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 Erster Tag
Ich freue mich sehr, wieder einmal in München zu sein. Ich möchte in einer Art und Weise
anfangen, wie wir oft auch eine Meditationssitzung beginnen: indem wir uns auf den Atem ausrichten.
Es gibt viele Wege, sich auf den Atem auszurichten, und diese Technik, die am Anfang benutzt wird,
soll uns grundsätzlich dazu verhelfen, ausgerichteter und ruhiger zu werden. Es ist eine sehr
nützliche Technik für viele verschiedene Gelegenheiten, besonders wenn wir merken, dass wir sehr
aufgeregt sind. Die Technik ist, einfach durch die Nase zu atmen, nicht zu schnell und nicht zu
langsam, und ohne den Atem anzuhalten, zählen wir die Atemzüge. Wir zählen einen Atemzyklus mit
Aus- und Einatmen als eins, wieder Aus- und Einatmen als zwei, und zählen hoch bis elf. Dann
wiederholen wir den ganzen Zyklus ein zweites Mal. Dies wollen wir jetzt am Anfang tun. ...

Wir sehen, dass dies einen Raum erzeugt zwischen dem, was wir getan haben, bevor wir hierher
gekommen sind, und der Zeit, die wir hier sind zum Zuhören oder auch zum Meditieren. So ist es
auch, wenn wir einmal sehr aufgebracht oder erzürnt sind über unsere Kinder und wir gerade dabei
sind, sie anzuschreien; wenn wir uns dann nur eine kurze Zeit zurückhalten und unseren Atem zählen,
können wir diesen Raum ebenso erzeugen. Diese unkontrollierte, gewaltsame Energie des
Ärgerlich-Werdens können wir damit ein bisschen beruhigen und dann sorgfältiger unsere Art wählen,
mit der wir unsere Kinder behandeln.

Als zweites setzen wir unsere Absicht und Motivation. Die Absicht ist, dass wir hier mit
Konzentration zuhören wollen; und wenn wir im Verlauf des Abends meditieren, dass wir auch das mit
Konzentration tun. Auch wenn wir uns hinsetzen, um zu arbeiten, würden wir uns zuerst konzentrieren
wollen. Es ist stets sehr hilfreich, wenn unser Geist sehr schwammig ist und aus der Reihe tanzt,
sich darauf auszurichten, was man gleich tun möchte. Die Motivation ist dabei im Grunde genommen
die Untersuchung, warum wir das tun, was wir gerade tun. Dies ist sowohl für die Meditation als
auch jede Art von Arbeit wichtig. Bei der Meditation kann es ziemlich leicht passieren, dass wir in
die Gewohnheit verfallen, sie mechanisch, ohne jedes Gefühl durchzuführen, oder dass wir aus einem
neurotischen Grund heraus meditieren. Vielleicht haben wir unserem Lehrer versprochen eine
Meditation durchzuführen, und wenn wir dies nicht tun, haben wir ein schlechtes Gewissen oder
fühlen uns schuldig. Oder wir haben vielleicht eine sehr moralistische Einstellung mit dem
Gedanken: „Das ist etwas, das ich tun 
sollte, um eine gute Person zu sein, und wenn ich es nicht tue, bin ich eine schlechte
Person.“ Dies führt zu allen Arten moralistischer Urteile und negativer Gefühle uns selbst
gegenüber; das kann ziemlich neurotisch sein. Wir hören manchmal in den buddhistischen
Unterweisungen, dass wir die Einstellung haben sollten, eine altruistische Haltung zu erzeugen;
auch das können wir in einer moralistischen Art angehen. Dann gibt es kein Gefühl von
Individualität, sondern dies hat einfach ein Lehrer gesagt oder es stand in einem Buch: „Aus diesem
Grund sollten wir meditieren, und so sollten wir uns dabei fühlen.“ Dies lässt uns überhaupt keinen
Raum.


Ich denke, wenn wir unsere Motivation aufbauen oder entwickeln wollen, brauchen wir zwei
Schritte dazu. Der erste Schritt ist, uns selbst wirklich zu prüfen und zu sehen: „Warum meditiere
ich?“, oder „Warum komme ich zu einer Belehrung wie dieser hier?“ Vielleicht ist unsere Motivation
ja in Ordnung und wir brauchen gar nicht zu denken: „So 
sollte ich mich fühlen.“ Wenn wir uns selbst überprüfen, kommen wir ein bisschen mehr in
Kontakt zu dem, was wir tatsächlich fühlen. Wenn wir dabei herausfinden, dass es ein bisschen
neurotisch oder mechanisch ist, dann können wir versuchen, eine positivere Einstellung demgegenüber
zu erzeugen, was wir tun; andernfalls tun wir es eben nicht.


Jetzt wollen wir uns anschauen, was eine positive Einstellung wäre. Grundsätzlich wollen wir
etwas für unser Leben tun. Es ist eines der spezifischsten Merkmale des Buddhismus, dass wir
tatsächlich unser Leben betrachten, dass wir ernsthaft das betrachten, was wir tun und fühlen. Und
wenn wir herausgefunden haben, dass es in unserem Leben Unzufriedenheit gibt, dann versuchen wir
die Ursachen dafür herauszufinden, und versuchen dann, davon loszukommen, um die Situation zu
verbessern. Wir versuchen also tatsächlich etwas mit unserem Leben anzufangen, es glücklicher und
gesunder zu gestalten, und das nicht nur für uns selbst, sondern auch für andere. Wenn wir also
beispielsweise heute Abend zuhören, wäre es hilfreich, es von einem persönlichen Standpunkt aus zu
betrachten, in dem Sinne, dass wir gerne ein paar Techniken lernen möchten, die wir für uns selbst
anwenden können, um uns zu helfen, unsere Probleme zu überwinden und um unsere Potentiale zu
erkennen, so dass wir uns und auch allen anderen am besten selbst helfen können. Darüber wollen wir
nun ein paar Minuten lang nachdenken...

Dies kann uns generell sehr helfen, wenn wir feststellen, dass unser Leben sehr mechanisch
und bedeutungslos geworden ist. Denn was wir hier ja eigentlich behandeln, das ist der Gedanke der
Zufluchtnahme, nicht wahr? Dieses Wort 
Zuflucht bedeutet in unseren Sprachen nicht allzu viel; worauf es sich tatsächlich
bezieht, ist, dass wir eine bestimmte Richtung in unserem Leben besitzen.


Es ist eine „sichere und positive Richtung“, die im Grunde genommen darin besteht, dass wir
aus den angeführten Gründen heraus an uns selbst arbeiten. Wir folgen damit den Vorbildern, die die
Buddhas verwirklicht und gelehrt haben, und dem, was als Dharma bezeichnet wird; das ist der Weg,
den die Buddhas gegangen sind, und dem die Gemeinschaft der hochverwirklichten Personen zu folgen
versucht. Dies ist ein zentraler Punkt; nicht, dass wir einfach nur sagen: „Ich nehme Zuflucht“ und
es bedeutet uns gar nichts. Es ist eine umfassende Orientierung für das, was wir mit unserem Leben
anfangen. Es bedeutet nicht, dass wir uns zu einer anderen Religion bekennen und all diese Dinge,
sondern es ist eine grundlegende, positive Richtung in unserem Leben.


Bevor ich den eigentlichen Vortrag beginne, möchte ich noch eine kurze Meditation einfügen. Dies
ist wieder eine Technik mit dem Atem. Es ist gut, Belehrungen mit Meditation zu verbinden, um ein
Gleichgewicht zu erzielen. Sich auf den Atem auszurichten ist eine Technik, die im
Theravada-Buddhismus, im Zen- und im Tibetischen Buddhismus angewandt wird. In der Gelug-Tradition
wird sie nicht so sehr betont, aber sie ist auch dort vorhanden. Wir sollten nicht denken, dass es
eine einfache oder triviale Meditation ist, denn man kann diese Technik sehr tiefgehend anwenden.
Das Grundlegende dabei ist, sich auf den Atem auszurichten. Man kann sich sowohl auf die
Wahrnehmung des Atems an den Nasenflügeln konzentrieren, als auch darauf, dass sich der Bauch hebt
und senkt. Was wir damit versuchen, kann auf verschiedene Arten beschrieben werden. Man kann es
standardmäßig entsprechend der Gelug-Tradition beschreiben, dass wir unsere Konzentration steigern
und diejenigen Faktoren eliminieren wollen, auf Grund derer die unser Geist umherwandert,
unkonzentriert ist und unter Dumpfheit leidet. D.h.: den Geist zu beruhigen und klar zu machen. Wir
können es in der Kagyü-Weise oder in verschiedenen anderen Weisen erklären, wo es heißt, dass man
im Grunde genommen den Geist beruhigt, ihn auf die sog. eigene Ebene bringt, was bedeutet, dass der
Geist scharf, klar und wachsam ist, ohne Dumpfheit. Das läuft auf genau dasselbe hinaus: Im Grunde
genommen versuchen wir, uns von den unfreiwilligen geistigen Aktivitäten zu befreien. Das bedeutet,
dass wir die ganze Zeit über in unserem Kopf unfreiwillig reden: Wir kommentieren die ganze Zeit,
sorgen uns, beschweren uns oder singen irgendwelche Lieder. Gewöhnlich ist dieser Lärm in unserem
Kopf, und wir kommen niemals zur Ruhe. Dies erzeugt einen Schirm oder dichten Nebel zwischen
unserer Achtsamkeit und dem, was um uns herum geschieht. Wenn wir unser Leben in einer effektiveren
Art und Weise leben wollen und auf eine Weise, die hilfreicher für andere ist, dann ist es wirklich
notwendig, all diesen Lärm zu beruhigen. Das bedeutet nicht, das Radio einfach abzuschalten,
sondern das statische Rauschen ein bisschen zu beruhigen, um dann freiwillige geistige Aktivität zu
erzielen, wie etwa das Erzeugen von Gefühlen wie Liebe und Fürsorge, das korrekte Erkennen der
Realität usw.

Um das zu erreichen, benötigen wir etwas, worauf wir uns ausrichten können. Für viele
Menschen ist die Visualisierung eines Buddhas sehr schwierig, das ist schon eine fortgeschrittene
Technik. Der Weg des Mahamudra, sich auf die Klarheit des Geistes zu konzentrieren, ist sogar noch
schwieriger. Der Atem ist immer da, und daher ist es am einfachsten und bequemsten, diese Art zu
wählen. Wir brauchen das nicht auf der Ebene einer Konzentrationsmeditation zu belassen, sondern
wir können es auch in eine Einsichtsmeditation umwandeln. Jetzt, wo der Geist etwas ruhiger
geworden ist, können wir beginnen zu überprüfen: Gibt es irgendein kleines „Ich“, das der
Beobachter ist, der im hinteren Teil des Kopfes sitzt und den Atem beobachtet? Oder geschieht es in
einer, wie wir es nennen würden, nicht-dualistischen Weise: dass es kein solches kleines „Ich“
gibt, das von meinen Gefühlen und dem, was geschieht, entfremdet ist, und kommentierend im
Hinterkopf sitzt? Oder ist es einfach eine Erfahrung, die sich mit Achtsamkeit und Gewahrsein
ereignet? Was wir in dieser Meditation nicht versuchen, ist einfach dazusitzen und zu atmen wie
eine Kuh, ohne Gedanken in unserem Kopf, sondern wir versuchen eine Klarheit über die Realität zu
finden, mit konzentriertem Geist. Es ist hilfreich, dies jetzt für etwa fünf Minuten durchzuführen,
und dann können wir mit dem Vortrag beginnen. Es ist so etwas wie ein Aperitif...


Als weiteren Punkt in diesem Meditationsprozess werden wir feststellen: Wenn wir versuchen,
jeden Tag zu meditieren, ist unser Geist manchmal voll mit Gedanken. Wir denken darüber nach, was
wir heute noch alles erledigen müssen oder welche Vorkommnisse und Probleme es in unserer Familie
gegeben hat. Unsere gesamte Meditation ist von diesen Gedanken erfüllt. Das Problem dabei ist, dass
wir uns gewöhnlich nicht die Zeit dafür nehmen, um über unser Leben nachzudenken. Die einzige Zeit,
die wir augenscheinlich dafür finden, ist die Zeit, in der wir versuchen zu meditieren. Um damit
umzugehen, sollten wir uns am Anfang der Meditationssitzung einen gewissen Zeitraum geben, in dem
wir darüber nachdenken können, worüber wir gerade nachdenken wollen. Die traditionelle tibetische
Erklärung hierzu ist folgende: Wenn man ein wildes Pferd innerhalb einer Koppel hält, rennt es
innerhalb dieser Koppel immerzu im Kreis herum und versucht herauszukommen. Aber wenn man das Pferd
im Freien laufen lässt, dann wird es irgendwann müde und ruhig werden. Unser Geist ist in gewisser
Weise ähnlich. Manchmal müssen wir unserem Geist einfach diesen Raum geben und die Gedanken laufen
lassen. Es wird natürlich nicht passieren, dass uns die Gedanken irgendwann einmal ausgehen, aber
zumindest können wir ein bisschen von dem Druck des wilden Pferdes ablassen. Dann haben wir eine
viel bessere Möglichkeit uns darauf zu konzentrieren, was wir in der Meditation tun wollen. Deshalb
ist es sehr hilfreich, wenn wir uns fünf oder zehn Minuten geben (oder soviel, wie wir eben
brauchen), um darüber nachzudenken, was uns bedrückt...

Das Thema für die nächsten drei Tage sind die fünf Weisheiten der sog. fünf Dhyani-Buddhas, oder
man kann auch sagen: die Weisheit der fünf Buddha-Familien. Lasst mich erstmal ein bisschen
darlegen, worum es sich handelt, damit ihr eine gewisse Vorstellung davon bekommt. Wenn wir über
Buddha-Familien sprechen, dann sprechen wir eigentlich über die Buddha-Natur. So werden wir
zunächst über die Buddha-Natur sprechen und im Besonderen über die Natur des Geistes. Wir werden
über die grundlegenden Funktionen des Geistes sprechen, die durch diese fünf Aspekte beschrieben
werden. Dann werden wir über Meditationspraktiken sprechen, um diese Aspekte zu entwickeln. Wir
werden diese Meditationen durchführen, und werden dann auch sehen, wie dies alles in dem Kontext
zusammenpasst, anderen zu helfen. Dann können wir darüber sprechen, welche Beziehung zwischen
diesen Aspekten und den fünf störenden Einstellungen besteht. Wenn wir beispielsweise Weisheit
vermischen mit Verwirrung, entstehen Ärger und Anhaftung. Wir werden die fünf Dhyani-Buddhas auch
in Verbindung zu den sog. fünf Skandhas bringen, welche die fünf Aspekte sind, die jeden Moment
unserer Erfahrung ausmachen.

Wenn uns dann noch Zeit bleibt, können wir auch auf eine Verbindung zu bestimmten Übungen
eingehen, die innerhalb eines Aspekts tantrischer Gelübde stehen. Das bezieht sich auf die 19
Praktiken, mit denen wir eine enge Bindung an die fünf Buddha-Familien knüpfen können. Diejenigen,
die Guruyoga in sechs Sitzungen praktizieren, wissen, dass dies sich besonders mit diesen 19
Praktiken befasst. Es macht aber nichts, wenn Guruyoga nicht praktiziert wird, denn diese 19
Praktiken sind eine ganz allgemeine Art von Übungen, die mit den fünf Arten von Weisheiten
verbunden und sehr hilfreich sind. Das ist sozusagen das Menü für die nächsten Tage.


Wenn wir über die fünf Dhyani-Buddhas sprechen, ist das ein Begriff, für den es im
Tibetischen und im Sanskrit kein eigenes Wort gibt, sondern es ist ein von westlichen Gelehrten
geschaffener Begriff. Der eigentliche Begriff dafür ist: „die fünf Buddha-Familien“. Wir müssen
untersuchen, was das eigentlich bedeutet. Es ist nicht die Familie Schmidt oder Müller, sondern „
Familie“ bedeutet hier vielmehr Wesenszug. Wenn wir fragen, welche Familie das ist, dann sprechen
wir von der Familie all jener, die Buddha werden können. Das ist exakt das gleiche, was
Buddha-Natur bedeutet. Buddha-Natur bezieht sich auf all die Merkmale, die wir alle besitzen und
die es uns ermöglichen, ein Buddha zu werden. Wir werden also über fünf Aspekte von Merkmalen
sprechen, die in uns allen sind und die uns erlauben, Erleuchtung zu erlangen und anderen in vollem
Maße zu helfen.


