihen Texten Uber Buddha Sakyamuni lesenwigé er nach seiner
Erleuchtung in Bhodhgaya umherwanderte und mit Mdle@s sprach. Obwohl ihn
manche Texte als 4 Meter grol3 beschreiben, voregeld=arbe, mit allen moglichen
H&auten zwischen den Fingern, schienen die BewathereDorfer, die er besuchte,
weder Uberrascht noch erschreckt zu sein. Er vag fén Zustand der Bewul3theit
und Einsicht mit den Menschen zu sprechen.

Sieht man grol3e tibetische Lamas, die ihr ganzbsiLen Meditation verbracht
haben, sitzen sie mit Anderen herum, trinken Tekeumterhalten sich Gber Politik.
Sie sind nicht vollkommen getrennt und verschiedemder Welt. Sie sind in der
Welt, Teil von ihr, und haben doch eine andere Smhe andere Seinsweise.
Deshalb sind sie hilfreich. Ein Teil der moralisoh&nstellung ist Gewdhnlichkeit, so
dal’ man fahig ist, auf verschiedene Weise Kontektustellen. Denn Menschen
haben unter-schiedliche Bedirfnisse.
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Ich erinnere mich wie ich in Kathmandu einige TageDudjom Rinpoche
verbrachte. Ich sal in seinem Zimmer, und von Zeeit gab er mir
Unterweisungen. Oft kamen Tibeter herein, stelReagen und baten ihn um seinen
Segen. Sie fragten: "Rinpoche, ich gehe im Wingmhnindien um Sweatshirts zu
verkaufen. Soll ich nach Delhi oder nach Kalkugaen ?" Dudjom Rinpoche nahm
seine Mala, sprach ein paar Gebete, dachte nackagte, "Kalkutta ... very good for
you". Die Leute gingen zufrieden weg. Ich aber dachch kam um Rinpoche nach
Dzogchen zu fragen und kiimmer mich doch nicht ura&shirts. Die Leute hier
sind wirklich bléd, warum fragen sie nicht nach Qeben?" Offensichtlich war ich in
eigenen Phantasien befangen. Dudjom Rinpoche Wigg wifen und gleichermal3en
voller Achtung gegeniber allen Besuchern. Er saigte, "Dzogchen ist hoch und
Pullis sind niedrig". Er bemuhte sich auf alle Aglen hilfreich zu reagieren. Er
brauchte weder anzugeben noch zu urteilen.

Das ist die wahre Essenz von Moral und MitgefuhBoddhismus. Auf tibetisch
heildt es: "gang la gang", was bedeutet, man soflalee entsprechend ihrer Situation
reagieren. Wir alle unterliegen unserer besondsieration, unseren besonderen
karmischen Gewohnheiten und Erfahrungen. Der Zusarhang, in dem wir
existieren, ist sehr wichtig, denn er bestimmt uag&higkeit in den Dharma
einzutreten, sowie was davon uns am meisten nutzt.

Wenn wir wirklich Zuflucht nehmen und nicht nur fleale Verse rezitieren, missen
wir die eigene Situation erforschen. Das Problestddg darin, dal3 durch die
Untersuchung der eigenen Situation alles durchdgragerat, denn Verwirrung
nimmt zu und Sicherheit nimmt ab. Wenn wir etwaféues tun, richten wir uns
nach etwas bereits Bestehendem aus, was geradiistige

Beginnt man zum Beispiel tantrische Ubungen nawttischer Tradition zu
praktizieren, macht man normalerweise ein Ngéndie.erste Stufe besteht darin,
das Zuflucht-Gebet 100.000 Mal zu rezitieren. Béligr einzelnen Rezitation macht
man eine voll ausgestreckte Niederwerfung. Dasig sehr wichtige und nutzliche
Praxis, denn es bezieht den Koérper ein, bringt @iaen Bewegung und vermittelt ein
Gefuhl der Offenheit und Hingabe.

Die Essenz der Zufluchtnahme besteht darin, daz Hebdffnen und die Haltung
gegeniber der Welt, der Situation und des Vertsaehdas Ego zu &ndern. Nach
den 100.000 Verbeugungen kann man glauben, "hetath ein echter Buddhist,
schlief3lich habe ich die Verbeugungen geschafféis Bgo kann so eine weitere
kleine Geschichte um sich wickeln. Genau dieseunglist der Feind des Dharma. In
seinem Buch "Spirituellen Material-ismus durchsetiee" analysiert Chogyam
Trungpa das Problem sehr gut. Es ist ein sehriokied Buch. Wie ich bereits gestern
erwahnte, besteht das Hauptproblem darin, daRevsuchen bestdndige Sicherheit
aufrecht zu erhalten und unsere Position zu ssadiéin.

Zuflucht nehmen heif3t, dald man zugibt, “ich bifigsl ich kann es nicht alleine, ich
muf3 mich jemandem 6ffnen, der mir hilft". Das iasarste Stadium, das Ich wirklich
preiszugeben, "ich kann es nicht. Ich mu3 michfmdere verlassen. Deshalb mul3
ich mich der Welt 6ffnen. Ich kann nicht in einddgasonderten Blase existieren.
Lebendig zu sein bedeutet, in Verbindung mit Andeme sein. Mein Schicksal ist
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unausweichlich mit Anderen verknupft." Diese Volisteg gerat in Europa
zunehmend in Vergessenheit. Seit langer Zeit wiedrdlividuelle Autonomie betont.
Grol3e Teile der westlichen Psychologie zielen axvieklung von Unabhangigkeit
und Selbstéandigkeit ab. Buddhistische Psychologigdgen befal3t sich mit
Abhangigkeit. Gemal3 dem "pratityasamutpada" haug Fbene der Entstehung von
der vorhergehenden ab.

Wie Sie auf der Lebensrad-Darstellung - von ddriesmehrere gibt - sehen kénnen
befindet sich oben eine blinde alte Frau, die Usam$eit darstellt. Es verdeutlicht
wie Unwissenheit Assoziation hervorruft, welche dieke fillt. So entsteht
Bewul3tsein. Dieses wiederum laf3t Verbindungen 2weisdName und Form
entstehen - der grundlegenden Subjekt / Objektdkt®n. Das fiuhrt zur Geburt in
der Welt. Ist man geboren, reagiert man durch Gefiabn Zuneigung und
Abneigung auf Erfahrungen. Durch Reaktionen baut Personlichkeit auf. Man
entwickelt Vorlieben fir Lebensmittel und Kleidusgscke und wird fir Andere
erkennbar. Auf dieser Grundlage stirbt man. Da s&n Leben lang die Wirklichkeit
der Umwelt bestatigt hat und aufgrund von Begieedht stark reagiert hat, erzeugt
man die Voraussetzung fur erneutes Entstehen.rSminman wiederum Geburt.

Es geht nicht um ein Individuum, das sich im Kieésvegt, sondern um ein
Bewul3tsein in Interaktion. Wir sind derart gewohunts als getrennte, unabhangige
Individuen zu begreifen, dal’ wir leicht vergessiat} wir standig mit Anderen
zusammen sind. Sogar wenn wir ein Jahr lang irr élddle meditieren wirden,
waren Andere zugegen. Denn wir haben alle veriraigriMutter, Vater, Schullehrer,
Freunde, Geschwister ... Wie wir sprechen, wiesitaen - alles ist von der Umwelt,
in der wir aufwuchsen,

beeinflufl3t. Wir sind von der Welt durchdrungen. &tehen wir, jemandem verbal zu
erklaren, wie wir Gber die Welt und tUber ihn denkeagen wir, "warum verstehst du
mich nicht ? Warum horst du nicht, was ich sagé/#"sprechen die Sprache, die wir
von Anderen gelernt haben. Das ist ganz wichtigndeir kbnnen nicht individuell,
sicher und getrennt von Anderen bestehen. Andexhdtingen uns und wir
entstehen zusammen.

Frage: Wenn ich von Anderen nicht getrennt bin,dearsie doch automatisch von
mir profitieren.

Antwort: Auf jeden Fall.

Frage: Also kdnnte ich doch genauso gut in der &l6ldiben. Ich muf doch nicht
unbedingt aktiv sein und Menschen helfen.

Antwort: Ich sage auch nicht, dafl3 es falsch sedjner Hohle zu sein. Ich meine nur,
dal3 Sie nicht von irgendetwas weggehen und sianérekdnnen. Das ist ein sehr
wichtiger Punkt. Hinsichtlich Mitgefuhl oder Veravartung fir Andere haben wir
keine Wahl. Dies entspricht der tibetischen Sithtler Hinayana-Tradition geht
Buddha Sakyamuni nach seiner Erleuchtung woandenrsna fihlt sich wohl.

Darauf folgt die Ebene der Pratyeka-Buddhas, deaiehtet sind, aber nicht sprechen.
Sie hangen herum, teilen sich aber nicht groRerkme Art stark schweigender Typ.
Dann betritt der Mahayana-Held die Buhne - die Maha-Variante - und sagt: "ich
konnte ja erleuchtet sein und ins Paradies geloan dein ! Werd ich nicht ! Ich
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werde alles fur euch tun!" Offensichtlich liegt €&®winn in dieser Haltung. Ich halte
sie fur kunstlich, denn philosophisch gesehen, egliteine Moéglichkeit, sich nicht fur
Mitgeflhl zu entscheiden. Mitgefuhl ist unabdinglraBestandteil der Natur der
Wirklichkeit. Sie kdnnen das Stadium des Dharmakajyas offene Gewahrsein -
nicht gewinnen und vermeiden Mitgefuhl zu manifsn. Wir sind antwortbereit fur
alles, was auf uns zukommt. Wir sind "eingeweltatas heil3t, daf? die Welt sich
durch uns ausdruckt - durch Sprache, Geschichtérwadhktion. Sind wir offener, ist
die Welt wieder in uns, und wir 6ffnen uns der Welt

Die Vorstellung der gegenseitigen Verbundenheildggrsich in der Idee der sich
gegenseitig durchdringenden Phanomene niedem dnanchen frihen tantrischen
Sutras behandelt wird. Durch Zufluchtnehmen ziehh sich nicht von der Welt
zurtick, sondern findet einen Weg, nicht durch bgetenkt zu werden. Zusammen
mit Zuflucht wird Bodhicitta entwickelt. Bodhicitteedeutet: "erleuchteter Geist"
oder "offener, bewuf3ter Geist" und meint die IntemAnderen zu helfen.
Gewo6hnlich stellt man sich es auf dreierlei Weise v

1. Das Bodhicitta, das durch Anteilnahme an Lebewentwickelt wird. Das heif3t,
dafd wir uns erinnern, dal3 sich in allen vergangémeden stets eine Mutter um uns
kiimmerte. Als wir klein und hilflos waren, untermalunsere Mutter einiges um uns
zu beschitzen und uns Sicherheit zu geben. Vibtlbiatte sie kein Geld, und wir
waren am Verhungern. So mul3te sie stehlen, rautbemsech prostituieren. Durch
ihren Wunsch uns zu helfen, beging sie Stinden -aufgiund dieser Stinden leidet
sie jetzt. Wie kdnnen wir behaglich und selbstaden leben, wahrend nun all die
wundervollen Mutter wegen ihrer Liebe zu uns lei@en

Im Westen sind derartige Uberlegungen nicht ungmlatisch, da so Viele ein
ambivalentes Verhéltnis zu ihrer Mutter haben. Deahauch immer man Gber die
eigene Mutter denkt - wenn wir uns erinnern, alsBabys waren, erfuhren wir
zumindest in dieser Zeit wahre Fursorge, Liebe Anfinerksamkeit.

