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TEIL 1: Milarepas Lied iiber die zwolf Gliickserfahrungen eines Yogis

Einfiihrende Worte zum Retreat

Ein paar Worte am Anfang (von Lama Tilmann Lhiindrup), tiber die Art von Unterricht und Kurs,
die hier angeboten werden: Wir meditieren viel. Wir nutzen nach Moéglichkeit den ganzen Tag
zur Praxis, rund um die Uhr. Egal, was wir machen, wo wir sind, wir nutzen jede Gelegenheit,
moglichst entspannt. Es wird 3mal am Tag Unterweisungen geben, die auch dafiir gedacht sind,
ein Verstidndnis der Meditation zu geben, aber auch iiberhaupt fiir die gesamte Lebenshaltung,
die in der tibetischen Mahamudra-Tradition mitschwingt. Wahrend ich z.B. in Freiburg einen
recht strukturierten Unterricht anbiete, haben wir hier ins Programm geschrieben, dass ich et-
was aus den spontanen Vajra-Gesangen der Mahamudra-Meister unterrichten werde, was sonst
eher uniiblich ist. Sonst gibt es eher so die strukturierten Unterrichte, wie z.B. aus dem Werk des
9. Karmapas ,Mahamudra - Der Ozean des wahren Sinnes“. Da kann man richtig stufenweise den
Weg lernen mit vielen, vielen Ubungen. In Mohra unterrichte ich ein anderes Werk des 9.
Karmapas: ,Das Beseitigen des Dunkels mangelnden Gewahrseins“. Da geht es auch in vielen
Ubungen in Stufen durch die Praxis, von vorbereitenden Ubungen, Geistesruhe, Einsichtsmedita-
tion und dann Mahamudra, das Verweilen im natiirlichen Sein. Und hier werde ich versuchen,
einen Weg zu gehen, wo ich euch vertraut mache mit der lebendigen Tradition dieser Vajra-
Lieder. Wir werden uns in diesem Kurs mit Milarepa beschaftigen.

Auch unser eigener Lehrer (Gendiin Rinpoche) hat manchmal plétzlich angestimmt. Dann ver-
anderte sich seine Sprache leicht, es kam ein Rhythmus hinein und es begann sich wie zu reimen
und die Rede floss in so eine Art Vajra-Gesang liber. In dem Buch Herzensunterweisungen gibt es
davon fiinf Beispiele. Das ist sehr inspirierend. Es mangelt dann aber ein wenig an Struktur,
wenn man so mit den Vajra-Liedern mitgeht. Diese Struktur mochte ich deshalb nacharbeiten
und in einem anderen Unterweisungsstrang wahrend dieses Kurses das Mahamudra-
Wunschgebet des 3. Karmapas mit euch durchnehmen, damit ihr auch so ein wenig den Aufbau
des Mahamudras versteht.

Das wollte ich euch nur so ankiindigen und ihr selber macht mit eurer Praxis im Meditieren im-
mer das, was ihr gelernt habt und nehmt da das mit hinein, was euch jetzt aus dem Unterricht
inspiriert. Ihr braucht also eure Meditationspraxis, wo auch immer ihr die gelernt habt (die, die
euch gut tut), nicht sein zu lassen, sondern seid ermutigt, sie hier voll anzuwenden und nehmt
einfach das hier als zusatzliche Bereicherung mit hinein, sodass sie sich nach Méglichkeit noch
besser entfaltet.

Jetzt will ich mit euch direkt in eine solche Geschichte mit Milarepa einsteigen. Wir sind im 2.
Band mit der ersten groféen Sammlung von Vajra-Liedern, die heifst: "Wie Milarepa zur Vajra-
Festung zurtickkehrt und Rongtschung Repa trifft".

Uberblick iiber Milarepas Leben

Aber vielleicht kennen einige von euch ja Milarepa noch gar nicht. Bitte hebt kurz mal die Hand
hoch: Wer hat noch nichts tiber Milarepa gehort? Schon so ein paar. Dann sag ich mal ein paar
Worte dazu:

Wir sind im 11. Jahrhundert in Tibet. In Tibet war die Situation mit dem Dharma zu der Zeit
nicht so rosig. Der Dharma war zwar im 8. Jahrhundert von ganz beriihmten Lehrern aus der
Zeit wie Sangharakshita, Kamalashila und Guru Rinpoche (Padmasambhava) dorthin gekommen.
Diese hatten auch Erfolg damit, den Dharma wirklich zugédnglich zu machen und es entwickelten



sich sehr viele Laiengemeinschaften und Kldster, aber auch Neid und Eifersucht in der Kaste der
alten Aristokratie, die frither das Sagen im Land hatten und jetzt nicht so froh waren, dass der
Koénig und der ganze Hof umgeschwenkt waren auf den Buddhismus. Und so gab es dann eine
Gegenbewegung unter einem Konig Langdarma.! Es kam zu einer riesigen Verfolgung, bei der
alle Ménche umgebracht wurden, bis es dann nur noch 4 Ménche im ganzen Land gab. Alle Klos-
ter wurden zerstort, die bis dahin entstanden waren. Aber als er anfing auch noch die Laien-
Praktizierenden umzubringen, wurde er von einem der verbleibenden Ménche ermordet, mit
Pfeil und Bogen umgebracht, damit das Morden ein Ende hatte. Und damit war Ruhe im Land.

Aber der Dharma war fast vernichtet worden und es gab auch nur noch ganz wenige Texte, weil
diese ebenfalls alle verbrannt worden waren. Es gab auch nur noch ganz wenige Praktizierende
und das, was sich so im Land erhielt, war ein Gemisch aus Bon-Praxis, also der schamanistischen
Tradition in Tibet, Buddha-Dharma und ein bisschen Volksglauben. Es gab viele Verirrungen in
der Art den Dharma zu praktizieren und vieles nannte sich Dharma, was gar nicht so recht
Dharma war.

SchlieRlich gab es eine neue Ubersetzungswelle. Im 10./11. Jahrhundert gingen Tibeter nach
Nepal und Indien, um erneut den Dharma zu holen und luden auch Meister ein: ihr habt viel-
leicht von dem grofen indischen Meister Atisha schon gehort, der in dieser Zeit nach Tibet kam
oder von Padampa Sangye, einem anderen Lehrer, der dann der Meister von Matschig Labdron
wurde, der Begriinderin der Tscho-Tradition. Atisha wurde Begriinder der Kadampa-Tradition,
woraus einige Jahrhunderte spater Gelugpa wurde. Und es gab den Marpa, einen Tibeter, der in
Indien bei Naropa und Maitripa und bei vielen anderen Meistern lernte, der drei grofée Reisen
nach Indien machte und 21 Jahre dort verbrachte und dessen Schiiler dann Milarepa war.

Milarepa hatte eine sehr belastete Kindheit. Man kann sagen Milarepa ist so der Prototyp des
traumatisierten Kindes, das sich dann frei macht im Laufe des Lebens und dann tatsichlich noch
das vollkommene Erwachen erlangt hat. Sein Vater starb sehr friih. Milarepa war 7 Jahre alt als
der Vater starb. Frauen hatten damals nicht so viel zu sagen in der tibetischen Gesellschaft. Und
sein Onkel und dessen Frau iibernahmen die Witwe mit ihren beiden Kindern, Tochter und Sohn.
Peta war die Tochter, Milarepa war der Sohn und die mussten nun auf ihrem eigenen Gut (die
Eltern Milarepas waren frither sehr vermogend gewesen) wie Sklaven arbeiten. Sie wurden
missbraucht als billige Arbeitskraft und oft geschlagen, sodass sich im Herzen der Mutter von
Milarepa ein enormer Hass entwickelte. Als Milarepa alt genug war, schickte sie ihn, mit dem
Auftrag Schwarzmagie zu lernen, zu einem beriihmten Lehrer und sagte ihm: ,,Und wenn du das
kannst, dann rachst du uns. Dann rachst du deinen Vater und das, was man der Familie angetan
hat.“ Der junge Milarepa war natiirlich auch von diesen Rachegefiihlen durchdrungen, die seine
Mutter ihm vorlebte. Sie war eigentlich eine giitige Mutter, heifd3t es in den Texten, aber er lief3
sich darauf ein und lernte die Schwarzmagie. Ich weifd auch nicht so recht wie das funktioniert,
aber ein starker Geist kann offenbar, wenn er einsgerichtet ist, sehr viel Unheil anrichten.

Als er dann so weit war, brachte er Unheil tiber die Familie seines Onkels und seiner Tante, als
diese gerade ein grofdes Fest in dem Haus feierten, welches frither ihnen selbst gehorte. Das
Haus stiirzte ein und begrub fast alle Verwandten unter sich, aber Onkel und Tante entkamen.
Als Milarepa das Unheil sah, das er angerichtet hatte, kam es zu einer Kehrtwendung in ihm. Es
heifdt, er habe 23 Menschen umgebracht mit diesem Unwetter, das er gezielt auf das Haus ge-
richtet hatte und er kam innerlich zu einer Einsicht: "Nein, das kann nicht der Weg sein!". Er
hatte spater sogar noch einmal eine Chance gehabt, seinen Onkel und seine Tante zu toten, und
verzichtete dann darauf.

1 Nicht Dharma mit ,Dh*; der hief3 so auf Tibetisch; die Bedeutung kann ich mir auch nicht herleiten.



Er suchte einen Nyingma-Meister auf. Das waren die, die bei dieser grof3en Verfolgung des da-
maligen Tibets iiberlebt hatten. Die Nyingma-Tradition, die es heute auch noch gibt, war die ers-
te Tradition in Tibet, eine Dzogchen-Praxis. Tsoknyi Rinpoche, der hier ins Haus kommt, gehort
dazu.

Milarepa ging also zu so einem Lehrer und der sagte: “Ja, klar kannst du bei mir Dzogchen ler-
nen. Du musst nur den Geist 6ffnen, entspannen und einfach offen bleiben, gewahr sein und es
wird sich ganz von selber von innen her vollziehen. In 7 Tagen bist du durch.”

Milarepa nahm sich das zu Herzen: , 0k, Geist 6ffnen, wach halten und in 7 Tagen bin ich durch.”
Doch in 7 Tagen war immer noch kein Erwachen. ,Was ist denn hier los? Das klappt ja irgendwie
nicht.” Sein Meister merkte dann, dass seine Unterweisung vollig missverstanden worden war.
Milarepa hatte nicht weiter praktiziert und auch nicht wirklich verstanden, was mit den
Dzogchen-Lehren gemeint war. Doch dieser Lehrer hatte in der Zwischenzeit einen Traum ge-
habt. Im Traum wurde ihm Kklar, dass Milarepas Lehrer Marpa sein wiirde und er schickte ihn zu
Marpa. Er sagte: "Geh zu dem Ubersetzer Marpa, Marpa Lotsawa, und dort wirst du die Anlei-
tung finden, die du brauchst, um Schritt fiir Schritt deinen Geist zu befreien. Kein Zweifel, es
wird dir gelingen". Dieser Lehrer hatte auch das Potential von Milarepa erkannt, doch er hatte
nicht die karmische Verbindung, die nétig war, um ihn wirklich anzuleiten.

Marpa nahm Milarepa an, aber fiihrte ihn zundchst durch ganz, ganz schwere Priifungen hin-
durch, gab ihm wenig Dharma-Unterweisung und viel, viel Arbeit, vor allem die Art von Arbeit,
wo man Hauser baut und danach wieder abreifdt, weil irgendwas nicht stimmt und wieder eins
baut und wieder einreifden muss und noch ein drittes baut und wieder einreifden muss, also die
Art von unnotiger Arbeit, wo alle Emotionen hochkochen. Das waren jeweils Situationen in de-
nen Milarepa tiefe Reinigungen praktizierte und als er dann soweit war (ich erspare euch die
Details der Geschichte), lief ihn Marpa endlich meditieren und Milarepa zeigte sich von einer
Ausdauer, von einer Willenskraft, innerer Stiarke und einer Herzensstarke, die wirklich seines-
gleichen sucht.

Das erste Retreat zum Beispiel, stellt euch vor: ein junger Mann, schatzungsweise 24/25 Jahre
alt, setzt sich in eine Hohle und praktiziert mit einer Butterlampe auf dem Kopf. Die Butterlampe
brennt eine ganze Meditationssitzung lang. So eine Art von Butterlampe brannte so ca. 18 - 20
Stunden - das war eine Meditationssitzung. Kerzengerade sitzen und schauen, dass die Butter-
lampe nicht runterfallt. Die Butterlampe war kostbar und es ist nicht ganz so angenehm, wenn
das heif3e Ol auf einen runtertropft. Schon sein erstes Retreat war so und er kam da in tiefe Er-
fahrung von Geistesruhe. Es war ein 2- oder 3-Monatsretreat, ich glaube 8 Wochen oder so. Und
Marpa war hoch zufrieden und gab ihm weitere Unterweisungen und Erméachtigungen und Mi-
larepa beherzigte das alles. Er hatte ein perfektes Gedachtnis und konnte sich an alles erinnern,
was ihm gesagt wurde. Das war damals nicht so ganz uniiblich. Es gab damals doch mehr Perso-
nen als heute mit einem guten, ja sogar perfekten Gedachtnis. Bei uns ist diese Fahigkeit ab-
handengekommen, da wir dafiir perfekte Computer haben, aber die Menschen damals konnten
innerlich noch jedes Wort erinnern. Das war etwas ganz Wunderbares.

Wie Milarepa zur Vajrafestung zuriickkehrt und Rongtschung Repa trifft

Wir begegnen jetzt in dieser Geschichte Milarepa, wie er schon durch die ganzen Beschwerden
der Praxis und Entbehrung durch ist und sich bereits Schiiler um ihn sammeln. Sein Ruhm ver-
breitete sich in ganz Tibet. Er wurde vor allem auch bertihmt dafiir, dass er nur in Hohlen lebte,
mit einem Baumwolltuch bekleidet auf 5000/6000 Meter Hohe. Nie akzeptierte er ein Dach liber
dem Kopf und er nahm fast nichts an Nahrung zu sich und war trotzdem gesund, durch Tibet



ziehend, die Berge rauf und runter und hatte offenbar keinerlei Verlangen nach Geld oder Ruhm.
Er gibt die Unterweisung jeweils gerade so wie es der Situation entsprechend ist, ohne irgend-
jemanden an sich binden zu wollen oder jemanden wegzustofden. Er gibt den Dharma einfach so,
wie es der Situation entspricht, bleibt nie lange an einem Ort, zieht weiter und seine Schiiler, die
mit ihm lernen wollen, ziehen mit. So ziehen sie durch die Welt.

Es gab einen Schiiler, der dann sehr berithmt wurde als Kagyii-Linienhalter, als wichtiger Li-
nienhalter (neben Gampopa) dieser Tradition, die von Marpa und Milarepa ausgeht. Der Schiiler
hiefd Retschungpa, kam als ganz junger Mann zu Milarepa und lebte etwa 25 Jahre bei ihm. Der
hatte ebenfalls ein ausgezeichnetes Gedachtnis. Er war urspriinglich Hirtenjunge, kam, lernte
und blieb. Retschungpa haben wir es zu verdanken, dass Milarepas Gesidnge erhalten sind. Denn
er trug sie den anderen dann jeweils vor, hat sie ihnen vorgesungen. Er hatte sogar die Fahigkeit,
so wird berichtet, dass er so ,eingetuned war mit dem Geist seines Meisters, dass sie simultan
neue Lieder singen konnten, die also Milarepa spontan sang und die Retschungpa gleich mitsin-
gen konnte. Das kennen mdoglicher diejenigen unter euch, die vielleicht Musiker sind, dieses
Phianomen, dass man mit ganz leichter Verzégerung wie mitsingen kann, selbst unbekannte Lie-
der, wenn man gut eingeschwungen ist. Von den beiden handelt nun diese Geschichte:

NAMO GURU

Als der Djetsiin Milarepa mit seinen Schiilern vom Berg Tise zurtickgekehrt war (das ist der Name
fiir den Berg Kailash) und sich wieder in der Vajra-Festung am Grauen Felsen in Kutang aufhielt,
besuchten ihn die Dharma-Praktizierenden, die ihn von friiher her kannten, und erkundigten sich
nach seinem Befinden.