Die Erklärung zu diesen fünf Aspekten kann in einer grundlegenden Art und Weise gegeben werden,
d.h. auf der Grundlage, die jeder besitzt, und zwar in diesem Moment. Oder wir können ihre
Bedeutung auch in Hinsicht auf das Resultat erklären, d.h. was es heißt, ein Buddha zu sein. Oder
wir können es auf der Ebene des Pfades erklären, wobei dargelegt wird, was die Praktiken sind, um
das, was wir jetzt besitzen, zu entwickeln und zu stärken, so dass dies grenzenlos wird, wie bei
einem Buddha.

Die Erklärung zur Buddha-Natur ist ein sehr positiver Aspekt im gesamten buddhistischen Ansatz,
der uns eine große Hilfe und Ermutigung in unserer Praxis gibt. Manche Menschen bekommen einen
falschen Eindruck vom Buddhismus. Sie hören immer wieder über all das Leiden, dass über den Tod
meditiert wird usw., wodurch der falsche Eindruck entsteht, der Buddhismus sei sehr pessimistisch
und es gäbe überhaupt keinen Spaß. Aber dies ist wirklich eine falsche Wahrnehmung. Wenn wir über
Leiden sprechen, zeigen wir nur eine realistische Betrachtung dessen auf, was wir alle erleben, und
das bezieht sich darauf, dass – egal was wir sind oder wie gut es uns geht – wir alle Probleme
haben. Alle Techniken, die der Buddha gelehrt hat, sollen uns helfen, diese Probleme zu lösen;
sowohl die inneren wie auch die äußeren Probleme. Manchmal fühlen wir uns entmutigt, weil es nicht
so einfach ist, Ärger, Wut, Eigensüchtigkeit und solche Dinge zu überwinden. Es erscheint uns allen
ziemlich klar, dass wir das Zentrum des Universums sind und dadurch rechtfertigen wir, dass wir
selbstsüchtig sind und uns immer nur um uns selber sorgen. Aber in Wirklichkeit kann das gar nicht
so sein, denn wenn ich das Zentrum des Universums bin, dann kannst nicht du das Zentrum des
Universums sein. Wenn sich also jeder als das Zentrum des Universums fühlt, dann können wir damit
nicht richtig liegen. Aber es erscheint uns so und deshalb ist es schwer für uns, dieses Gefühl zu
überwinden.

Wenn wir jedoch entmutigt sind, ist es äußerst hilfreich, Belehrungen über die Buddha-Natur
zu hören. Dies zeigt uns, dass alle unter uns positive Eigenschaften und Qualitäten haben, und das
ist äußerst hilfreich besonders in westlichen Kulturen, wo viele von uns ein negatives Selbstbild
haben: „Ich bin nicht gut; ich habe es nicht verdient, geliebt zu werden; ich verdiene es nicht,
glücklich zu sein.“ Dies mag auf unserem begrenzten Verständnis der ursprünglichen Bedeutung von
Sünde beruhen. Tatsächlich werden wir von unserer frühesten Kindheit an angehalten und dahingehend
erzogen, so zu denken. Unsere Eltern haben immer wieder gesagt: „Sei ein gutes Mädchen, sei nicht
unartig.“ Wir sind aufgewachsen damit, immer gut zu sein und niemals schlecht.


Durch die Buddha-Natur sehen wir, dass wir bestimmt nicht schlecht sind. Wir haben viele gute
Eigenschaften, jeder von uns. Darüber können wir ganz im Allgemeinen sprechen. Wir alle haben einen
Geist, und damit haben wir alle die Fähigkeit, Dinge zu verstehen und zu erkennen. Das mag im
Moment noch begrenzt sein, wir können noch nicht alles verstehen, aber es macht überhaupt nichts,
wenn wir nicht alle Telefonnummern der Menschen in dieser Stadt kennen. Dieses Wissen kann von
einem Computer gespeichert werden, darüber sprechen wir hier nicht. Aber wir verstehen uns selbst
nicht und verstehen die anderen nicht, und das ist viel bedeutungsvoller. Wenn wir uns von der
Verwirrung lösen können, die unseren Geist begrenzt, dann werden wir einen Geist haben wie ein
Buddha, der alles verstehen kann. Um diesen Geist zu entwickeln, müssen wir nicht nach außen gehen
und die ganze Apparatur verinnerlichen, denn wir haben diese Apparatur in uns: eben diese
Fähigkeit, Dinge zu wissen und zu verstehen. Das einzige, was wir machen müssen, ist, diesen
Apparat zu säubern; den Apparat selbst haben wir schon. Dies kann uns ermutigen.

Wir alle haben ein Herz und haben somit Gefühle. Wir haben positive Gefühle, wie etwa den
Mutter- oder den Vaterinstinkt. Sogar im Tierreich ist das zu finden. Der Vogel brütet auf dem Ei,
warum? Man kann sagen, dass es nur um das Überleben der Spezies geht, aber das ist sicherlich nicht
der Gedanke der Henne, wenn sie auf dem Ei sitzt. Es gibt eine gewisse Zuneigung, und das ist ein
Teil unseres Apparates, unseres Herzens, Aber auch dieses kann jetzt noch etwas begrenzt sein, denn
wir haben nicht die gleichen positiven Gefühle allen gegenüber. Und selbst über diejenigen, die wir
am meisten lieben, sind wir manchmal verärgert. Unsere Stimmungen gehen auf und nieder. Wenn wir
uns von diesen Einschränkungen lösen können, von dieser Verwirrung, dann können wir das Herz eines
Buddha haben, welches ganz offen und voll Liebe ist, allen Wesen gegenüber gleich. Wir alle haben
diesen Apparat jetzt, denn wir haben ein Herz.

Wir alle haben die Fähigkeit zu kommunizieren. Selbst Bienen können sich darüber verständigen,
wo die Blumen sind. Aber auch dies ist momentan eingeschränkt. Wir können uns anderen gegenüber
nicht klar ausdrücken, und andere bekommen falsche Vorstellungen. Manchmal sagen wir zu viel und
manchmal zu wenig. Wenn wir uns aber von diesen Einschränkungen befreien, werden wir die Fähigkeit
eines Buddhas haben, mit allen Wesen gleichermaßen zu kommunizieren. Und auch diesen Apparat haben
wir bereits in uns, denn wir haben die Fähigkeit zu kommunizieren und uns zu verständigen.
Grundsätzlich geht die Energie nach außen, und davon handelt Kommunikation.

Wir alle haben Energie, und es ist immer Energie da, so faul wir auch sein mögen, Aber sie ist
jetzt begrenzt, denn wir werden müde oder nervös. Wenn wir diese Einschränkungen beseitigen können,
dann haben wir die uneingeschränkte Energie eines Buddhas, stets einsatzbereit, anderen zu helfen.
Und auch diesen Apparat haben wir, denn wir haben eine grundlegende Art der Energie.

Dies sind die Dinge, auf die wir uns beziehen, wenn es heißt, wir alle haben die Buddha-Natur.
Das soll aber nicht wortwörtlich bedeuten, dass wir die Natur eines Buddhas haben, sondern es
bedeutet, dass wir diese Merkmale, diese Charakteristiken besitzen, die uns erlauben, ein Buddha zu
werden. Lasst uns jetzt noch ein bisschen auf den wichtigsten Aspekt davon eingehen: den Geist.
Denn unsere fünf Weisheiten werden Aspekte davon sein. In unserer allgemeinen Erklärung haben wir
unterschieden zwischen dem Geist und dem Herz. Wir haben dies getan, weil wir aus unserer
westlichen Tradition der Philosophie heraus daran gewöhnt sind, einen großen Unterschied zwischen
unserem Geist und unserem Herzen zu machen; in unserem westlichen Denken steckt auch eine große
Kluft zwischen Geist und Körper. Wenn wir uns aber den Bedeutungsumfang dieser beiden betrachten,
bezeichnen wir mit Geist normalerweise unsere intellektuelle und rationale Seite, und mit Herz
bezeichnen wir die emotionale und intuitive Seite.

Weil wir den Geist als intellektuell und rational bezeichnen, sagen wir, dass Tiere keinen Geist
haben. Im Buddhismus – oder ich sollte besser sagen, in Sanskrit und der tibetischen Sprache – gibt
es keine zwei verschiedenen Worte für Geist und Herz. Es gibt nur ein Wort, und das bezieht sich
auf beides. Aber wir müssen es in etwas aus unserer westlichen Sprache übersetzen, und
normalerweise wird dafür das Wort 
Geist gewählt, wodurch eher ein Bezug oder eine Assoziation zum Intellekt entsteht; z.B.
gibt es Lehren zur Geistestraining, was im tibetischen 
Lojong heißt, aber dies wird oft falsch verstanden. Geistestraining ist hier nicht eine
Übung, um den Intellekt zu stärken, sondern es ist vielmehr auf die Schulung des Herzens
ausgerichtet. Wenn wir aber diese beiden Seiten der getrennten Vorstellung nicht haben, dann neigen
wir dazu, kein wirkliches Gespür für unsere westliche Erfahrung der Distanziertheit oder
Entfremdung von unseren Gefühlen zu haben. In diesem Fall identifizieren wir uns mit unserem
Intellekt, und die Gefühle sind dann etwas Anderes. Manchmal sind wir so entfremdet, dass wir
sagen, dass wir überhaupt nichts mehr fühlen.

Aber im buddhistischen Kontext der ursprünglichen Sprachen spricht man über Intellekt und
Gefühle mit einem Wort. Und das Wort, das wir gewöhnlich als „Geist“ übersetzen, bedeutet
eigentlich viel mehr; es beinhaltet auch Sinneswahrnehmungen, wie sehen, hören usw. Und im
Deutschen gibt es noch viel mehr Verkomplizierungen. Im Deutschen kommt mit dem Wort 
Geist – oder auch im Französischen mit dem Wort 
Esprit – eine weitere Bedeutung hinzu, von dem, was im Englischen mit 
“spirit” bezeichnet wird, was wiederum mehrere Bedeutungen besitzt. Wenn wir dabei an
dasjenige Ding denken, das uns am Leben hält, welches, wenn es im Körper vorhanden ist, den Körper
lebendig macht, und wenn es abwesend ist, der Körper tot ist, dann ist diese Bedeutung in dem
tibetischen Wort auch enthalten. Wenn aber „Geist“ soviel wie „Geister“ (eng. 
ghosts) bzw. „Geistwesen“ (eng. 
spirits) bedeutet, so als ob tatsächlich eigenständige „Geister“ (eng. 
spirit) oder eine Seele in uns ist, dann ist das etwas, was nicht gemeint ist. Im
Deutschen verbindet man dieses Wort auch mit dem „Heiligen Geist“, und das hat so viele
verschiedene Interpretationen, dass wir uns hier besser nicht darauf einlassen.

Wenn wir also über Geist sprechen, sprechen wir über dieses große Ding. Wenn wir uns das
etwas genauer betrachten, dann ist es eigentlich kein 
Ding. Wir haben ein Gehirn und ein Nervensystem, das ist ein 
Ding, das in uns ist. Aber wenn wir über Geist sprechen, dann ist das nicht ein 
Ding, das in uns drin steckt; nicht einmal, wenn wir zugeben, dass es nicht-materiell ist.
Denn wir könnten uns dennoch vorstellen, dass es ein nicht-materielles Ding ist, das in uns steckt;
auch das ist es nicht, was „Geist“ bedeutet. Es ist auch kein Raum in uns, obwohl wir dies oft
durch unsere Ausdrücke implizieren, wenn wir beispielsweise sagen: „Stell dir in deinem Geist vor,
dass ...“, so als ob es im Kopf eine leere Bühne gäbe, auf der die Gedanken auftreten, tanzen und
wieder verschwinden. Wir kennen auch den Ausdruck, dass jemand ganz außer sich ist. Worüber wir
eigentlich sprechen, ist ein Ereignis oder eine Handlung. Wir sprechen darüber, was sich ereignet
auf der Basis unseres Gehirns und unseres Nervensystems. Das, was sich z.B. im Moment des Ärgers
ereignet, kann auf verschiedene Art und Weise erklärt werden; auf chemische Art oder
elektrophysiologische Art. Aber darüber sprechen wir nicht. Natürlich leugnen wir diesen Aspekt
nicht, aber wir sprechen hier über die Dinge, die sich vom Standpunkt der Erfahrung aus ereignen.
Was erfahren wir, wenn wir ärgerlich sind oder wenn wir etwas sehen? Wenn wir hören, dass Geist und
Materie zwei ziemlich verschiedene Kategorien von Phänomenen sind, können wir es besser verstehen,
wenn wir statt „Geist“ den Begriff 
Erfahrung wählen. Erfahrung ist ein völlig anderes Phänomen als ein Tisch. Aber diese
Dinge sind auch nicht völlig voneinander getrennt, denn wir können den Tisch erfahren.


Der nächste wichtige Punkt über den Geist ist der, dass der Geist immer ein Objekt hat. Wir
können das auch mit anderen Worten ausdrücken, damit es leichter verständlich ist: Erfahrung hat
immer einen Inhalt. Wir müssen immer 
irgendetwas erfahren. Wir können nichts 
erfahren, ohne 
irgendetwas zu erfahren. Und wenn wir nichts erfahren oder erleben, ist es eben Nichts,
was wir erfahren oder erleben. Aber dann mögen wir vielleicht einwenden: „Nun, sollten wir denn
nicht dem Buddhismus nach die Nichtdualität von Subjekt und Objekt haben?“ Ja, das sollen wir; aber
wir müssen verstehen, was das bedeutet. Zuerst einmal: Nichtdualität bedeutet nicht völlige
Identität. Z.B. der Tisch und ich, wir sind nicht-dual; das bedeutet aber nicht, dass ich der Tisch
bin, oder?


Daher müssen wir uns das Ganze ein wenig genauer ansehen. Nichtdualität hat viele
Bedeutungen, und es gibt zwei Hauptbedeutungen. Eine ist, dass sich Subjekt auf „mich“ bezieht und
Objekt sind die verschiedenen Dinge, die wir erfahren oder erleben. Wenn wir uns z.B. auf den Atem
ausrichten und den Atem betrachten, dann wäre eine dualistische Erfahrung ein kleines „Ich“
irgendwo in meinem Hinterkopf, welches von da aus beobachtet, was sich eigentlich mit dem Körper
ereignet; aber das bezieht sich auf nichts Reales. Es gibt kein solches kleines, entfremdetes „Ich“
, das im Hinterkopf sitzt, alles beobachtet und sich beschwert. Es mag vielleicht einen solchen
Gedanken geben, aber es gibt dort kein wirkliches kleines „Ich“.


Wenn wir versuchen, etwas in der nichtdualen Weise zu erfahren, versuchen wir, es in einer
nicht-eines-Selbst-bewußten Art und Weise zu erfahren, sondern lediglich zu erfahren. Natürlich
können wir sagen: „Ich erfahre etwas“, aber das ist nicht dieses entfernte, entfremdete „Ich“, von
dem wir sprechen. Dies ist einer der Aspekte von Nichtdualität, über den wir hier aber nicht weiter
sprechen. Wir sprechen jetzt von der Nichtdualität von Subjekt und Objekt, wobei Subjekt sich auf
Geist, auf Bewusstsein bezieht. Objekt bezieht sich dann auf Inhalt. Nichtdual bedeutet, man kann
das eine nicht ohne das andere haben, sie kommen immer im selben Paket. Z.B. können wir keinen
Gedanken haben, ohne den Gedanken zu denken; und wir können nicht denken, ohne einen Gedanken zu
denken. Die beiden kommen immer in einer Einheit, in einem Paket. Wir können auch nicht sehen, ohne
einen Anblick zu haben, und es gibt keinen Anblick, ohne dass wir ihn sehen. Das ist, was ich
meine, wenn ich sage, man kann nichts erfahren, ohne dass man einen Inhalt hat, d.h. ein Erfahren,
ohne etwas zu erfahren.