Dabei spielen verschiedene Aspekte eine Rolle, gimen Abhangigkeit. Einst waren
wir abhangig von anderen Menschen, nun sind siarap von uns. So haben wir
den Anderen gegeniber Schulden angehéauft. Wir kbnioht einfach gehen. Wir
sind ihnen verpflichtet. Eigentlich sind diese Mamsn unsere Menschen.

Ware ich ein Moslem in Serbien und Annemarie eiedif®, und ich wirde sie als
meine Mutter erkennen, fiele es mir schwer, sid-aiad zu sehen. Diese Ebene der
Verbundenheit ist tiefer als alle oberflachlichezzi2h-ungen. Wiederum wird
deutlich, daf3 wir keine Wahl haben. Solange Mitigetine Entscheidungsfrage ist,
und wir Gberlegen, ob wir jemandem helfen sollearadcht, solange hat das Ego die
Kontrolle und kalkuliert: was springt dabei her&igd/enn ich jetzt nett zu ihnen bin,
sind sie moglicherweise spater nett zu mir. Vielékann ich Sex mit ihnen haben
oder dies oder das. Alle mdglichen Kosten / NutReshnungen werden in Erwagung
gezogen. Indem wir uns die Vorstellung zu eigenhreacdal? alle Wesen unsere
Mutter waren, und wir in ihrer Schuld stehen, halvarkeine Wahl, sondern wir
missen reagieren. Ich halte das fur aul3erordentiichtig, denn es lal3t uns
entspannen. Wir gehéren einfach dazu.
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Heute ist es zwar nicht mehr so ublich, aber frigt@nd man auf, wenn die National-
Hymne gespielt wurde. Es geschah vollig automatidehn es stellte ein Gefiihl der
Zusammengehdrigkeit dar. Inzwischen mdgen Ambivaargegenuber National-
Hymnen angebracht sein. Aber trotzdem weil3 man,maszu tun hat, wenn man
weil3, wohin man gehort.

Wenn wir tatséchlich andere Lebewesen als unseteeMietrachten, wird es viel
einfacher entsprechend zu handeln. Daran laReskgnnen, wie Weisheit und
Mitgefuhl verschmelzen. Alle Lebewesen als Mutteibetrachten, ist ein den Geist
beutelnder Gedanke. Stellen wir uns auf einer befeStral3e in Frankfurt angesichts
der Menschenmasse vor, dal} samtliche Passantem Whsger waren, erkennen wir
durch dieses Beziehungsgeflecht, wieviele Leberbetieits gelebt haben. In einigen
dieser vergangenen Leben waren wir vielleicht HuAdeeisen oder Frdosche.

Wir kbnnen uns keine Vorstellungen von unserer &estachen, ob wir einen
Namen hatten, wie lange wir lebten, was wir alRem.sWid vollig unwissend
hinsichtlich unserer friiheren Aufenthalte. Wir halixeinerlei Erinnerung durch
welche Aktivitaten wir Karma geschaffen haben. Winnen unsere Phantasie
benutzen, wenn wir tber die Details nachdenkeneisSehr zum Beispiel eine Fliege
vorbei krabbeln, fragen wir uns, welche Beziehumgzw ihr haben. Wo waren wir ?
Das wirft etliche Fragen auf.

Ich halte es fur nicht besonders wichtig, daf3 densthen wissen, wer sie in
vergangenen Leben waren, oder wie oft sie dieserjeder Rinpoche, diese oder
jene Inkarnation waren. Sobald wir etwas definitigsen, ist es festgelegt, und wir
fragen nicht weiter. Viel wichtiger ist, dafl3 wirfangen zu fragen: wer war ich ? wie
kénnte ich gewesen sein ? Dadurch wird unsere gegége ldentitat gedffnet. Das
Bewul3tsein, dafld ich in Schottland geboren wurdeauri@ine bestimmte Art gelebt
habe, dal3 ich weil3, wer ich bin, ist eine ganzek@aeschichte, die mir ein Gefihl der
Identitat vermittelt. Doch sobald ich beginne naatenken, welche Beziehungen ich
zu all den anderen Wesen hatte, 16st sich alleseawgrscheint so ungeheuerlich.

Diese Art der weiten Visualisierung und des Naclées nutzt der Mahayana, um
Weisheit und Mitgefihl zusammen zu bringen. Widén es im System der
Visualisierung innerhalb Samantabhadras Opferungise@G dargestellt. Man stellt
sich vor, dal’ auf jedem der Abermillionen Sandkbameden Ufern des Ganges sich
ein Buddha befindet. Er ist von so vielen Bodhissttumgeben, wie sich Sandkdrner
im Ganges befinden. Die Zahl lhrer Existenzenasg®l} wie die Anzahl der
Sandkdrner. Jede einzelne Existenz bringt den Bagldb viele Opfergaben dar, wie
es Sandkérner am Ganges gibt. Alle Buddhas und iBatiias schicken so viele
Strahlen von Regenbogenlicht herab, wie es Sandké@m Ganges gibt.

Sich darauf einzulassen ist aul3erst desorientief@adau das ist beabsichtigt: es soll
die Identifikation mit dem Selbst 6ffnen. Das Egmk so etwas unmaoglich
visualisieren. Sie mussen loslassen, um sich daram@ilassen. So entsteht eine Art
Gewabhrsein ohne Zentrum. Indem man an all die Métis vergangenen Leben
denkt, kann man gleichermal3en die Offenheit deisWét integrieren, den Geist
weicher machen, bis er durch die Idee von Verbunei¢nnd Mitgefihl weit wird.
Alle Dharma-Praktiken verfuigen tber eine tiefe Bgdag. Man macht sie nicht nur,
weil es eine gute Tat ware. Gibt es Fragen dazu ?

Page 35 of 54
All content copyright James Low © 2007



36

Frage: Ich habe eine Frage zu der gestrigen Magitand zwar den meditativen
Gegenstand betreffend. Beobachte ich ihn oder siea¢yich Bestandteile, Grol3e
usw. ?

Antwort: Sie betrachten ihn, ohne sich zu sehdférDetails zu interessieren. Er
dient dazu, Ihren Geist zuriick zu bringen. Es gleginem Metronom beim
Klavieriiben, welches den Rhythmus vorgibt. Es It Aufmerksamkeit.
Manchmal benutzt man eine kleine Buddha-Statu&d®aen Hingabe oder positive
Gefluhle der Statue gegenuber helfen, die Aufmerksérgerichtet zu halten.

Manchmal wird auch der tibetische Buchstaben "Atwendet - auf weil3em oder
blauem Grund ein schwarzes "A" oder ein blauesdéf'weiRem Grund. "A" steht
fur Leerheit. Konzentriert man sich auf das "A'teimsiviert man die
Aufmerksamkeit. Gleichzeitig wird man sich bewufi3 das "A" Leerheit selbst ist.
Es ist sinnvoll diese Praxis jeweils 5 Minuten ¢ Byminitigen Pausen -
durchzufiihren. Es ist besser als zu kampfen, dadardh verfehlt man die Ubung.

Frage: Ist bekannt, ob Buddha Vegetarier war ?

Antwort: Entsprechend tibetischer Tradition staelo Buddha an verdorbenem
Schweinefleisch. Es heil3t, dal’3 der Buddha wul3feedanicht gut war, es zu essen,
aber er dachte, "wenn ich es nicht esse, werdeiéchterben”. Dahinter steht die
Vorstellung, dal3 er aufgrund seiner Erleuchtungtrsterben muf3te. Wenn er nicht
gestorben ware, hatte er in gewisser Weise Verginkglit widerlegt. Auch im
Buddhismus gibt es Jesuiten.

Frage: Ich mochte etwas uber die Offnung der Clmatissen. Gibt es einen
prinzipiellen Unterschied zwischen dem Prinzip ldeere und der Kundalini-Lehre?

Antwort: Wenn Sie eine gewohnliche tantrische Visirrungs-Ubung machen, und
die Gottheit Gber Ihrem Kopf in Ihr Herz verschmind sich dann im Raum auflost,
stellt es die Grundstruktur dar, daf3 Subjekt ungekalbin einem Punkt verschmelzen
und sich in Leerheit auflosen. So erlangt man eleldais von Offenheit.

Die Unterweisungen uber Chakren und Kundalini-Eiegrgind Variationen davon
und fihren in die gleiche Richtung. Richtet manAligmerksamkeit und die
Kdrperenergie in diese Kanale, hat man sehr intesiei Empfindung eines
zweifachen Brennpunktes. So brechen Energiensidtein den Kanalen bewegen -
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zusammen und konzentrieren sich auf einen Punlg.gaaze System |ost sich auf
und entsteht aus diesem Punkt neu. Wenn es saihem Punkt auflost, |6st es sich
in Leerheit auf. In dieser entsteht eine leuchtddagel, "bindu”, welcher wieder das
komplette System manifestiert. Das Prinzip ist@bsche, doch gilt es flr starker
nach auf3en orientierte tantrischen Praxis.

Pause

Wir werden am Nachmittag eine kurze Visualisierubipsing machen, aber jetzt geht
es um die Mahayana-Sicht, die noch keine tantrisgth&s gibt sehr viele technische
Begriffe, die allmahlich Sinn ergeben. Bevor winggnsam in die Kontemplation
eintreten, sollten wir uns ein paar Gedanken zuad"&es Lebens” machen. Falls Sie
es noch nicht kennen, schauen Sie es sich nochlesmmand wenn Sie Fragen dazu
haben, werde ich etwas dazu sagen.

- Abb. gegenuberliegende Seite-

Es gleicht einer Landkarte der Welt. Die groRe &grdie den zentralen Kreis halt, ist
Yama, der "Herr des Todes". Er steht fur die Tdtsadal} Alles sterben und
vergehen wird. Zwischen seinen Handen und FuRendstfsich ein Kreis. In diesem
Kreis drehen wir uns alle.

Der Kreis hat drei Ebenen: in der innersten Ebeimben sich: Schwein, Hahn und
Schlange.

- Das Schwein steht fir Dummbheit,

- die Schlange steht fur Zorn und

- der Hahn steht fur Begehren.

Die Drei jagen sich im Kreis und beif3en einandaten Schwanz. Es ist das
Herzstlck des Kreises, und gleichzeitig das, wasmanseren Herzen umtreibt. Wir
bewegen uns zwischen Dummbheit, Zorn und Begehren.