Der Djetstin (das ist ein Titel und bedeutet so viel wie edler Meister) erwiderte: "Mir geht es aus-
gezeichnet, und wie geht es euch?" Sie antworten: "Dank dem Segen des Lamas hatten wir keine
Rinderseuchen und weder Krankheiten noch Todesfdlle zu beklagen. Wir freuen uns sehr, dass der
Lama ohne Zwischenfille vom Berg Tise (Kailash) zuriickgekehrt ist und wir ihn wiedersehen kén-
nen. Bitte erzdhle uns, wie es dir ergangen ist", baten sie.

Der Djetsiin antwortete: "Mir ist es gut ergangen”, und er sang dieses Lied tiber die 12 Gliickserfah-
rungen (oder Freudeerfahrungen) eines Yogi (er spricht von den Freuden eines Yogi, der unbe-
kiimmert durch die Welt zieht):

,Ein Yogi, der sein Vaterland verlassen hat,
ist so gliicklich wie ein aus dem Verliefs befreiter Verbrecher.

Das Gliick eines Yogi, der frei ist vom Haften an Subjekt und Objekt,
gleicht dem eines Pferdes, dessen Halfter sich geldst hat.

Gliicklich ist ein Yogi, der so allein lebt
wie ein verwundetes Tier.

Gliicklich ist ein Yogi, der sich endgiiltig iiber die Sichtweise klargeworden ist.
Er gleicht einem kéniglichen Adler, der durch die Liifte gleitet.

Gliicklich ist ein Yogi, der sich so ungehindert
wie der Wind im Raum bewegt.

Gliicklich ist ein Yogi, der die Erfahrung der strahlenden Offenheit htitet
wie ein Hirte die Schafe.

Gliicklich ist ein Yogi, der so unerschiitterlich ist
wie der kénigliche Berg Meru.



Gliicklich ist ein Yogi, dessen Erfahrungen so stetig sind
wie die Strémung eines grofen Flusses.

Gliicklich ist ein Yogi, der keinen Beschdftigungen mehr nachgeht
so wie ein Menschenkadaver auf dem Leichenacker.

Gliicklich ist ein Yogi, fiir den es kein Zurtick auf dem spirituellen Weg gibt.
Er gleicht einem Stein, der in einen See geworden wurde.

Gliicklich ist ein Yogi, dessen Licht alles erhellt
so wie die am Himmel scheinende Sonne.

Gliicklich ist ein Yogi, fiir den es keine Wiedergeburt geben wird.
Er gleicht einem Tala-Baum, dessen Bldtter abgeschnitten wurden.

Dieses Lied tiber die zwolf Gliickserfahrungen eines Yogi
ist mein Dharma-Geschenk als Antwort auf eure Fragen.”
Voller Vertrauen gingen die Dharma-Praktizierenden nach Hause.

»Ein Yogi, der sein Vaterland verlassen hat,
ist so gliicklich wie ein aus dem VerliefS befreiter Verbrecher.”

—> Aus unserer Sicht ist Milarepa ja immer noch in seinem Vaterland. Wir haben eine etwas an-
dere Auffassung. Was er meint, ist, raus zu sein aus den Bedingungen, wo uns gesagt wird: Tu
dies und tu jenes, heirate die Frau, dann kommt es gut mit der Erbschaft usw. - aus diesen gan-
zen Beeinflussungen draufden zu sein. Er hat ja am eigenen Koérper erfahren, wie es ist, von sei-
ner Mutter zu Hass- und Rachegefiihlen iiberzeugt worden zu sein, sogar zum Morden. Diese Art
von Bedingung zu verlassen, ist fiir ihn wie das Gefiihl der Freude eines Verbrechers, der aus
dem VerliefR befreit wird.

»Das Gliick eines Yogi, der frei ist vom Haften an Subjekt und Objekt,
gleicht dem eines Pferdes, dessen Halfter sich gelést hat.”

- Vielleicht kennt ihr die Freude von Pferden, denen man das Zaumzeug abnimmt - grad jetzt
im Frithjahr: ab geht die Post! Und sie springen los.

Das Haften an Subjekt und Objekt ist das, was uns hier in unserer Praxis beschaftigen wird. Sub-
jekt ist das Ich-Gefiihl, dieses Gefiihl ,ich hore zu“. Ich hore zu und nicht nur ,ich hére zu und du
sprichst”, oder ,ich spreche und ihr hort zu“. Nicht nur ,dieses Subjekt hier und die anderen
dort“, sondern Subjekt-Objekt bedeutet: ich hier und das, was ich erzahle. Die Objekte, die Inhal-
te meines Geistes und derjenige, der sie scheinbar getrennt erlebt, also der Erlebende, das Ich-
Gefiihl und das Erlebte als das Objekt. Wir missverstehen das mit der Subjekt-Objekt-Frage oft,
als ware das die Frage von ich und du. Das ist gar nicht damit gemeint, es ist nur ein Teilaspekt
davon. Hier der Erlebende und alles, was dieser Erlebende erlebt, ich und meine Gefiihle, ich und
meine Gedanken, ich und meine Sinneswahrnehmungen: ich sehe, ich hore und das, was ich hore
oder das Erlebnis des Horens, das Erlebnis des Sehens. Das ist mit Objekt gemeint, gar nicht so
sehr , die Objekte”.

Also wenn ich jetzt zum Beispiel sage: ,Ich sehe die Berge, dann ist da Subjekt - Pradikat - Ob-
jekt, das ist die normale Satzkonstruktion. Dann denken wir, es waren die Berge gemeint. Es ist
aber das Erlebnis des Sehens der Berge, was unser Wahrnehmungsobjekt ist, nicht die Berge.
Und in diesem Erleben der Berge oder das Sehen von Euch oder ihr seht mich und den Rest des
Raumes, da, in diesem Erleben, dass sich da ein Ich-Gefiihl abtrennt aus dem Erleben, was ei-
gentlich ein geeintes Erleben ist, wo sich ein getrenntes Subjekt, getrennt vom Erleben, nicht
finden lasst.



Darauf kommen wir noch viele Male zuriick, denke ich, denn genau darum geht es. Befreiung ist,
aus dieser Tauschung heraus zu finden, dass es da jemanden gibt, der oder die erlebt. Das ist mit
Subjekt-Objekt-Tauschung gemeint. Davon frei zu sein, macht so frei wie ein Pferd, dessen Half-
ter abgenommen worden ist. Er spricht mit den Bildern seiner Zeit und seines Landes.

»Gliicklich ist ein Yogi, der so alleine lebt
wie ein verwundetes Tier.”

- Hier nimmt er Bezug darauf, dass es eine schmerzliche Empfindsamkeit gibt, wenn man sich
allzu sehr in die Prozesse des Greifens hineingibt, was Milarepa als Yogi in den Dérfern und
Klostern erlebte, wo Dharma unterrichtet und praktiziert wurde, um Anerkennung zu bekom-
men und wo man lernte und Gelehrter wurde, um dann Spenden zu bekommen und eingeladen
zu werden. Oder man machte als Dorf-Lama Pujas fiir Verstorbene, wo es aber vor allem darum
ging, wieder mal gut zu essen. Das verwundet die empfindliche Seele kann man sagen, die Emp-
findlichkeit eines Menschen, eines Yogis, der sehr fein dafiir ist, wie die Prozesse des Greifens,
der Anhaftungen und Ablehnungen funktionieren. Davon zieht man sich zuriick wie jemand, der
sagt: ,Nee, das tut mir nicht gut.” Und so spricht er in dem Moment auch zu den Zuhorern und
sagt: ,Ja, ihr denkt vielleicht, ich wiirde mich alleine fiihlen. Das ist iiberhaupt nicht der Fall.
Mein Leben tut mir so gut wie es einem verwundeten Reh gut tut, sich in die Blische zurtickzu-
ziehen und ganz in dieser Zuriickgezogenheit Heilung zu finden.”

,Gliicklich ist ein Yogi, der sich endgliltig tiber die Sichtweise klar geworden ist.
Er gleicht einem koniglichen Adler, der durch die Liifte gleitet.”

- Die Sichtweise tiber die man sich klar wird, ist die Sicht des Mahamudra und hier als einfa-
chen ersten Punkt: Es ist die Sicht, dass sich alles von selbst befreit. Das ist der wesentliche
Punkt. Was immer im Geist entsteht, was immer fiir Gedanken, fiir Emotionen, fiir Gefiihle auf-
tauchen, wenn wir nicht greifen, befreit es sich von selbst und das lasst einen so frei segeln wie
ein Adler in den Liiften. Die Sicht ist die Selbstbefreiung aller geistigen Prozesse. Auf diesem
grundlegenden Verstindnis baut die Praxis, das Mahamudra auf.

,Gliicklich ist ein Yogi, der sich so ungehindert
wie der Wind im Raum bewegt.”

- Ein Yogi, der die Leerheit, die Offenheit, diese nicht fassbare Natur des Geistes und aller geis-
tigen Prozesse versteht, bewegt sich vollig ungehindert im Raum wie der Wind.

,Gliicklich ist ein Yogi, der die Erfahrung der strahlenden Offenheit hiitet
wie ein Hirte seine Schafe.”

- Er hat Bauern und Schéfer vor sich. Alle in Tibet, die in diesen Dorfern lebten, hatten Tiere.
Sie wissen genau, was gemeint ist. Die Tiere garantierten das Uberleben und man kiimmerte sich
um seine Schafe, um seine Yaks, seine Tiere mit absolutem Einsatz. Man ging nicht zu Bett, ohne
das letzte Tier gefunden zu haben. Sie wurden erst einmal alle eingesammelt und fiir die Nacht
in Sicherheit gebracht.

Und genauso kiimmert sich der Yogi, worum? Um die strahlende Klarheit des eigenen Geistes.
Das ist das Kostbarste. Man spricht dartiber auch in der buddhistischen Tradition: ,Die Klarheit
des eigenen Geistes hiiten wie den eigenen Augapfel.“ Das ist das Kostbarste, was wir haben.
Wenn wir nicht mehr klar wahrnehmen kdénnen, wahrnehmen, denken, bewusst sein, gewahr
sein, liebevoll... ja, dann haben wir das Wichtigste verloren. Das ist das Kostbarste, was wir ha-
ben.

Das wiirde ich euch ganz konkret fiir diese Tage empfehlen, das zu eurem Vorsatz zu machen,
euch um die Klarheit des eigenen Geistes zu kiimmern, so gut wie es geht. Dazu gehoért auch, dass
man dem Korper mit Yoga, einem Spaziergang oder durch Ausruhen die Moglichkeit gibt, sich zu
entspannen. Das hilft dem Geist in seine Klarheit zu finden.



,Gliicklich ist ein Yogi, der so unerschiitterlich ist
wie der konigliche Berg Meru.”

- Meru, der Konig der Berge, ist ein Berg aus der Mythologie Indiens, ist der Zentralberg. Es gibt
nichts, was unerschiitterlicher ist als dieser Zentralberg des Universums. Und das ist die Uner-
schiitterlichkeit eines Geistes, in dem die Maras, in dem die Gegenkrafte des Erwachens, nichts
mehr ausrichten konnen. Die emotionalen Krafte, Klesha-mara, konnen nichts mehr ausrichten
und es findet kein Greifen mehr statt, die Identifikation mit den Skandhas, mit den Prozessen des
Wahrnehmens, Empfindens, Unterscheidens, Gestaltens, Bewusstseins hat aufgehort. Diese 5
l6sen keine Identifikation mehr aus, kein Ich-Gefiihl, kein Greifen nach vermeintlicher Identitat.
Geburt und Tod sind hinter einem gelassen - der Mara des Todesherren, der 3. Mara. Kein Grei-
fen mehr, keine Angst, volliges Durchschauen der Prozesse von Entstehen und Vergehen. Und
auch der 4. Mara, die Krafte des Devaputra, des Gottessohns oder Gotteskinds - das sind die Ver-
suchungen, stolz zu werden auf die eigene Praxis, auf die Meditationspraxis und anzuhaften an
die Sinneserfahrungen - auch die haben sich aufgelost.

Ein Yogi ist erst frei, wenn sich auch das Anhaften an der eigenen Praxis aufgelost hat. Das alles
meint er, das alles schwingt mit, wenn er sagt: , Gliicklich ist ein Yogi, der so unerschiitterlich ist
wie der konigliche Berg Meru. Dieses Wort ,unerschiitterlich”, miyowa auf Tibetisch, tragt genau
diese Bedeutung in sich, tragt die Bedeutung des vajragleichen Samadhis in sich, diese Vertie-
fung, die den Eintritt in das vollkommene Erwachen kennzeichnet.

»Gliicklich ist ein Yogi, dessen Erfahrungen so stetig sind
wie die Strémung eines grofSen Flusses.”

- Ein grofler Fluss hort nie auf zu stromen. Thr wisst vielleicht, dass von dem Berg Kailash die
grofden Strome herabkommen, die Tibet durchqueren und dann als der Indus, Brahmaputra,
Ganges weiterflief3en - diese Gewasser kommen alle aus dieser Hochregion Tibets und der zent-
rale Punkt ist da, wo Milarepa gerade war, ndmlich am Berg Tise (= Kailash). Diese Strome ver-
siegen nicht, sie stromen kontinuierlich. Der Brahmaputra, tibetisch Tsangpo genannt, flief3t
durch ganz Tibet und war fiir die Tibeter ihr zentraler Fluss. Da war klar: Das ganze Jahr iiber
stromt es, das ganze Jahr stromt es von den Schneebergen in den Siiden.

So kénnen wir auch praktizieren, dass unser Gewahrsein so stetig wird, dass es kein Auf und Ab
mehr gibt, kein mal da, mal abwesend. Darum geht es, diese Kontinuitit des flieflenden, stro-
menden Gewahrseins zu ermoglichen.

Fiir uns ist es als Anfianger sehr oft eher so, dass wir merken: ,]a jetzt bin ich gerade gewahr. Na
ja, und eben war ich nicht gewahr.“ Das ist dann so ein Wechsel und als ernsthaft Praktizierende
arbeiten wir daran, moéglichst kontinuierlich gewahr zu sein. Wir identifizieren die Momente, wo
wir nicht gewahr sind und wir schauen hin: ,Was war denn jetzt gerade? Wodurch wurde denn
das Greifen ausgeldst? Wodurch habe ich dieses Gewahrsein verloren?“ Das ist genau unsere
Praxis. Da setzen wir an, genau an dem Punkt und dafiir ist ein Retreat eine geniale Gelegenheit,
das zu Uben immer zu bemerken: ,Ah ja, jetzt ist der Geist frei, offen und klar.” Ok, nichts zu tun,
so lassen - den Geist frei und offen lassen, im Gewahrsein verweilen. Wenn ich dann bemerke:
,Ups, was war denn jetzt gerade?“ Dann hole ich ihn wieder zuriick ins Gewahrsein und schaue,
wodurch das entstanden ist und bleibe etwas feiner prasent, um die nachsten Ausldser, die wie-
der so ein Greifen auslosen konnten, recht frith mitzubekommen. Dadurch stabilisiert sich mit
der Zeit unser Gewahrsein am Tag und sogar nachts. Es kann so weit gehen, dass wir sogar
nachts gewahr bleiben. Bei Milarepa war es so, dass es 24 Stunden, rund um die Uhr, keine Un-
terbrechung mehr gab.

,Gliicklich ist ein Yogi, der keinen Beschdftigungen mehr nachgeht
so wie ein Menschenkadaver auf dem Leichenacker.”