Wenn wir also über Geist sprechen, sprechen wir über einen Geist mit Inhalt, wir sprechen
über eine Erfahrung mit Inhalt. Nun, wie ist das definiert? Es wird mit drei Worten definiert. Das
erste ist „bloß“. Das zweite ist „Klarheit“, und das dritte ist „Gewahrsein“. Wir werden durch die
weitere Belehrung herausfinden, welches der beiden letzten Worte das Richtige ist, aber sie sind
ohnehin beide falsch, denn sie sind Substantive, und wir wollen Verben haben! „Klarheit“ bedeutet,
über etwas im Klaren zu sein. Und ebenso, etwas wahrzunehmen und es zu einem Objekt zu machen,
dessen wir uns gewahr sind. D. h. wir sprechen hier über eine Aktivität, eine Handlung. Diese Worte
sind auch wieder nicht präzise, sie stellen eine falsche Verbindung her. “Klar” gibt die
Vorstellung davon, etwas zu klären (und damit ist es im Brennpunkt) und das ist nicht die richtige
Bedeutung. Bewusstsein (oder Gewahrsein, wie vorher diskutiert) gibt den Eindruck, dass wir uns
dessen bewusst sind und dass wir nicht unbewusst wahrnehmen, aber das ist nicht damit gemeint. „
Klar“ bedeutet nicht, dass man darauf ausgerichtet ist, und “gewahr” bedeutet nicht, dass wir
verstehen.


Wir müssen also nochmals die Definitionen betrachten. Die Definition, „über etwas im Klaren
zu sein“, ist das Hervorgehen von etwas, oder etwas kommt zum Entstehen. Was erfahren wir denn
alles? Es gibt das Entstehen von Anblicken, von Tönen, von Gedanken oder Gefühlen. Wir haben das
Entstehen von Träumen, und wenn wir nicht träumen, haben wir das Entstehen von Dunkelheit,
Schwärze. D. h., es entsteht immer etwas. Und auf das, was entsteht, müssen wir uns nicht immer
einstellen können, denn es kann auch Verwirrung entstehen. Wenn ich meine Brille abnehme, entsteht
ein Schleier. Wir sprechen hier also über ein großes Spektrum von dem, was klar und was unklar ist,
d.h. es bezieht sich auf alles, was innerhalb dieses Spektrums entsteht. Das was entsteht, muss
nicht unbedingt auch erscheinen; gewöhnlich tut es das, aber es ist nicht notwendigerweise so. Das
klassische Beispiel ist, dass wir davon hören oder beobachten, dass der dicke Devadatta am Tage
nicht isst, und daher wissen wir, dass er nachts essen muss: denn er ist ja dick. Dass Devadatta in
der Nacht isst, erscheint uns nicht explizit, aber 
diese Tatsache entsteht – das ist es, was wir mit dem Wort 
Klarheit meinen. Wir sehen daran, dass uns das deutsche und auch das englische Wort nicht
die richtige Bedeutung über das Auftauchen einer Tatsache oder eines Gefühls gibt. Wir haben auch
das Entstehen von Dingen im Spiegel. aber wir wollen den Geist von einem Spiegel
unterscheiden!


Kommen wir nun zur nächsten Beschreibung, „Gewahrsein“, nämlich dass wir uns einer Sache
gewahr sind. Das Problem dabei ist, wie ich bereits angesprochen habe, dass wir damit verbinden,
dass wir bewusst sind, aber das ist nicht die Bedeutung. Wir müssen wieder nach der Definition
sehen. Das Wort aus dem Tibetischen zu übersetzen ist ein bisschen schwierig. Es bedeutet soviel
wie: in etwas verwickelt sein. Auch das ist keine gute Wortwahl, denn wir können auch
nicht-verwickelt sein. Ich denke, die einfachste Art, ein Wort zu beschreiben, ist, es in einen
Bezug zu stellen. Z.B. sehen, hören, denken, fühlen oder verstehen wir etwas. Es kann aber auch
sein, dass wir etwas nicht verstehen. Wir können uns dessen bewusst sein, und wir können uns dessen
auch nicht-bewusst sein, was auch eine Art ist, darauf einzugehen. Wir sprechen wieder über ein
gesamtes Spektrum zwischen bewusst und unbewusst, zwischen verstehen und nicht verstehen. D.h. wir
könnten eine unbewusste Feindschaft haben; aber was geschieht dann, was wird dann erfahren? Das
Entstehen von Feindschaft wird erfahren. Und wie beziehen wir uns darauf? Wir sind dessen
unbewusst. Aber es ereignet sich. Und das muss in unsere Definition natürlich mit einbezogen
werden. Wenn wir ohne Träume schlafen, haben wir das Entstehen von Dunkelheit, und wie wir dazu in
Beziehung stehen, ist, dass wir völlig darin versinken und nichts anderes wahrnehmen sind.


Wir wollen noch ein drittes Wort hinzufügen, denn wir müssen auch andere Situationen mit
einschließen wie z.B. den Zustand des Komas oder den Todesmoment. Deswegen fügen wir das Wort „bloß“
 hinzu, was bedeutet, dass alles, was wir benötigen, ein grundlegendes Minimum ist, was sich
ereignen muss. D.h. nur ein gewisses Entstehen von etwas und eine gewisse Beziehung dazu. Wie z. B.
völlige Dunkelheit und das völlige Versunkensein darin. Da muss nichts Weiteres mehr dazukommen,
damit es sich eignet, als Geist bezeichnet zu werden. Denn andererseits wäre es ja so, dass wir
keinen Geist hätten, wenn wir ohne Träume schlafen würden, und dem ist ja nicht so.


Das ist es eigentlich, worüber wir sprechen, wenn wir über Geist sprechen. Wir alle haben diese
grundlegende Erfahrung, dass jeden Moment etwas entsteht, und die Beziehung dazu. Das mag jetzt
eingeschränkt sein, aber wenn wir uns von dieser Einschränkung lösen können (es ist jetzt
eingeschränkt, weil nicht alles entstehen kann und wir nicht alles verstehen können), dann können
wir den Geist eines Buddhas haben, worin alles entstehen kann. Und die Art und Weise, wie wir uns
dann darauf beziehen würden, wäre völliges Verständnis. Wenn wir von der Tatsache sprechen, dass
Beliebiges entstehen kann, dann gibt es manchmal die Erklärung, dass der Geist wie ein offener Raum
ist, denn in einem offenen Raum kann alles Mögliche entstehen, und gleicherweise kann Beliebiges im
Geist entstehen. Wir sollten es jedoch nicht wortwörtlich nehmen, dass der Geist wie eine Schachtel
ist, in der alles entstehen kann.

Wenn wir über die fünf Arten von Weisheit sprechen, sprechen wir über fünf verschiedene Arten
oder Wege, wie wir uns auf das beziehen, was entsteht. Bevor ich diese fünf Arten erwähne, sollte
ich noch einen anderen Punkt hinzufügen, indem ich eine Frage stelle: Ist das Entstehen von etwas
und die Beziehung dazu etwas, was gleichzeitig eintritt oder nacheinander abläuft?



Antwort 1: Ganz kurz hintereinender. Nach meiner Erfahrung gibt es zwei Arten, etwas zu
sehen: Wenn man hinguckt und weiß, dass man guckt; und wenn man nicht weiß, was einem begegnet,
dann sieht man die Dinge für eine Zehntelsekunde anders, als man sie normalerweise sieht.



Antwort 2: Mir kommt gerade der Gedanke, dass es gleichzeitig ist. Es gibt ja die
Möglichkeit, dass man nicht bewusst etwas wahrnimmt und trotzdem an etwas anhaftet, dass es eine
unbewusste Reaktion ist, und dass es dann eigentlich auch zwei voneinander unabhängige Dinge sein
können, die aber gleichzeitig entstehen können.



Antwort 3: Ich habe das Bild, dass ein Ball auf mich zukommt und die Hände greifen schon
danach; also eines kurz nach dem anderen, wie zwei Bewegungen, die aufeinander zugehen.



Alex: Wenn wir es sorgfältig betrachten, dann können wir verstehen, dass es gleichzeitig
ist – wie folgendes Beispiel zeigt. Entsteht zuerst der Gedanke und denken wir ihn dann? Wenn das
so wäre, wie könnten wir dann wissen, dass der Gedanke entstanden ist, so dass wir ihn nun denken
müssen? Und gleiches gilt für den Anblick. Es ist nicht so, dass er zuerst entsteht und wir ihn
dann sehen. Wir sprechen jetzt nicht über das Objekt, denn das ist natürlich schon vorhanden, bevor
wir es sehen, aber der Anblick dessen kann nicht entstehen, bevor wir ihn sehen. Denn wie könnten
wir ihn feststellen, um es dann zu sehen.


Worüber du eben gesprochen hast, ist eine Art von Selbstbewusstheit, mit dem man weiß, dass
man sieht; das ist ein weiterer Schritt, denn „Ich denke dieses“ ist ein zusätzlicher Gedanke. Und
das Beispiel der letzten Antwort ist wie eine Erwiderung, also ein getrennter Moment: Zuerst sieht
man den Ball und dann streckt man die Hände aus, um ihn zu fangen. Also: Es ereignet sich
gleichzeitig; wie wir bereits gesagt haben, es kommt in einem Paket. Man kann keine Erfahrung
machen ohne Inhalt. Es ist also das Entstehen und die Beziehung zur gleichen Zeit. Es ist ein
Entstehen mit einer Beziehung. Es sind keine zwei getrennten Aktivitäten.


Die fünf Arten von Weisheit sind fünf Arten, sich mit dem Entstehenden in Verbindung zu bringen.
Das erste ist widerzuspiegeln, es einfach zu reflektieren. Das zweite ist: wenn zwei Dinge
auftauchen, sie als gleich zu sehen, oder zu wissen, dass sie gleich sind. Es muss nicht unbedingt
sein, dass wir sie mit dem Auge sehen, so wie wir sehen, dass dein Pullover und die Wand hinter dir
weiß sind; oder dass diese zwei Menschen Frauen sind. Dies ist eine Art des Bezugnehmens. Das
dritte ist, etwas zu sehen oder zu wissen, dass es etwas Individuelles ist. Ich kann sehen: Dies
ist Albert, und dort ist Alnis. Tatsächlich ist es so, dass ich nicht einmal ihre Namen kennen
muss. Ich kann diese Tasse und die Untertasse vor mir als individuelle Dinge sehen. Das vierte ist,
dass wir sehen, was wir tun können. Wir sehen z.B. ein Baby schreien (das ist ein erster Schritt,
indem wir sehen, was ist) und wir sehen, was zu tun ist: Wir müssen das Baby in den Arm nehmen. Das
fünfte ist, dass wir die Natur von etwas sehen oder kennen. Wir können wissen, was die Dinge sind.
Ich kann wissen, dass dies eine Uhr ist oder dass dies ein Tisch ist. Wir können wissen, dass ein
Feuer heiß ist, und damit beziehen wir uns auf etwas.

Diese Arten der Bezugnahme auf ein Entstehen ist unser Thema hier. Wir alle haben diesen Apparat
und es geschieht mit jedem von uns. Und morgen werden wir darüber sprechen, was es heißt, dies
alles wie ein Buddha in einer uneingeschränkten Art und Weise zu besitzen, wie wir diese fünf
Funktionsweisen in uns selbst erkennen können und wie wir sie in der Meditationspraxis entwickeln
können. Das werden wir morgen besprechen. Gibt es noch Fragen? (Keine Fragen)

Darüber müssen wir wohl nachdenken. Das, worüber ich eben gesprochen habe, ist nicht so einfach.
Vielleicht denken wir erst darüber nach und können dann morgen Fragen stellen. So wie wir mit einem
Aperitif begonnen haben, so brauchen wir ein Dessert oder einen Brandy zum Abschluss. Also wollen
wir uns wieder ein paar Minuten auf den Atem ausrichten. Und wir denken dann: Möge, was immer an
positiven Energien und Potentialen heute Abend entstanden ist, dazu dienen, dass alle Wesen ihre
Einschränkungen und Probleme überwinden mögen und alle die Fähigkeit erlangen, ihre Potentiale zu
erkennen und zu verwirklichen, zum Wohle aller.

Vielen Dank.

 Zweiter Tag
Gestern haben wir mit der Belehrung über die fünf Weisheiten der Buddha-Familien begonnen und
wir haben gesehen, dass sich die Buddha-Familien eigentlich auf Aspekte der Buddha-Natur beziehen.
Buddha-Familie bezeichnet die Eigenschaften oder Charakteristiken all jener, die zur Familie derer
gehören, die Buddhas werden können, mit anderen Worten: jedes fühlenden Wesens. Wir haben gesehen,
dass wir alle die Buddha-Natur besitzen, d.h. wir alle haben Faktoren, die uns erlauben, ein Buddha
zu werden. Und es gibt nicht 
die Buddha-Natur, sondern es gibt tatsächlich viele Aspekte, die die Buddha-Naturen
ausmachen. Wir haben uns den Geist angesehen als ein Beispiel dieser Faktoren. Wir haben gesehen,
dass „Geist“ beides umfasst, was wir in westlicher Art in Herz und Geist trennen, nämlich die
intellektuelle, rationale und die intuitive, emotionale Seite. Ferner beinhaltet er die
Sinneswahrnehmungen und jenen Aspekt, der uns am Leben hält.


Hier sind wir etwas tiefer eingestiegen. Wir haben gesehen, dass der Geist kein 
Ding ist, das in uns zu finden ist, wie etwa das Gehirn, sondern dass es eine Aktivität
unseres Gehirns und unseres Nervensystems ist, d. h. was sich ereignet im Sinne von Erfahrung und
dem, was erfahren wird. Was wir erfahren, steht in Bezug zu einem Objekt, d.h. wir können nie eine
Erfahrung ohne Inhalt haben. Wir können keinen Gedanken haben, ohne einen Gedanken zu denken; wir
können nicht denken, ohne dass wir einen Gedanken denken.


Dann haben wir die Definition von Geist betrachtet und sahen, dass es eine Definition in drei
Begriffen ist: „bloß“, „Klarheit“ und „Gewahrsein“. Wir haben jedes dieser Worte genauer
betrachtet. Klarheit bezieht sich auf das Entstehen eines Objektes, ob es klar ist oder nicht. Wir
haben dann über das Auftauchen von Gedanken, von Anblicken und von Tönen gesprochen, und das ist
das, was wir erfahren. Es ist genau das was passiert; ein Gedanke oder ein Gefühl entsteht. Zur
gleichen Zeit haben wir die Erfahrung von Gewahrsein, und zwar dadurch, dass wir uns auf das Objekt
beziehen. In anderen Worten: Wir sehen das Objekt, und wir denken oder fühlen das Objekt. Wir
können es verstehen oder auch nicht verstehen. Wir können uns dessen bewusst sein oder nicht
bewusst sein. Es ist also eine Form der Beziehung. Wir haben gesehen, dass diese beiden Prozesse
simultan ablaufen, und nicht zuerst der Gedanken entsteht und wir ihn dann denken; so läuft es also
nicht ab. Denn wie würden wir wissen, dass der Gedanke entstanden ist, damit wir ihn denken können?
D.h., es gibt das gleichzeitige Entstehen und die Bezugnahme zu einem bestimmten Objekt oder
Inhalt. Oder, um genauer zu sein: Es gibt ein Entstehen und eine Bezugnahme auf den jeweiligen
Inhalt, in Bezug auf den Inhalt unserer Erfahrung. Und das Wort “bloß” bezieht sich darauf, dass es
nur eines Minimums bedarf, welches sich ereignen muss. So wie z.B. nur eine Dunkelheit entsteht und
wir völlig darin versinken, wenn wir beispielsweise schlafen, ohne zu träumen. D.h. es muss sich
nicht furchtbar viel ereignen, sondern nur ein grundlegendes Minimum.