Der Kreis hat sechs auf3ere Abteilungen:

1. Oben befindet sich der Gotter-Bereich. Er hasal@edene Ebenen, doch
grundsatzlich leben die Wesen dort ein langes kyjiles Leben ohne grofiere
Schwierigkeiten. Die Ursache einer Geburt in die@areich ist STOLZ. |hr Leiden
besteht darin, daf - nachdem sie viele Tausenddalmen in Freude und Lust gelebt
haben - 7 Tage, bevor das Karma eines Gottes aaigglt ist, die Blumengirlanden
um seinem Hals, zu verrotten beginnen. Der Kémgber stets herrlich duftete, fangt
an zu stinken. Im Reich gro3er Schonheit wird matzfich zu etwas Ekelhaftem

und Alle weichen zurtick. Es wird gesagt, dal3 magtem letzten 7 Tagen mehr Leid
und Schmerz erfahrt, als in tausend Jahren deeHdlir wirden es eine narzifdtische
Wunde nennen.

2. Darunter befinden sich die Halb-Gdtter oder Asubie Ursache in diesem
Bereich geboren zu werden ist NEID. Durch das RdahAsuras wéchst ein
wunderbarer Baum. Der Stamm erhebt sich aus ihrebieG aber die Krone des
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Baumes, wo die Frichte hangen, reicht bis zu dete®6 Sind die Friichte reif,
werden sie von den Géttern gegessen. Die Asurdsedehihr ef3t unsere Frichte”
und werden sehr bdse. So bewaffnen sie sich, staigihre Pferde und greifen die
Gotter an. Wird ein Gott von einem Pfeil getroffdiihlt es sich fir ihn an, als kitzelt
ihn eine Blume. Schiel3t aber ein Gott einen Pidileenen Asura, wird dieser
verwundet. Je neidischer und argerlicher die Aswexrslen, desto mehr werden sie
verletzt. Vielleicht kommt Ihnen das bekannt vor.

3. Das nachste Reich ist das der Menschen. Diecblesdort geboren zu werden, ist
vorwiegend eine Mischung aus BEGIERDE und STOL£ Datur des Leidens im
menschlichen Bereich ist: Geburt, Alter, Krankhaitl Tod.

4. Unterhalb der Menschen befindet sich das Tienrddie Ursache als Tier geboren
zu werden ist DUMMHEIT. Das Leiden der Tiere isaf3dsie nicht viel verstehen, und
sie vollig der Gnade ihrer Instinkte ausgeliefentis Die meisten Tiere leben in einem
Zustand der Angst angegriffen zu werden. Selbstv&atzen Brotkriimel picken,
sieht man, wie sie sich &ngstlich umschauen, bexd#rzeit davon zu fliegen.

5. Darunter befinden sich die Hunger-Geister. Disddhe dort geboren zu werden ist
GEIZ. Die Wesen auf dieser Ebene haben groRe Bauahsehr enge Kehlen.
Aul3erdem verwandelt sich alles, was sie an Nahzurglch nehmen, zu etwas
Quéalendem. Sie sehen etwas scheinbar Appetitlickoes$, sobald sie es in den Mund
stecken, wird es zu Eiter, Blut oder kochendem.Beisind sie standig hungrig und
gierig, doch kaum dal} sie etwas erlangt haberit, esetich als unerfreulich heraus.

6. Schliel3lich gibt es noch Héllen. Gewdhnlich vardie als

- acht heil3e Hollen,

- acht kalte Hollen und

- zwei Zwischen-Hdllen beschrieben.

Die Ursache in Hollen geboren zu werden ist ZORBSs Deid besteht darin, dai3
niemand einen hort, wenn man Schmerzen hat. Eprafitseinem abgrundtiefen
Gefuhl der Isolation und des Verrates. Es gibt kaitgefihl, man hat nicht die
geringste Vorstellung, wie lang es dauern wird. Belnmerz ist absolut. Wenn zum
Beispiel der Arm abgeschnitten wird, fihlt nicht mer Korper Schmerz, sondern
auch der am Boden liegende Arm. Auf Darstellungeseas Bereichs sieht man, wie
Wesen lebendig gekocht, in Stiicke geschnitten salest wie gefoltert werden.

Vielleicht halten wir das fur die symbolische Datking einer psychologischen
Wahrheit, doch vom traditionellen Dharma-Standpunld ist das Thema
Wiedergeburt fir das Verstehen ausschlaggebendbebtevir, werden wir uns
wahrscheinlich aus dem menschlichen in einen andgeeeich begeben. Von dort
wiederum werden wir nach einer Weile in einen aedérbergehen. Der Ort, an den
man nach dem Tode gelangt, hangt von der NatuKdesa - das sich im Moment
des Todes manifestiert - ab. In diesem Zusammenibedeutet Karma, das Reifen
der Konsequenzen vergangener Handlungen. Die grgedtle Regel ist: negative
Handlungen fuhren zu negativen Wirkungen - posittaadlungen fuhren zu
positiven Wirkungen. Es wird ein zutiefst moralissiJniversum inszeniert.

In Europa hort man oft Leute sagen, "warum leidem&then ? wenn Gott existiert,
warum lafdt er sie dann leiden ? Wenn Gott gutiatum sollte er Leid in die Welt
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bringen ?" Der Buddhismus sieht das véllig andesggibt keinen Schopfer oder
Organisator. Es gibt keinen Gott, der bestraft dddohnt. Belohnung und Strafe
entstehen durch die Erfullung der Konsequenzenransggenen Handlungen. Das ist
von grof3er Bedeutung, wenn wir Uber Gemeinheitehaenken, die Andere uns
angetan haben. Wenn Andere uns angegriffen odétegdétaben oder - als wir als
Tiere inkarnierten - uns gegessen oder grausammbehidaben, werden sie
zweifellos die Wirkungen ihrer negativen Taten leréan. Niemand entgeht den
Konsequenzen seiner Handlungen. Deshalb brauchenichi [anger zu hadern, an
Rache oder Méglichkeiten der Strafe zu denken.

Im Augenblick geht es in England um Kriegs-VerbesciDie Leute sind mittlerweile
tber 80 und sind verantwortlich fur die Grausangein Dachau und Auschwitz. Die
Menschen sagen, es ist schrecklich, daf? diese beuteestraft wurden. "Schaut, wie
wir gelitten haben, sie sollen auch leiden !" Auslhistischer Sicht geht es diesen
Menschen mit der Vorstellung einer Herrschaft desdizes darum, irgendwie
Gerechtigkeit walten zu lassen. Wenn man sie nighGericht stellt, verurteilt und
bestraft, sind sie gewissermalRen entkommen. Budhdisifiat eine vollig andere
Sichtweise: sie werden zwangslaufig die Wirkundee Handlungen erleiden.
Moglicherweise entgehen sie einer sofortigen B&stgaim Sinne einer umgehenden
Reaktion auf ihre Handlungen in dieser Zeit undeii® Raum. Doch Menschen
verspottet, sie mit Hunden gejagt zu haben, gefalted sie lebendig in Ofen zu
werfen, erzeugt eine Haltung der Welt gegeniiberKadinsequenzen nach sich zieht.
Diese Konsequenzen werden sich in einer entsprdeheWiedergeburt und
Erfahrung manifestieren. Das ist sehr wichtig, desedeutet, dal’3 wir nicht auf
Rache zu sinnen brauchen - die Wirklichkeit sefiggt die Wirkungen bereit.

Frage: Auf der personlichen Ebene kann ich akzegptjedal’ ich die Wirkung meiner
Handlungen erfahre. Aber angesichts des LeidesViéaschengruppen erfahren -
wie zum Beispiel Hunger oder das Elend in Ex-JugeEn - kann man es doch nicht
als gerechte Strafe flir vergangene Taten betrachten

Antwort: Traditionell argumentierten so die Brahreann Indien, um die Stellung der
Unberuhrbaren zu rechtfertigen.

Nehmen wir an, dieses Glas sei voll schlechtem leaf@iel3e ich es in eine Tasse, ist
das schlechte Karma in der Tasse. Das Glas istitekich bin frei. Das Problem
besteht darin, dald ich durch das Umschiitten mélleddes Karma schaffe. Wenn
man jemanden - wenn Sie so wollen - im eigenens®afinoren lafit, bedeutet es, dafd
der Andere leiden soll, um schlechtes Karma abgatra

Die Menschen in Sarajevo sind voller Zorn, Wut Arged Rachegefiihlen. So
erzeugen sie durch ihr Leiden mehr schlechtes KaBelstverstandlich sollte man
auf Leid immer reagieren und versuchen zu helfedudch unterbricht man nicht die
Reinigung negativen Karmas. Im Fernsehen habe iiftelMin Sarajevo gesehen,
deren Kinder umgebracht wurden. Sie beschriebes sieagerne mit den Mérdern
ihrer Kinder machen wirden. Intensive negative Glefiverden neue negative
Konsequenzen erzeugen. Wir sollten stets Menscikéenh nicht zu leiden. Auf der
aul3eren Ebene kénnen wir ihnen helfen, indem wsrbemihen, ihr Leben sicherer
zu machen. Auf einer tieferen Ebene, kdnnen wiswenen, ihnen zu vermitteln, wie
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Karma funktioniert. Wenn sie Meditationen tben, égticht ihnen das weniger
negatives Karma aufzubauen.

Ich habe das "Rad des Lebens" erwahnt, weil eg @esangensein und die
kreisformige Bewegung von Leben zu Leben versiwuitibht. Der dul3ere Kreis
beschreibt den psychologischen Prozel3, der unsanli@ den sechs Bereichen in
Gang halt. Der Ausgangspunkt davon ist Ignoranz. igmorieren. Und da die Welt
so ist, missen wir meditieren. Es handelt sichbleienm keine willkirliche
Entscheidung und nichts, was wir dem Leben hinzerdfilidyleditation ist eine
Untersuchung der Wurzeln der Triebkrafte, die imgustand endlosen Leidens
umtreibt. Wahrend wir uns durch die Bereiche drel&hen wir in Kontakt zu
anderen Menschen. Deshalb

ist der Blick des Mahayana immer auf alle Lebewegsichtet. Man sucht nicht nur
fur die eigene Gruppe Befreiung oder Glick, nialnt fiir Deutsche oder Angehdrige
der eigenen Familie, fur Christen oder Moslems ussendern fur jeden.

Es bedeutet nicht, dal3 alle Menschen, um erleuobestfrei von Leiden zu werden,
Buddhisten werden mif3ten. Sie missen nicht an dddHa glauben. Der Buddha
besitzt nicht die Wirklichkeit. Durch die Erkenrgnion Leerheit und der Art, wie der
Geist funktioniert, gewinnt man Entspannung unei€hterung von Schmerz.

Durch die Reflektion unseres Eingebundenseinsmnkieis und unserer Verbindung
mit allen fuhlenden Wesen, verschieben wir die Aefksamkeit von unserer
derzeitigen Existenz - unserer Sorge um den nach#taub und all sowas - zu einer
viel weiteren Sicht. Derartige Dinge zu lernen uih@r sie nachzudenken, besanftigt
unsere Ich-Bezogenheit und macht uns aufnahmeiétiigdas Leben Anderer.