- Er hat es mit den kraftigen Beispielen. Vollig sorglos, keine Bankkonten mehr, nicht mal mehr
einen Garten zu bestellen, nein, einfach frei, einfach frei. Wir konnen zumindest unser Leben



vereinfachen. Wir konnen in die Richtung gehen, dass wir diese kostbare Zeit unseres Lebens
freischaufeln, freimachen von allem, was unndétig ist, und das bestimmen wir selbst. Mit der Zeit
finden wir vielleicht raus, dass es noch mehr Dinge gibt, die unnétig sind, als die, die wir jetzt
schon unmittelbar als solches identifizieren konnen. Wir machen unser Leben so einfach, wie es
uns entspricht. Niemand von uns hat es gerne kompliziert. Wir kénnen gleich mit den Komplika-
tionen, die wir direkt als unndtig identifizieren, anfangen. Und dann kénnen wir schauen, wie
weit dieser Prozess geht, was uns wirklich belastet und was nicht.

Wir sind in einer einfachen Situation heute. Wir haben Kiihlschranke, wir konnen Nahrung hor-
ten. Es ist alles so einfach. Um vieles brauchen wir uns gar nicht zu sorgen und da wir so viel
freien Raum haben, sorgen wir uns um was anderes. Das brauchen wir aber nicht. Wir haben es
schon so leicht. Kleidung ist so leicht zu finden. Es ist so unglaublich und trotzdem haben wir das
Gefiihl, wir sind geschéaftiger und haben mehr zu tun als die Leute friiher, die kaum zu essen hat-
ten, denen die Hauser fast immer wie einstiirzten, die Angst vor dem Wetter und Unwetter ha-
ben mussten, wo es schwierig war, Kleidung zu weben oder zu kaufen - sehr schwierig. Es muss-
te alles selbst gesponnen werden. Unglaublich wenn man sich mal klarmacht, wie leicht wir es
eigentlich haben. Wir kénnten sehr viel Zeit haben.

,Gliicklich ist ein Yogi, fiir den es kein Zurlick auf dem spirituellen Weg gibt.
Er gleicht einem Stein, der in den See geworfen wurde.”

- Den holt auch keiner mehr raus.

,Gliicklich ist ein Yogi, dessen Licht alles erhellt
so wie die am Himmel scheinende Sonne.”

- Das ist die Strahlkraft des Geistes, die jetzt nicht physisch einen dunklen Raum erhellt, son-
dern die das Herz erhellt, die den Geist erhellt. Das Bewusstsein ist hell. Ein heller Geist ist der
Geist eines gliicklichen Yogis.

»Gliicklich ist ein Yogi, fiir den es keine Wiedergeburt geben wird.
Er gleicht einem Tala-Baum, dessen Bldtter abgeschnitten wurden."”

-> Ein Baum ohne Blatter bekommt keine Nahrung mehr aus der Sonne. Ich stelle mir das so vor,
dass er Bezug nimmt auf die Unterweisungen und auf die Gewissheit: Da wo kein Greifen mehr
gendhrt wird, da wo die karmischen Prozesse, der Ich-Bezogenheit nicht mehr genahrt werden,
findet keine unfreiwillige Wiedergeburt mehr statt, weil die Krafte des Werdens erschopft sind.
Das nehme ich an, ist die Bedeutung dieser Passage.

»Dieses Lied iiber die 12 Gliickserfahrungen eines Yogi
ist mein Dharma-Geschenk als Antwort auf eure Fragen.”
Voller Vertrauen gingen die Dharma-Praktizierenden nach Hause.

—>..und werden sich ihre Gedanken gemacht haben, denn wenn sie so von den Freuden eines
Yogis horen, wie sieht es dann mit dem eigenen Leben aus?

Ich finde es total angemessen, dass Milarepa uns dieses Lied hier singt. 900 Jahre spater kom-
men wir in den Genuss seiner Unterweisungen. Wir konnen uns ja auch diese Fragen stellen: Ist
mein Leben so frei und freudig wie seins zu sein scheint? Und was kann ich tun, damit es leichter
wird, damit ich in diese Leichtigkeit hineinfinde? Dafiir sollen diese Tage dienen, um in diese
Leichtigkeit hineinzufinden, denn wir haben nichts zu tun. Ok? Wir sind so frei wie Yogis, wir
haben unser Vaterland hinter uns gelassen. Damit ist gemeint: Wir haben die Bedingungen hin-
ter uns gelassen, wo man uns sagt: "Tu dies, tu jenes". Wir sind einfach an einem Ort des Ge-
wahrseins, werden versorgt mit Essen, dirfen ein wenig mithelfen, bevor uns langweilig wird...

...und jetzt méchte ich mit euch noch etwas meditieren.
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Meditation
im Audio Vortrag ab 44:10 min

Nehmen wir doch eins der Bilder aus diesem Gesang. Ihr konnt euch vorstellen, dass der Geist so
frei ist wie ein segelnder Adler ... oder dass wir so munter sind, so kraftvoll und geschmeidig
sind wie ein junges Pferd, das ohne irgendwelche Begrenzungen durch die Weiten streift. Die
Weiten der Erfahrungen der 6 Sinne ...
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TEIL 2: Milarepas Lied tiber die zwolf triigerischen Dinge

Milarepa und Retschungpa sind immer noch in der Vajra-Festung, wie ihre Hohle am grauen
Felsen heifdt. Eines Tages singt der Djetsiin einfach so, ohne ersichtlichen Grund, dieses Lied
liber die 12 triigerischen Dinge, um zu sehen, wie es um Retschungpas Uberdruss und Entsagung
sowie um seine spirituelle Erfahrung bestellt ist. (Seite 11 oben).

Retschungpa war ein total schéner, junger Mann. Uberall wo sie hinkamen, liefen ihnen die
Frauen nach und er hatte auch ein Herz fiir Frauen. Das fiihrte auch nochmal zu Schwierigkeiten
auf seinem Weg - deswegen: Retschungpas Uberdruss und Entsagung. Er war ein junger Kerl
und er war in der Spatpubertit zu Milarepa gekommen, mit 16/17/18, irgendwie sowas. Milare-
pa leitete ihn wie ein Vater halt seinen Jungen leiten muss und sah Retschungpas grofde Fahig-
keiten und hier, zur Zeit dieses Vajra-Liedes, waren sie schon einige Jahre zusammen. Aber hier
und da wurde Retschungpa ein bisschen schwach, kénnte man so sagen, aber daraus ist ja dann
auch eine Stirke erwachsen.

Das Lied iiber die zwolIf triigerischen Dinge
Jedenfalls singt Milarepa:

»Weltliche Dinge sind ungemein triigerisch;
ich strebe lieber danach, die tiefere Wahrheit zu finden.

Ablenkende Zerstreuungen sind ungemein triigerisch;
ich bleibe lieber in der nichtdualistischen Natur des Geistes.

Diener und Gefolge sind ungemein triigerisch;
ich wandere lieber durch die Bergwildnis.

Reichtum und Besitz sind ungemein triigerisch;
wenn ich etwas habe, gebe ich es lieber fiir Dharma-Zwecke weg.

Augere Objekte sind ungemein triigerisch;
ich schaue lieber nach innen, auf den Geist.

Gedanken sind ungemein triigerisch;
ich halte mich lieber an das urspriingliche Gewahrsein.

Die Lehren des allmdhlich hinfiihrenden Sinnes sind ungemein triigerisch;
ich schaffe mir lieber Klarheit iiber den wahren Sinn.

Die schwarzen Buchstaben in den Biichern sind ungemein triigerisch;
ich meditiere lieber tiber die Unterweisung aus der miindlichen Uberlieferung.

Begriffliche Erkldrungen sind ungemein triigerisch;
ich lasse den Geist lieber natiirlich und entspannt.

Geburt und Tod sind ungemein triigerisch;
ich betrachte lieber die ungeborene Wirklichkeit.

Das gewéhnliche Bewusstsein ist ungemein triigerisch;
ich tibe mich lieber darin, die wahre Natur des Geistes zu sehen.

Triigerisch ist es, den Geist mit begrifflicher Meditation zu kontrollieren;
ich lasse den Geist lieber in seiner wahren Natur.”

So sang er.
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Jetzt gebe ich euch kurz einige Erklarungen dazu, dann schauen wir, ob es bei Retschungpa ir-
gendwas ausgelost hat.

Sie safden normalerweise so in ihrer Hohle, dass Milarepa hinten in der Hohle meditierte und
Retschungpa vorne am Eingang safi. Sie hatten grofde Hohlen und so hatten sie sich den Platz
aufgeteilt. Retschungpa ging dann manchmal das Holz sammeln, wenn sie etwas Heifdes zu sich
nehmen wollten. Sie meditierten jeder fiir sich und von Milarepa war meistens nicht viel mitzu-
bekommen, der meditierte einfach und ging im Samadhi auf und Retschungpa, vorne in der Hoh-
le, versuchte so ungefahr dasselbe und war auch der erste, der die Besucher empfing und dann
sagte er: “Mal schauen, ob der Meister zu sprechen ist.”

Jetzt gehen wir mal durch das Lied:

»~Weltliche Dinge sind ungemein triigerisch;
ich strebe lieber danach, die tiefere Wahrheit zu finden.”

- Was ist denn an weltlichen Dingen so triigerisch? Hier ist mit triigerisch gemeint, dass sie uns
Gliick versprechen und wir denken, wir finden mehr Freude und Gliick mit den sogenannten
weltlichen Dingen, als sie einem dann tatsadchlich bringen. Diese weltlichen Dinge, das sind all
die Anliegen, all der Besitz, all die Projekte, die wir aus ichbezogenen Anliegen haben, sie sind
triigerisch und bringen in Wahrheit nicht sehr viel Gliick. Triigerisch ist unsere Hoffnung in et-
was, was bedingt ist, was verganglich ist und was auflerdem auf ichbezogener Motivation be-
ruht, bleibendes Gliick zu finden. Im Verstehen der tieferen Wahrheit, im Verstehen des Geistes,
da ist das Ende von Leid und wirkliches Gliick zu finden.

LAblenkende Zerstreuungen sind ungemein triigerisch;
ich bleibe lieber in der nicht-dualistischen Natur des Geistes.”

- Was sind denn ablenkende Zerstreuungen? Das ist all das, was wir fiir wichtig halten, um
nicht hinschauen zu miissen. Das nennt man Ablenkung.

Ablenkung ist nur eine Ablenkung im Vergleich zu etwas anderem und zwar immer zu etwas
anderem, was unser eigentliches Anliegen ist, was eigentlich wesentlich ist. Da kann die Ablen-
kung noch so sinnvoll ausschauen. Ich kann mich mit Dharma-Studium ablenken, ausweichen.
Ich kann mich durch alle moglichen Aktivititen, die sehr altruistisch ausschauen, ablenken. Es
kann aber auch sein, dass sie vom Herzen her stimmig sind und genau das, was es sein muss.
Auch Dharma-Studium kann natiirlich total sinnvoll sein und keine Ablenkung bedeuten. Ob es
denn so ist, das wissen nur wir. Das wissen wir, abhangig davon, ob wir dabei sind, vor etwas
noch Wesentlicherem auszuweichen. Es ist also nicht etwa so, dass man das von aufden betrach-
tet schon so sagen konnte.

»Diener und Gefolge sind ungemein triigerisch;
ich wandere lieber alleine durch die Bergwildnis.“

- Es ist vermutlich fiir Retschungpa gedacht im Sinne von: ,,Glaub nur nicht, dass ich dich brau-
che.“ Man halt sich fiir jemand Wichtigen, weil man so ein grofies Gefolge hat, weil viele Men-
schen kommen, weil man Diener hat. Wovor schiitzt das einen? Was ist da triigerisch? Man spiirt
seine Einsamkeit nicht, man spiirt das fundamentale Alleinsein nicht. Auch da ist es wieder ein
Ausweichen vor einer Wahrheit, der man normalerweise erst begegnet, wenn man sich wirklich
allein zuriickzieht oder dem Tod begegnet. Beim Tod merkt man auch, dass man alleine gehen
muss.

»Reichtum und Besitz sind ungemein triigerisch;
wenn ich etwas habe, gebe ich es lieber fiir Dharma-Zwecke weg.“

- Reichtum und Besitz werden wir sowieso nicht behalten kénnen und sie geben eine triigeri-
sche Sicherheit. Deswegen hat Milarepa sich entschlossen, es am selben Tag normalerweise noch
weiter zu schenken. Er hat vieles bekommen, viele Geschenke, viel Gold und alles Mogliche.
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Wenn er es Uberhaupt angenommen hat, hat er es oft quasi mit der einen Hand angenommen
und mit der anderen Hand weitergeschenkt. Oft zum Leidwesen seiner Gonner, die gerne gehabt
hatten, dass die Dinge bei ihm bleiben, aber er brauchte sie ja nicht. Und so mussten sie damit
leben, dass er ihre Gaben gleich weiterschenkte - geschenkt ist geschenkt.

Seine Ressourcen fiir den Weg des Erwachens einzusetzen, heifdt, Menschen zu ermaglichen,
diesen Weg zu gehen. So wie zum Beispiel dieses Haus von einer Stiftung getragen wird, in die
Menschen ihre Ressourcen reingesteckt haben. Es lebt von Dana/Spenden und es ist wichtig zu
wissen, dass es so einen Ort gibt, wo Menschen den Dharma praktizieren, kennenlernen und
umsetzen kénnen. Das ist so ein Beispiel fiir etwas, was ganz sinnvoll ist.

Lieber in solche Zwecke den Besitz weggeben, hineingeben, sodass er liber unseren Tod hinaus
fir etwas wirklich Wertvolles dienlich ist. Was das ist, entscheidet ihr. Alles, was dem Grofien,
dem Weg des Erwachens dient.

Wenn jetzt zum Beispiel in Nepal Hilfe gebraucht wird oder in einem anderen Katastrophenge-
biet, dann ist das auch sinnvoll, denn wie soll man den Dharma praktizieren, wenn man nicht
mal ein Zuhause, nicht mal Bekleidung hat. Die Opferzahlen klettern standig in Nepal. Inzwi-
schen sind sie schon bei 2400 Toten und das ist noch nicht das Ende und fast alle historischen
Gebaude sind entweder wacklig oder eingestiirzt in Kathmandu, schon ziemlich schlimm. Ich
sag’s extra, damit ihr das mit ins Herz nehmen konnt. Wir sitzen hier so sicher. Lasst uns diese
kostbare Gelegenheit, die wir jetzt haben, lasst sie uns gut nutzen. Auch uns kann jederzeit etwas
passieren. Das ist das mit dem Reichtum und Besitz, was so triigerisch ist.

LAufere Objekte sind ungemein triigerisch;
ich schaue lieber nach innen, auf den Geist.”

> Aufdere Objekte, das ist all das, was wir sehen, horen, riechen, anfassen kdnnen und es gibt
uns die Illusion von etwas Konkretem, von etwas, was da ist und wir vergessen dartiber, dass
alles geistige Erfahrung ist. Das Beriihren von etwas, das Sehen von etwas, das Riechen, Schme-
cken - all das ist geistige Erfahrung. Es hiangt von unserer Art ab, wie wir mit dem Geist umge-
hen, wie die dufleren Objekte erfahren werden. Drum lasst uns immer in den Geist hineinschau-
en, immer gewahr bleiben, wie wir uns gerade in Beziehung setzen mit der sogenannten Au-
Renwelt.

,Gedanken sind ungemein triigerisch;
ich halte mich lieber an das zeitlose/urspriingliche Gewahrsein.”

- Was ist denn so triigerisch an Gedanken? Das ist auch wieder, dass sie uns Wirklichkeiten
vorgaukeln kénnen, da entstehen Filme, die ganze Welt entsteht da, unsere innere Welt und je-
des Mal, wenn ich an diese Stelle komme, ist es mir ein Anliegen zu sagen: ,Ja, jetzt sitzen wir
hier, iiber 60 Menschen im Saal und jeder hat seine eigene Welt. Wir sitzen nicht in derselben
Welt. Jeder erlebt eine andere Welt, sehr unterschiedlich.”