So, das war „Geist“. Wir haben dann auch die fünf Weisheiten eingeführt als die fünf
verschiedenen Arten des Beziehens zu dem, was entsteht. Habt ihr schon irgendwelche Fragen? Habt
ihr die allgemeine Idee davon verstanden, was wir mit Geist meinen?



Frage: Wir haben darüber gesprochen, dass wir uns bewusst werden und dass die Objekte zur
gleichen Zeit in unseren Geist eintreten. Nun stellt sich mir die Frage: Wenn das so ist, werde ich
dann nur dessen gewahr, wessen ich schon gewahr bin? Wo ist der Lernprozess, d.h. wo kann ich etwas
gewahr werden, was ich noch nicht weiß?



Antwort: Nun, wir können etwas Neues sehen, was wir vorher noch nicht gesehen haben, und
wir können etwas lernen, worüber wir vorher noch nichts gehört haben. Wir müssen uns erinnern, dass
der Begriff „Gewahrsein“ aus der Definition nicht sich-bewusst-sein bedeutet, sondern es bedeutet,
dass man sich auf etwas bezieht, und dieser Bezug kann auch sein, dass man es nicht versteht. Wir
können etwas zum ersten Mal lernen und es kann sein, dass wir uns dessen nicht gleich bewusst sind,
sondern wir können es lernen und uns dessen nicht bewusst sein; auch das ist eine Art von
Bezugnahme. Es kann auch sein, dass wir etwas gar nicht bemerken, etwas, das ganz unterschwellig
abläuft; z.B. kann es sein, dass wir im Kino ganz kurz den Spot sehen: „Trink Coca-Cola“, und wir
bemerken es nicht wirklich, kriegen aber die Botschaft mit; auch das ist auch eine Beziehung, weil
es erfahren wird. Wir erleben diese Nachricht, denn tatsächlich stehen Leute auf und gehen
Coca-Cola trinken.



Einwurf: Aber wir sind uns dessen nicht bewusst!



Antwort: Richtig, sich-dessen-nicht-bewusst-sein ist auch eine Art der Beziehung. Es ist
aber trotzdem Erfahrung. Es ist etwas Anderes, wenn sich am anderen Ende der Welt etwas ereignet,
denn das sehen wir nicht und wir wissen auch nichts davon. Daher haben wir keinen Bezug dazu, denn
wir machen davon keine Erfahrung.



Frage: Ich habe vorhin in der Meditation die Erfahrung gemacht, dass die Gedanken wie
Vorschläge kommen, als ob jemand anderes zu mir sagt: „Du könntest doch dieses oder jenes machen“,
und dies lenkt mich von der Beobachtung des Atems ab. Ist das unabhängig von uns oder ein anderer
Aspekt von uns?



Antwort: Es ist ein Aspekt von dem, was geschieht. Es ist das, was die ganze Zeit
geschieht, aus Gewohnheit heraus. Denn wir haben nicht das, was wir Vergegenwärtigung nennen, einen
Geistesfaktor, der dazu führt bzw. uns hilft, dass wir uns immer auf das Objekt ausrichten, ohne
abzuwandern. Die Konzentration hält uns dort und die Vergegenwärtigung verhindert, dass wir
abwandern. Weil dieser Faktor noch schwach ist, machen wir die Erfahrung, dass unser Geist überall
hin wandert.



Frage: Ist es so, dass unser Geist etwas Anderes ist als wir Selbst?



Antwort: Das ist, worüber wir nachdenken, und was wir zu verstehen versuchen: Ist es so,
dass es ein Selbst ohne einen Geist gibt? Wenn der Geist getrennt wäre von dem Selbst, so konnte
man ein Selbst ohne einen Geist haben. Geist bedeutet hier Erfahrung. Gibt es also ein Selbst, das
getrennt ist von der Erfahrung?



Einwurf: Ich kann es nicht ausdrücken; es ist mehr eine Verwunderung darüber, irgendetwas
wacht auf und dann spüre ich wieder den Atem.



Antwort: Die Frage, die es zu untersuchen gilt, ist: Sind 
wir woanders hingegangen oder ist es lediglich so, dass ein Gedanke an Vergangenheit oder
Zukunft entstanden ist, und es das Denken dessen gibt? Wir müssen untersuchen, ob 
wir tatsächlich irgendwohin gegangen sind. Was würde es bedeuten: 
Wir sind irgendwohin gegangen? Sind wir in einen anderen Raum in unserem Kopf gegangen? Es
mag so erscheinen, aber wir müssen die tatsächliche Realität untersuchen. Das Gewahrsein hat sich
jetzt nur auf etwas Anderes ausgerichtet; das ist alles. Dies sind die Dinge über die wir
nachdenken müssen. Es sind nicht einfach Fragen, auf die wir eine Antwort bekommen, sondern es sind
die Fragen, über die wir selbst immer wieder nachdenken müssen und welche wir mit unserer eigenen
Erfahrung überprüfen müssen. Auch wenn uns Dinge in einer bestimmten Weise erscheinen mögen, müssen
wir die eigentliche Realität dessen sehen, was geschieht.



Frage: Ist es natürlich, dass der Geist immer in die Zukunft und die Vergangenheit
tendiert? Oder ist das auch kulturspezifisch, dass wir so erzogen werden, dass wir immer planen und
zurückdenken und so wenig im Hier sind?



Antwort: Ich denke, das ist wohl überall so. Wenn man die Traumzeit-Erfahrungen eines
australischen Ureinwohners nimmt, ist sie leicht verschieden von unserer westlichen Erfahrung der
Zeit, aber selbst jene Erfahrung ist nicht im gegenwärtigen Zeitpunkt; diese Traumzeit-Erfahrung
ist wie das Eintreten in den Bereich der Vorfahren, versehen mit verschiedenen Symbolen etc. Sie
erfahren die Dinge dann aus dieser anderen Perspektive heraus. Aber selbst das ist nicht der
gegenwärtige Moment, obgleich es auch nicht Vergangenheit oder Zukunft als solches ist.



Frage: Mit anderen Worten: Sie profitieren von dem Wissen ihrer Ahnen, die 500 Jahre zuvor
gelebt haben, und profitieren von diesem Wissen in der Jetztzeit, weil sie im Traum zurückgehen zu
diesen Ahnen?



Antwort: Ja; genau das gleiche können wir aber auch erreichen, wenn wir über die
Geschichte nachdenken, oder über unsere eigene Vergangenheit, unsere eigenen Erfahrungen; es ist
also nichts überaus Besonderes.


Ich denke, wir alle haben jetzt eine grundlegende Idee von „Geist“. Jetzt können wir auf
diese fünf Aspekte eingehen, auf diese fünf Weisheiten. Wenn wir darüber sprechen, haben wir eine
grundlegende Ebene von Pfad und Resultat. Die Ebene der Grundlage behandelt die Ebene von allen
fünf, wie wir sie jetzt besitzen, als Teil/Aspekt der Buddha-Natur. Wir können sie „Weisheit“
nennen, aber das wäre töricht. Das Wort 
Weisheit übersetze ich hier lieber mit „tiefem Gewahrsein“. Im Tibetischen gibt es viele
verschiedene Worte, die wir alle mit „Weisheit“ übersetzen, und dadurch verlieren wir viele
Unterschiede und deren Bedeutungen. Das Gewahrsein wird als „tief“ bezeichnet, weil es sehr tief in
uns steckt, wie eine Buddha-Natur; es war die ganze Zeit über schon vorhanden. Wir können sie fünf
Arten von Gewahrsein nennen, und Gewahrsein bezieht sich auf die Definition, die wir von Geist
benutzt haben, also fünf Arten der Bezugnahme.


Zuerst wollen wir die Fähigkeit erlangen, sie zu erkennen, und dann sehen, was die Ebene des
Resultats sein wird (dann erst ist es angemessen, sie als Weisheiten zu bezeichnen); mit anderen
Worten, was ein Buddha hat und wie ein Buddha diese Dinge erfährt. Die Pfade beziehen sich dann auf
die Meditationsprozesse, um genau dies zu entwickeln. Diese Meditation ist viel einfacher, wenn wir
uns gegenseitig ansehen. Vielleicht bilden wir jetzt einen Kreis, damit wir uns gegenseitig besser
sehen können. Es gibt viele Meditationen, die wir für uns alleine durchführen, aber die folgende
Meditation ist schwer allein durchzuführen.

Das, was wir üben wollen, ist eine bestimmte Art und Weise, andere Leute zu sehen. Denn wenn
wir einmal die Dinge betrachten, die uns zur Erleuchtung führen, dann sprechen wir davon, dass wir
die zwei Ansammlungen aufbauen. „Ansammlung“ ist ein dummes Wort, denn wir sammeln keine
Briefmarken. Es ist mehr wie das Aufladen einer Batterie, mit der wir dann weitermachen können. Wir
wollen ein Lager einrichten, indem wir sog. „Einsicht“ und „Verdienst“ ansammeln. Wieder dumme
Worte, denn wir gehen nicht hinaus, um etwas zu verdienen, wie die Pfadfinder hinausgehen, um ein
Verdienstabzeichen zu bekommen. Es geht also nicht darum, Punkte zu sammeln: fünf Punkte dafür,
einer alten Frau über die Straße zu helfen, drei Punkte fürs Geschirrwaschen und am Ende eine
Medaille, die wir wie ein General am Hemd tragen können. Das ist Verdienst, aber darüber sprechen
wir nicht.


Wir sprechen über positives Potential oder positive Kraft, das wir entwickeln wollen, indem
wir anderen immer mehr helfen, mit einer mehr gebenden Einstellung usw. Das ist die hauptsächliche
Ursache dafür, den physischen Körper eines Buddhas zu erlangen, mit dem wir dann wirklich allen
Wesen in der besten Art und Weise helfen können. Aber wir müssen auch Weisheit erlangen, denn es
geht nicht darum, anderen auf eine neurotische Art und Weise zu helfen, mit dem Gefühl: „Ich bin ja
so prächtig.“


Wenn wir über das Entwickeln von Einsicht sprechen, geht es nicht darum, einen zündenden Funken
zu haben, dann zwei usw., bis man hundert solcher Blitzlichter hat, und dann ist es soweit: Wir
erhalten eine weitere Medaille. Sondern wir bauen immer mehr das tiefe Gewahrsein auf (wofür, wie
gesagt, das gleiche Wort wie für die fünf Weisheiten benutzt wird). Das ist die hauptsächliche
Ursache dafür, den Geist eines Buddhas zu erlangen. Aber es muss verbunden sein mit der Entwicklung
von positivem Potential, indem wir anderen helfen. Sonst ist es nur abstraktes Wissen, und darüber
sprechen wir nicht. Worüber wir sprechen werden, ist das Aufbauen eines Schatzes an tiefem
Gewahrsein, was in Verbindung mit dem Aufbauen positiver Potentiale (aus dem Helfen für andere)
durchgeführt wird. Es steht also immer im Kontext dazu, anderen zu helfen; das geschieht im Umgang
mit anderen Leuten. Die Übung können wir in einer Gruppe wie dieser hier durchführen, indem wir uns
gegenseitig anschauen; oder es ist gut in der U-Bahn oder S-Bahn praktizierbar, also überall dort,
wo eine Menschengruppe vorhanden ist.

Das erste wird das „spiegelgleiche tiefe Gewahrsein“ genannt, das also wie ein Spiegel ist.
Wir alle besitzen dies, denn eine Art, wie wir uns mit dem, was auftaucht, in Beziehung setzen,
ist, dass wir einfach widerspiegeln. Wir sprechen hier nicht nur vom visuellen Widerspiegeln,
sondern wir spiegeln auch mit dem Gehör wider, also mit allen Sinnen. Es ist ein einfaches
Reflektieren, wie es ein Mikrofon mit einem Ton macht. D. h. ohne Kommentar, ohne dass wir in
unserem Kopf reden, sondern einfach nur sehen (wenn wir jetzt einmal nur von der visuellen Ebene
sprechen). Wenn wir anderen helfen wollen, ist es sehr, sehr wichtig, dazu auch wirklich fähig zu
sein. Wenn jemand mit uns spricht und uns von seinen Problemen erzählt, unser Geist dabei aber hin
und her wandert, und wir die ganze Zeit kommentieren und beurteilen, was da gesagt wird, dann hören
wir nicht wirklich zu. Wir müssen fähig sein, ohne jeglichen Kommentar zuzuhören, völlig fokussiert
wie ein Spiegel, d.h. es wird nur reflektiert. Wenn wir Menschen ansehen, müssen wir wirklich
sehen, was mit ihnen passiert. Wenn wir versuchen, jemandem zu helfen, können wir sehr viel über
ihn sagen, indem wir sehen, wie seine Körperhaltung ist, wie sein Ausdruck ist, die Spannung in den
Muskeln und den Schultern. Wenn man Psychologie studiert, lernt man, diese Dinge zu lesen, denn es
ist sehr wichtig, all dies zu sehen. Wir können sehen, ob jemand aufgeregt ist, oder ob er müde
ist; der Spiegel sieht es, er reflektiert es. Das ist die grundlegende Funktion, die wir
weiterzuentwickeln versuchen, denn das ist wirklich wichtig, wenn wir anderen helfen wollen.


Wenn wir diesen Raum betrachten, werden alle Einzelheiten reflektiert, aber wenn wir uns dann
abwenden, ist es sehr schwer, sich an die Kleidung der Einzelnen zu erinnern. Das wurde aber
reflektiert, es wurde registriert. Es hängt davon ab, wie viel Aufmerksamkeit wir hatten. Wir
versuchen, diese Qualitäten aufzubauen, und wenn wir von den Einschränkungen frei werden, dann
können wir diese spiegelgleiche Weisheit eines Buddhas haben, mit der dann alles in vollkommener
Weise widergespiegelt wird (in völliger Aufmerksamkeit). Nun wollen wir versuchen, mit offenen
Augen zu meditieren; bitte schließt die Augen nicht. Wir schauen uns gegenseitig an, bewegen also
unseren Kopf und betrachten alle, und versuchen dabei nur der Spiegel zu sein, tatsächlich die
Anderen zu betrachten und zu sehen, was los ist: ohne Kommentar. Dies ist das Schwierige: ohne
Kommentare. Ein bisschen haben wir damit schon gearbeitet, als wir uns auf den Atem ausgerichtet
haben, und dies brauchen wir tatsächlich in allen Meditationen.

Wenn Menschen diese Übung zum ersten Mal durchführen, oder auch zum zweiten oder dritten Mal,
geschieht es oft, dass man anfängt zu lachen. Wenn dies passiert, versuchen wir es einfach zu
ignorieren, denn es ist ein Zeichen für Verlegenheit und ein Gefühl von Scheu. Eigentlich ist es
ein Schutzmechanismus, um uns vor Intimität zu schützen. Wenn jemand z.B. Sexualprobleme hat, und
eine Situation beginnt intim zu werden, dann wird, aufgrund der Angst vor intimen Kontakt, gelacht
oder ein Witz gerissen, um die Intimität zu verhindern oder zu brechen. Dieses Phänomen ereignet
sich bei vielen Menschen wir versuchen, diesen Impuls hier einfach zu ignorieren, und er wird dann
weggehen. Wir vermeiden damit auch, dass es andere ansteckt. Wenn unser Geist abzuwandern beginnt,
dann bringen wir ihn wieder zurück, indem wir uns erinnern und das Wort Spiegel sagen. Wir
versuchen das für etwa fünf Minuten, und von Zeit zu Zeit werde ich das Wort 
Spiegel oder 
kein Kommentar sagen: seht euch also alle gegenseitig an...


„Spiegel“..... „kein Kommentar“.... „Spiegel“..... „Spiegel“..... „kein Kommentar“.... „Spiegel“
..... „kein Kommentar“.... „kein Kommentar“....

O.K., es klappte.



Frage: Ich glaube, dieses „Widerspiegeln“ nicht richtig zu verstehen. Wenn jeder nur
einfach den anderen spiegelt, was ist dann? Ist dann alles eins? Ich spiegle dich oder du spiegelst
mich, oder wie?