Ich schlage vor, dal} Sie die Vorstellung von Vegljghkeit und Unbestandigkeit mit
in die Mittags-Pause nehmen. Beobachten Sie dereRBrder Veranderung wéahrend
Sie sich bewegen und essen, wie lhre StimmunghmBlagen sich andern, wie sich
beim Essen Ihr Mund verandert - bleiben Sie mitvderung in Kontakt. Guten
Appetit.

Pause

Bewegen Sie sich, wenn Sie sich unbequem fuhlestatirzu sitzen und zu leiden.
Wir machen gleich etwas Praxis. Bisher haben ws mit Ethik und Moral im
Dharma beschéftigt. Nun kommen wir in den Bereieb @antra.

Einer der Faktoren, der unser Leben am meisterhai@iskt, ist die Erwartungen
Anderer. Sie mochten vielleicht praktizieren, alBkern oder Partner oder andere
Leute finden das verriickt. So geraten Sie in eiKanflikt. Aufgrund dessen, was ich
bisher gesagt habe, kdnnen wir auch verstehenmvsieiso dariber denken. Eines
der Dinge die uns Annehmlichkeit und Bequemlichkaeit.eben geben, besteht
darin,

die Zukunft einschatzen zu kénnen. Sobald Mensatieryns kennen, merken, daf?
wir uns verandern, anders handeln und andere ssteneentwickeln, verschwindet
die Person, die wir fur sie sind. Es scheint disbemn sie unsere Veranderung als
Angriff auf ihr Gefuhl fur Sicherheit und Vorherdzsgkeit. Da sie kein Verstandnis
fur Unbestandigkeit und Veranderung haben, haleedesi Eindruck, dafl3 wir ihnen
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etwas aufzwingen. So fuhlen sie sich vielleichiwet, zornig oder getduscht. Das
heil3t nicht, dal3 sie sich irren, und nicht daBRacht haben. Aber ein Wechsel findet
statt - ein von unserer Seite beabsichtigter Wectee Andere sich elend fuhlen l&f3t.

Es entsteht ein Paradox: die Praxis des Dharmaladie dient, Leiden zu beenden,
scheint dieses offensichtlich zu erzeugen. Erinmermuns an Prinz Siddharta, der
mitten in der Nacht seinen Palast verlies. Am néch®orgen bemerkten Frau und
Kind sein Verschwinden, ohne zu wissen wohin elagggn war. Denken wir an
Milarepa, der in seiner Hohle meditierte. Als eraiestieg fand er die vertrockneten
Uberreste seiner Mutter, die alleine gestorben @anken wir an die traditionelle
Geschichte von Guru Rinpoche, der ein Baby umbnngal3te, um das Land seines
Adoptiv-Vaters Indrabhuti verlassen zu kénnen. &kennen, dal’ es im Sinne der
Tradition ist, wenn Eltern, Freunde und Verwaneidén, sobald jemand zu
praktizieren beginnt.

Das heil3t bestimmt nicht, daf es gerechtfertigt/sederen Leid zu verursachen.
Aber im eigenen Leben Veranderungen herbeizufulimeiBt doch, die Phantasien,
die unsere Umwelt Uber uns hat, zu unterbrecheruti2a sollten wir uns klar sein
und zusehen, nicht zu viel Unmut auszuldsen.

Traditionell wird empfohlen, will man praktiziereHgimat, Freunde und Verwandte
zu verlassen und hinzugehen, wo niemand den eideaeren kennt. Andernfalls
mufte man mit nicht zu vereinbarenden Loyalitéédeh. Sollen Sie zu Weihnachten
ein Retreat machen oder zum Weihnachts-Essen en Eitern gehen ? Welcher
Loyalitat sollen Sie den Vorzug geben ? In deniti@tkellen Texten heildt es: solange
man in der Heimat bleibt, werden Freunde verlandaR, Sie ihnen helfen ihre
Hauser zu bauen, ihre Felder zu pfligen oder dmilieaverlangt, dal’ Sie ihre Feinde
bekdmpfen. So sind Sie standig versucht in ein atasy weltliches Leben zuriick zu
kehren. Nun wollen wir wahrscheinlich keine Nonmner Ménche werden und haben
auch keine Mdoglichkeit als Yogis in Hohlen zu lebBoch kdnnen wir uns
Uberlegen, wie wir einen Raum schaffen, in demuns selbst und die Welt anders
erleben. Manchmal kann es bedeuten, dal3 wir unsieefWeise verhalten, die
Andere stort, ohne es zu rechtfertigen oder zweghkl Logik und Vernunft sind
verlockend. Wenn wir versuchen, dieser Einengunghd8prache in eine frische,
neue Erfahrung zu entkommen, ist es schwierig éibar diese Erfahrung zu
berichten - zur sprachlichen Form zurtick zu kehfdigemein verursacht
Veranderung Schmerz.

Treten wir in den Bereich des Tantra ein, arbeiteéran der Umwandlung
gewdhnlicher Wahrnehmung zu einer offeneren Wahmeily. Transformation laf3t
sich nicht durch Manipulation &uf3erer Formen eh@ic Man versucht keine
lllusionen aufzubauen, sondern die Essenz der Véalmang an der Wurzel des
Gewahrseins zu verschieben. Indem wir unsere Whhraeg verandern - die Art,
wie wir in eine Beziehung zur Welt eintreten - windsere Erfahrung der Welt und
unser Selbst umgewandelt.

Deshalb meditieren wir in der tantrischen Traditidoer Gottheiten. Diese Gotter
werden nicht - wie in der judisch-christlichen Titawh - angebetet. Sie sind eine
Methode. Sie existieren in der Welt, um uns beiTdansformation zu helfen.
Gottheiten sind Manifestationen des Gewahrseimrssidh zur Verfligung stellen, um
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benutzt zu werden. Es ist so, als sei das offenveaBrsein - das die Wurzel der sich
manifestierenden gottlichen Formen ist - dieselighgtn Formen als etwas anbietet,
in dem man sich niederlassen und einen Weg zurtidkri kann.

Gestern sprach ich Uber die beiden Dimensionematigontale, interaktive
Dimension, die durch Sprache aufrecht erhalten wd der vertikale Punkt der
Integration in Gewahrsein. Die hier dargestelltattkeiten sind Treffpunkte der
vertikalen Achse - aus offenem Gewabhrsein trittStiahlen hervor - auf der Ebene
der Interaktion der Sinne. Wir sind gefangen in\dkglt unserer betriebsamen Sinne:
wir denken, fihlen und sind standig beschéaftigleJ&ktion ruft eine Reaktion
hervor. Indem wir uns einfach bewegen, um am Lehebleiben, veranlassen wir die
Umwelt uns die Bedeutung unserer Existenz zu hgstiétEs geschieht so schnell
und ist so muhelos bedeutungsvoll - warum sollterew hinterfragen ?
Gedankenberuhigende Meditationen versuchen zungs#anen und schaffen durch
Abwesenheit von Gedanken Distanz. Es stellt sichtrdie Frage, wie wir innerhalb
dieser Meditation transformieren kénnen, doch &i& ks sich wahrend der
Geschaftigkeit des Denkens durchfihren ? An digselte werden die Gottheiten
relevant. Sie existieren an der Grenze von Samsat&Nirvana. Wir sind im
standigen Agieren in Samsara gefangen. Durch fieiiaind Identifikation mit der
Gottheit verlagern wir uns aus dem Zentrum Samsarase Nahtstelle von Samsara
und Nirvana. Mit zunehmender Ubung lassen wir umgemwohnliche Identifikation
mit uns selbst, unserer personlichen Geschichtdridem wir uns mit dem Glanz,
mit dem strahlenden Wesen identifizieren, werdemzwnehmend fahiger, in die
Wurzel des Gewahrseins zurtick zu schmelzen.

Dann kommen wir mit unserer eigenen Strahlung aus Austand der Offenheit
heraus. Wir manifestieren uns in der Form, die Aten, die uns kennen, erkannt
wird: in unserer gewdhnlichen Form. Da unsere pe#idie Erfahrung, die der
volligen Identifikation mit dem strahlenden Glast, fiihlen wir uns nicht leer,
depremiert, einsam oder hungrig - wir gieren ni@ath einem Austausch mit der
Welt. Wir fihlen uns zufrieden. Durch diese Befrgrohg stellen wir keine maf3losen
Forderungen an Andere. Das ist die Basis tantriddiogal. Da wir nicht aul3er
unserer Mitte geraten, nicht unbalanciert sind gmnalir kein Bedurfnis nach einer
Extraration, um uns besser, glicklicher und wiatigu fuhlen. Wir werden auch
nicht zornig, wenn wir auf Schwierigkeiten stol3éie, wir lieber Anderen zuschieben
wirden. So sind wir in der Lage auf Menschen -nfBedurfnissen entsprechend -
einzugehen.

Ich gebe Ihnen ein Beispiel, was vielleicht nicahg zutrifft. In Lhasa, in Tibet war

es fur Leute aus der Oberschicht tblich, wennie Essen eingeladen waren, sich
vorher zu Hause satt zu essen. Wenn sie in dasiki@anssastgeber kamen, die grol3e
Mengen Delikatessen vorbereitet hatten, konntesagjen, "nein danke, vielen

Dank." Das war kein Scherz, denn sie hatten winkéimen vollen Bauch. So
befanden sie sich ohne jegliches Begehren im Rigcldelikaten Speisen. In der
bizarren Dynamik ihrer Oberklassen-Bourgeoisie da# als elegant und
hochentwickelt.

Dieses Beispiel mag grob sein, aber wir kbnnenvonstellen, dal? wenn wir aus der
Meditation kommen, unser spiritueller Bauch vall Wir hungern nicht nach der
Welt, sind aber auch nicht selbstzufrieden. Vielmaiauchen wir der Welt kein
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Bedurfnis nach bestandiger Eigen-ldentitat aufzagen. Wenn die Situation sich
andert, bringt uns das nicht aus der Fassung. Astgees kénnen wir geniel3en,
andernfalls ist es auch ganz interessant. Mailsg finteresse zu zeigen, weil man
nicht in der Projektion festhéangt, "mein Lebengeschadigt, weil Positives nicht
andauert". Schlimme Dinge kdnnen nicht Uberwaltiged zerstéren. Man hat nicht
den Austausch mit der Welt unter dem Vorsatz awdgenen, dal3 die eigene ldentitat
beibehalten werden kénne. Neue Erfahrungen erlantzusammen mit dessen
subjektiver Wahrnehmung aus der gleichen offenendbsion.

Das ist sehr wichtig. Fihrt man eine Visualisatioinch, gibt es innerhalb des
tantrischen Mandalas einen offenen Raum. Normalseaentspringt der
Raumbhaftigkeit ein Sanskrit-Buchstabe, der sictlen Mandala-Palast verwandelt. In
dem Palast manifestiert sich die Gottheit. Um @ietale Gottheit erscheinen andere
Gottheiten. Bevor die Gottheit auftritt, existides Umfeld, so wie wir als Babys in
eine bereits bestehende Welt geboren werden. AlgBgassen wir uns in die
Umwelt, in die Familiensituation, ein.