Dessen miissen wir uns bewusst sein, es gibt gar nicht DIE eine duféere Welt, wir haben Schnitt-
mengen. Wir konnen uns unterhalten iiber Dinge, die wir gemeinsam erleben, aber wie wir sie
erleben, ist schon beim ersten Moment anders, unterschiedlich. Und wie wir erleben, das spielt
sich in unseren Gedanken ab. Gedanken gaukeln uns eine Welt vor, die so ist, wie wir sie denken,
aber habt ihr schon jemals erlebt, dass ein Gedanke der Welt entspricht?

Wenn ich mich umdrehe und die Blumen benenne, Pfingstrosen zum Beispiel - entspricht das
Wort Pfingstrosen den Blumen? Nee, oder? Kein Wort kann diese Bliiten und wie sie da runter-
hdngen und wie sie sich zusammensetzen und wie sie ineinander geschachtelt sind, beschreiben.
Kein Wort, keine Beschreibung kann das so hinbekommen und wahrend ich dabei bin zu be-
schreiben, verandern sie sich schon wieder.

Versteht ihr? Ein Gedanke, begriffliches Denken, Worte gaukeln uns Wirklichkeiten vor, die es
gar nicht gibt.
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Es ist nur im Denken und das ist ziemlich triigerisch. Da miissen wir uns im Klaren driiber sein.
Wenn wir Begriffe benutzen, benutzen wir etwas Abstraktes. Diese Begriffe dienen der Kommu-
nikation, sie dienen dafiir, unseren Geist zu klaren, aber das einmalige Erleben dieses Anblickes
inklusive vielleicht noch Duft und so weiter, das konnen Worte nicht einfangen. Deswegen ist
Dichtung eine Kunst, das Nichtgesagte mitschwingen zu lassen. Nur dadurch kommen wir wirk-
lich ins Leben, ins Erleben. Und so sind wir dann oft in unseren Gedanken und denken und den-
ken uns die Welt zurecht und wundern uns dann, dass es mit der Welt des Nachbarn, des Part-
ners/der Partnerin, nicht tibereinstimmt. Das sind verschiedene Welten. Wahrnehmungswelten,
Denkwelten, interpretative Erlebnisse. Also, deswegen sind Gedanken ungemein triigerisch und
Milarepa hélt sich lieber an das non-duale, zeitlose Gewahrsein.

,Die Lehren des allmdbhlich hinfiihrenden Sinnes sind ungemein triigerisch;
ich schaffe mir lieber Klarheit tiber den wahren Sinn.”

- Da nimmt Milarepa Bezug auf philosophische Formulierungen im Buddhismus. Es wurde da-
mals schon in Tibet und Indien, so etwa ab dem. 2./3. Jahrhundert nach Christus, unterschieden
nach hinfiihrenden buddhistischen Lehren und den eigentlich wahren Aussagen.

Ihr kennt das heute als Ausdriicke, wie zum Beispiel der stufenweise Weg, wo schrittweise Ein-
fiihrung in den Dharma gegeben wird. Und dann gibt es Unterweisungen, die {iber das Eigentli-
che direkt sprechen. Wir bewegen uns im Bereich der Worte. Aus dieser Perspektive wird Bud-
dhaschaft oder Erwachen irgendwann erfahren, nachdem man alle Stufen durchlaufen hat. Diese
Aussage ist irrefiihrend, denn Erwachen wird nicht irgendwann in der Zukunft erfahren, son-
dern immer im Jetzt und es fragt beim Erwachen auch niemand, ob man die anderen Stufen vor-
her durchlaufen hat. Eigentlich ist jeder Mensch eine Ausnahme von der Beschreibung des stu-
fenweisen Weges.

Deswegen sagt Milarepa, iiber Stufen und Pfade zu lernen und was da und dort zu entwickeln ist,
was es da auf den Stufen aufzugeben gibt, wie das dann alles weitergeht, das ist ja schon und gut,
aber auch sehr triigerisch, weil es tatsachlich gar nicht unbedingt so lauft.

Ich kenne jemanden, der hat auf dem Miinchner Hauptbahnhof, einfach so, ohne Vorbereitung,
eine ganz klare Erfahrung des Erwachens gemacht. Ja, nix mit Stufen. War auch gar nicht unbe-
dingt beabsichtigt. Und so ist das halt, so ist das Leben.

Da ist dann die Frage, wie man das integriert. Dafiir gibt es auch Unterweisungen, aber wie man
es dann personlich wirklich macht, da muss jeder seinen eigenen Weg gehen. Deswegen ist es
gut, sich an den eigentlichen Sinn zu halten: Erwachen - JETZT. Wodurch? Gewahrsein.
Wodurch? Kein Festhalten am ,Ich hier und du dort. Beobachter und Beobachtetes.” Das sind die
Unterweisungen zum eigentlichen Sinn - jederzeit moglich. Es ist jederzeit moglich zu erwachen.
Alles ist bereits da und blof3, weil wir vielleicht keine vorbereitenden Ubungen gemacht haben,
heifdt das noch lange nicht, dass es nicht passieren kann, dass es nicht moéglich ware, in die Schau
der wahren Natur einzudringen. Es ist jederzeit moglich.

So sagt Milarepa, er ziehe es vor, sich dem eigentlichen, dem wahren Sinn zu widmen, was aber
nicht heifdt, dass er einer Unterweisung iiber einen stufenweisen Weg die Berechtigung ab-
spricht. Das Beste ist, wenn man sowohl als auch kennt. Die Beschreibung tiber wie es sich all-
mahlich entwickelt und wie es tatsachlich im Moment stattfindet und zu praktizieren ist. Das ist
sehr hilfreich, wenn man das zusammenbringt.

Ihr habt vielleicht von Dzogchen (das essentielle Dzogchen, es gibt auch dort den stufenweisen
Weg) gehort, ihr habt vielleicht von Zen gehort. Das sind Ansatze/Wege, die den direkten Zugang
zur Natur des Geistes aufzeigen, wo man nicht sagt: “Ihr miisst zuerst Geistesruhe praktizieren
und dann konnt ihr Einsicht praktizieren.“ Einsicht — wieso nicht JETZT? Das ist dieser direkte
Ansatz und das ist die Starke eines direkten Ansatzes, dass er in uns das Potential aktiviert, es
tatsachlich auch jetzt zu verwirklichen.
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Wenn man immer nur glaubt, dass es jetzt noch gar nicht passieren kann, dann ist man sich
selbst die Bremse, weil die Vorstellung davon, dass es jetzt noch gar nicht sein kann, bremst die
eigenen Qualitdten aus. Nicht vollstiandig, aber doch nachweisbar. Man kann es beobachten, man
kann es sehen, wie diese Vorstellung Menschen in ihrer Entwicklung verlangsamt. Ich mochte
nicht wissen, wie viele hier im Saal sitzen und denken, sie konnten in diesem Leben nicht erwa-
chen. Ich hoffe nicht, dass ihr an diesem Gedanken festhaltet, es ist moglich.

Ja, ihr denkt: ,Ich? Wie, was? Wie soll denn das gehen? Ich habe Kinder, Beruf. usw. - wie soll
denn das gehen?“ Ja, wieso nicht? Wenn doch alles da ist, wenn doch die Natur des Geistes schon
da ist, wieso soll es dann nicht gehen? Wer steht denn da auf der Bremse? Ihr steht euch selbst
auf der Bremse. Lasst euch das mal durchs Herz gehen, schaut mal fiir euch, wieviel davon fiir
euch personlich wahr ist.

Und dann gibt es die andere Kategorie, die sagt: “Ja, klar natiirlich in diesem Leben, was muss ich
tun? Armel hochkrempeln und los.” Ja, so geht es auch nicht.

Mitgefiihl, Hingabe, Entspannung, Offnung - das sind gute Eingangspforten ins Erwachen und
auch die Uberraschung, Interesse. Mit dem Willen geht es nicht so gut.

,Die schwarzen Buchstaben in den Biichern sind ungemein triigerisch;
ich meditiere lieber tiber die Unterweisungen aus der miindlichen Uberlieferung.”

-> Das war bei Milarepa sehr ausgepragt, er hatte dieses gute Gedachtnis, aber er hat keine Texte
mitgenommen in seine vielen Jahre Retreat, da war kein Text. Er hatte eine einzige Textrolle, die
ihm sein Lama Marpa mitgegeben hatte fiir eine Zeit, wenn es mal ganz schwierig wird. Dann
solle er die Textrolle 6ffnen und da standen ein paar Ubungen, die er dann zu machen habe, die
diesen energetischen und geistigen Knoten gelost haben. Sonst hat Milarepa keine Biicher und
Texte mitgenommen, aber er hatte die miindliche Unterweisung seines Lehrers im Herzen dabei.

Sein Lehrer Marpa war so hellsichtig und weitsichtig, dass er ihm schon vorher gesagt hat: ,Du
wirst da und dort in den Hohlen leben und dann bitte ich dich, dort in das Bergmassiv zu gehen
und dort wirst du Schiiler finden und da wirst du Schiiler finden und dann wirst du dich da um
jemanden zu kiimmern haben und du wirst einen nahen Schiiler haben, der wie die Sonne ist, ein
anderer ist wie der Mond“ - das ( der Schiiler wie der Mond) war Retschungpa, das hat er alles
im Herzen getragen. Milarepa trug die ganze miindliche Uberlieferung im Herzen.

Und tatséchlich ist in der buddhistischen Ubertragung so, und das gilt fiir alle Traditionen, dass
die mindliche Instruktion, die genau zur Situation und zum Schiiler und zu der Schiilerin passen,
wichtiger ist als die Dinge, die in den Biichern stehen. Das ist so. Weil nur das ist angemessen,
denn in den Biichern steht viel drin. Wenn ihr jetzt das lesen wiirdet, ich weif$ nicht, ob ihr euch
da Sinn draus machen konntet. Man kann sich einen Sinn draus machen, aber den denkt man
sich dann zurecht, weil man gar keine Ubertragung dazu bekommen hat. Ich glaube so ein Buch
ist eher ein Buch mit sieben Siegeln fiir den Normalbiirger. Und es braucht viel miindliche Uber-
tragung und das passiert jetzt gerade, um den Sinn zu erhellen und dann ist er ganz offenkundig.
Dann ist klar, was da steht. Dann kann man auch mit den Bilichern was anfangen.

Schauen wir mal noch weiter.

»Begriffliche Erkldrungen (wie ich sie euch heute gerade gebe) sind ungemein triigerisch;
ich lasse den Geist lieber natiirlich und entspannt.”

- Ende der Unterweisung.

Stimmt doch. Wenn wir den Geist voneinander lesen kénnten, wenn wir uns so einschwingen
konnten, dann brauchten wir uns eigentlich nur hinzusetzen und miteinander den Raum zu tei-
len und ja, dann wiirde die Ubertragung wie von Herz zu Herz passieren. Mit den Begriffen muss
man sparsam umgehen und sich auf das Wesentliche beschranken, denn viele Begriffe vernebeln
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den Geist dann wieder viel mehr oder erzeugen neue Wirklichkeiten, neue Glaubensvorstellun-
gen.

,Geburt und Tod sind ungemein triigerisch;
ich betrachte lieber die ungeborene Wirklichkeit.”

- Man denkt, es gibt sie. Das ist das Problem mit Geburt und Tod. Wir denken, da stirbt wirklich
jemand und da wird wirklich jemand geboren. Milarepa betrachtet lieber die ungeborene Wirk-
lichkeit, die ungeborene Natur des Geistes.

Wenn man in die Erfahrung des Soseins eintaucht, entsteht da eine Gewissheit, dass diese Erfah-
rung oder diese Dimension des Geistes durch nichts bedingt ist. Sie ist auch nicht individuell
verschieden. Sie ist heute nicht verschieden von der vor 1000 oder 2000 Jahren. Durch nichts
bedingt, ist ein Sosein, das alle Menschen aller Kulturkreise aller Zeiten offenbar gleich erleben.
Und geboren, wenn man sagt, etwas wird geboren, dann wird es durch Bedingungen hervorge-
bracht. Dann gibt es Ursachen und Bedingungen, die dieses Phanomen entstehen lassen.

Und alles, was geboren ist, wird auch durch den Wechsel, den Wandel der Bedingungen wieder
vergehen. Das nennt man dann den Tod. Genauso wie dieser Kérper geboren wurde und auch
wieder sterben wird, vergehen wird - ist ja klar.

Aber wie ist das mit unserem Bewusstsein? Wenn wir eintreten in die Natur des Bewusstseins,
des Geistes, entsteht eine Gewissheit, dass diese Dimension des Geistes durch nichts bedingt ist,
es ist immer dieselbe. Ungeboren und deswegen auch nicht sterblich. Und das ist die eigentliche
Zuflucht. In diese Dimension hinein nehmen wir Zuflucht. Darauf richten wir uns aus, von dort
kommen die ganzen Qualititen, die natiirlich sich zeigenden Qualitdten, wenn der Geist sich o6ff-
net, kommen aus dieser ungeborenen Dimension.

Alles andere, alles was bedingt ist, das kann durch Traumata und Psychosen und dergleichen,
durch Depressionen und so weiter, beeinflusst werden. Das wird durch unsere Kindheit gepragt,
das wird durch die Jugend gepragt, durch all die Erfahrungen als Erwachsener - all das hat seine
Auswirkungen in diesen Schichten unseres Geistes. Das ist alles bedingt. Es entsteht und es ver-
geht. Und da drunter, all diese Erfahrungen durchwebend, gibt es eine Qualitdt des Geistes, die
immer dieselbe ist. Immer da macht es keinen Unterschied, welchen Meister man liest, welche
Tradition, mit wem man sich trifft - wenn diese Erfahrung da ist, ist sie einfach da. Die Worte
mogen anders sein, es sind wie so Fingerzeige auf etwas Unaussprechliches und das, auf was sie
hinzeigen, die Begriffe oder das, was man so spiirt in den Menschen, die diese Erfahrung ge-
macht haben, das ist gleich.

Das haben die Buddhisten auch nicht gepachtet. Das gibt’s tiberall. Und da ist es schon ange-
bracht sich zu sagen, ja, ich gebe dem die hochste Prioritdt, das kennenzulernen, da hinein mich
offnen zu konnen, vertraut zu werden mit der Natur des eigenen Geistes — die sogenannte unge-
borene Wirklichkeit.

»Das gewohnliche Bewusstsein ist ungemein triigerisch,
ich tibe mich lieber darin, die Natur des Geistes zu sehen.”

—> Das brauche ich, glaube ich, jetzt nicht mehr zu erklaren. Das versteht ihr. Das gewohnliche
Bewusstsein ist unser Alltagsbewusstsein. Das ist triigerisch. Da glauben wir so vieles, haben
Angst vor so vielem, hoffen auf so vieles - das sind die ganz normalen Alltagsbewegungen. Ver-
lasslich ist nur die Natur des Geistes.

»Trigerisch ist es, den Geist mit begrifflicher Meditation zu kontrollieren;
ich lasse den Geist lieber in seiner wahren Natur.”

- Was ist denn begriffliche Meditation? Tu dies, mach nicht das, pass auf usw.
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All die kleinen Kommandos, die wir uns innerlich geben, sind Teil begrifflicher Meditation. Die
kleinen Bewertungen, die standig da sind: ,Oh, das ist jetzt gut. Das ist nicht gut.“ Das ist begrift-
liche Meditation. ,Ist das jetzt die Leerheit oder ist sie es nicht?“ Analytisches Denken, die Medi-
tation, den Geisteszustand analysieren, sich damit aufzuhalten, herauszufinden, welches Geis-
tesgift jetzt gerade aktiv ist, statt einfach in die Erfahrung hinein zu schauen und sich da hinein
zu entspannen. Das Begriffliche aus der Sicht der eigentlichen Praxis, dieser Praxis des unmittel-
baren direkten Sinnes, wenn der Dharma direkt ausgedriickt wird, dann ist dieses Begriffliche
ein Drumherum. Man will‘s immer noch ein bisschen anders. Und man liberlegt immer noch, wie
es dann ist und wie es sein sollte und auch, ob es jetzt den Unterweisungen des Lehrers ent-
spricht. Und ich weif3, dass wir einen grofRen Teil unserer Praxis, auch in diesem Retreat, mit
begrifflicher Mediation verbringen werden. Da kommen wir nicht drum herum. Aber wir miissen
wissen, dass ist nicht der eigentliche Sinn der Praxis. Der Sinn der Praxis ist, im Vertrauen
aufgehen zu kénnen. Im Sosein aufgehen zu kénnen, so wie es jetzt ist, gerade jetzt so. Ob mii-
de oder frisch, ob drgerlich oder entspannt, gerade jetzt so, wie es ist. Den Geist so offen zu ha-
ben wie der Himmelsraum, ohne Hohepunkt und ohne Grenzen. Darum geht es, das ist der direk-
te Weg.