Antwort: Das tibetische Wort bedeutet übersetzt „Spiegel“. Vielleicht ist das passendere
Wort „Kamera“. Es ist nicht so, dass wir die anderen so widerspiegeln, dass sie sich selbst in uns
sehen können, sondern wir sind eher wie ein Mikrofon, das alle Details in sich aufnimmt; oder wie
eine Kamera, die alle Details aufnimmt. So ist Kamera ein weniger verwirrendes Wort als das
tibetische Wort Spiegel.



Frage: Was ist mit den Gefühlen? Soll man das auch empfangen oder fühlen?



Antwort: Wir üben im Moment eine Funktion. Im tatsächlichen Leben kann es verbunden sein
mit Interesse, Mitgefühl und Fürsorge. Wenn wir jetzt über die fünf Arten von Weisheiten oder
Gewahrsein sprechen, bauen wir eine nach der anderen auf, und erst zum Schluss versuchen wir alle
fünf zusammenzubringen. Dann versuchen wir gleichzeitig auch das positive Potential von Liebe,
Mitgefühl usw. aufzubauen. Wenn wir darin ein wirklicher Virtuose wären, so wie ein Buddha, würde
das alles zur gleichen Zeit ablaufen. Es ist aber ein langer Weg, und wir müssen eins nach dem
anderen lernen. Das absolute Minimum, was wir erreichen müssen, ist, wirklich wie eine Kamera zu
werden, so dass wir wirklich sehen oder hören, was tatsächlich abläuft.



Frage: Das ist in unserer Kultur etwas eher Weibliches und daher vielleicht schwieriger
für Männer, so zu empfinden, bzw. dies hier mitmachen zu können?



Antwort: Hmm, vielleicht; ich kenne eure Kultur nicht, aber das sollte kein Haupthindernis
sein, auch wenn es sein mag, dass sich Männer ein bisschen scheuer fühlen.



Frage: Zu der Anweisung: kein Kommentar. Wenn ich jemanden anschaue, dann kommt sofort ein
Gefühl oder ein Gedanke, ein Kommentar: „Er ist traurig oder nervös“, „er hat Sorgen oder er ist
fröhlich.“ Wie kann ich das trennen? Es ist doch ein gleichzeitiger Bezug: Ich sehe etwas und habe
den gleichzeitigen Kommentar darüber, was jetzt vorgeht in dem Anderen?



Antwort: Nun, man kann dies sehen, ohne es sagen zu müssen. Warum muss man es sagen? Es
ist vielleicht unsere Gewohnheit es zu sagen, aber es ist nicht notwendig.



Frage: Aber ich kann keinen Baum sehen, ohne „Baum“ zu denken und im Kopf zu sagen.



Gegenfrage (Alex): Was meinst du mit sagen oder denken?



Antwort: Bewerten, evaluieren. Man sieht etwas und bewertet dann eine Person als traurig
...



Alex: Kann man das denn nicht auch machen, ohne es im Kopf zu sagen, einfach nur sehen?
Wenn wir dieses Bild dort anschauen, können wir es doch einfach sehen, ohne etwas dazu sagen zu
müssen.



Einwurf: Dies ist ein Vorgang, den man einfach lernen muss.



Alex: Diese Funktion ist vorhanden, sie ist ein Teil von uns, denn wir sehen, wir hören,
wir schmecken, wir riechen – es ist alles da. Aber wenn wir anfangen dies zu kommentieren, entsteht
ein dicker Filter, der das, was wir sehen, bewölkt oder verschleiert. Denkt daran, wir versuchen
Feingefühl und Intuition aufzubauen; daran arbeiten wir, und dies ist der erste Schritt. Um
Feingefühl zu entwickeln, ist der Spiegel oder die Kamera der erste Schritt. Normalerweise sind wir
überhaupt nicht sensibel dafür, zu sehen, was mit anderen Menschen ist, weil wir uns einen oder
zwei Aspekte herauspflücken und diese kommentieren. Dann wandert unser Geist mit diesen Gedanken
ab. Versuchen wir es nochmals. Wir verwenden jetzt das Wort 
Kamera ...


„Kamera“.... „kein Kommentar“.... „Kamera“... „Kamera“... „kein Kommentar“.... „Kamera“ ... „
kein Kommentar“.... „Kamera“...

Okay. Während ich jetzt weiter spreche, seid ihr das Mikrofon. Hört zu, ohne Kommentar. Es
ist dieselbe Funktion; das ist sehr wichtig, wenn Menschen mit uns sprechen. Nur zuzuhören und
nicht über etwas Anderes nachzudenken und nicht zu urteilen oder zu kommentieren wie: „Dieser Junge
ist blöd.“ Vielleicht bekommt ihr eine kleine Idee von der Art dieser Praxis. Es ist etwas, was wir
überall und jederzeit durchführen können. Wir könnten es auch üben, indem wir einfach die Wand
anstarren, auch da können wir einfach die Kamera sein. Aber wir wollen dies verknüpfen mit dem
Prozess, dass wir anderen helfen wollen. Deswegen führen wir es mit anderen Menschen durch. Wenn
wir in der S- und U-Bahn üben, müssen wir die Menschen nicht anstarren. Wir können das insgeheim
tun oder den Blick umherschweifen lassen, statt den Boden anzustarren.


Die zweite Art von Gewahrsein ist das gleichsetzende Gewahrsein, bezüglich der Qualität oder
Eigenschaft der Dinge. Das ist etwas, was wir alle tun, denn wir alle können feststellen, dass
diese vier Menschen dort gleicherweise Frauen sind. Wir müssen nicht in unserem Kopf „Frauen“
sagen, um zu sehen, dass es Frauen sind, oder? Wir können sehen, dass diese drei Personen Männer
sind, ohne „Männer“ sagen zu müssen. Oder wir können sehen, dass diese Hosen gleichermaßen blau
sind und wir müssen nicht „blau“ sagen. Wir haben also die Fähigkeit zu sehen, dass die Dinge
gleich sind und zu einer Kategorie gehören. Dies ist jetzt noch eingeschränkt oder begrenzt, denn
wir können nicht jeden als gleich sehen. Als ein Buddha aber können wir alle als gleich sehen, in
dem Sinne, dass wir alle gleichermaßen glücklich sein wollen und nicht unglücklich sein wollen, und
dass wir alle das gleiche Recht darauf haben, glücklich und nicht unglücklich zu sein.


Dies bildet eine Grundlage für die Fähigkeit eines Buddhas, allen Wesen gegenüber in gleichem
Maße Liebe und Mitgefühl zu empfinden. Wir üben uns, um das zu entwickeln, indem wir jeden
betrachten und versuchen zu sehen, dass wir alle gleich sind darin, glücklich und nicht unglücklich
sein zu wollen. Nun jedoch betrachten wir mehrere Menschen gleichzeitig, statt nur eine Person zu
nehmen; ob sie nun jung oder alt sind, ob Mann oder Frau, ob hübsch oder weniger hübsch. Wir sind
alle gleich, und wir versuchen nun, alle in dieser Weise als gleich zu sehen, ohne zu kommentieren.
Das gleiche tun wir auch in der U-Bahn, egal ob der andere ein Türke oder ein Deutscher ist. Wir
versuchen, alle gleich zu sehen. Jetzt versuchen wir dies, und wenn unser Geist abwandert, bringen
wir ihn zurück mit dem Wort 
gleich....


„gleich“ ... „kein Kommentar“.... „gleich“... „gleich“... „gleich“... „kein Kommentar“... „
gleich“.... „gleich“... „kein Kommentar“... „kein Kommentar“... „gleich“... „gleich“... „gleich“...
„gleich“...

Okay. Dies folgt offensichtlich der ersten Meditation. Zuerst müssen wir jeden einzelnen
einfach sehen, so wie eine Kamera. Dann können wir alle als gleich sehen. Wenn wir die Möglichkeit
dazu haben, ist es äußerst kraftvoll und effektiv, dies in einer Gruppe von drei oder vier Menschen
zu üben, und zwar vor einem großen Spiegel. Z.B. nimmt man einen Spiegel, in dem man sich in voller
Größe sehen kann, und legt ihn quer, so dass alle sich gegenseitig sehen können, und wir uns selbst
auch sehen können. Uns dabei selbst als gleich zu sehen mit den anderen in dieser Gruppe ist,
psychologisch gesehen, äußerst, äußerst kraftvoll, denn normalerweise sehen wir uns ja nicht
selbst. Wir können alle diese Übungen in einer Gruppe vor einem Spiegel durchführen, aber es ist
ganz besonders kraftvoll, es mit der Übung der Gleichheit durchzuführen. Ich empfehle euch, diese
Erfahrung wirklich einmal auszuprobieren!


Die dritte Art von Gewahrsein ist das individualisierende Gewahrsein, bzw. das Gewahrsein der
Individualität aller Dinge. Wir alle haben diese Fähigkeit. denn wir alle können Dinge oder
Menschen als Individuen sehen. Ich kann sehen. dass dies Valerie ist, ohne „Valerie“ in meinem Kopf
sagen zu müssen; ich sehe, es ist Valerie. Ich kann sehen, dass dies Jakob ist und dies Albert. Wir
können es sehen, wir müssen es nicht sagen. Wenn wir wirklich allen helfen möchten, müssen wir
fähig sein, jeden als Individuum zu sehen. Was nicht notwendigerweise heißt, dass wir jeden beim
Namen kennen müssen, aber wir sind alle Individuen, mit unserem individuellen Hintergrund, unserer
Persönlichkeit und unseren Talenten, aber oftmals sehen wir das überhaupt nicht. Wenn wir Chinesen
sehen, sehen sie für uns alle gleich aus, wir sehen nicht die Individuen, und auch bei einem
Afrikaner oder Türken: Sie sind alle gleich, eben Türke usw. Wenn wir dazu neigen, Menschen nur in
Bezug auf ihre Hautfarbe oder ihre Nationalität zu sehen, ist es besonders wichtig zu üben, sie als
Individuum zu sehen.


Wir üben das, um es entwickeln zu können und wie ein Buddha die Individualität aller sehen zu
können. Dies basiert wiederum auf den ersten beiden Weisheiten. Zuerst mit der Kamera sehen; dann
sehen, dass alle gleich sind, was heißt, wir sind gleichermaßen für alle offen und sehen dabei
jeden einzelnen als Individuum. Wir versuchen jetzt, jeden als ein Individuum zu betrachten, auch
wenn wir die Person nicht kennen. Aber wir können die individuellen Merkmale dieser Person sehen,
ihr Alter oder ihre Hautfarbe usw. Es gibt viele Dinge, die man so sehen kann. Und natürlich wieder
ohne Kommentar. Z.B. sehen: das ist Valerie, ohne zu sagen „Das ist Valerie“; oder sehen, dass dies
jemand mit blondem Haar ist. Das braucht man nicht sagen, man kann es sehen. Dies ist eine junge
Person oder eine alte Person; all das kann man sehen, es muss nicht gesagt werden. Wenn unsere
Aufmerksamkeit abwandert, bringen wir sie zurück mit dem Wort 
Individuum.


„Individuum“... Dies impliziert offensichtlich Respekt für jede Person.... „Individuum“.... „
kein Kommentar“... „Individuum“.... „Individuum“.... „kein Kommentar“... „Individuum“.... „
Individuum“.... „kein Kommentar“ .... „Individuum“.... „Individuum“.... „Individuum”...

Okay. Wir bekommen jetzt langsam eine Idee davon, wie diese Meditationen sind. Es ist schon
spät, aber wir wollen jetzt auch noch die letzten beiden Arten ansprechen. Keine Sorge, auch wenn
wir das ganze jetzt ein wenig schnell durchgehen, wir werden es morgen wiederholen. Wir versuchen
jetzt noch, alle fünf durchzukriegen.


Die vierte Art ist vollbringendes Gewahrsein, bzw. das Gewahrsein, Dinge zu vollbringen. Wir
alle haben es. Wir können in unsere schmutzige Küche gehen, können uns umsehen und ganz genau
sehen, was getan werden muss. Wir können sehen, dass das Geschirr zu spülen ist, dass der Tisch
gesäubert und der Boden gefegt werden muss, und wir müssen das nicht in unserem Kopf sagen. Wir
können einfach sehen, dass das Geschirr zu spülen ist. Wenn wir mit dem Auto fahren, können wir
sehen, dass wir das Lenkrad nach rechts oder links drehen müssen oder dass wir bremsen müssen. Wir
müssen das nicht in unserem Kopf sagen. Und wenn wir ein Arzt wären und an eine Unfallstelle kämen,
könnten wir dem einzelnen ansehen, dass der eine geschient und der andere bandagiert werden muss.
Man kann sehen, was zu tun ist, und man tut es. Als Buddha könnten wir bei allen sehen, was jeder
einzelne benötigt, und jedem helfen, seine Probleme zu beseitigen und die Erleuchtung zu
erlangen.


Dies folgt offensichtlich daraus, dass wir die Individualität der einzelnen Personen sehen. Die
ersten drei Übungen helfen uns, dadurch ein Feingefühl zu entwickeln, dass wir Widerspiegeln, dass
wir allen gegenüber gleich offen sind und dass wir sie als Individuen sehen. In dieser Weise
entwickeln wir Feingefühl den anderen gegenüber, und darauf gründet sich die Entwicklung der
Intuition, mit der wir sehen, was zu tun ist. Intuitiv zu sein ist nichts Mysteriöses. Es ist eine
Fähigkeit, die man kultivieren und aufbauen kann, und die aus diesen drei Arten der Weisheit
hervorgeht. Wenn wir versuchen diese zu üben, indem wir uns gegenseitig in der Art ansehen, dass
wir sehen, was für den einzelnen getan werden muss, dann kann es sein, dass wir im Moment keinerlei
Vorstellung davon haben, was wirklich zu tun ist. Insbesondere, wenn wir die Person gar nicht
kennen. Dies ist am schwierigsten zu praktizieren. Aber wir bekommen eine Idee davon, worüber wir
sprechen und worum es geht, wenn wir darüber sprechen, was Feingefühl und Intuition sind. Wir
können sehen: Mit dieser Person muss ich etwas sanfter sein und mit jener etwas strikter. Oder mit
dieser muss ich etwas ernsthafter sein und mit jener mehr humorvoll. Offensichtlich handeln wir
ganz anders, wenn wir einem Hund, einem Baby oder einem Erwachsenen begegnen. Wir sehen bei jedem,
wie wir zu handeln haben, nicht wahr?

Lasst uns das nochmals üben, indem wir uns gegenseitig anschauen und versuchen zu sehen, was
zu tun ist, um dieser Person zu helfen. Auch wenn wir keine wirkliche Vorstellung haben, wie wir
dem Anderen helfen können, so haben wir doch ein gewisses Gefühl, eine Idee davon, was zu tun wäre;
und wieder (was stets das Schwierige ist), ohne es im Kopf zu denken. Wenn unser Geist abwandert,
bringen wir ihn wieder zurück mit dem Gedanken 
was zu tun ist ...


„was zu tun ist“... „was zu tun ist“, „kein Kommentar“... „was zu tun ist“... „was zu tun ist“
...

Es ist, als ob wir jedem Einzelnen in diesem Raum etwas erklären müssten. Wir müssten es
jedem Einzelnen anders erklären, damit es jeder auf seine Weise verstehen kann. Ganz einfach nur
erklären, man muss ja nicht vorher einen Plan aufstellen, wie man etwas erklären will, oder? Man
weiß einfach, wie man etwas erklären kann, und man tut es einfach. Wenn man einem Kind oder einem
Erwachsenen etwas erklären will, braucht man keinen großen Plan aufzustellen, sondern es einfach in
angemessenen Worten tun. Das ist es, worüber wir sprechen.


„was zu tun ist“ ... „kein Kommentar“ ... „was zu tun ist“....

Okay. Wir können an dem Beispiel, dass wir wissen, wie man etwas einem Kind oder einem
Erwachsenen erklärt, sehen, dass es sich um eine unserer Fähigkeiten handelt, die als eine unserer
Buddha-Naturen bezeichnet wird.