Die Wurzel des Mandala-Palastes und die WurzeMi#erdala-Gottheit ist dieselbe -
Leerheit. Aus dem gleichen offenen Gewahrseins-Gtanchen die Erscheinungen
auf. Manche davon werden als objektiv konstruidnche als subjektiv. Doch die
konstruierende Funktion entscheidet, was Subjeétt@ipjekt ist, entspringt ebenfalls
dem Grund des offenen Gewahrseins. Der zentralktlen Reinigung im Tantra ist
die Erkenntnis, dal3 der Grund aller Manifestatiotdienoffene Dimension des
Gewahrseins ist. An dieser Stelle Iai3t sich derfliédanden ich gestern schon ange-
sprochen habe, erkennen - zwischen dem selbsfidesrten Subjekt, das weil3, wer
es ist, und dem Potential des offenen Gewahrs@lesn unser normales Gewahrsein,
das wir normalerweise "Ich" oder "mich selbst" nemnuntersuchen, stellen wir fest,
daf es sich um eine rickbezigliche Funktion hanéligdts, was ich als "Ich" oder
"mich" identifiziere, bewegt sich durch Veranderung

Seit ich geboren bin, haben sich alle Zellen mei@pers verandert. Meine
Gedanken und Geflihle andern sich standig. Ich siehemehr aus, wie ein
Neugeborenes. Aber ich kann tber ein Kinderphotorao sagen, "das bin ich".

Aber was ist das "ich", das ich auf dem Photo ifiergre, das aber nicht aussieht wie
"ich"? Es besteht eine identifikatorische Absiché wir Uber alles legen, egal ob sie
der Wahrheit entspricht oder nicht.

Betrachtet man zum Beispiel Deutschland in einersc@iehts-Atlas, stellt man fest,
daf} sich die Grenzen dieses Staates in den leétaiseand Jahren enorm verandert
haben. Viele Kriege, in die Deutschland verwickedir, wurden auf der Grundlage
dessen, was als "wirkliches" Deutschland galt, efesdpten. Wir héren jetzt vom
frheren Jugoslawien, dalR die Serben sich mit Rd@larbinden mdéchten, um einen
grol3-serbischen Staat zu bilden - die "wahre Natien Serben. Er hat keinerlei
Identitat bis auf den Namen, der ein Gebiet bezrgtidas als serbisch gilt. Glaubt
man stark an "Serbien", wird der Name wichtig gemung auf der Welt zu kleben und
sie - in eine unserer Phantasie entsprechenden Eozwingen. Und weil ich
Serbien liebe und es wichtig ist, bin ich beredhdigjenigen, die mich daran hindern
wollen, das "wahre Serbien" zu verwirklichen, ztetd Denn Serbien ist sehr
wichtig. Wir sehen diese Art politischen Denkenssarschiedenen Orten der Welt
am Werk.
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Es unterscheidet sich nicht von der Art des selizsthenen Funktionierens des Ego.
Den Namen "ich" kdnnen wir jedem Gebiet auferleged be-haupten, "das bin ich,
das gehort mir". So kann die komplette Bedeutursgres Lebens auf einer
Winzigkeit beruhen, wenn wir sagen, "das ist mein".

Am Freitag war ich in England mit dem Zug unterwddsrt war eine Frau mit zwei
kleinen Kindern, ca. 5 und 6 Jahre alt. Sie gingSnack-Bar im Zug und brachte
eine Dose Cola und eine Dose Fanta mit. Sie s&#tauf den Tisch und das kleinere
Kind griff nach der Cola. Seine Schwester versusitie die Cola zu nehmen, aber
der Kleine sagte, "das ist mir" und stiel3 die Sateremit dem Kopf gegen das
Fenster. Sie fing an zu weinen, die Mutter wurdeeh@it dem kleinen Jungen, der
schrie, "das ist mir, das ist mir I'" Es war, alsiselem Moment die ganze Existenz
des Kindes in die Cola-Dose gesunken. Wirde maimsiavegnehmen, ware er
vernichtet. Funf Minuten zuvor gab es weder Coterhndie Identifikation damit.
Kaum dal} dieses Ding, das bis eben noch nichtiextibatte, in seine Welt kam,
wurde es seine ganze Welt. So setzt sich die bethiggliche Funktion immer weiter
in unseren Gedanken und Geflhlen fort.

Vielleicht haben Sie gestern bei der Samatha-Medlitaine solche Erfahrung
gemacht: gegentber den aufsteigenden Gedankerckealivnan eine Art Besitz-
Verhaltnis. Anstatt den Gedanken voruberzieheragsdn, a3t man sich darauf ein,
verwickelt sich in ihn und konstruiert eine neues@echte. Tantra arbeitet damit,
anstatt zu versuchen die selbstbezogene Funktsxueadieren. Es bietet dem
Besitzdenken ein vollig neues Objekt zur Identifi@a an. Anstatt das Ego mit den
substantiellen Faktoren zu flittern wie, Beruf, Beringen, Prifungen, Urlaub,
Nahrung, was auch immer. Man versieht das Ich méreganz neuen Identitat.
Betrachtet man sich die Thangkas, kann es sicheght ausgefallene Identitaten
handeln. Man kann 11 Kopfe bekommen, grol3e Fliggedn riesigen Palast, einen
goldenen Korper - alle méglichen, wirklich nettegichen und erfreulichen Dinge ...

Annemarie: ... schone Gottinnen !

James: ... schone Géttinnen. Man verwendet dashBegeles Ego - die Angst sein
Gebiet zu verlieren - und bietet ihm ein anderegkilan, anstatt zu versuchen durch
Vereinfachung, Begehren zu beschwichtigen und &iblen, so daf’ keine Winsche
mehr bestehen. Indem man sich mit der Gottheittiiigert, die Identifikation mehr
und mehr ausbaut, das Mantra der Gottheit rezitsertl man jemand Anders.

Es ist wohl nicht unfair zu behaupten, da? Schalepés genau so machen. Um eine
Rolle anzunehmen und sich in sie einzuarbeiten, maif® sein gewdhnliches
Selbstbewul3tsein loslassen. Zumindest in Englarrddig unter Schauspielern eine
hohe Anzahl geistiger Erkrankungen, Alkoholismud gewohnlich schwierige
Eheverhaltnisse. Die Fahigkeit, die eigene Idengitizugeben und eine andere
anzunehmen, sagt zunéchst einmal etwas Uber déitatader eigenen ldentitat aus.
Deshalb sollten wir aufpassen, durch derartigeiPmraxht in die gleiche Art
chaotischer Orientierungslosigkeit zu geraten. M&chan diese Art der Meditation
ausfiihren, muf3 man die zugrundeliegenden Prinzlmegneifen.

Page 44 of 54
All content copyright James Low © 2007



45

Wie ich bereits sagte, sind alle Gottheiten, Gbemdr meditieren, Methoden. Wir
benutzen sie, um Einsicht in die Destabilisieruagsklbstbeziglichen Funktionen zu
erlangen. Unser Selbstbewul3tsein ist fahig, eiiBeaye Bandbreite an Identitaten
anzunehmen, anstatt immer wieder zur korperlichasténz aus Fleisch und Blut
zurick zu kehren. Durch die bestehende Identifikatnit unserem eigenen Korper,
ziehen wir die Welt in uns und stol3en jene Teikg die wir nicht mogen. Der
Kdrper, in dem wir leben, ist sehr verletzlich uhn leicht sterben. Alle moglichen
Krankheiten oder Ungliicke kénnen uns treffen umdviérnichten. Und da er eine
derart unstabile Grundlage darstellt, Gberraschias, dafld wir ihn beschiitzen
wollen. Er ist jedoch nicht unsere wirkliche Idedti Vielmehr ist er eine
vorubergehende Form. Sie manifestiert sich geméaBeasonderen Dimensionen des
Karma, das augenblicklich wirkt. Die Meditation iloge Gottheiten befahigt uns, die
angstliche ldentifikation mit dem zeitlich begresztKoérper zu lockern. Dadurch
kénnen wir eine grol3ere Vielfalt von Identifikatemnannehmen.

Woher kommen die Gottheiten ? In ihrer Essenz komsie alle aus Leerheit. Doch
was ist Leerheit ? Leerheit ist leer. Das heif3tasen wir in irgendeine Form, die
Gestalt annimmt hinein, und versuchen genau fesgeul, was es ist - indem wir es
auseinander nehmen um Grundbausteine zu stol3denfmir nichts.

Nehmen wir als Beispiel eine Uhr. Wir sehen eindrbdnd mit Lochern, irgendein
Metall, eine stahlerne Rlckseite, eine vergoldebatund dazwischen jede Menge
Zeug. Viele Uber die ganze Welt verteilte Ursactnefien sich in dieser einen
Erscheinungsform. Alle mdglichen Beziehungen unddBafte unterschiedlicher
Leute tragen zu einem bestimmten Phanomen bebrisish gesehen beinhaltet es
sozusagen samtliche beteiligten Quellen. Sie sthanals unabhangiges, aus sich
selbst heraus existierendes Objekt zu hdngen. gd@uso ruht sie in einem sozio-
okonomisch kulturellem System. So ist sie die Gestadung eines sehr komplexen
Feldes von Kraften und Aktivitaten. Davon kannrsiht getrennt werden. Diese Uhr
ist Teil des modernen Kapitalismus. Man kann sibtierausnehmen, sie ist
eingebettet in die Welt, in der wir leben. Durchaligie beginnen wir ein Gefiihl fiir
das einander Durchdringen der Dinge, fir ihre gegitige Abhangigkeit zu
entwickeln. Im Buddhismus ist 0kologisches Denkeimr @lt. Das Entstehen in
Abhangigkeit habe ich vor der Mittagspause erwéatie® aufgrund von Diesem Jenes
entsteht und daraus etwas Weiteres. Diese Uhgealiennt zu existieren scheint, ist
tatsachlich eine Manifestation des Treffpunkteseliedener Krafte. Wir sollten uns
standig bewul(3t sein, dal3 nichts vom Himmel falk.ssnd in produktive Systeme
integriert. Wenn wir uns dessen gewahr sind, er&emr, dal3 nichts fur immer
existiert, sondern von Ursachen abhangt. Jede Etaiion ist Wirkung einer
vorangegangenen Ursache und wird selbst zur Ursgnbe zukinftigen Wirkung.