Begriffliche Meditation gehdrt zu den hinfiihrenden Dharma-Unterweisungen. Die eigentliche
Dharma-Praxis ist das Sosein.

So sang er. Retschungpa dachte bei sich, eines steht fest: ,,Mein Lama ist ein wirklicher Buddha. Fiir
ihn gibt es nichts Triigerisches mehr. Er wollte damit mich und all jene, die nicht richtig praktizie-
ren kénnen, auf unsere Fehler aufmerksam machen”, und er antwortete dann selber auch mit ei-
nem Lied, indem er die Kernpunkte von Sicht, Meditation und Handlung, so wie er sie verstand, zu-
sammenfasste.

Fragen und Antworten

im Audio Vortrag ab min 35:15

Shamatha - Vipassana,

Begriffsklarung Bewusstsein-Gewahrsein-Achtsamkeit,

Zuflucht zu Bodhi, zum erwachten Gewahrsein

Meditation
im Audio Vortrag ab min 44:10
Habt ihr noch Kraft? Versucht's mal ohne Kraft...

Wenn wir keine Kraft haben, z.B. zum Meditieren, ist das ein gutes Zeichen. Dann kénnen wir
vielleicht beten. Wenn ich keine Kraft habe und nicht weif3, wo es langgeht, dann bete ich und
dann bete ich vielleicht zu Milarepa oder zu Gendiin oder zu Buddha oder zu wo auch immer
oder zu Tara und dann kommt die Kraft aus einer anderen Quelle, das ist eine etwas andere
Kraft und die ist eigentlich hilfreicher fiir ein natiirliches Sein. Das ist nicht mehr, weil ich mich
entscheide, jetzt wird meditiert, ich mach das, sondern ich tibergebe mich dem Strom des Seins
und ich lasse den Lama in mir, den Buddha in mir meditieren...

Wir gehen ja alle auf den Tod zu, dieses Leben zu verlassen, ...diesen Kérper. Und die beste Vor-
bereitung aufs Sterben, diesen grofen Ubergang, ist, jeden Atemzug nach Moglichkeit mit der
Herzensweite zu verbinden, der Weite unseres Geistes, was wir Bodhicitta nennen, den Geist des
Erwachens in all seinen verschiedenen Aspekten.
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Zum Zeitpunkt meines Todes wiinsche ich mir, in Bodhicitta aufzugehen, dass der letzte Ausa-
tem wirklich ein Ausatem in dieses ganz geldste Sein hinein ist, in dem der Unterschied zwischen
selbst und anderen verschwunden ist, im vollen Vertrauen in die Natur des Geistes. Und das ist
eigentlich auch der Sinn dieses Retreats und aller Dharmapraxis, wirklich da einzukehren, wo
unser Zuhause ist, unser wahres Wesen. Erwachen bedeutet eigentlich, das eigene innere wahre
Wesen endlich zu leben.

Der Tod ist ein guter Moment dafiir, es geht dann so weiter in diese Offenheit. Aber wir kdnnen
es jetzt iiben und jetzt schon leben und wenn wir jetzt damit vertraut werden, ist es uns, wenn
wir dann sterben, eben schon vertraut. Das ist das Beste, was uns passieren kann.
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TEIL 3: Retschungpas Lied iiber die Kernpunkte von Sicht, Meditation
und Handlung

Wir sind heute Morgen wieder bei Milarepa und Retschungpa in der Hohle. Milarepa hatte ja
ohne Anlass angefangen zu singen und Retschungpa konnte nicht anders als zuzuhéren und ihr
habt ja schon gehort, er hat es positiv aufgenommen diese Unterweisung liber all das, was triige-
risch ist und was verlasslicher ist. Er dachte bei sich tatsidchlich: ,Mein Lama, der blickt's, der
durchschaut wirklich. Fiir ihn gibt es nichts Triigerisches mehr. Er wollte mich und andere da-
rauf aufmerksam machen (es lasst vermuten, dass noch andere Praktizierende mit in der Hohle
waren), wo der Weg lang geht.“ Das war alles nur gedacht von Retschungpa. Und in der Stille der
Hohle fangt jetzt Retschungpa an zu singen:

»Vater-Djetstin, mein Lama, bitte hore mir zu;
mein unachtsamer Geist ist getriibt,
bitte rette mich mit dem Lasso deines Mitgefiihls!

Durch Ewigkeitsglauben und Nihilismus
ist die Sicht, frei von Extremen, verlorengegangen.
Gewissheit iiber die unverdnderliche Natur habe ich nicht.

Durch Dumpfheit und Wildheit des Geistes
sind das Gliick und die Klarheit der Meditation verlorengegangen.
Ich kann nicht behaupten, das Anhaften iiberwunden zu haben.

Durch Ergreifen und Ablehnen
ist die spontane yogische Handlungsweise verlorengegangen.
Ich kann nicht behaupten, dass ich die Tduschung besiegt habe.

Durch Lug und Trug
sind meine reinen Vajra-Geliibde verlorengegangen.
Ich habe immer noch nicht aufgehért, Qualitdten vorzugaukeln, die ich nicht besitze.

Durch das Haften an Samsara und Nirvana
ist der erwachte Zustand im eigenen Geist verlorengegangen.
Ich behaupte nicht, den Dharmakaya erkannt zu haben.

Durch Hoffnung und Furcht
ist die Frucht, die Erkenntnis der 4 Buddha-Korper, verlorengegangen.
Ich habe die Natur meines Geistes nicht verstanden.

Kostbarer Vater Djetstin, mein Lama,

du hast mich bisher mit deinem Mitgefiihl beschiitzt,
beschiitze mich auch weiterhin;

mége ich nie von dir getrennt sein.”

Retschungpa geht also in sich und sucht all das, was nicht so stimmt. Und so einiges diirfte fiir
euch schwer sein zu verstehen, weil ihr die Worte nicht so kennt. Deswegen gehen wir das Lied
nochmal durch:

»Vater Djetsiin mein Lama, bitte hére mir zu;
mein unachtsamer (abgelenkter) Geist ist getrtibt, ...“

- Das ist die Folge von greifen nach Ablenkung. Dann ist der Geist getriibt, dann ist er verschlei-
ert. Das ist immer so.

,Bitte rette mich mit dem Lasso deines Mitgefiihls.

Durch Ewigkeitsglauben und Nihilismus
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ist die Sicht, frei von Extremen, verlorengegangen.
Gewissheit iiber die unverdnderliche Natur habe ich nicht.”

- Ewigkeitsglauben und Nihilismus sind Begriffe, die wir kaum kennen.

Ewigkeitsglauben (1)

Damit ist gemeint, dass die Dinge aus sich heraus bestehen. Wir wiirden sagen, das ist ein philo-
sophischer Materialismus. Es ist der Glaube, dass die Objekte, die Sinneswahrnehmungen, die
Gedanken eine Existenz haben. Eine Existenz aus sich heraus, unabhdngig von Bedingungen. Das
ist die gdngige Weltanschauung heute.

Das Bewusstsein dariiber, dass alles durch Bedingungen entsteht, ist zwar theoretisch da, doch
alle verhalten sich so, als ob es die Emotionen wirklich gibt, die Probleme wirklich gibt, die Sin-
neseindriicke wirklich gibt, die Gedanken und so weiter. Das nennt man Existenzialismus oder
Ewigkeitsglauben. Das Gefiihl: Ich bin, meine Erfahrungen sind, die Welt ist und zwar mit dem
Gefiihl, aus sich heraus besteht das weiter. Das nennt man den Ewigkeitsglauben. Das ist eine
der Bezeichnungen, die man dafiir benutzen kann. Man kann es auch Existenzglauben nennen.
Es ist das Haften an der Dinglichkeit, an der vermeintlichen Dinglichkeit der verschiedenen As-
pekte unseres Erlebens.

Die buddhistische Lehre bietet dafiir als wichtigstes Heilmittel die Kontemplation und das Be-
obachten der Verganglichkeit an, der Unbestandigkeit aller Dinge. Durch die direkte Schau der
Unbestandigkeit und der wechselseitigen Bedingtheit aller Phanomene wird offenkundig, dass
sie keine Substanz haben, keinerlei Kraft aus sich heraus zu bestehen.

Jedes Ding, jedes materielle Objekt - unser Korper inklusive hier im Raum und auch draufien,
verdndert sich sofort und bleibt nicht bestehen, wenn die Temperatur auf 1000 oder 2000 Grad
ansteigt oder bei Erdbeben, Erschiitterungen, sich verdndernden Druckverhiltnissen... alles
verandert sich unter dem Wandel der Bedingungen und es wandelt sich sogar einfach nur
durchs Alterwerden, d.h. durch die Wechselwirkungen des Seins in der Zeit - das allein verin-
dert Objekte schon. Ganz zu schweigen von unserem Korper, der in einem standigen Prozess ist
und aus sich heraus nicht das geringste bisschen leben kann. Einmal nicht eingeatmet - na?
Schon ist es vorbei - abhingig von Bedingungen.

Nihilismus (2)

Wenn wir jetzt diese Abhdngigkeit von Bedingungen, diesen steten Wandel mit unserem Ge-
wahrsein durchdringen und merken, was auch immer entsteht im Erleben, auch der Korper,
eigentlich hat nichts Existenz. Nichts. Man kann von nichts behaupten, es habe eine Existenz,
diese Art dingliche Existenz.

Dann neigt unser Geist dazu, eine Position einzunehmen, die man Nihilismus nennt: Nichts ist. Es
gibt gar keine Emotion, es gibt gar keinen Gedanken, es gibt gar kein Ding an sich, es gibt nur
Prozess, nur Wandel. Diese ,es gibt nichts, das ist eine Haltung des Verneinens von Existenz.
Wir sagen: ,Es gibt nichts®, und es kann soweit fiihren, dass man sagt: ,Mich selbst gibt’s auch
nicht.“ Es gibt auch kein Erwachen, es gibt kein Leiden, man braucht sich um nichts zu kimmern.
Es gibt das alles nicht. Schau mal hin, ob du irgendetwas von dem finden kannst - kannst du
nicht - also gibt’s das nicht. Das ist das andere Extrem. [hr miisst also in diese Worte Ewigkeits-
glaube und Nihilismus, Existenzglauben und Nicht-Existenzglauben, die miisst ihr wie als Ge-
genpositionen verstehen. Eines ist das Bejahen, das andere ist das Verneinen. Es haben aber
beide Positionen etwas fiir sich.
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Sowohl-existent-als-auch-nicht-existent-Standpunkt (3)

Tatsachlich gibt’s uns doch, wir sehen uns doch. Ich rede zu euch, ihr hért zu. Ich und du, wir und
die anderen, ja, ich und die Objekte, ich kann mir auch den Kopf stofien. Das ist alles sehr konk-
ret da. Es ist spiirbar. Und dem muss ja Rechnung getragen werden und gleichzeitig ist es auch
wahr, dass man von nichts behaupten kann, dass es das gdbe. Nichts existiert wirklich. Diese
Mauer ist auch Prozess. Ganz klar, man kann nicht sagen, dass diese Mauer ein Etwas wére, was
in sich abgeschlossen und stabil ist. Das ist ein standiger Prozess. Stindige Molekularbewegung,
atomare Bewegung, subatomare Bewegung, viel mehr Raum als Materie, Materie nicht lokali-
sierbar - Mauer nicht zu finden --- von der Perspektive her betrachtet. Trotzdem tragt sie das
Dach von der nichsten Etage. Das fiihrt zur nachsten Position: sowohl als auch. Sowohl existent
als auch nicht existent. Das ist die dritte extreme Sichtweise, der dritte Standpunt zu dem intelli-
gente Menschen vorstof3en.

Und intelligente Menschen sagen sich: ,]Ja, Phdnomene sind sowohl existent wie auch nicht exis-
tent.“ Da haben wir aber ein Problem. Weder die Existenz konnen wir beweisen noch die Nicht-
existenz. Und wir verbinden in einer Behauptung zwei nicht beweisbare Elemente, was ein volli-
ger Widerspruch ist. Etwas kann nicht gleichzeitig existent und nicht existent sein, das ist ein-
fach absurd. So intelligent wie sich diese Formulierung auch anhort, so ist sie doch véllig absurd.
Weder den einen Teil noch den anderen kann man beweisen und die Verbindung von zwei Ge-
gensitzen, von zwei sich gegenseitig ausschlieflenden Gegensatzen, macht es auch nicht intelli-
genter.

Dieser wunderschone Standpunkt, der auch in der Philosophie durchaus vertreten wird, fallt
also auch in sich zusammen.

Dann kommen die Schlaudenker zur nachsten Haltung, der Vierten: weder existent noch nicht
existent - das macht doch Sinn.

Weder-existent-noch-nicht existent-Standpunkt (4)

Die Phinomene sind weder existent, weil das konnen wir nicht beweisen, aber man darf auch
nicht behaupten, sie seien nicht existent. Ja, was sind sie denn dann? Das sind zwei Behauptun-
gen, die aufgestellt werden und beide Behauptungen werden verneint: das ist eine Null-Aussage.
Weder das eine, was ich nicht beweisen kann, noch das andere, was ich nicht beweisen kann und
das nehme ich als Definition fiir Phdnomene? Der rosa Panther, den ich mir da oben im Himmel
vorstelle, ist weder blau noch stinkt er. Habe ich damit den rosa Panther bewiesen? Versteht ihr,
was mit dieser Behauptung: weder existent, noch nicht existent gemacht wird? Zwei Kriterien,
die nicht zutreffen, werden mal verneint und damit meint man eine Existenz-Bestimmung vor-
zunehmen. Das ist aber schon ein ganz weit entwickelter philosophischer Standpunkt. Da ist
schon viel Verstehen passiert.

In der Retreat-Betreuung, die ich viele Jahre in Frankreich gemacht habe, konnte ich sehen, wie
die Praktizierenden von der existenzialistischen Sichtweise in die nihilistische wechselten, die
wieder aufgaben, zur ,sowohl als auch“-Sichtweise kamen und irgendwann merkten sie, dass die
»sowohl als auch“-Sichtweise auch nicht klappt und dann in der ,weder noch“-Sichtweise lande-
ten, bis sie merkten: “Hey, was ist denn das fiir ein Standpunkt, was ist denn das fiir eine Sicht-
weise?”

Das ist dann namlich ganz konkret der Fall, wenn ich dann z.B. sage: ,Du bist doch argerlich.”
,Nee, ich bin weder argerlich, noch nicht argerlich.” Versteht ihr? Das hat ganz konkrete Auswir-
kungen. ,Weder liebe ich dich, noch liebe ich dich nicht. Weder gibt’s mich, noch gibt’s mich
nicht.“ Damit will man was sagen, aber es ist absurd, was man da sagt.

All diese philosophischen Standpunkte haben konkrete Auswirkungen auf unser Verhalten im
Alltag. Konnt ihr das nachvollziehen?
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Wenn es etwas gibt, dann ist man immer dabei, sich mit dem, was da existiert, auseinanderzu-
setzen. Das ist dann die normale, dualistische Haltung. ,Ich’ und ,das Andere’ gibt es und zwi-
schen den beiden findet etwas statt. Haben wollen, nicht haben wollen.