Die fünfte Art ist das, was im Sanskrit als 
„Dharmadhatu“ bezeichnet wird. 
„Dharmadhatu“ bedeutet die „Sphäre der Realität“, was im Grunde genommen bedeutet, dass
wir die Natur der Dinge sehen können. Mit dem Gewahrsein der Realität, können wir die relative
Natur der Dinge sehen; z. B. kann ich sehen, dass dies eine Tasse und jenes ein Tisch ist. Ich kann
sehen, was es ist. Ich muss nicht „Tisch“ sagen, um zu sehen und zu wissen, dass dies ein Tisch
ist. Wir können auf einer konventionellen Ebene sehen, dass dies ein Kind, ein Erwachsener,
Deutscher oder Afrikaner ist; das können wir sehen, es ist die konventionelle Natur. Aber wir
wollen auch die tiefste Natur sehen, und wie ein Buddha beides sehen, was bedeutet, dass wir zur
konventionellen Natur auch gleichzeitig die Leerheit der Person sehen können.


An dieser Stelle wollen wir nicht zu kompliziert werden. Im Grunde genommen versuchen wir zu
sehen, dass – obwohl dies in konventioneller Betrachtungsweise eine alte Person sein mag – es nicht
bedeutet, dass sie in dieser Kategorie eingesperrt ist: beständig, ewig und mit allen Urteilen
versehen, die wir darüber hinaus noch haben. Selbst wenn es eine alte Person ist, sollte man nicht
die Einstellung haben: „Ach, ich brauch’ mir keine Probleme schaffen und dieser Person etwas
erzählen. Sie stirbt sowieso in ein paar Jahren und ist ohnehin zu alt, um noch etwas zu lernen.“
Oder bei jungen Menschen: „Na, junge Leute sind sowieso nicht ernsthaft; hoffnungsloser Fall.“ Wir
beurteilen sie, indem wir sie eingesperrt betrachten in den Kategorien, die ihre konventionelle
Natur sind. Sie sind eine alte Person, eine junge Person, oder der dritte ist ein Afrikaner. Im
Grunde genommen wollen wir sehen lernen, dass jeder offen ist, in dem Sinne, dass sich jeder
entwickeln kann, wachsen kann, und schließlich ein Buddha werden kann. Das ist sehr wichtig, wenn
wir versuchen anderen zu helfen. Selbst wenn wir sehen, dass diese Person so und so ist und diese
und jene Eigenheiten hat, können wir erkennen, dass sie offen ist und die Möglichkeit hat zu
wachsen und ein Buddha zu werden; wir verurteilen sie nicht einfach.


Wir üben das jetzt, indem wir jeden Einzelnen betrachten und ihn als offen sehen, Wir haben
gesehen, was zu tun ist, und jetzt müssen wir erkennen, dass jeder einzelne offen ist, wodurch die
Handlung effektiv sein kann, und dass jeder wachsen kann. Wenn unsere Aufmerksamkeit abklingt,
bringen wir sie zurück mit dem Wort 
offen, und wiederum keine Kommentare...


„offen“... „offen“.... „kein Kommentar“... „offen“... „offen“... „kein Kommentar“... „offen“
... „offen“... „offen“.... „offen“....

Okay. Dies war die Einführung in die fünf Arten von Gewahrsein, und morgen werden wir sie
nochmals üben und diese Meditation durchführen. Dann versuchen wir alle fünf zusammenzuführen.
Damit sie wirklich effektiv sein können, sind sie offensichtlich mit einem anfänglichen Gefühl von
Liebe und Mitgefühl anderen gegenüber zu verbinden. Es ist nicht genug, nur Liebe und Mitgefühl zu
empfinden, sondern wir müssen sehen was vor sich geht, und wir müssen allen gegenüber gleich offen
sein. Wir müssen sie als Individuen sehen und erkennen, was für sie zu tun ist, und wir müssen
sehen, dass sie offen sind und wachsen können. Dann haben wir die Kombination zweier Flügel,
nämlich Mitgefühl und Weisheit, deren Ansammlung uns zur Erleuchtung bringt. Morgen werden wir in
die Erläuterung einfließen lassen, was geschieht, wenn diese Arten von Gewahrsein mit Verwirrung
vermischt werden und wie man sich von diesen Verwirrungen befreien kann; das zeigt eine weitere
Methode, die störenden Emotionen zu reinigen und in reines Gewahrsein zu transformieren.


So, lasst uns zum Abschluss einen kleinen Brandy nehmen, indem wir uns für fünf Minuten auf den
Atem ausrichten.

Möge, was an positiver Energie aufgebaut worden ist, dazu dienen, dass alle Wesen ihre Probleme
und ihre Beschränkungen überwinden und dass alle ihre Potentiale erkennen und verwirklichen mögen
zum Wohle aller. Danke schön.

 Dritter Tag
Setzt euch bitte wieder in einem Kreis hin, damit sich alle sehen können. Wir haben bisher über
die fünf Buddhaweisheiten gesprochen, und wir haben gesehen, dass diese verschiedene Aspekte der
Buddha-Natur beschreiben, die auch als die fünf Buddha-Familien bezeichnet werden, was wiederum
fünf Arten der Buddha-Natur sind. Wir haben über den Geist gesprochen und gesehen, dass wir, wenn
wir über Geist sprechen, über Erfahrung sprechen; Erfahrung ist ein Entstehen von Erscheinungen und
eine Beziehung zu ihnen. Und das ist, was wir jeden Moment erfahren. Diese fünf Weisheiten werden
deshalb besser in Verbindung gebracht mit fünf Arten von Gewahrsein, und das sind fünf Arten, wie
man sich auf das, was auftaucht, bezieht. Das sind wiederum Funktionen, die jeder von uns besitzt,
und die wir die ganze Zeit über erfahren. Sie sind jetzt noch begrenzt, aber wenn wir diese
Beschränkungen überwinden, können wir zu einer Erfahrung dessen kommen, was die fünf Weisheiten der
Buddhas genannt wird.

Gestern haben wir über alle fünf Arten gesprochen und wie wir sie erkennen und entwickeln
können, um von diesen Einschränkungen frei zu werden, und wie wir das alles aufbauen können in
Verbindung damit, anderen zu helfen. Dies zu üben geschieht dadurch, dass wir uns gegenseitig in
einer bestimmten Art und Weise ansehen. Die erste Art wird ein Gewahrsein, das wie ein Spiegel ist,
genannt. Und wir haben gesehen, dass „Kamera“ eine bessere Vorstellung davon gibt als „Spiegel“.
Grundsätzlich spiegeln wir alles wider bzw. nehmen alles auf, was wir erfahren: wie ein Spiegel, in
dem sich alles zeigt, oder wie eine Kamera, die alles aufzeichnet, oder wie ein Mikrofon, das alles
aufnimmt. Und wir sprechen hier nicht nur über das visuelle Sehen, sondern über alle Sinne.


Wenn wir Anderen helfen möchten, müssen wir fähig sein, alle Details der Anderen zu sehen, und
zu hören, was die andere Person sagt, ohne Kommentare und Urteile, und ohne dass unser Geist
abwandert. Wir müssen alle Details sehen, aufnehmen, so wie eine Kamera alles aufnimmt. Wenn wir
sehen, dass jemand die Stirn runzelt, dann bedeutet das etwas. Auch die Haltung, ob die Person
ruhig ist oder sich stark bewegt, sagt uns ein bisschen über sie aus. Wenn wir wirklich an einer
Person interessiert sind, müssen wir darauf achten. Wenn wir Anderen wirklich helfen wollen, müssen
wir alles an ihnen lesen. Das ist die Bedeutung dieser Weisheiten oder dieser Arten von Gewahrsein.
Und das ist etwas, was wir alle tun; unser Geist bezieht sich auf Objekte wie eine Kamera, ein
Mikrofon oder ein Spiegel, selbst wenn wir etwas riechen oder schmecken.

Wir haben gestern geübt, einfach eine Kamera zu sein, und werden es jetzt kurz wiederholen.
Wir benutzen „Kamera“, weil es gestern einige Verwirrung mit dem Begriff 
Spiegel gab. Wir versuchen also, die Augen offen zu halten und jeden im Raum anzusehen,
und versuchen dabei lediglich wie eine Kamera zu sein. Es gilt, alle Details der Person ohne
Kommentar aufzunehmen. Nicht zu kommentieren ist der schwierigste Teil der Übung. Aber wir sind
dazu fähig. Wir müssen nicht immer alles in unserem Geist rezitieren, was wir sehen oder hören. Es
ist sowieso zuviel, als dass wir alles sagen könnten, also können wir auch gleich gar nichts sagen.
Das versuchen wir jetzt....


„Kamera“, „kein Kommentar“... „Kamera“, „kein Kommentar“... „kein Kommentar“... „Kamera“... „
kein Kommentar“... „kein Kommentar“... „kein Kommentar“... „Kamera“...

War es ein bisschen einfacher als gestern? Mit dieser Meditation ist es offensichtlich so, dass
wir uns daran gewöhnen müssen, dann wird es einfacher. Am Ende werden wir dann fähig sein, diese
Meditation in jeder Situation durchzuführen. Nicht nur in einer Gruppe wie dieser oder in der
U-Bahn, wo wir Menschen um uns herum sehen, sondern immer, wenn wir mit jemandem zusammen sind. Bei
jedem Zusammentreffen mit jemandem werden wir sehen und zuhören, ohne jeglichen Kommentar in
unserem Kopf; das ist sehr wichtig. Und ohne Beurteilung, was sogar noch wichtiger ist. Das führt
dann wirklich zu einer Offenheit anderen Personen gegenüber. Zuerst mal müssen wir aufmerksam sein,
mit dem Gewahrsein, das wie ein Spiegel ist (oder wir benutzen das Bild einer Kamera).

Das zweite ist das gleichsetzende Gewahrsein von Dingen. Das ist die grundlegende Fähigkeit
zu sehen, dass mehrere Dinge zur selben Kategorie gehören. Wir können sehen, dass diese Personen
alle gleichermaßen Frauen sind, und wir brauchen das nicht in unserem Kopf zu sagen, um das zu
sehen. Und dass diese Menschen Männer sind, können wir auch sehen, ohne es sagen zu müssen. Als
Buddha konnten wir dann alle als gleich sehen in der Art, dass wir sehen, dass alle glücklich sein
wollen und nicht unglücklich, und dass alle das gleiche Recht darauf haben. Wir üben nun, jeden in
dieser gleichen Art und Weise zu sehen. Egal ob der andere jung oder alt ist, ob sie gut oder
weniger gut aussieht, ob sie deutsch oder türkisch ist oder was auch immer, wir sind alle gleich.
Es ist manchmal hilfreich, diese Meditation mit einem Spiegel durchzuführen, wo wir dann selbst in
dieser Gruppe mit einbezogen sind, was psychologisch äußerst bewegend und tiefgründig ist.


Wir versuchen, uns gegenseitig anzusehen und dabei gleich mehrere Menschen ins Blickfeld zu
nehmen, und diejenigen, die wir mit dem Blick erfassen, als gleich anzusehen. Unter den gegebenen
Umständen, können wir jetzt vielleicht drei oder vier Personen auf einmal sehen; und wir sehen sie
in dem Sinne als gleich, dass sie glücklich sein wollen und nicht unglücklich sein möchten, was
dann eine Grundlage für ein ausgeglichenes Gefühl von Liebe, Fürsorge und Mitgefühl zu allen wird.
Das wollen wir jetzt versuchen, ohne Kommentare...

„gleich“ ... „gleich“... „kein Kommentar“.... „gleich“... „gleich“... „kein Kommentar“... „
gleich“.... „gleich“... „gleich“... „gleich“... „kein Kommentar“... „gleich“...

Diese Art von Gewahrsein liegt all den verschiedenen Übungen zu Bodhicitta zu Grunde;
beispielsweise in der Meditationen über Gleichmut, wo wir sehen, dass alle Wesen gleich sind und
unsere Mutter gewesen sind, und wir unsere Einstellung unserem Selbst und den Anderen gegenüber
gleichsetzen. Alle Meditationen über Liebe und Mitgefühl haben die Komponente gemeinsam, dass wir
alle Personen als gleich betrachten. Diese Meditation, die wir hier beschreiben, passt in alle
Arten von Bodhicitta-Meditationen, die wir früher kennen gelernt haben.


Die dritte Art von Gewahrsein, individualisierendes Gewahrsein, bezieht sich auf die
Individualität der Dinge: Wir haben diese Fähigkeit, Dinge als individuell zu sehen. Wir sehen,
dass dies Valerie ist, ohne „Valerie“ sagen zu müssen; wir sehen, wer es ist. Ich kann sehen, dass
dies Eva ist und dies Albert. Und in dieser Art und Weise sehen wir jede Person als Individuum,
ohne es zusätzlich noch zu verbalisieren. Wenn wir anderen wirklich helfen wollen, müssen wir jeden
einzelnen als Individuum sehen. Nicht dass wir denken, „Da kommt schon wieder ein Türke“; oder
vielleicht sehen wir eine alte Person und denken, „die Alten sind alle gleich.“ Damit sehen wir sie
nicht als Individuen. Wir brauchen diese Fähigkeit, die sich auf Respekt gründet, um jemandem
helfen zu können. Jeder einzelne von uns hat seine eigene Persönlichkeit, seine eigene Geschichte
und seine eigenen Talente. Versuchen wir jetzt, uns nochmals gegenseitig anzusehen, als Individuen,
und nicht, dass wir alle um uns herum als eine Gruppe betrachten. Wenn der Geist abwandert, bringen
wir ihn zurück mit dem Wort 
Individuum...


„Individuum“... „kein Kommentar“... „Individuum“... „Individuum“, „kein Kommentar“... „
Individuum“... „Individuum“... „kein Kommentar“... „kein Kommentar“

Die vierte Art ist vollbringendes Gewahrsein, bzw. das Gewahrsein, Dinge zu vollbringen. Dies
besitzen wir jetzt alle in dem Sinne, dass wir die Fähigkeit besitzen zu sehen, was zu tun ist. Wie
in dem gestrigen Beispiel mit der schmutzigen Küche, wo wir einfach sehen können, dass das Geschirr
gespült werden muss, der Tisch gesäubert und der Boden gefegt werden muss, ohne etwas davon in
unserem Kopf sagen zu müssen. Oder wenn wir einem Kind begegnen, können wir sehen, wie wir zu ihm
sprechen müssen, wir müssen dabei nicht bewusst etwas denken, sondern sehen einfach, wie mit dem
Kind zu reden ist; wenn wir dagegen einen Freund treffen, wissen wir, wie mit einem Freund zu
sprechen ist; und wir sprechen wiederum anders, wenn wir einem Geschäftspartner begegnen. Wir sehen
jeweils, was zu tun ist, und wie die Situationen zu handhaben sind. Wenn wir wirklich soweit kommen
wollen, dass wir anderen helfen können, müssen wir sehen, was wir im jeweiligen Fall tun müssen, um
einer Personen zu helfen, und wie wir auf diese Person eingehen müssen. Es mag nicht so einfach
sein, zu sehen, wie man einer Person helfen kann, aber es entwickelt sich aus diesen Weisheiten
heraus. Mit den ersten drei Weisheiten entwickeln wir Feingefühl. Wenn wir wie eine Kamera sind und
jeden sehen, alle Details wahrnehmen, den Ausdruck in der Stimme hören (neben den gesagten Worten),
dann haben wir allen gegenüber das gleiche Gefühl und sind allen gegenüber gleich offen. Wenn wir
für andere Wesen Interesse zeigen und sie aus tiefem Respekt heraus als Individuen sehen, dann
entwickeln wir anderen gegenüber Feingefühl.


Auf diesem Feingefühl gründend, können wir dann intuitiv werden. Dann können wir intuitiv
wissen, was wir sagen müssen, oder wie wir der anderen Person gegenüber handeln müssen. Das kann
entwickelt werden. Wir üben, uns gegenseitig anzusehen, mit dem Gedanken: „Was ist zu tun, um
dieser Person zu helfen?“ Das bedeutet auch, zu sehen, wie ich dieser Person gegenüber sprechen und
handeln muss. Und wieder brauchen wir keinen Kommentar, wir müssen nur sehen. Wir entwickeln hier
ja auch Flexibilität, nicht wahr? Wir versuchen, jedem gegenüber in angemessener Weise zu handeln,
ohne dem Anderen unseren eigenen Trip überzustülpen. Jetzt versuchen wir das, und wenn unser Geist
abwandert, bringen wir ihn zurück mit dem Gedanken 
was zu tun ist...