Das Verstehen der Verbundenheit ist eine wichtigie Hur Ausrichtung unseres

Geist auf die Idee von Leerheit. Ich will damit eagdald es keine Uhr ansich gibt,
dal es keine bestimmte "Uhrheit" der Uhr gibt. WadJhr nennen, ist eine
Komposition aller méglichen Machte, die in der Vamgenheit zusammen kamen, um
sich in diesem Punkt zu treffen. Er ruht auf deitZ&pder zusammengebauten Punkte.
Da dieser Treffpunkt ein Zusammenkommen verschexdensachen ist, wird er nach
einer Weile auseinander fallen. Als erstes wirdBhéterie den Geist aufgeben.
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Wirden wir die Uhr zerlegen, und ihre Teile auf dBiscth ausbreiten, ergabe das
vielleicht hundert verschiedene Einzelteile. Wirdenden kleinsten Bestandteil -
vielleicht eine winzige Metallspitze - unter eireEtronen-Mikroskop legen,
erschiene es uns ziemlich grof3. Dann kdnnten Wargen es auseinander zu
nehmen. Wirden wir Uber die entsprechende Techieol@gfligen, kdnnten wir bis
zur Molekular-Ebene gelangen, bis zu einem modifien Eisenmolekdl. In diesem
Molekul kdnnten wir einzelne Atome ausmachen.

Diese Art der Analyse wurde im Abidharma-Buddhisrduschgefihrt. Ihr liegt die
Vorstellung zugrunde, daf3 jede Manifestation angen wenigen grundlegenden
Atomen besteht. Die Atome werden Dharmas genamiv&den fur
Grundbausteine jeglicher Existenz gehalten. EsDygiatten hinsichtlich ihrer
Anzahl, und eine beliebte Zahl war 52. In der Mathika-Periode, kurz vor Christi
Geburt, kam man Uberein, dal3 zum Aufbau - gehtwvoarGrundatomen aus - diese
nebeneinander angeordnet sein missen. Wenn wirausi®llen, dal? die zum Aufbau
eines Phanomens nétigen Atome sich aneinanderteghé&steht hier zum Beispiel
eine Reihe von drei nebeneinander liegenden Atoidehmen wir an, ich sei das
mittlere Atom, dann fuhle ich mich einzigartig uadtonom. Ich bin ein Baustein des
Universums und es gibt nichts Kleineres und Grugelieleres als mich. Dann schaue
ich nach rechts und sage, "hallo, kleiner Grundte@nis Dann schaue ich nach links
und sage, "hallo, kleiner Grundbaustein". Sobaidhiach links und rechts schaue,
stelle ich fest, daf3 ich eine linke und eine reGd#e habe. So saust der Dolch der
Realitat von oben auf mich herab und spaltet matheir Mitte. Ein Grundbaustein
kann keine zwei Seiten haben, weil dann Unterstiblezs geschehen kann. Was
zwischen zwei anschlie3enden Seiten existiertt stélzwei Seiten in Verbindung.
Das bedeutet, dal? es raumliche Ausdehnung hatt &bres teilbar. Dieser Prozel
l&Rt sich ad infinitum fortsetzen.

Dieses Ergebnis friiher buddhistischer Philosoptiéhe heute offensichtlich viel
Bestatigung durch die Nuklear-Physik. Es findeeainendliche Teilung der Partikel
in Partikel in Partikel statt - bis keine Substamzhr Gbrig bleibt. So entsteht eine
komplexe Nomenklatur, die den Anschein etwas Seiemiweckt. Forscht man in
die Substanz, findet man aber nichts. Betrachtet dimwesentliche Struktur und
sucht etwas Greifbares, zerkrimelt es. Wir verwardi Ausdruck "grundlegende
Dharmas”, finden aber keine entsprechende Subatémz also bleibt ? Sieht man in
Dinge hinein und sucht nach Substanz, scheintsiatithanden zu sein. Trotzdem
erscheinen Dinge ohne Zweifel. Schlie3lich sindhi@r. Sind wir doch, oder ? Wir
scheinen demnach vorhanden zu sein. Suchen winmalsrunserer Essenz, ist sie
nicht zu finden.

Eine Menge buddhistischer Philosophie und Praxektdsich um genau dieses
Phanomen: wir sehen die auf der Erscheinungsebeklctv erscheinende
Erscheinung. Es ist ja nicht so, dal3 es tUberhadptsgdbe. Aber wenn man nach
der Essenz forscht, findet man nichts. Buddhisneigt zlamit den Mittleren Weg,
zwischen Materialismus und Idealismus. Dieses Pi&no dald eine noch so genaue
Untersuchung zu keiner Substanz fuhrt, ist eine IMiikeit uns der Idee von Leerheit
zu nahern. Was erscheint, ist die Erscheinung derheit.

Es entspricht dem gestrigen Beispiel vom Spieggtes Sie Ihr Gesicht im Spiegel,
bedeutet es nicht, dal’ Sie sich im Spiegel befimeilnach drau3en schauen. Sie
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sind nicht im Spiegel, erscheinen aber darin. Ed darum, dal3 niemand im Spiegel
ist, und der Spiegel leer von aller Form ist. Undldist der Spiegel voller
Vorstellungen, voller Erscheinungen. Wir lebeniimee Welt der Erscheinungen, aber
sie sind leer von eigenstandiger Substanz. Ichbglaich sei James. Glaube ich das
wirklich und meditiere dann, ich sei Padmasambhkaan ich nur so tun als ob ich
Padmasambhava sei. Wirde ich es tatsachlich glautdea ich psychotisch und
kdme ins Irrenhaus. Die grundlegende Natur meirest€s - Gewahrsein - meine
noetische Existenz, meine Fahigkeit bewul3t zu &aimy sich selbst aus guten
Grinden als "James" identifizieren. Genauso alsi®impoche, Tara oder wer auch
immer.

Das heif3t nun nicht, daf3 ich wirklich James odeinResambhava sei. Der Geist
manifestiert sich auf vielfaltige Weise. Das kadarhes", "Annemarie" oder
"Padmasambhava” einschliel3en. So treten Mani-festat auf. Hangt man aber sehr
an der Uberzeugung, man selbst zu sein, bestehhéfreiche Meditations-Methode
darin, fest zu glauben, man selbst werde zur Gittthe

Vor der Teepause mdchte ich die Bricke zu Moraligkschlagen, danach werden
wir meditieren. Wir begannen heute Nachmittag rait 8ichwierig-keit der eigenen
Transformation angesichts der Urteile Anderer.

Wenn wir in der tantrischen Praxis mit der Gottleitschmelzen, uns in den Raum
auflésen, und am Ende der Meditation - mit der Kattidentifiziert -

zurickkommen, nehmen wir alles als die Form dethi@dtwahr. Das bedeutet Form
und Leerheit. Die Erscheinung ist rein, ohne kot&reigenstandige Substanz, es ist
die Strahlung der Gottheit. Alles ist Erscheinung NNatur der Gottheit - Form und
Leerheit. Welche Formen auch immer erscheinersistokay.

Von daher sind Andere auf ihre Art immer okay. Estbht keine vorgefal3te Liste der
Eigenschaften, Uber die Andere verfligen solltemekiestgelegten Bewertungen.
Dies 6ffnet uns der Grof3zugigkeit und laf3t uns Aeder-lauben zu sein, wie sie
sind. Wahrend der meisten Zeit des Zusammensein&mderen unterliegt das

eigene Verhalten subtiler sozialer EinfluBnahmémals durch Kérpersprache. Da
wir offensichtlich bisher Uberlebt haben, mu3tenzazwangslaufig ein breites
Spektrum verschiedener angebrachter Verhaltenswkaseen.

Praktizieren wir mit der Methode der Identifikatjarduzieren wir unsere
Projektionen von Begehren, die versuchen Mensahésste soziale Beziehungen zu
ziehen, da wir im Gewahrsein unserer Meditatiorabgén sind. Wahrend zum
Beispiel ein Mantra durch unseren Kopf lauft, beerutvir uns, entspannt und offen
zu bleiben.

Anders ausgedrickt, es bedeutet eine Verminderobgwul3ter Wiinsche. Ich halte
es fur eine moralische Handlung, Menschen mehr Raulassen, in dem sie sich
erfahren konnen. Naturlich kann uns das auch zeénalus der Fassung bringen.
Wenn wir merken, dal3 die Person, mit der wir zusamaind, nicht nach den
gleichen sozialen Ubereinkiinften handelt, wie wlbst, sind wir im eigenen
Verhalten verunsichert. Die Ublichste Form des Umggamit Verunsicherung besteht
darin, zu versuchen sie in Schach zu halten, inderanser Leben strukturieren,
indem wir die Regeln lernen.
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Wenn Menschen mit tibetischem Buddhismus in Beniigtkommen, finden sie
heraus, was sie tun sollen. Sie lernen andachtigkdef zu neigen, sobald ein Lama
den Raum betritt und lernen alles mdgliche, wiebdegungen usw. Kaum dal} sie
einige Zeilen der Puja auswendig und den Anfangduch mitsingen kdnnen,
fuhlen sie sich groRartig. Jetzt verfligen Sie Hamhwissen und wissen sicher, wer
Sie sind und was Sie zu tun haben. In dieser AAMissens liegt eine gewisse
Blodheit. Wir lernen hauptséachlich durch Erforsopumserer Angste und nicht durch
Erforschung unserer Gewil3heiten. In Situationernyidaicht wissen, was zu tun ist,
zeigt sich eine tiefere Ebene unserer Selbst. bArrken mit einer urspringlichen
Eigenschaft des Egos in Beriihrung, das sein Ubmsrlsizhern will, indem es sich
anpalf3t, um nicht isoliert und verdammt zu seir. Wifligen Uber den puren
Uberlebensmechanismus, mein Gott, was soll ict?twir kdnnen viel lernen, wenn
wir Angst gegentber offen bleiben.

Genauso in der Meditation: die Gottheit schmilzt Wiorem Kopf in Ihren Korper, Sie
verschmelzen mit ihr und I6sen sich in Licht adisin liegt Angst. Lost sich das Ego
auf, verliert es seine Identitat und empfindet Angs ist von grol3ter Wichtigkeit zu
lernen, Angst zu bewaltigen - ohne sie niederzehalt sondern sie zu untersuchen
und zu vertiefen, so daf3 sie etwas offenbart. Dtactrische Meditation, die uns
entspannter und offener uns selbst gegentber ntaetdt man anderen Menschen
Raum, in dem sie die Erfahrung zulassen kénneht genau zu wissen, was vor sich
geht.

Es liegt zwischen blindem Befolgen von Regeln uneém zwanghaften Vermeiden
jeglicher Regel. So kann man Menschen helfen, éireln grundlegend zu
hinterfragen. Durch das entspannte Vertrauen ienen®ffenheit kénnen Andere
hoffentlich in Augenblicken ihre eigene Verzagtheid Unsicherheit erkennen, daf3
es etwas anderes gibt, als die Riickkehr zur RBgeEinteilung in die "10
unheilsamen Handlungen", die ich bereits erwéhhehstellt ein grundlegendes
Regelsystem dar. Ihm kdnnen Sie - durch das Beidiggtgelegter Regeln -
entnehmen, was richtig und was falsch ist. In dreSgstem geht man vollig anders
vor. Man arbeitet mit der entspannten offenen Reagbereitschaft, die nicht
versucht das Universum, den Raum um uns zu zwirgggrdern zu antworten. Die
Grundlage ist tiefe Ehrfurcht. Schlief3lich visuis man nicht nur sich selbst als
Gottheit, sondern die gesamte Welt als gottlichnigaht nicht davon aus, man selbst
sei wunderbar und der Rest Scheil3e. Ebensowertighhal alle Anderen fur
wunderbar und sich selbst fur ein unnutzes merdwdi Wesen. Alles und alle
Erscheinungen ist gottliches Spiel, schoner rauteh&lanz. Das ist die Basis flr
einen ethischen Umgang mit Anderen.