Nihilismus, wo man alles verneint, da kommt man in einen Raum, wo es weder das ,Mich‘ noch
,das Andere’ gibt und handeln tiberhaupt keinen Sinn mehr macht. Nihilismus fithrt dementspre-
chend auch, und das ist die typische Folge, in ein Nicht-Involviertsein, in ein Nicht-Handeln, sich
nicht mit der Welt beschaftigen.

Bei ,sowohl als auch‘ kann man sich nicht entscheiden, ist man im Dilemma. Auf was gehe ich
denn jetzt ein? Sowohl gibt’s mich, als auch gibt’s mich nicht. Es gibt dich und es gibt dich nicht.
Ich lieb dich, aber ich lieb dich nicht. Ich bin argerlich, aber auch nicht. Das ist keine gesunde
Grundlage fiir irgendetwas.

Losung

Die Losung, die ich euch jetzt gerade in Kiirze darstelle, wurde sehr schén von dem buddhisti-
schen Meister Nagarjuna herausgearbeitet,: Erwachen bedeutet - und das schon seit der Zeit des
Buddhas (das findet sich in den allerersten Unterweisungen) - zu sein, ohne irgendeinen dieser
Standpunkte einzunehmen, weil alles Bediirfnis abgefallen ist, das Sein zu bestitigen oder zu
verneinen. Das Bediirfnis, das Sein zu definieren, hat sich aufgeldst.

Was ist es denn in uns, das immer affirmieren und negieren muss, bestitigen und verneinen?
Was ist es denn, was sich in uns immer mit der eigenen Existenz beschaftigt? Existiere ich nun
oder existiere ich nicht? Das ist die Ichbezogenheit und warum beschiftigt die sich mit dem ei-
genen Sein? Weil sie merkt, dass irgendetwas daran nicht stimmt. Das Gewahrsein reicht gerade
aus, um zu merken, dass da irgendetwas nicht stimmt. Gibt's mich eigentlich oder gibt's mich
nicht? Weil das Selbstbewusstsein, diese ichbezogene Sicht der Welt, auf etwas sehr wackeligem
aufbaut, auf einem Ichgefiihl und wenn man in dieses Ichgefiihl hineinschaut, findet man nichts.
Deswegen diese ganze Unsicherheit. Es ist eine existentielle Verunsicherung, die dazu fiihrt, dass
man sich standig die Fragen nach Existenz und Nichtexistenz stellt.

Wer das Sein in der Tiefe durchdrungen hat, erwacht ist zur Natur des Seins, dem stellen sich
solche Fragen gar nicht mehr. Dessen Verstiandnis der Wirklichkeit ist jenseits dieser vier klassi-
schen Gesichtspunkte und erst dort ist die Losung. Man merkt es genau, wenn man jemandem
begegnet, wo diese Seins-Sicht verankert ist. Man merkt, ob jemand wirklich in diesem offenen
Sein lebt und keine Seins-Bestitigung, keine Seins-Verneinung mehr braucht. Dann ist man frei.

Das hat zur Folge, dass Handlungen, die man ausfiihrt, Worte die man sagt, nicht mehr dazu die-
nen, das eigene Sein zu bestatigen, dass Meditation oder Zuriickziehung nicht mehr Weltflucht
bedeutet. Man kann voll engagiert sein in der Welt, ohne damit die eigene Existenz bestdtigen zu
miissen. Man kann voll engagiert auch mit Menschen sprechen, auch philosophische Diskussio-
nen fiihren, ohne einen Standpunkt vertreten zu miissen. Es gibt keinen Standpunkt, denn wer
steht wo? Das ware sofort wieder Mittelpunkt - und wo ist der Mittelpunkt in einem offenen
Geist?

Darauf nimmt Retschungpa Bezug. Das war schon eine wichtige Zeile. Er nimmt Bezug darauf,
dass er sagt: “Durch Ewigkeitsglauben und Nihilismus - also mal: Ja, ich bin. Mal: Nein, ich bin
nicht. Mal: Ja, die Dinge existieren. Mal: Nein, die Dinge existieren nicht. - Dadurch ist die Sicht,
frei von Extremen, frei von Standpunkten verlorengegangen. Ich kann nicht behaupten, das An-
haften tiberwunden zu haben.”

»Durch Dumpfheit und Wildheit des Geistes
sind das Gliick und die Klarheit der Meditation verlorengegangen.
Ich kann nicht behaupten, das Anhaften tiberwunden zu haben.”
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- Anmerkung: Dieser Vers wurde nicht weiter besprochen.

»~Durch Ergreifen und Ablehnen
ist die spontane yogische Handlungsweise verlorengegangen.
Ich kann nicht behaupten, dass ich die Tduschung besiegt habe. “

- Yogisches Handeln, also das Handeln eines Dharma-Praktizierenden, ist frei von Greifen und
Ablehnen. Das ist das Merkmal, dadurch sind wir frei im Handeln, weil es ohne diese emotiona-
len Reaktionen des Habenwollens und Nichthabenwollens stattfindet.

Man kann ein Ziel verfolgen, ja, aber auch das Ziel wird verfolgt, ohne sich damit zu identifizie-
ren, ohne in emotionale Reaktionen zu kommen - eine hohe Kunst. Ein Projekt aufzubauen, ohne
sich personlich mit dem Projekt zu identifizieren, ohne sich mit den Fehlschlidgen des Projekts zu
identifizieren, mit den Schwierigkeiten, die auftauchen, mit den Hindernissen - all das setzt ei-
nem ja normalerweise emotional zu.

Wenn ihr wirklich erwachten Meistern zuschaut, mitbekommt, beobachtet wie die handeln,
dann merkt ihr, dass diese emotionale Identifikation nicht vorhanden ist. Es ist ein grofdes Ge-
schenk, so etwas beobachten zu kénnen. Keine Angst, keine Angst vor Verlusten, keine Angst vor
Gesichtsverlust, Renommeée-Verlust, ganz zu schweigen vor materiellem Verlust, Energieverlust,
Zeitverlust - all das, was sonst bei uns so eine grofse Rolle spielt.

Das Ziel ist klar, es ist zum Nutzen aller, es ist fiir einen grofden, gemeinsamen Nutzen und wird
umgesetzt aus Weisheit und Mitgefiihl und nicht aufgrund emotionaler Identifikation. Da sind
andere Krifte am Werk. Wenn Weisheit und Mitgefiihl zeigen, dass das Projekt offenbar doch
nicht das angemessene ist, dann wird es losgelassen. So einfach, ohne eine Trine zu vergiefen.

Daher kann hier Retschungpa nicht behaupten, dass er die Tduschung besiegt habe. Denn Anhaf-
ten und Ablehnen beruhen auf Tauschung, auf der Tauschung, da ware etwas fiir ein Ich heraus-
zuholen.

»~Durch Lug und Trug
sind meine reinen Vajra-Geliibde verlorengegangen.
Ich habe immer noch nicht aufgehdrt, Qualitdten vorzugaukeln, die ich nicht besitze.”

- Die Vajra-Geliibde sind Versprechen, die man sich selber gibt und dem Meister gegentiber
auch ausspricht. Das sind eigentlich Versprechen im Hinblick auf das Erwachen. Das grundle-
gende Versprechen ist, immer authentisch zu sein. Und authentisches Sein beinhaltet, nicht zu
greifen und nicht abzulehnen, also nicht in Dualitit zu fallen. Dann ist es dann so, dass wenn man
wie Retschungpa auch schon unterrichtet oder als Yogi betteln geht, dass man da natiirlich so
Impulse hat, Qualitdten vorzutduschen, doch ein wenig mehr Verwirklichung/Realisation vorzu-
tauschen als man hat. Wenn man da ehrlich mit sich ins Gericht geht, dann merkt man, dass Lug
und Trug doch wieder da sind und zwar in den feinen, subtilen Bereichen, wo man Qualitiaten
vorgaukelt, die man nicht besitzt.

,Durch das Haften an Samsara und Nirvana
ist der erwachte Zustand im eigenen Geist verlorengegangen.
Ich behaupte nicht, den Dharmakaya erkannt zu haben.”

- Das bedeutet, dass er schon Erkenntnis der Natur des Geistes erfahren hat. Das ist der er-
wachte Zustand, den hat er schon erlebt, aber noch nicht so weit erlebt, so weit vertieft, dass sich
nicht doch wieder Schleier einstellen wiirden. Das ist ganz normal, dass die wieder kommen,
man denkt: ,Das ist Samsara, daraus muss ich mich befreien, ich muss Nirvana verwirklichen.”
Doch ist da wieder dieses Gefiihl, Nirvana sei anderswo zu finden als in dem augenblicklichen
Erleben. Ja, das ist Irrtum, das ist Tduschung, aber es ist sehr subtile Tduschung.

Wahrscheinlich wiirdet ihr alle erstmal denken und das vielleicht auch sogar unterschreiben,
dass das Erwachen doch wohl nicht im jetzigen Erleben sein kann. Das wiirden wir ja erstmal so
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denken. Es ist aber tatsachlich so: das Erwachen ist nirgendwo anders, als jetzt gerade zu finden,
in dem, was wir so Samsara nennen. Wir kénnen in der Angst erwachen, in der Wut, in der Be-
gierde, in der Dumpfheit, im Stolz, in der Eifersucht, was immer gerade da ist.

Die Natur dieses Erlebens zu durchschauen, zu erfahren, das ist das Erwachen. Erwachen ist
nicht woanders. Wir brauchen nicht erst einen ruhigen Geisteszustand, dann einen offenen Geis-
teszustand und den offenen Geisteszustand, den durchschauen wir dann und dort finden wir
dann das Erwachen. Nein, nein, wir werden kein anderes Erwachen finden, dort werden wir es
auch finden, aber es wird nicht anders sein als das, was wir finden, wenn wir Arger, Stolz und
dergleichen durchschauen. Das ist dasselbe. Es ist halt dann der jeweils vorhandene Geisteszu-
stand, also halt z.B. der ruhige Geisteszustand. Dieser ist librigens viel schwerer zu durchschau-
en als der Aufgewtihlte, weil da weniger Energie drin ist. Es ist gar nicht so einfach aus der Geis-
tesruhe in die tiefe Einsicht zu wechseln, in die Erkenntnis von dem, was wir Mahamudra nen-
nen. Das ist nicht so einfach. Dazu braucht man einen verflixt entspannten Geist.

Viele denken ja, das ware so der Weg: ,Ab in die Geistesruhe und von der Geistesruhe in die Ein-
sicht, dann in der Einsicht bleiben und von der Einsicht ins Mahamudra.” Ich kenne nur ganz
wenige, die den Weg so gegangen sind, ganz, ganz wenige. Die meisten haben Geistesruhe entwi-
ckelt, sodass wir einzelne Geistesbewegungen erkennen konnen, dass wir bemerken, da taucht
ein Gedanke auf, da ist eine Emotion, dass wir das mitkriegen und die Fahigkeit haben, da hin-
einzuschauen, da hinein zu entspannen, das brauchen wir. Das ist so das Minimum von dem, was
wir brauchen. Die allermeisten haben ihre Erfahrung des Erwachens in Momenten gemacht, wo
eine starke Geistesregung da war, die es ihnen ermoglicht hat, so zu schauen und sich so hinein
zu entspannen. Das ist etwas leichter, als sich beim schon entspannten und ruhigen Geist noch
weiter zu entspannen, sodass sich die Dualitiat dort auflost. Das haben schon viele monate- und
jahrelang versucht, sich in einen ruhigen Geisteszustand so weit zu entspannen, dass sie in die
Nondualitdt kommen. Schaffen ganz wenige. Aber im aktiven Geisteszustand, wenn wirklich et-
was kommt, wenn plotzlich eine Emotion einschiefdt, dann die Geistesgegenwart zu haben, da zu
erleben, was die wahre Natur ist, das geht schon eher. Das ist eigentlich ein hdufiger Weg.

Ein anderer ist, dass es uns einfach passiert. Dass wir gar nichts gemacht haben, dass gar keine
innere Schau war, gar kein Lenken des Geistes, sondern wir sind irgendwie offen, etwas 6ffnet
uns zusatzlich, iiberrascht uns und es kann auch einfach in der Gegenwart eines erwachten Leh-
rers passieren, dass in der Tiefe eine Sorge loslasst oder das normale Greifen fiir einen Moment
nicht stattfindet und dann offener Geist sich einstellt, einfach so. Das sind die Erfahrungen, wo
die Praktizierenden im Nachhinein sagen: ,Da war so ein Moment und ich kann gar nicht viel
dariiber sagen, aber ich habe mich wie vergessen da drin. Ich war nicht da, aber trotzdem kann
ich sagen, da war etwas ganz klar.“ Dann kann man schauen, was denn da war. Aber es ist tat-
sdchlich so ein Gefiihl, sich vergessen zu haben, in etwas Sorgloses eingetreten zu sein. Durch die
Kraft des Segens, der Inspiration, die man gespiirt hat, wie in einen anderen Wahrnehmungsmo-
dus hintibergewechselt zu haben.

Wenn dann das Greifen wieder kommt mit dem Haften an Samsara und Nirvana, also das Haften
an Unangenehmem und Angenehmem, an dem, was ich vermeiden méchte und an dem, was ich
anstrebe, dann ist dieses Erwachen nicht vorhanden, dann kann man auch nicht behaupten, den
Dharmakaya erkannt zu haben. Dharmakaya ist ein Sanskrit-Ausdruck und bedeutet: Korper
(Kaya) des Dharma (hier ist damit die Wahrheit, die eigentliche Natur des Seins gemeint), das ist
die vollkommen offene Dimension des Seins. Und den Dharmakaya voll und ganz zu verwirkli-
chen, ist ein Synonym im tibetischen Sprachgebrauch ,Buddhaschaft zu erlangen” und deswe-
gen, auch wenn man Erwachen erlebt hat, immer wieder erlebt, sind das zwar Momente von
Dharmakaya, aber ihn wirklich voll und ganz realisiert zu haben, das ist erst, wenn er rund um
die Uhr, 24 Stunden am Tag, erlebt wird.

25



Die vier Buddha-Koérper
Retschungpa setzt noch einen oben drauf:

“Durch Hoffnung und Furcht
ist die Frucht, die Erkenntnis der 4 Buddha-Kdérper, verlorengegangen.
Ich habe die Natur meines Geistes nicht verstanden.”

- Man konnte hier einfiigen: ,Nicht wirklich verstanden.”
Die 4 Buddha-Korper, und das erklare ich euch noch kurz, das ist eine Beschreibung des Seins.

Wie ist denn das erwachte Sein? Wie ist der erwachte Geisteszustand? Da ist zum einen diese
grundlegende Offenheit, die Weite des Geistes ohne Mittelpunkt, ohne Grenzen. Es ist schwer,
andere Worte dafiir zu finden. Kein Gefiihl von Mittelpunkt und kein Gefiihl von Begrenzung.
Deswegen kommt das All, der Himmel, als erstes Beispiel in den Sinn, weil der Himmel hat auch
keinen Mittelpunkt und keine Grenzen.

Dieser offene Geistesraum ist aber nicht etwa statisch, er ist kein leerer Raum, sondern ist dy-
namisch, bewegt - da ist so etwas, das kann man wie ein vibrierendes Gewahrsein nennen, eine
Dynamik. Das ist eben nicht einfach nur 3-dimensionaler Raum, das ist Gewahrseinsraum und
der hat eine innewohnende Dynamik, die immer da ist. Das nennen wir den Freudenkorper, den
Sambhogakaya. Korper ist als ein Sanskritwort fiir Gesamtheit zu verstehen. So, wie wir vom
Lehrkorper in der Schule sprechen, da meinen wir die Gesamtheit der Lehrer oder ein Chor im
Militdr war die Gesamtheit aller Soldaten, eine Gruppe. Kaya, Korper, ist hier auch als eine Di-
mension zu verstehen, eine Gesamtheit. Das hat seinen historischen Grund, weil ganz am Anfang
wurde Dharmakaya als die Gesamtheit der Dharma-Lehren verstanden. Genauso wie wir den
Korper der Lehren als die Gesamtheit der Lehren, das Werk von einem Meister zum Beispiel
verstehen. Dann wurde klar, dass der Korpus der Lehren gar nicht in den Worten besteht, gar
nicht in den Begriffen, sondern in der Dimension, aus der heraus diese Worte gesagt wurden und
diese Dimension aus der heraus der Buddha unterrichtet hat, die nannte man dann Dharma-
kaya, den Wahrheitskorper und der driickt sich dynamisch aus.