„was zu tun ist“... „was zu tun ist“... „was zu tun ist“, „kein Kommentar“... „was zu tun ist“
... „was zu tun ist“... „kein Kommentar“... „was zu tun ist“... „was zu tun ist“...

Die fünfte Art von Weisheit oder Gewahrsein bezieht sich auf die Sphäre der Realität, 
„Dharmadhatu“ genannt. Das Gewahrsein der Realität ist das Gewahrsein, die Natur der Dinge
zu sehen, sowohl die konventionelle als auch die tiefste Natur. Normalerweise sehen wir die
konventionelle Natur. Wir können sehen, was die Dinge in konventioneller Weise sind; z.B. können
wir sehen, dass dies ein Tisch ist; wir müssen nicht „Tisch“ sagen, um es als Tisch zu sehen.
Ebenso können wir sehen, dass hier eine Frau und dort ein Mann ist, dass hier eine junge Person und
dort eine alte Person sitzt, dass dies eine deutsche Person und dies eine afrikanische Person ist.
Wir können das alles sehen, wir müssen das nicht sagen.


Aber auf der tiefsten Ebene, wenn wir anderen vollständig helfen möchten, müssen wir ihre
wahre Realität auf allen Ebenen sehen. Auf der tiefsten Ebene sehen wir, dass, obwohl sie als alt
oder jung, als arm oder reich erscheinen, sie nicht in dieser Kategorie eingesperrt sind. Es ist
nicht so, dass das eine alte Person ist, und wir sorglos ein Urteil fällen können: „Alte Leute
lernen sowieso nichts mehr, also brauche ich mich nicht um sie zu kümmern“, oder dass wir eine
junge Person sehen und denken: „Nun, diese jungen Leute sind sowieso nicht ernsthaft.“ Sondern auf
der tiefsten Ebene müssen wir sehen, dass jeder offen ist und die Fähigkeit besitzt, zu wachsen und
sich zu entwickeln, und ein Buddha zu werden. Auf der konventionellen Ebene stimmt es, dass sie
z.B. jung sind, aber auf der tiefsten Ebene sind sie offen und können wachsen. Jetzt üben wir dies,
und versuchen jeden als offen zu sehen, mit der Fähigkeit zu wachsen, sich zu entwickeln, und ein
Buddha zu werden. Und wenn der Geist abwandert, bringen wir ihn zurück mit dem Wort 
offen...


„offen“... „kein Kommentar“... „offen“... „kein Kommentar“... „offen“... „kein Kommentar“... „
offen“... „kein Kommentar“... „offen“... „offen“... „offen“...

Soweit sind wir gestern gekommen. Obwohl wir viel Zeit damit verbracht haben. das Ganze
nochmals durchzugehen, denke ich, dass es hilfreich ist, diese Meditationen ein zweites Mal
durchzuführen. Es gäbe noch sehr viel mehr über diese Weisheiten und Buddha-Familien zu sagen, aber
ich versuche, meinen Drang, alles abzudecken, zu überwinden, denn es ist vielleicht besser, nur
einen Teil herauszunehmen und diesen im Detail zu betrachten, um ein besseres Gespür dafür zu
bekommen, statt durch alles durchzurauschen und am Ende zu sagen „Uff, geschafft“.


Der nächste Schritt ist, diese fünf zusammenzubringen. Das ist es, was wir am Ende erreichen
wollen, nämlich alle fünf zur selben Zeit zu haben, was aber nicht leicht ist. Jedoch ist ein
Buddha dazu fähig, was durch den fünffarbigen Regenbogen, der einen Buddha umgibt, symbolisiert
wird. Auch in einem Mandala symbolisieren die fünf Farben bzw. die fünf Dhyani Buddhas das
gleichzeitige Vorhandensein dieser fünf Weisheiten. Diese fünf gehören auf logischer Ebene
zusammen, aber auch auf der gefühlsmäßigen Ebene; es ist nicht bloß kalte Logik. Zuerst müssen wir
wie eine Kamera alle Details aufnehmen können, und nur auf dieser Grundlage können wir dann die
Anderen als gleich betrachten, denn sonst würden wir nicht einmal alle sehen. Und in dem Kontext,
dass wir alle als gleich sehen, können wir dann jeden als Individuum sehen; und wenn wir sie als
Individuum sehen können, können wir auch sehen, was wir für sie tun können, und die Krönung ist
dann zu sehen, dass jeder offen ist, wachsen und sich entwickeln kann. Wir bauen nun eine Weisheit
nach der anderen auf, nicht, indem wir von einer zur nächsten springen, sondern auf der Grundlage
der ersten kommen wir zu zweiten, dritten usw., d.h. wir fügen sie zusammen. Wenn wir diese
Meditation üben, wird es so sein, dass wir sie wieder und wieder aufbauen müssen, z.B. durch das
Wiederholen der Schlüsselworte. Werdet nicht entmutigt, dass es schwer ist, alle fünf zu haben,
denn es ist schwer, alle fünf zusammen zu haben; es erfordert Übung. Und natürlich keine
Kommentare....

„Kamera“... „Kamera“... „gleich“ ... „Kamera  –  gleich“... „Kamera  –  gleich  –  Individuum“... „
Kamera  –  gleich – Individuum  –  was zu tun ist“ ... „Kamera – gleich- Individuum  –  was zu tun ist  – 
offen“ „Kamera – gleich- Individuum  –  was zu tun ist  –  offen“... „Kamera – gleich- Individuum  –  was
zu tun ist  –  offen“

Wir wollen es nicht zu weit treiben, es ist schwer. Aber zumindest haben wir jetzt eine Idee
von den Stufen dieses Prozesses. Das Ganze ist natürlich noch viel kraftvoller, wenn wir zuerst
Liebe und Mitgefühl entwickeln. Das wird in Verbindung mit all den Meditationen über Bodhicitta
durchgeführt. Wir können das für einen Moment versuchen. Wir müssen nicht durch die ganze
Bodhicitta-Sequenz gehen, dafür haben wir gar nicht die Zeit, aber wir können kurz versuchen, ein
Gefühl von Liebe zu entwickeln, was nichts Anderes ist, als der Wunsch, dass jeder glücklich sein
möge... wie wunderbar wäre es, wenn jeder glücklich wäre und die Ursache von Glück besäße... möge
jeder glücklich sein... möge ich fähig sein ihnen das Glück zu bringen... möge jeder frei sein von
seinen Problemen und den Ursachen der Probleme... wie wunderbar wäre das... möge ich fähig sein,
ihnen zu helfen, ihre Probleme zu überwinden und die Ursache ihrer Probleme.


Und jetzt weiter...

„Kamera“... „gleich“... „Individuum“ ... „was zu tun ist“... „offen“... „Liebe“... „Mitgefühl“
... „Kamera- gleich- Individuum- was zu tun ist  –  offen“...

Wenn wir das alles zusammenbringen können, dann wird das wirklich sehr bewegend; das sind
wahrhafte Meditationen. Was oft passiert, ist, dass diese Arten von Gewahrsein von Verwirrung
bedeckt werden. Und wenn diese Verwirrung dazukommt, dann entsteht das, was wir als „störende
Emotionen und Einstellungen“ bezeichnen. Um ein besseres Verständnis von diesen sog. störenden
Emotionen und Einstellungen zu erzielen, wollen wir ein anderes Wort wählen; „verkrampft“. Wir
brauchen dabei ein gefühlsmäßig starkes Wort, denn darüber wollen wir sprechen. Nehmen wir an, wir
haben dieses grundlegende Gewahrsein, das wie eine Kamera oder ein Spiegel ist, und sind dabei
verkrampft ... wie erfahren wir das? Wir erleben es mit einem Gefühl von Verschlossenheit. Die
Linse der Kamera unseres Geistes und unseres Herzens ist verschlossen. Sind wir z.B. mit einer
Person zusammen, und wollen gar nicht mit ihr zusammen sein, dann werden wir zu Eis, die Mauern
sind hochgefahren.


Störende Emotionen und Einstellungen haben viele verschiedene Manifestationen; eine
Möglichkeit zeigt sich in sehr aktiver Form, indem wir z.B. engstirnig sein können, so dass uns
niemand etwas sagen kann; was auch eine Form der Verschlossenheit sein kann. Jemand spricht zwar zu
uns, aber wir verschließen uns und wollen es nicht hören. Dann können wir eine sehr passive Form
der Erfahrung haben. Wir vereinnahmen die anderen und ersticken sie regelrecht. Wir können nicht
damit umgehen, dass der andere eine unabhängige Person ist, und so verschließen wir uns ihrer
Individualität, ihrer Eigenständigkeit, und ersticken sie. Das ist eine andere Form der
geschlossenen Linse der Kamera; wir sind verkrampft. Eine weitere Form wäre, scheu und verunsichert
zu sein. Wir verschließen uns vor der Erfahrung, dem Kontakt, dem, was tatsächlich abläuft.


Wir müssen versuchen, diese Verkrampfung zu lösen, und was dann übrig bleibt, ist dieses
grundlegende Gewahrsein wie ein Spiegel oder eine Kamera. Wenn jemand zu uns spricht und wir
feststellen, dass wir verschlossen sind, dann machen wir einfach auf und reflektieren bzw. hören
einfach, was gesagt wird. Wenn wir in einem sexuellen Kontakt der personifizierte Eisberg sind,
dann verschließen wir uns völlig, und fühlen noch nicht einmal körperlich etwas. Wenn wir
loslassen, dann bleibt der Spiegel in der Dimension der Gefühle. Wenn wir mit jemandem zusammen
sind und sehr schüchtern sind, verschließen wir uns und haben Angst, und dahinter können alle Arten
von Verrücktheiten ablaufen.

Und bei jeder dieser störenden Emotionen und Einstellungen kann ein solches Element der „
Furcht“ hinzukommen. Wenn es uns in dieser Schüchternheit gelingt, diese Verkrampftheit
loszulassen, dann bleibt nur dieser Spiegel übrig, der die andere Person einfach in einem
Zusammentreffen sieht. Wir lockern diese Verunsicherung und sind einfach nur da, gemeinsam mit der
anderen Person; das ist Kamera. Dies ist eine tiefgründige Art, mit diesen störenden Einstellungen
zu arbeiten. Dies nennt man: die störenden Einstellungen bereinigen und in tiefes Gewahrsein
umwandeln. Das können wir üben. Wir haben nicht so viel Zeit, aber um eine kleine Idee davon zu
bekommen, muss die Übung persönlich sein, es darf kein theoretisches Gefühl oder Problem
sein.


Wir brauchen eine Erinnerung an eine Situation, in der wir verschlossen waren. Ich kann mich
z.B. erinnern, dass ich meine Mutter im Altenheim besucht habe, wo fast jeder in einem Rollstuhl
saß, brabbelte und brummte, und der Speichel aus dem Mund floss; und wie habe ich reagiert? Ich
habe mich verschlossen, mit Furcht. Aber in dieser Situation sollte man entspannen, einfach der
Spiegel sein und sehen, dass das alles alte und kranke Menschen sind. Ob es eine solche Erfahrung
ist oder eine, dass man scheu oder stur ist, und uns keiner etwas sagen kann, oder sich sonst
irgendeine unserer besonderen Eigenheiten zeigt. Wir versuchen nun, uns an eine persönliche
Situation zu erinnern und üben dann, indem wir versuchen, uns zu entspannen. Unsere Atemmeditation
gibt uns einen Hinweis, wie wir uns beruhigen und entspannen können. Dann versuchen wir die Kamera
zu sein und zu sehen, was dieser Erfahrung zu Grunde liegt.... wir können hierbei die
verschiedenartigsten Situationen heranziehen, und nicht nur eine; wenn wir z.B. mit einer Person
zusammen sind, mit der wir nicht zusammen sein möchten, werden wir kalt: 
„Just relax“, einfach Kamera sein!


Wir werden die nachfolgenden Übungen ein wenig kürzer halten, sonst schaffen wir nicht mehr
alle fünf Weisheiten. Das nächste ist, dass wir versuchen, die Qualität der Dinge zu sehen: das
gleichsetzende Gewahrsein. Wenn wir dabei verkrampft sind, können wir nicht alle Wesen als gleich
sehen, sondern wir betrachten uns selbst als etwas Besonderes. Dann entsteht in uns Stolz und
Arroganz. Egal, welche Dimension das Ganze annimmt – ob man sagt: „Ich habe mehr Geld“ oder „Ich
sehe besser aus“, oder „Ich bin intelligenter“ – das ist nur ein Detail, das ist egal. Es geht
vielmehr darum, dass wir uns als besser sehen, und dann sehen wir nicht die Gleichheit. Dann sind
wir geizig und wollen nicht teilen. Es gibt zwei Aspekte davon: diese aktive Form der Erfahrung und
auch eine passive Form, wo wir verwirrt und verkrampft sind: „Ich bin schlechter als alle anderen,
die Anderen sind großartig, nur mit mir stimmt etwas nicht.“ Und dann haben wir das Gegenteil vom
Nicht-teilen-wollen, eine neurotische Selbstverleugnung, in der man dann alles weggibt: „Ich bin
das alles nicht wert.“


Dies sind zwei Arten, wie man die Gleichheit verzerren kann. In beiden Fällen müssen wir
entspannen und diese Verkrampftheit lösen. Und was ist dabei die grundlegende Funktion? Im Grunde
sehen wir uns selbst, gemeinsam mit anderen, unter einem Gesichtspunkt: wir sehen die Gleichheit.
Wieder können wir uns an etwas aus eigener Erfahrung erinnern, in der aktiven oder passiven Form,
denn wahrscheinlich haben wir beide Erfahrungen gemacht. Wieder üben wir, indem wir versuchen, uns
zu entspannen und die zugrunde liegende Gleichheit der Dinge zu sehen....

Die dritte Art ist individualisierendes Gewahrsein. Wenn wir uns in dieser Beziehung
verkrampfen, dann entsteht in uns wünschende Begierde, d.h. Anhaftung, Besitzergreifen. Wieder
können wir dabei eine aktive Form erfahren: „Ich muss diese Person haben“ oder irgendein Ding, was
es auch sein mag. Aber wenn wir diese Verkrampftheit lösen können, dann spezifizieren wir diese
Person einfach als Individuum, statt dass wir den Anderen zu etwas Superspeziellem machen und
besitzen wollen. Oder wir haben eine mehr passive Form. Wir sehen jemanden und haben den starken
Wunsch, in den Besitz jener Person zu kommen, dort hinzugehören. Es ist dasselbe, nur die andere
Seite der gewohnten Erklärungen zur Begierde.


Wieder können wir die Verkrampftheit lösen, und was passiert dann? Wir spezifizieren die
andere Person lediglich als Individuum, und das ist alles. Das Problem ist, dass darüber hinaus
diese Verkrampftheit entsteht und man dann das Gefühl hat: „Ich gehöre dem anderen.“ Jetzt
versuchen wir uns dieser störenden Einstellung zu erinnern und uns in das individualisierende
Gewahrsein zu entspannen, die zugrunde liegt...


Die vierte Art ist vollbringendes Gewahrsein. Wenn wir darin verkrampft sind, dann entsteht
Eifersucht, welche verschiedene Formen annehmen kann. Eine Form ist, dass eine Person eine Reise
nach Asien macht und dass, wir darauf eifersüchtig sind, oder dass jemand ein neues Auto gekauft
hat bzw. im Beruf weitergekommen ist. Das ist eine mehr aktive Art des Ausdrucks dieser Eifersucht.
Wir können auch eine mehr passive Ausdrucksweise haben. Wir sehen, dass jemand auf andere achtet
und mit Zuneigung auf sie zugeht, und wir werden dann eifersüchtig, weil wir möchten, dass dies auf
uns gerichtet sein soll. Hier ist die Richtung mehr nach innen gerichtet, anstatt nach außen, wie
in dem vorangegangenen Beispiel. Aber in beiden Fallen liegt dieses Gewahrsein zu Grunde: was ist
zu tun bzw. was wird getan.