Frage: Besteht nicht die Gefahr, anschliel3end Bizalgehen, sdmtliches Negative
zu Ubersehen - Verschmutzung, Gewalt und alleseSklche zu vergessen - und
vorzutauschen, alles sei gut ? Das ist doch Seltvatip

Antwort: Wenn es eine Vortauschung ist, versucht Béses und Verschmutzung fur
schon zu halten. Hierbei handelt es sich um eiactiches Problem. "Schon™” kann
nur etwas sein, wenn etwas Anderes hallich isthddde versucht klar zu machen,
dal alles géttlich ist. Es findet eine Veranderdagasthetischen Rahmenbedingung
statt.
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Wir sind an dualistische Wahrnehmung gewohnt uitertelie Welt in "angenehm”
und "unangenehm?®, in "Verlangen" und "Zurlickweisueig. Von diesem
Gesichtspunkt aus hat alles den gleichen Geschrizasckird gesagt, daf3 die eigene
Sicht - was weise Sicht bedeutet - weit wie der ideh) das Mitgefuhl aber spitz wie
eine Nadel sein soll. Bei Folter oder etwas ScHigoém greifen Sie schon ein,
wahrend Sie Gben Offenheit aufrecht zu erhalten.

Frage: Dann entsteht aber fir mich das Problemnware gottliche Person eine
andere gottliche Person mif3handelt ....

Antwort: Sie durfen nicht in logische Spielereig®en. So ist das Leben nicht. Wenn
Sie praktizieren und die Augen 6ffnen, antwortem Sie kénnen sich nicht
zurucklehnen und tUberlegen, was falsch und wasigi@t. Indem Sie entspannt und
offen sind, erwidern Sie angemessen. Sie gestsitthnsich auf Situationen
einzulassen.

Wenn Sie Jazz spielen, kbnnen Sie nicht wartersigidfragen, "oh Gott, was wird
er jetzt tun ?" Sie sind einfach drin, die Anderem etwas, und alle bewegen sich

zusammen. Tantra ist eine Welt des Jazz. Das Th@aa8ystem hingegen ist eine
orchestrale Welt, wo es Dirigenten und Partiturda. g

Ihr Frage ist sehr wichtig, leider kénnen wir henight weiter auf sie eingehen. Man
kann sich ihr nur Gber die Idee der Zwei Wahrhertéhern, der Relativen Wahrheit
und der Absoluten Wahrheit. Wenn man die Bezietdieger beiden versteht,
gewinnt man etwas mehr Klarheit.

Teepause

Wir wollen nun eine vereinfachte Visualisierung fipso daR die Struktur der Ubung
deutlich wird. Haben Sie die Essenz der Praxistaeden, konnen Sie kompliziertere
Formen Gben. Wenn Sie Struktur und Essenz nichiffeaghaben, wird es zu einer
bloRen Methode Verdienst zu erwerben. Am AnsammemVerdienst ist absolut
nichts auszusetzen - aber wenn es tun und glawudis, dVeisheit zu entwickeln,
werden Sie enttduscht sein. Die Pforte zur Weissieiteerheit. Leerheit ist nicht nur
ein Wort. Es ist eine tatsachliche Erfahrung, kdéinezlebige Erfahrung, sondern eine
Veranderung der Erfahrung des Zusammenseins mierénd

Das Hauptthema war Moral. Sie griindet auf der Bemig zwischen Selbst und
Anderen, Anderen nicht zu schaden - und wenn miégglhmen zu helfen. Wir
versuchen, Menschen nicht zu schadigen, indem ageh folgen, die unsere
eigenen negativen Tendenzen behindern. Wir bemuihgnHilfsmittel fir Andere zu
entwickeln, indem wir Ubungen durchfiihren, die uas&/arme, unser Mitgefiihl und
unsere Ricksicht steigern. Dies geschieht durchdte Anpassung an
vorgeschriebene Praktiken. Auf der Relativen Elmmeickelt man seine
Subjektivitat, indem man sie festen Regeln untdtwiriese Praxis kann durch die
Verschmelzung mit der Leerheit vertieft werden,rkapontaner, nattrlicher und
empfanglicher werden. Noch wird die Ubung von einedividuellen Selbst
durchgefuhrt, das sich bemuht Anderen zu helfestatinsie zu schadigen. Diesen
Zustand der Dualitat versucht man zu transzendiemdem man seine Grundstruktur
bestarkt. Praktiken von Erzeugung und Auflésungyetrim” (bskyed.rim.) =
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Entwicklungsstufe und "zogrim" (rdzogs.rim) = Vaitungsstufe - versetzen uns in
die Lage die Manifestation unserer Selbst und danélt, mit direkter Einsicht in die
Grundnatur, der sie entspringen, zu integrierer.Ensicht transformiert die
Grundlage des Umgangs mit Anderen von der Sub@kijékt-Dichotomie in eine
spontane Reaktion aus einem Zustand raumhaften@semas. Deshalb praktiziert
man Tantra. So wird der Reichtum und das PotedéiaManifestation vallig in
Leerheit integriert. Durch die Integration von Fourmd Leerheit wirken Weisheit und
Mitgeflhl zusammen.

Seit unzéhligen Inkarnationen sind wir im Systersa Nachdenkens Uber etwas
gefangen. Wir haben ein Geflihl von uns selbstGafiihl von Anderen und ein
Gefuhl fur die Beziehung zwischen Beidem. Diese Résler drehen sich und
erzeugen dabei immer wieder dasselbe. Das mul3 artahsthneiden. Man muf3 eine
Licke schaffen, um Tantra zu praktizieren. Tantesstvauf die Kontinuitat zwischen
Samsara und Nirvana hin. Es unterbricht die Begg#ted unserer Gedanken. Einer
folgt dem anderen und erzeugt so die kontinuiegliEmpfindung eines individuellen,
getrennten Selbstes. Dies wird ins direkte Gewatider Kontinuitat von
grundlegender Offenheit und den bestandigen FluEdeheinungen transformiert.

Die Ubung beginnt damit, dal man ein Gefiihl fir@atheit entwickelt. Es gibt

viele Arten der Praxis, aber das ist ein Hinweikilate Grundstruktur. Ein Stick vor
Ihnen, auf der Hohe lhres Kopfes, befindet sichgdittiche Form. Sie kann
mannlich, weiblich oder androgyn sein, Fliigel, Fiaen ... es gibt viele verschiedene
Formen. Wichtig ist, dal3 die Gottheit die direktédenz von Form und Leerheit
darstellt. Sie ist von glihender Unmittelbarkelteadurchsichtig. Sie ist zwar
anwesend, doch sieht man in sie hinein, ist sietmarklich vorhanden. Sie hingegen
sind vorhanden - und zwar recht substantiell. Derhrsend zwei Personen anwesend,
die eine gibt es nicht, die andere daflr sehr. UAskegen ist es, ein bil3chen zu
existieren, ohne zu existieren, und ein biRchenurgerem Dasein loszuwerden,
nicht mehr allzu sehr dazusein.

Wir brauchen nicht beftirchten, durch die Auflésumgie Gottheit, zu verschwinden,
denn die Gottheit ist da. Durch die Auflésung gevein wir etwas von der geistigen
Leichtigkeit und der freiflieRenden Bewegung dett@eit. Wir lassen die
zerbrechliche Anhaftung an unser Selbstgefiihl3asstellt die Gottheit alles, was
wichtig, besonders und wabhr ist, dar. Sie représerie drei Kérper des Buddha. Sie
symbolisiert sie nicht, sondern ist ihre tatsadtdidlanifestation. Es ist keine
abstrakte Idee, denn sie ist direkt vor Ihnen aewesHat man dementsprechend ein
Gefuhl fur die Prasenz der Gottheit entwickeltjtrer man Gebete oder ihr Mantra,
um die Verbindung zu starken.

Das geistige Abgelenktsein, das man in der SanwtbaShine-Meditation erfahrt,
wird durch Konzentration auf die Gottheit zu einsgfgeter Aufmerksamkeit hin
gelenkt. Indem man mit einspitzigem Glauben betet alle Energie auf eine
Gerade ausgerichtet. Ohne dartber nachzudenkemradogen sich alle Kanéle im
Kdrper und die Knoten werden geldst. Unser ganzeséW und unsere komplette
Aufmerksamkeit werden zunehmend auf die sehr karBmerksame Préasenz der
Nichtheit gelenkt. Hat man durch das RezitierenMaatra ein intensives Gefilhl
erlangt, und die ganze Aufmerksamkeit auf einerkPgerichtet, bewegt sich die
Gottheit auf Ihren Scheitel. Der ganze Korper@ettheit schmilzt in einen kleinen
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Punkt im Herz zusammen. Sie schmilzt durch Ihramefel in Ihr Herz. An diesem
Punkt 16st sich lhr Kérper in Licht auf, schrumptt einer Lichtkugel, die die Gottheit
ist, zusammen. Dann losen Sie sich in die Gotthdit

Es entsteht eine doppelte Durchdringung: die Gittiagt in Ihren Korper ein,
dieser l6st sich in die Lichtkugel der Gottheit.aufich diese Kugel I6st sich einfach
auf - so wie man eine kleine Wolke in den Bergeh #in Raum verlieren sieht, oder
wie sich Morgennebel im Tal verflichtigt. Geradeebvar er noch da, jetzt ist alles
frei. In diesem Zustand der Offenheit entspannt siaim.

Bis eben herrschte sehr intensive Konzentratiom Maitierte das Mantra, wandte
Energie und Glauben auf, mobilisierte alle Kraft @snin sich hinein zu holen - dann
entspannt man sich. Ausschlaggebend ist, dal3 nshhdariber nachdenkt. Es ist
eine tatsachliche Erfahrung. Ideen tber Ideen helfes nicht weiter. Nur die
wirkliche Erfahrung verwandelt. Wichtig ist es, gi@wollen, sie zu begehren.
"Buddha, du hast all diese guten Dinge, komm ubdsgd mir. Du hast versprochen,
sie mir zu geben, deshalb komm und tu es jetztwilst es mir geben, ich will es
von dir bekommen - das ist doch eine wunderbars®achaft.” Und natirlich auch
eine sexuelle.

Der Geschmack von Sex und Sinnlichkeit durchzielstganze Tantra.
Visualisierungen sind sehr reichhaltig - wie wiragsden Farben der Thangkas hier
sehen. Es besteht ein asthetisches Interesseneifi® Schonheit, Faszination fur
Farbe und Form, fir Musik und Tanz. All der Reichtund das Aroma werden in der
Visualisierung herausgestellt, ausgedriickt. Maml werfiihrt und verzaubert. Dann
wird eine gesammelte Energie immer weiter hineiogemen, immer weiter und
weiter und dann - aufgeldst. Im Zustand offenespabnung werden Gedanken,
Gefuhle und Empfindungen zweifellos auftauchene#liwas man dann tun muf3, ist
entspannt zu bleiben. Sie haben gerade Leerhegirgétt. All die kleinen, schonen
Gedanken kommen jetzt, um Sie zu versuchen. Manhriett ab und végelt mit
jemand Anderem, wenn man frisch verheiratet ig.rdiissen der Leerheit treu
bleiben, sie ist Ihre Braut. Es ist wichtig, offend zufrieden zu sein und einen
Zustand der Unterstitzung in dieser offenen Ausdefrzuzulassen.