Diese Dynamik wird Freudenkdérper genannt, Sambhogakaya, und da kniipfen wir immer so ein
bisschen an, wenn ich euch hier und da so ermutige, Freude am eigenen Gewahrsein zu haben.
Diese Dynamik ist in ihrer Natur frei von Leid, sie ist in ihrer Natur freudvoll. Sie hat eine Leich-
tigkeit, etwas Spielerisches, etwas Unbehindertes, vollkommen ohne Grenzen. Es ist ein Flief3en,
Stromen, Vibrieren, eine leichte tdnzerische Dynamik und diese Dynamik, die driickt sich aus, die
bringt Erfahrungen hervor. Es kommt zu Erleben. Das Erleben ist das, was wir Ausstrahlungs-
korper nennen, Nirmanakaya. Es kommt zu Manifestation, also zum Beispiel zu Gerduschemp-
findung, Sehempfindung, Kérperempfindung, zu Denken, Fiihlen, zu Ideen, Geriichen, Geschma-
cker - all das sind die Manifestationen, die sich in diesem dynamischen Geist zeigen. Konkret hat
man diesen Ausdruck auch verwendet fiir die Manifestation des Buddhas in dieser Welt. Der
Buddha unterrichtet aus der Erfahrung des Dharmakayas heraus, der Natur des Seins. Diese
freudvolle Dynamik, die das ermdéglicht, ist vollig frei von irgendeiner Anspannung, vollig frei
von Leid, durchdrungen von Mitgefiihl, manifestiert sie sich als die Prasenz des Buddhas in die-
ser Welt. Deswegen hat man den Buddha als Nirmanakaya bezeichnet, als Ausstrahlungskorper.
Als Ausstrahlung, als verlangerte Manifestation des Dharmakayas, der eigentlichen Dimension
des Seins. Die urspriingliche Dimension des Seins aufgrund der mitfithlenden, freudvollen Dy-
namik manifestiert sich in der Welt.

Und jetzt haben die cleveren Inder noch einen 4. Kérper dazu. Das geht namlich im indischen so:
3 + 1 sind 3. Der Svabhavikakaya, der Essenzkorper, den gibt’s nicht nochmal extra, der be-
schreibt die Einheit der anderen 3, damit man nicht auf die I[dee kommen koénnte, Dharmakaya,
Sambhogakaya und Nirmanakaya waren getrennte Aspekte des Seins. Die tauchen immer zu-
sammen auf und diese Tatsache nennt man Svabhavikakaya und damit hat man 4 Korper. Es ist
speziell in der indischen Philosophie. Da kriegt ihr haufiger so Listen, wo dann am Ende der Liste
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etwas steht, was die Einheit von allem anderen bezeichnet und trotzdem als Teil der Liste mitge-
zahlt wird.

Dann gehen sie noch ein Stiick weiter, darauf nimmt Retschungpa jetzt keinen Bezug, aber das
ist auch noch gut, wenn ihr das der Vollstandigkeit halber wisst, es gibt noch einen 5. Kérper:
den Mahasukhakaya, den Korper der grofien Freude. Das bedeutet, dass die Einheit dieser 3
Korper vollige Freude ist. Das ist also kein 5. Korper. Es gibt weder 3 noch 2, es gibt auch nicht 1.
Es gibt nur das Sein, das nicht beschreibbare Sein, das dann doch mit Worten beschrieben wird
und einen dann dazu verleitet zu meinen, es gabe da 3 Buddhakdrper, 4 oder 5, die es zu ver-
wirklichen gébe. Ist aber nicht der Fall. Es ist nur eine Beschreibung von Aspekten des Erwa-
chens. Das Erwachen ist weit wie der Raum, dynamisch, von Mitgefiihl durchdrungen, manifes-
tiert sich in unzahlig vielen Ausdrucksformen voéllig ungehindert, ist erlebte Einheit mit dem
Geschmack von Freude. Das ist damit gemeint, so einfach. Jetzt konnt ihr die anderen Worte alle
in den Papierkorb oder Miill werfen, eigentlich geht es nur da drum. Der Versuch andeutungs-
weise das Erwachen zu beschreiben.

»~Durch Hoffnung und Furcht
ist die Frucht, die Erkenntnis der 4 Buddha-Korper, verlorengegangen.
Ich habe die Natur meines Geistes nicht verstanden.”

- Das heifdt, Retschungpa hatte schon einmal einen Geschmack der 4 Buddhakdrper und ist
doch wieder ins Hoffen, ins Streben gefallen und ins Befiirchten, in die Sorge, doch nicht ganz zu
erwachen. Menschlich. Und deswegen sagt er, er habe die Natur seines Geistes nicht verstanden.

»~Kostbarer Vater Djetstin, mein Lama,

du hast mich bisher mit deinem Mitgefiihl beschiitzt,
beschiitze mich auch weiterhin;

mage ich nie von dir getrennt sein.”

So bat Retschungpa. Der Djetsiin entgegnete: ,Retschungpa, du hast auch noch andere Erfahrungen
und Erkenntnisse als diese. Du brauchst nichts vor mir verbergen, nur heraus damit.” Durch das
Mitgefiihl des Djetstin vertieften sich Retschungpas Erfahrung und Erkenntnis auf der Stelle. Und er
berichtete in diesem Lied der 7 Schdtze tiber sie: ...

- Retschungpa war durch das Lied seines Meisters so in sich gegangen, dass er iiberall die Feh-
ler, die Mangel in der eigenen Praxis gesehen und aufgedeckt hat. Und Milarepa geht jetzt gar
nicht weiter drauf ein, es reicht ja, dass er das alles sieht. Das ist ja wunderbar, mehr braucht es
nicht. Und er gibt ihm das Vertrauen: ,Und in dir ist noch was ganz anderes.” Und blof3, dass die-
ses Vertrauen ausgesprochen wird, dass der Meister ihm dieses Vertrauen schenkt, das verbin-
det ihn mit seinem tiefen Wissen auf der Stelle, nicht irgendwann spater. Da macht es wie so
einen Ruck innerlich, riickt sich was zurecht und eine andere Wahrnehmung tritt ein, eine neue
Art von Selbstvertrauen, ein Vertrauen in das eigentliche Selbst, das eigentliche Sein. Es ist diese
Vertrauenstibertragung, die entscheidend ist fiir eine wirklich befruchtende Beziehung zwischen
Lehrern und Schiilern. Dieses Vertrauen wird tibertragen, dass man nicht nur hilft, die Fehler
aufzudecken und daran zu arbeiten, sondern dass es jetzt schon ist, dass es da ist.

Jetzt lese ich euch noch die Antwort von Retschungpa vor.

»~Mein Vater-Lama, durch deinen Segen
habe ich 7 Schiitze gefunden.

In den Erscheinungen fand ich Offenheit;
nun glaube ich nicht mehr, dass Materie wirklich existiert.

In der Offenheit fand ich den Dharmakaya;
nun glaube ich nicht mehr, dass man ihn durch Anstrengung erschafft.

In der Vielfalt der Erscheinungen fand ich Nicht-Dualitdt;
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nun glaube ich nicht mehr, dass Erscheinungen und Offenheit getrennt sind.

In der Verschiedenheit fand ich die Gleichheit;
nun glaube ich nicht mehr, dass es etwas zu vermeiden oder zu erreichen gibt.

In meinem illusorischen Kérper fand ich die grofSe Gliickseligkeit;
nun glaube ich nicht mehr, dass Leiden wirklich existiert.

In den relativen Erscheinungen fand ich die letztendliche Wirklichkeit;
nun glaube ich nicht mehr, dass triigerische Erscheinungen wirklich sind.

Im eigenen Geist fand ich Buddhaschaft;
nun glaube ich nicht mehr, dass Samsara wirklich existiert.”

Hort sich gut an, gell? Wollen wir mal schauen, wie es weitergeht.
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TEIL 4: Retschungpas ,Lied iiber die sieben Schitze“ sowie Milarepas
»Lied iiber die acht Verwirklichungen“

Das Lied iiber die sieben Schitze

So lasst uns mal horen, wie es weitergegangen ist mit der Geschichte von Retschungpa und Mi-
larepa. Retschungpa machte ja diese Erfahrung, dass sich durch die ermutigenden Worte seines
Lehrers, seine Erkenntnis so vertiefte, dass er die Schau des Letztendlichen in seinem eigenen
Geist erfuhr. Dann sang er die folgenden Zeilen tiber die sieben Schatze:

»~Mein Vater-Lama, durch deinen Segen
habe ich 7 Schdtze gefunden.

In den Erscheinungen fand ich Offenheit;
nun glaube ich nicht mehr, dass Materie wirklich existiert.”

- Was hat er da wohl gefunden? Konnt ihr es erahnen? In den Erscheinungen, das heif3t in den
Wahrnehmungen. Erscheinung bedeutet, das was als Wahrnehmung der 6 Sinne im Geist auf-
taucht. Dort fand er die Offenheit. Offenheit ist hier ein anderes Wort Leerheit. Der Ubersetzer
benutzt das stellvertretend fiir Leerheit. Retschungpa hat also in seinen Wahrnehmungen erfah-
ren, dass diese Wahrnehmungen keine Substanz haben, nicht solide sind, nicht fassbar sind. Und
er schliefdt daraus, dass Materie nicht wirklich existiert. Das ist sicherlich richtig. Materie als das,
wie wir sie wahrnehmen, ist eine Erscheinung im Geist und hat keine Substanz.

»In der (Leerheit) Offenheit fand ich den Dharmakaya;
nun glaube ich nicht mehr, dass man ihn durch Anstrengung erschafft.”

- In dieser Schau der wahren Natur der Erscheinungen, der leeren offenen Natur, trat Ret-
schungpa offenbar in das non-duale Gewahrsein ein. Und es offenbarte sich ihm, dass das ohne
eigenes Zutun geschah, einfach durch den Segen des Lamas und dass sein Geist nachgab, sich
offnete. Wir miissen uns vorstellen, da ist ja gerade eine Minute oder zwei Minuten vergangen,
eine ganz kurze Zeit in der man denken koénnte, Retschungpa habe reflektiert, hat er aber gar
nicht. Der Segen des Lamas hat ihn in eine solche Offnung gebracht, dass er einen authentischen
Mahamudra-Samadhi erfahren hat. Da heraus singt er jetzt. Und er hat erfahren, wie sich das
Verstindnis der Leerheit eingestellt hat und dieses Offensein ohne Mittelpunkt und Begrenzun-
gen, was man den Dharmakaya nennt und dass sich das vollig anstrengungslos eingestellt hat.
Das lasst ihn jetzt sagen, dass er sich sicher geworden ist, dass er jetzt nicht mehr glaubt, dass
sich der Dharmakaya durch Anstrengung verwirklichen ldsst, was stimmt, was zutrifft. Durch
Anstrengung ist er nicht zu verwirklichen. Anstrengung verbaut den Weg in dieses offene Sein.

»In der Vielfalt der Erscheinungen (also in dem, was da alles so in seinem Geist auftauchte) fand
ich Nicht-Dualitdt (kein Subjekt/Objekt, kein Zentrum, keine Peripherie);
nun glaube ich nicht mehr, dass Erscheinungen und Offenheit (Leerheit) getrennt sind.”

—> Die wahre Natur der Erscheinung ist immer dieses Nichtfassbare, dieses leer-von-feinem We-
senskern, keine Substanz. Das ist immer so, deswegen spricht man von der Untrennbarkeit. Als
Beispiel: Wenn so eine Flamme brennt, ihr seht die brennenden Flammen, sind Licht und Warme
untrennbar. Das Licht ist der Erscheinungsaspekt, die Warme ist ein anderer Aspekt dieses sel-
ben Phidnomens, entspricht hier bei den sonstigen Wahrnehmungen der Leerheit, der nicht fass-
baren Natur. Diese sind nicht trennbar, eine Flamme hat immer beides. Wir kénnen es nur durch
unsere Begriffe trennen, aber eine Flamme ist halt eine Flamme und deswegen ist das immer so.
Genauso haben Wahrnehmungen immer die Qualitat, nicht fassbar zu sein, nicht solide zu sein,
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keine Substanz zu haben. Es ist immer so, man findet nie eine Wahrnehmung, eine Erscheinung
im Geist ohne diese Qualitdt. Wir konnen sie zwar begrifflich separieren, aber im Erleben sind
sie immer eins, sind sie untrennbar. Sie sind nicht eins wie zwei Dinge, die zusammen gekom-
men sind und frither mal getrennt waren, sie sind immer zusammen, es gibt sie gar nicht ge-
trennt. Das hat Retschungpa als einen weiteren Schatz erfahren.

Warum ist das ein Schatz? Weil dadurch vollige Freiheit entsteht. Wenn die Erscheinungen, die
Gedanken, die Gefiihle als nicht fassbar erkannt werden, dann haben sie keine Macht mehr tiber
uns. Sie haben keine inhdrente Macht. Wenn kein Greifen stattfindet, verpuffen sie. Da ist nichts,
was bleiben konnte. Deswegen ist das so wesentlich.

,In der Verschiedenheit (der Erfahrung, der Sinneserfahrung)...”

- .., zum Beispiel eine Sehwahrnehmung, eine Hérwahrnehmung oder verschiedene Hérwahr-
nehmungen und verschiedene Sehwahrnehmungen, eine Kérperwahrnehmung oder ein Gedan-
ke - all das sind die verschiedenen Erscheinungen, ist die Vielfalt unseres Erlebens.

»fand ich die Gleichheit; ...“

—> Alle diese verschiedenen Erfahrungen haben etwas gemeinsam. Da ist etwas gleich und zwar
genau das, was wir eben schon hatten, ndmlich ihre nichtfassbare Natur. Ihre Natur dynamisch
zu sein, gewahres Erleben zu sein und zugleich nicht fassbar. Das haben sie alle gemeinsam. Da-
rin sind sich alle Erfahrungen gleich.

».-.hun glaube ich nicht mehr, dass es etwas zu vermeiden oder zu erreichen gibt.”
»In meinem illusorischen Korper fand ich die grofse Gliickseligkeit; ...“

-> Dieser Korper, den er illusorischer Koérper nennt. Dieser Koérper wird illusorischer Kérper
genannt, weil wir denken er wire so solide. Tatsachlich ist dieser Kérper Energie. Er besteht aus
Prana, aus vitaler Energie und wird erlebt als das Spiel der inneren Energien, in Korrespondenz
mit dem Spiel unseres Geistes. Unser Korper ist der Spiegel fiir das, was im Geist vor sich geht
und umgekehrt, in wechselseitiger Bedingtheit. Und dieser vermeintlich feste Kérper, der gar
kein fester Korper ist, wird erfahren - was singt er da? ,,In meinem illusorischen Kérper fand ich
die grofSe Gliickseligkeit ...“, die grofde Freude, Mahasukha.

».- nun glaube ich nicht mehr, dass Leiden wirklich existiert.”

- Was hat er da erkannt? Er erfahrt, dass Gewahrsein selbst dieses Korpers, der normalerweise
Anlass fir viel Unangenehmes und Schmerzen ist, als grofde Freude und entdeckt, dass es die
Geisteshaltung ist, die bewirkt, wie man den Korper erfiahrt und wie man auch alles andere er-
fahrt, dass es davon abhdngig ist, wie wir erleben, wie wir erfahren. Und so glaubt er nicht mehr,
dass Leiden wirklich existiert.