Wenn wir sehen, dass jemand irgendwo vorankommt, sind wir eifersüchtig, weil wir es dann selber
tun möchten. Und was liegt dem zugrunde? Wir sehen, was zu tun wäre: einen Job zu finden, die Reise
zu machen usw. Es ist nur so, dass wir verkrampft sind, wohingegen jemand anderes es einfach tut,
und dann sind wir eifersüchtig. Wenn wir sehen, dass jemand anderem Aufmerksamkeit geschenkt wird.
und wir sie eigentlich auf uns gerichtet haben wollen, sehen wir wieder, was zu tun ist; was in
Bezug auf uns selbst zu tun ist, wenn wir dies oder jenes brauchen. Wir sehen aber, dass jemand
anderer erkennt, was in Bezug auf einen dritten zu tun ist: die Aufmerksamkeit auf diese Person zu
richten; aber wir sind verkrampft, wollen die Aufmerksamkeit auf uns gerichtet sehen und werden
eifersüchtig. Wieder können wir uns an eigene Erfahrungen erinnern und versuchen zu entspannen,
indem wir nur sehen, was in dieser Situation zu tun ist...

Die fünfte Art ist das Gewahrsein der Realität, oder der Natur der Dinge. Wenn wir hier
verkrampft sind, entstehen in uns Ärger und Ablehnung. Wir können dann einen aktiven Ausdruck des
Ärgers haben: „Ich will das nicht haben, ich will, dass es verschwindet.“ Z.B. benehmen sich die
Kinder nicht korrekt, oder unser Partner verhält sich nicht so angenehm, wie wir es erwarten, dann
schreien wir herum und sind ärgerlich. Dagegen ist die mehr passive Erfahrung, alles in sich zu
bewahren, es auszuhalten, denn wenn wir es ausleben würden, hätten wir das Gefühl, dass es sich
gegen uns richten würde. Beiden Arten liegt das Gewahrsein der Realität zu Grunde. Denn was sehen
wir? Wir sehen. dass sich die Kinder falsch verhalten, dass sie sich nicht korrekt benehmen; wir
sehen, was ist und was nicht ist. Wenn wir verkrampft sind, reagieren wir heftig, weil die anderen
nicht so sind, wie sie es für uns sein sollten. Aber was wir tatsächlich sehen ist, was sie tun und
was sie nicht tun. Ob wir es aktiv zurückweisen oder es in uns hineinfressen – es ist das Gleiche.
Wir können den Ärger loslassen, indem wir einfach sehen, was passiert, was die Natur der Dinge ist;
z.B. dass sich diese Person so verhält und nicht anderes. Das ist alles. Die Situation hat sich so
und nicht anders ereignet, und das ist alles, was dem Ärger zu Grunde liegt. So üben wir wieder,
uns zu entspannen und die Sphäre der Realität zu sehen....


Dies war eine andere Anwendungsmöglichkeit oder Dimension, wie man mit den Weisheiten oder
den fünf Buddha-Familien arbeiten kann. Es gibt noch mehrere andere Aspekte, z.B. wenn man die
Weisheiten in Zusammenhang mit den fünf Skandhas bringt, oder mit den verschiedenen Farben und
Aspekten einer Mandala-Praxis, oder mit den 19 Übungen, mit denen man ein enges Band mit den
Buddha-Familien zu knüpfen versucht, wie auch durch die sechs Sitzungen des Guruyoga. Wir haben
nicht die Zeit, dies alles abzudecken, aber wir haben noch ein bisschen Zeit für Fragen.



Frage: Wenn jemand diese Verkrampfungen hat und diese Unterweisungen nicht kennt, wie kann
diese Person sich selbst helfen, oder wie kann ich helfen, denn im Moment der Verkrampfung hat sie
ja zugemacht und ist unzugänglich?



Antwort: Ich denke, es ist hilfreich zu versuchen, dass sich die andere Person entspannt
und ruhig fühlt. Dies ist eine Angelegenheit unserer eigenen Energie. Wenn ihre Verkrampftheit
unsere Verkrampftheit steigert, wird alles nur noch schlimmer. Es ist, als ob ein Hund bellt und
wir Angst haben; der Hund spürt dann diese Angst und bellt noch mehr. Wenn wir dagegen ruhig
bleiben, wird sich der Hund beruhigen, und das gleiche gilt für Menschen.


Ich muss hier noch erwähnen, dass, wenn man versucht diese Verkrampfungen zu lösen und sich dann
in diesem zugrunde liegenden Gewahrsein befindet, es viele Arten gibt, wie man dieses Lösen
durchführen kann. Wir versuchen es hier auf der Ebene des Entspannens, also auf einer mehr
gefühlsmäßigen Ebene oder der Ebene der Energie. Aber um wirklich auf der tiefsten Ebene entspannen
zu können, muss man Leerheit verstehen: ein Verständnis der Natur des Ich, das sich so verkrampft
fühlt. Es gibt also verschiedene Ebenen, um damit zu arbeiten.


Frage: Wie kann man sich davor schützen, sich selbst zu betrügen, indem man denkt: „Das
betrifft mich nicht“ oder „Das habe ich im Griff.“ Z.B. sehe ich besonders bei der letzten Übung
die Gefahr, dass man den Ärger nur verdrängt, oder dass man eifersüchtig ist, aber behauptet, man
sei es nicht.



Antwort: Das ist ein Beispiel dafür, dass man verschlossen ist, dass man seinen eigenen
Gefühlen gegenüber verschlossen ist, dass man verdrängt und leugnet.



Frage: Aber wie kann man das feststellen?



Antwort: Schauen wir uns die Definition einer störenden Emotion oder Einstellung an. Wir
finden: „eine Emotion oder Einstellung, die, wenn sie erscheint, uns und/oder anderen ein
unangenehmes Gefühl bereitet.“ Wenn wir ärgerlich oder eifersüchtig sind, fühlen wir uns unwohl.
Wenn wir ärgerlich und betrunken sind und uns zwar dabei nicht unwohl fühlen, befinden sich jedoch
die anderen in einer unangenehmen Situation. Wenn wir ein bestimmtes Gefühl leugnen – und langsam
werden wir uns ja auch selbst gegenüber feinfühliger -, dann können wir das Unwohlsein feststellen:
das Herz schlägt schneller, der Blutdruck steigt, der Magen flattert, unsere Muskeln sind
angespannt. Dies sind alles Anzeichen dafür, dass irgendwelche störenden Faktoren da sind. Es ist
interessant, dass wir bemerken können, dass, wenn wir mit einer Person sprechen und sie etwas sagt,
was uns nicht gefällt, wir uns dann aufregen. Oder wenn wir etwas sagen und versuchen, damit
Eindruck zu schinden, den anderen also für uns einnehmen wollen, dann spüren wir, wie wir nervös
werden. Wir können das alles fühlen, indem wir beginnen, dafür sensibel zu werden.



Frage: Welche Technik kann man anwenden, wenn man nun buddhistischer Anfänger ist und sich
entschlossen hat, nicht mehr wütend zu sein und seinen Chef auch nicht mehr anbellen will, aber
trotzdem noch Wut hat und sie einfach schluckt; was sich aber dann in anderen, teilweise extremen
Formen ausdrückt... dass man etwa nachts nicht mehr schlafen kann?



Antwort: Zuerst müssen wir erkennen, was wir tun. Wir überlagern den Buddhismus mit einem
biblischen Gefühl von Moralität; wir müssen so sein, sonst sind wir schlecht. Dieses Urteilen über
Gut und Schlecht ist nicht die buddhistische Art und Weise, die Dinge zu betrachten. Es gibt keine
Beurteilungen im Buddhismus. Ethik wird nicht auf moralistischen Beurteilungen gegründet. Es wird
nur gesagt, dass gewisse Dinge Probleme verursachen oder nach sich ziehen können. Das ist alles,
was gesagt wird. Und wenn man Probleme loswerden will, lässt man diese Dinge sein! Es ist sehr
einfach – ohne jegliche moralistischen Urteile. Es ist die Wahl eines jeden selbst. Wenn man
erkennt, was man tut, kann man es realistisch sehen, und das hilft ein wenig, mit solchen
moralistischen Urteilen aufzuhören: „Wenn ich wütend bin, bin ich schlecht; ein schlechter
Buddhist.“


Und dann habe ich von der passiven und aktiven Erfahrung der Wut gesprochen; in diesem Fall
liegt eine passive Form der Erfahrung von Wut vor; die Wut ist innerlich immer noch vorhanden, sie
wird nur zurückgehalten. Wir dürfen nicht glauben, dass wir die Wut überwunden haben, wenn wir sie
nur in uns zurückhalten. Wir müssen sehen, dass es keine Technik ist, den Ärger zu überwinden,
indem wir ihn zurückhalten, er hat nur seine Form geändert und man erlebt ihn nur auf eine andere
Weise. Das müssen wir erkennen und dann eine Technik, die wir kennen, praktizieren, egal ob es sich
um eine ausdrucksvolle, aktive Form oder eine zurückhaltende, passive Form handelt. Wenn wir
innerhalb der buddhistischen Ethik darüber sprechen, uns von den unheilsamen Handlungen – oder ich
ziehe es vor, sie destruktive Handlungen zu nennen – fernzuhalten, dann sprechen wir nicht von
unterdrücken. Was sagen die Erklärungen? Indem wir die Nachteile der destruktiven Handlungen
erkennen und indem wir sie vollständig verstehen und fest entschlossen sind, das Resultat nicht
erfahren zu wollen, handeln wir nicht so. Der Entschluss gründet auf diesem Verständnis und auf
dieser Überzeugung. Es heißt nicht: „Wenn ich das tue, bin ich schlecht, also halte ich mich
zurück.“


Vielleicht müssen wir zu den Grundlagen zurückgehen, vielleicht sind wir zu schnell
vorangegangen. Wir müssen dahin zurückgehen, wo wir fragen: Was sind eigentlich diese destruktiven
Handlungen?


Frage: Ein kluger Mann sagte mir einmal, dass der Neid hauptsächlich bei den
nordeuropäischen Völkern vorherrscht, der Stolz bei den südeuropäischen Volkern, und Ärger und Hass
bei den osteuropäischen Völkern. Ich habe mich umgesehen und glaube, dass das stimmt. Woran kann
das liegen? An der Kultur oder der Geschichte?



Antwort: Aus meiner eigenen Erfahrung mit diesen Teilen Europas würde ich sie nicht so
charakterisieren, aber das ist nicht wirklich die Frage. Bestimmt gibt es dominante störende
Einstellungen in gewissen Gesellschaften. Und was immer diese auch sein mögen, ob sie sich
vielleicht geschichtlich entwickelt haben oder ob sie vielleicht philosophische Hintergrunde haben,
wie z.B. im Fall von China, das sich als zentrales Reich betrachtet und alle anderen als Barbaren
sieht, woraus sicherlich größerer Stolz entsteht, als ich ihn z.B. bei Europäern erlebt habe; aber
es ist nicht entscheidend, welche Einstellung an welchem Ort vorherrscht. Wir können unterscheiden
zwischen Einstellungen, die durch den Einfluss von Propaganda entstehen, und solchen, die
automatisch entstehen. Wenn man z.B. die Kreuzzüge betrachtet, dann bestand aus der Kultur heraus
viel Hass auf die Ungläubigen. Daneben gibt es die automatische Wut, die entsteht, wenn man einem
Hund seinen Knochen wegnimmt. Was wir in einer Kultur finden, hat sich historisch und aus der
Philosophie entwickelt, und das beeinflusst uns. Es ist interessant herauszufinden, warum sich
manche Einflüsse auf bestimmte Gesellschaften auswirken, aber wichtiger ist es, diejenigen
störenden Einstellungen zu identifizieren, die wir selber haben, wenn sie der Propaganda unserer
Gesellschaft entspringen.



Frage: Wie ist der karmische Einfluss auf diese störenden Einstellungen? Wenn ich übe,
diese störenden Einflüsse zu beseitigen, wie weit kann der karmische Einfluss verhindern, Klarheit
zu gewinnen?



Antwort: Ich denke, die Reihenfolge ist andersrum als du es erklärt hast. Es ist keine
geradlinige Sequenz. Wir haben störende Einstellungen wie Ärger und Wut, und dies löst einen
karmischen Instinkt aus, um z.B. jemanden anzuschreien oder zuzuschlagen: dann schreien wir oder
schlagen wir zu. Wenn wir uns von dieser störenden Einstellung lösen können, dann wird nichts
entstehen, was einen karmischen Instinkt auslösen könnte. Das ist die eine Seite. Die andere Seite
ist, dass wir das Wort Karma hier falsch verwenden. Wir haben nicht nur Instinkte, resultierend aus
unserem Karma, unseren Handlungen, sondern auch diese störenden Einstellungen selbst produzieren
Instinkte und Gewohnheiten. Es gibt also zwei verschiedene Arten von Gewohnheiten. Zum einen die
Gewohnheit, ärgerlich zu sein, und zum anderen die Gewohnheit, ganze Gedankenzüge mit Ärger zu
denken. Das sind zwei verschiedene Dinge.


Es gibt das Denken, das Sprechen und das Handeln. Diese Vorgänge können durch diese störenden
Einstellungen ausgelöst werden, und sie können von störenden Einstellungen begleitet sein. Wenn wir
unseren Kindern sehr streng sagen, sie sollen nicht mit Zündholzern spielen, dann kann das zwei
Einstellungen haben: wir können es mit Ärger sagen, oder mit Mitgefühl. Dies trennt die Handlung
und die störende Einstellung, die sie entweder auslöst oder begleitet. Wir haben Gewohnheiten für
beide Arten der Handlung. Die Gewohnheiten dieser störenden Einstellungen werden wieder störende
Einstellungen auslösen.

Je mehr Vertrautheit wir mit Leerheit bekommen, umso mehr werden wir loskommen von diesen
störenden Einstellungen, und auch von den Gewohnheiten. Ich gebe ein Beispiel. Wir können eine
große Anhaftung, einen starken Wunsch haben, Alkohol zu trinken, und wir hören damit auf und gehen
zu den Anonymen Alkoholikern. Wir können vielleicht tatsächlich den Wunsch überwinden, Alkohol zu
trinken. Oder wenn wir mit dem Rauchen aufhören und eine Zigarette sehen, hat sie nichts
Anziehendes mehr an sich ... aber solange wir uns selbst als Alkoholiker identifizieren, solange
haben wir die Angst: „Wenn ich nur ein Glas trinke, werde ich wieder rückfällig.“ Nur wenn wir mit
der Leerheit vertraut sind, sehen wir, dass Alkoholiker zu sein, nicht unsere wahre, beständige
Identität ist. Ich mag einmal Alkoholiker gewesen sein, aber das heißt nicht, dass ich es immer
sein muss und nichts Anderes sein kann. Lediglich mit diesem Verständnis der Realität können wir
unsere Gewohnheiten ebenso überwinden wie den Wunsch nach Alkohol.



Frage: Dieses Wort 
Leerheit ist für mich eine Qual, es hat für mich einen so negativen Charakter wie ein
trister Raum. Gibt es nicht ein positives Wort dafür?



Antwort: Im Zusammenhang mit der Meditation über die Sphäre der Realität habe ich die
Leerheit erklärt, aber das Wort 
Offenheit verwendet. Wir haben die Person nicht als Alkoholiker, als alte oder junge
Person betrachtet, sondern als Wesen, welches offen ist und sich entwickeln kann. Dies ist eine
andere Art und Weise, die Leerheit zu betrachten.


Okay. Lasst uns damit schließen, dass wir uns für zwei Minuten auf den Atem ausrichten...

Was immer an positivem Potential und positiver Energie aufgebaut wurde, indem wir
zusammengekommen sind, zugehört und meditiert haben, möge dazu dienen, dass jeder seine Probleme
und Verwirrungen überwinden kann, und möge jeder all seine Potentiale, diese Buddha-Weisheiten,
erkennen und verwirklichen, so dass wir auf die beste Weise allen helfen können.

Danke schön.
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