Viele Leben lang wurden wir durch Gedanken verfi@adanken stellen fir uns eine
echte Versuchung dar. Sie sind vertrautes Geldslest, wenn Sie so wollen, die
Sprache, in der wir Fachwissen haben. Doch musgetta® neue Geldnde betreten.
Das ist schwer. Deswegen mussen wir uns dem nexigarQden wir gehen,
verpflichten. Am Anfang erscheinen die auftreten@adanken anders,
unterschiedlich zu sein. Doch je mehr wir uns esmtsign und in der Leerheit offen
bleiben, desto mehr werden wir uns der in diesestaful auftauchenden Gedanken
bewul3t. Normalerweise sehen wir wie durch einereedginnel Dinge hin und her
laufen. Sie scheinen von "A" nach "B" zu gehen. IDaenn wir uns im Zustand der
Offenheit entspannen, sehen wir, wie Phanomeneri®éfenheit entstehen und in sie
zuruckkehren.

Diese fundamentale Tatsache mussen wir verstehediedem Punkt vereinigen sich
Samsara und Nirvana. Diese Erfahrung des Gewabragid "rigpa" genannt. Form
und Leerheit sind vollig verschmolzen. Entspanntsiah mehr und mehr, jagt man
keinen zukinftigen Gedanken nach, wartet nicht#inlgsauf ihr Kommen und hetzt
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auch nicht neugierig nach gerade vergangenen, um iber sie herauszufinden.
Statt dessen bleibt man entspannt und glticklictem neu entstandenen Raum, und
erlaubt den Phanomenen zu entstehen, zu vergahenistehen, zu vergehen ...
Allmahlich offenbart sich das Erscheinen der Phagroerals die Tatsache, dafd Sie
sich wieder zuriick in diesen Raum hier befinders Bakein Fehler. Es ist nicht das
Ende der Meditation. Es ist nur eine neue FormMtamifestation. Was auch immer
sich manifestiert, manifestiert sich in diesem rinffen, strahlenden Gluhen. Auf
diese Weise integrieren wir die Meditation der \éatsung. Die Stadien der
reichhaltigen Vielfalt kommen spater. Das ganzedreberbringen wir damit, die
beiden Pole,

Ruhe = "nasba" (gnas.pa.) und Bewegung = "gyuggt(ba) zusammen zu bringen.
Denn wenn der Zustand tiefer Meditation und Offénhmd die reichhaltige
Darstellung von Bewegung verschmelzen, nennen agr'sh einem Leben erleuchtet
werden". Das ist die grundlegende Struktur diesedikations-Ubung. Wir fiihren sie
durch, um diese Erfahrung zu erlangen. Die Meditatvird gelehrt, um Menschen zu
dieser Erfahrung zu verhelfen.

Meditationen wurde nicht entwickelt, um faule Lamnaasbeschéatftigen. Es dient weder
dem Zeitvertreib zwischen Geburt und Tod, noclesséine pompése Veranstaltung,
um Klostern zu Spenden zu verhelfen. Man solltaueh nicht tun, weil man
irgendwann einmal eine Einweihung von einem Lanhalégn hat, der sagte, man
solle es zeitlebens tun.

Wenn Sie verheiratet sind, sind Sie womaoglich Veptiet mit jemanden zu schlafen,
den Sie nicht mehr lieben. So wird christliche Ehestanden, es hat nur nicht mehr
viel mit Vergniigen zu tun. Es entspricht dem Vajainer tantrischen Praxis, nur
weil man das Gelibde genommen hat. Tut man einesRsederstrebend, aus einem
Gefuhl der Verpflichtung heraus, ist es unwahrsdiadi, dal3 man fir diese Art des
Gewabhrseins offen ist. Man ahmt nur Bewegungen.racke andere Bezeichnung
daflr ware, endlos durch Samsara zu wandern. Oedeakt man am Anfang einer
Praxis Uber das Leid in Samsara, Verganglichkeé,sehwierig das Leben ist, nach,
Uber all das, wortiber wir dieses Wochenende gekprokaben.

Es gibt einen Grund zu praktizieren. Wir wollen deeden entfliehen. Wir wollen
entspannter, offener und klarer sein und AnderdfiemeDas sind drei verniinftige
Grinde. Wir haben aber nicht genug Zeit, denn init giel beschéftigt. Oft sind wir
mude und abgelenkt, und dann passieren auch noeneaDinge.

Wenn Sie Initiationen erhalten haben, ware es silhsich zu tGberlegen, wieviel Sie
seit dem praktiziert haben. Wahrscheinlich nichir seel. Stellen Sie sich dem
gegeniber vor, wieviele Stunden Sie mit Fernselkgm, Geplauder mit Freunden
verbracht haben. Kommen wir endlich zur PraxisdistTur im Gewebe unseres
Alltags schmal. Wenn wir es dann aus Pflichtgetiinl zu mide oder abgelenkt sind,
wird sie nicht viel Kraft haben uns zu veranderesBalb heil3t es in traditionellen
Texten, dafd man mit gestraubten Haaren und Ganseétan soll. Man empfindet
starkes Begehren, man wiinscht es wirklich. Man ta¢Begehren, um Begehren
aufzulésen. Man benutzt es, um die binare Opposter Dualitat aufzulésen.
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Deswegen schlage ich vor, eine stark vereinfactari$durchzufiihren. Da viele von
Ihnen keinerlei Initiation erhalten haben, und keirexte gelernt haben, halte ich es
fur sinnvoll etwas Einfaches zu machen.

Sitzen Sie entspannt und bequem. Ich beschreilzedair Ablauf: Vor Ihnen im
klaren, blauen Himmel befindet sich eine Prasenegni\Sie gewohnt sind mit einer
Gottheit zu praktizieren, visualisieren Sie diedhrvertraute Gottheit, wer auch
immer es ist. Wenn lhnen eine derartige Ubung rgeffufig ist, stellen Sie sich eine
kleine Kugel weil3en Lichts vor. Die Kugel aus Ligsttdurchsichtig. Insofern ist sie
gleichzeitig da als auch nicht da. Sie erkennerKdigel als Weisheit und Mitgefuhl
aller Buddhas. Wahrend Sie die Kugel anschaueitiaen wir alle zusammen OM
AH HUNG. Es ist die Essenz aller Mantras.

- OM steht fur den Korper des Buddha,

- AH steht fur die Rede des Buddha,

- HUNG steht fur den Geist des Buddha.

Indem man OM AH HUNG sagt, sagt man alle MantEssist eine recht nitzliche
Abkurzung. Wenn Sie jemals viele Mantras habenrsagéssen, aber keine Zeit
hatten oder womdglich welche vergessen hatten nidgelaufen - reicht OM AH
HUNG und Sie machen alles wett.

Die Gottheit oder die Kugel aus Licht befindet gietzt vor uns und wir sagen
zusammen laut: OM AH HUNG, OM AH HUNG, OM AHUNG ...

Wahrend wir es rezitieren, stellen wir uns vor, gafh Herz-Zentrum der Gottheit
dreifarbige Lichtstrahlen ausgehen:

- weil3es Licht 16st sich in unserer Stirn auf,

- rotes Licht in unserer Kehle,

- blaues Licht in unserem Herzen.

Das eindringende Licht reinigt alle Sinden und Yleastungen von Kérper, Rede und
Geist. Indem es unseren Korper mit Licht fllt,tlés das Gefuhl korperlicher
Schwere auf und vermittelt die Empfindung eineshtkoérpers.

Sobald wir die Rezitation OM AH HUNG beenden]lstewir uns vor, wie die
Lichtkugel oder die Gottheit auf unseren Scheitghint. Sie I6st sich durch unseren
Kopf in unser Herz auf. Daraufhin 16st sich unsérper in unser Herz-Zentrum auf.
Da wir bereits unseren Korper mit Licht erfullt efimden, stromt das Licht nun in die
Kugel in unserem Herzen. Bei diesem Prozel3 mul3amémerksam sein, man
mdchte sich vollig auf die Lichtkugel konzentrier&om restlichen Korper haben
wir keinerlei Empfindung mehr - es gibt nur nocm déchtpunkt. Dieser Punkt 16st
sich wie Nebel auf. Dann sitzen wir in dieser eatsgen Offenheit, bis wir in dieses
Zimmer zurtickkehren.

Sitzen Sie bequem und beginnen Sie mit einem Géiiildiesen Ort. Dann rezitieren
wir OM AH HUNG.

Meditation
Haben Sie sich ersteinmal an diese Praxis gewkbinhen Sie es in einer Minute

durchfihren. Wichtig ist, mehrmals - sagen wir éiaéhe Stunde lang - auf diese
Weise zu praktizieren. Falls sich Menschen gesititen oder nicht mégen, was Sie
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tun, brauchen Sie das Mantra nicht laut auszuspredbie Hauptsache ist, das
Gefihl einer Prasenz, einer Form zu intensivieren.

Einigen Leuten fallt visualisieren leicht, fir Andest es schwer. Fallt es Thnen
schwer, gramen Sie sich nicht. Wichtig ist das Geéiner tatsachlichen Prasenz der
maoglichen Erleuchtung. Verbringen Sie so viel Zg@& moglich im offenen
Gewahrsein. Haben Sie diese grundlegende Einstellennnerlicht, und sich
erinnert, dal3 sdmtliche Manifestationen aus Offeér@mtstehen, kdnnen Sie dahin
zurtickkehren, indem Sie die Praxis ziemlich scheh@dthflhren.

Wir kommen aus der Meditation mit einem Gefuhl @¢enheit und Empfanglichkeit
fur die Bedurfnisse anderer Menschen. Der Sinnraolehen Meditation besteht
darin, sich mit der Welt verbunden zu fthlen. Nialst eine dualistische Verbindung
von Subjekt und Objekt, sondern als direkte Erfagraald wir alle in einem Raum
miteinander verbunden sind. Verbundenheit ist dedsen, was ist. So tragt uns die
Meditation in die Tiefen und Empfanglichkeit fliirsgre gegenseitige Beziehung. So
offenbart sich Mitgefuhl auf verschiedene subtileigén, in Sensibilitat fur die
Befindlichkeit Anderer. Diese Art von Meditationlke unser phanomenologisches
Gewabhrsein steigern, nicht spaced-out, sonderredgac Okay ?

Ich bedanke mich fir die Einladung nach Frankf@tfenbach und fur die
Ubersetzung. Ich hoffe Sie praktizieren weiterhial glenken tiber die heutigen
Themen nach.

*k%k
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