Wenn Leiden, korperliche Schmerzen, im Geist auftauchen, so ist seine Erfahrung, dass sie keine
Substanz haben, dass die nicht wirklich existieren als etwas, das so sein muss. Es gibt auch da die
Moglichkeit anders wahrzunehmen. Tatsachlich, diese Moglichkeit gibt es. Wir erfahren diesen
Koérper mit dem, was er uns sonst vorgaukelt als Erfahrungen, die wir fir total verpflichtend
halten wie zum Beispiel Miidigkeit. Miidigkeit ist etwas, was uns manchmal so solide vorkommt,
aber sie kann in einem Moment weg sein. Dann fragt man sich: wie kommt das? Ja, weil im Geist
etwas passiert ist und nicht, weil etwas im Korper passiert ist. Im Geist ist etwas passiert.
Schmerzen, brutale Schmerzen kénnen in einem Moment weg sein bzw. anders erlebt werden.
Kalte kann als Segen erlebt werden usw. Es gibt viele Mdglichkeiten, wo wir erfahren koénnen,
dass das, was wir normalerweise fiir unsere verbindliche korperliche Wirklichkeit halten, so
verbindlich nicht ist, dass das anders sein kann. Und das hat Retschungpa erfahren.
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»In den relativen Erscheinungen fand ich die letztendliche Wirklichkeit;
nun glaube ich nicht mehr, dass triigerische Erscheinungen wirklich sind.”

- Die relativen Erscheinungen, das bezieht sich auf die Erfahrungen der Welt, jetzt hier all die
Seh-, Hor-, Korpererfahrungen, Gedanken usw. Da findet unsere Erfahrung der Welt statt und
diese Erfahrungen sind alle bedingt. Es ist ein bedingtes Entstehen. Ob ich jetzt Licht sehe oder
Dunkel, ob Hitze oder Kilte erfahren wird, bei allem kann man feststellen, dass es durch be-
stimmte Bedingungen beeinflusst wird. Das ist das Entstehen in Abhangigkeit von Bedingungen.
Unsere Erfahrungen entstehen alle in einem Wechselspiel, einem Netzwerk von vielen Bedin-
gungen, die zusammen kommen.

Zum Beispiel ist es jetzt warm hier im Raum, das ist relativ gesagt, relativ warm. Ja, relativ warm,
weil einigen ist es vielleicht noch zu kalt. Es hangt von unserem Korper ab und von dem, was wir
grad vorher erlebt haben, ob wir das hier als warm oder als kiihl erleben. Selbst die absolute
Warme, wenn wir sagen: Aber es ist doch hier nur 21 Grad im Raum. Ja, das ist zwar ein Hinweis,
was die absolute Temperatur ist, wir versuchen das zu messen, aber ob uns deswegen warm
oder kalt ist, kann man nicht sagen. Alles ist von Bedingungen abhingig und natiirlich die Tem-
peratur selber auch. Wenn wir hier liiften wiirden, hiatten wir sofort eine andere Temperatur.

Alles ist von Bedingungen abhangig, auch welche visuellen Eindriicke entstehen. Thr braucht
euch nur zu bewegen, ich brauche mich nur zu bewegen, schon verdndert sich unsere visuelle
Wahrnehmung aufgrund der Bedingung, dass sich etwas bewegt im Gesichtsfeld. Das ist das, was
man die relative Wirklichkeit nennt, wo alles abhéngig ist von dem Spiel von Ursachen und Be-
dingungen. Diese stdandig wechselnden Bedingungen fiihren zu einzigartigen Erlebnissen. Das ist
ganz klar und das stimmt auch. Dieser Moment und dieser Moment und dieser Moment - jede
Erfahrung ist einzigartig, weil es genau diese Kombination von Bedingungen in unserem Leben
nie wieder so geben wird. In dieser Einzigartigkeit der relativen Welt, in dieser Vielfalt im be-
dingten Entstehen - alles karmisch bedingt usw. durch die verschiedenen Bedingungen, die da
zusammenkommen - da entdeckt Retschungpa die letztendliche Wirklichkeit.

Was entdeckt er denn da? Nichts Neues. Wieder den einen Geschmack aller Erfahrungen, das,
worin sich alle Erfahrungen gleich sind. Er entdeckt den Dharmakaya, er entdeckt diese offene
Geistesdimension im Erleben selbst. In der Unterschiedlichkeit des bedingt Entstehenden ent-
deckt er die wahre Natur des Seins. Die ist nicht irgendwo anders, die ist genau in dem Erleben
in diesem einzigartigen Erleben. Das Einzigartige tragt in sich das Gleiche, das immer Gleiche.
Das, was immer dasselbe ist, diese offene Natur des Seins, des Geistes, der Wahrnehmung.

»--. Nun glaube ich nicht mehr, dass triigerische Erscheinungen wirklich sind.”

- Er sieht ihr bedingtes Entstehen und er sieht ihre immer gleiche Natur. Der Wirklichkeits-
glaube wird dann nicht mehr gendhrt durch einen Glauben, dass die Dinge wirklich so sind, im
Sinne, dass sie so bleiben konnen, sondern dieses Spiel der Bedingungen fiihrt jetzt zu diesem
Erleben und schon wieder zum néchsten Erleben und schon wieder zum néchsten... - nichts vom
dem ist wirklich in dem Sinne von bleibend. Es wird alles erfahren, von Gewahrsein durchdrun-
gen, in seiner grundlegenden Natur erkannt als offener Geist, dynamisch Erscheinungen hervor-
bringend. Diese Grundqualitdten des Seins, die spielen stindig mit und wenn wir das erkennen,
beginnt unser Geist sich langsam zu l6sen von dem Haften an den dufderen Erscheinungen und
geht mehr auf die Qualitit des Erlebens selber.

Das heifdt, wir konnen Filme erleben, wir erleben die Filme unserer Welt/unserer Wahrneh-
mung, sind aber nicht gefangen da drin. Es ist so wie der Unterschied beim Kinobesuch: Wenn
man uninformiert ins Kino geht und das auch gerne hat, dann ldasst man sich fangen vom Film.
Klar, das ist ja auch die Aufgabe eines Films, uns zu erwischen. Wir gehen dem Film bewusst auf
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den Leim, das wollen wir auch. Wenn wir den Film aber zum soundsovielten Mal sehen oder gar
selber Regisseur oder Schauspieler sind, schauen wir ganz anders hin: , Oh, das war ein interes-
santer Soundeffekt, hast du den mitgekriegt? Hast du die Kameraeinstellung gerade mitbekom-
men? Oh, hast du gehort? Der Dialog ging voll in die Hose.“ Wir haben eine Distanz und kriegen
mit, welche Bedingungen dazu gefiihrt haben, dass dieser Film so oder so wirkt und wir werden
nicht mehr eingefangen vom Film. Wir durchschauen den Film. Und so ist es auch, wenn man
erwacht. Man kann das ansatzweise lbertragen. Wir sehen, wie das bedingte Entstehen diese
Erscheinung hervorruft, sehr triigerisch, sehr verfithrerisch, mal anziehend, mal abstof3end.
Kénnte man gut drauf einsteigen, wird aber durchschaut in seiner wahren Natur und gibt
dadurch die Freiheit, sich so zu verhalten, wie man es fiir angemessen halt in der Situation, so
weit Retschungpa.

,Im eigenen Geist fand ich Buddhaschaft.
Nun glaube ich nicht mehr, dass Samsara wirklich existiert.”

- ..das irgendetwas von diesen triigerischen Erscheinungen wirklich Existenz habe. Da macht
er den Mund etwas weit auf. So ganz ausgereift ist der Kern noch nicht oder?

Das Lied iiber die 8 Verwirklichungen

Darauf bemerkte der Djetstin (jetzt kommt die Antwort): ,Deine meditativen Erfahrungen gehen
in die richtige Richtung, aber sie sind noch nicht vollstdndig. Die vollstdndige meditative Erfahrung
ist folgendermaflen®, und er sang dieses Lied tiber die 8 Verwirklichungen:

- Der Meister hat da einen vor sich, der sehr gut meditiert und meint, die Buddhaschaft ver-
wirklicht zu haben. Da fehlt aber noch ein bisschen was. Das fallt einem sogar auf, wer ein biss-
chen den Dharma kennt. Die Art, wie Retschungpa seine Erfahrung formuliert, ldsst vermuten,
dass es noch nicht ganz das ist. Jetzt hort mal, ob ihr den Unterschied schon erahnt beim ersten
Horen der Worte von Milarepa.

»~Wenn Erscheinungen und Offenheit untrennbar sind,
hast du die Sichtweise verwirklicht.

Wenn es keinen Unterschied zwischen Traum- und Wachbewusstsein gibt,
hast du die Meditation gemeistert.

Wenn Gliickseligkeit und Offenheit untrennbar sind,
hast du die yogische Handlungsweise gemeistert.

Wenn du keinen Unterschied zwischen diesem und dem ndichsten Leben machst,
hast du die unverdnderliche Natur verwirklicht.

Wenn der Geist so wie der Himmelsraum ist,
hast du den Dharmakaya verwirklicht.

Wenn du keinen Unterschied zwischen Freude und Leid empfindest,
hast du die Unterweisungen gemeistert.

Wenn du die Emotionen als urspriingliches Gewahrsein erlebst,
hast du volle Erkenntnis erlangt.

Wenn du Buddhaschaft im eigenen Geist erfdhrst,
hast du die Frucht verwirklicht.”

32



So sang er(Milarepa. Und als Reaktion darauf:). Retschungpas Erkenntnis vertiefte sich durch das
Mitgefiihl des Lamas, so dass er die letztendliche Erkenntnis im eigenen Geist erfuhr. Er verlieh ihr
in diesem Lied tiber die sechs Arten der Einheit Ausdruck: ...

- Es braucht jetzt vielleicht erst noch ein paar Erklarungen zu dem Lied tiber die acht Verwirk-
lichungen:

~Wenn Erscheinungen und Leerheit untrennbar sind,
hast du die Sichtweise verwirklicht.”

—> Sicht ist zu erkennen und das hat Retschungpa auch gut benannt, dass alle Erscheinungen,
alle Wahrnehmungen, alles was wir erfahren, nicht fassbar in seinem eigentlichen Wesen ist. Das
ist das, was wir die Leerheit/Offenheit nennen. Dies tief zu verstehen ist die Sicht. Retschungpa
hatte zum Beispiel gesagt: ,In den Erscheinungen fand ich Offenheit. Nun glaube ich nicht mehr,
dass Materie wirklich existiert.“ Dieser Ausdruck ,in den Erscheinungen fand ich Offenheit", ist
noch nicht dasselbe wie realisiert zu haben, dass Erscheinungen und Offenheit untrennbar sind.
Es ist wie als wiirde man in den Erscheinungen, die so sind wie sie sind, noch etwas extra entde-
cken, aber sie sind durch und durch in jedem Aspekt ihres Erscheinens Leerheit/Offenheit.

»Wenn es keinen Unterschied zwischen Traum- und Wachbewusstsein gibt,
hast du die Meditation gemeistert.”

- Das bezieht sich auf den Satz von Retschungpa, wo er sagt: ,In der Leerheit/Offenheit fand ich
den Dharmakaya. Nun glaube ich nicht mehr, dass man ihn durch Anstrengung erschafft. Da
sagt Milarepa: ,Jaja, ganz gut. Wenn du den Dharmakaya wirklich verwirklicht hast, dann gibt es
keinen Unterschied mehr zwischen Wach-, Traum- und Schlafbewusstsein.” Also aufgepasst, das
muss noch weitergehen. Die Erkenntnis von der non-dualen Natur des Geistes muss in alle Be-
reiche hinein gehen und diese Anstrengungslosigkeit, die zeigt sich speziell im Traum-
Bewusstsein. Man muss anstrengungslos im Traum-Bewusstsein auch die Natur der Traume
durchschauen, nicht nur tagsiiber, wenn man meditiert. Erst wenn das auch in den Traumen
durch und durch standig der Fall ist, dann hast du die Meditation verwirklicht. Er nimmt Ret-
schungpa bei seiner Erfahrung und fiihrt ihn noch ein Stiickchen weiter.

»Wenn Gliickseligkeit und Offenheit (Leerheit) untrennbar sind,
hast du die yogische Handlungsweise gemeistert.”

- Handeln ist die Fortsetzung der Meditation in die Aktivitidt hinein. Beim Handeln begegnet
man ja vielen Herausforderungen. Da geht es um die Vielfalt der Erscheinungen, die Vielfalt der
Erscheinung ist das, was einem beim Handeln begegnet. Beim Samadhi kann man sich noch zu-
riickziehen von der Vielfalt der Erscheinungen, aber sobald man in die Welt geht, begegnet ei-
nem eine Menge, eine nicht zu kontrollierende Menge von Sinneserfahrungen und Herausforde-
rungen.

In dieser Verschiedenheit der verschiedenen Erfahrungen hatte Retschungpa schon die Gleich-
heit, diesen einen Geschmacks gefunden, gefunden, dass die verschiedenen Erfahrungen alle leer
sind und er glaubt nun nicht mehr, dass es etwas zu vermeiden oder zu erreichen gibt. Milarepa
weist ihn darauf hin, dass es nicht nur nichts zu vermeiden und nichts zu erreichen gibt und
nicht nur, dass die Verschiedenheit den Geschmack der Leerheit hat, dass alle Erfahrungen den
Geschmack der Leerheit haben, sondern, dass die ganze Vielfalt der Erscheinungen, all das, was
uns als Herausforderung begegnet dariiber hinaus noch die Qualitdt grofier Freude hat, dass in
dieser Erfahrung Leerheit und non-duale Freude untrennbar sind.

Solange diese Freude nicht auftaucht, solange diese non-duale Freude nicht auftaucht, besteht
noch eine subtile Abneigung gegeniiber den Erscheinungen, noch ein subtiles Ausweichen ge-
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geniiber den Herausforderungen. Das Anzeichen, dass es zu einer Verwirklichung gekommen ist,
zu einer totalen Integration, ist erst gegeben, wenn der Geist wirklich durchgehend - egal welche
Herausforderungen kommen - so leicht und so freudig bleibt.

Darauf weist ihn Milarepa hin: ,]a, ist gut. Du hast erkannt, dass die Vielfalt der Erscheinungen
den einen Geschmack der Leerheit hat, aber diese Erkenntnis ist noch nicht wirklich tief inte-
griert.“ Wenn die tief integriert ist und sich tatsdchlich zeigt in der Begegnung mit den Heraus-
forderungen, dann erlebst du alles nicht nur mit dem Geschmack der Leerheit, sondern mit dem
Geschmack der Freude, der non-dualen Freude.

,Wenn du keinen Unterschied zwischen diesem und dem ndichsten Leben machst,
hast du die unverdnderliche Natur verwirklicht.”

- Das bezieht sich nochmal auf den Spruch von Retschungpa: ,In der Verschiedenheit fand ich
die Gleichheit.“ Wenn du selbst den Ubergang dieses Lebens, das Sterben, Bardo oder was auch
immer dann fiir den Yogi kommt und das néchste Leben als wirklich in der unveranderlichen
Natur erlebst, immer dieselbe Grundqualitat des Seins, dann hast du es durchblickt.

Er nimmt die krass verschiedenen Lebenszustinde von Leben jetzt, Sterben, Tren-
nung/Loslosung des Geistes vom Korper, Eintreten in ein nachstes Leben - wenn du da durch-
gehst und da iiberall die unverdnderliche Natur erlebst, den Dharmakaya, dann ist es das wirk-
lich. Auch da zieht er ihn mit seiner schon hervorragenden Erfahrung noch weiter in eine Aus-
weitung seines Gewahrseins hinein und bereitet ihn vor, dass das eigentlich der wirkliche Test
ist, wenn man dann stirbt und auch das noch mit dem Einen Geschmack erlebt. Wenn man den
Ubergang, Bardo oder die Erscheinungen, die danach kommen, der Eintritt in den nachsten Kor-
per, ins niachste Leben, wenn man das alles auch mit dem Einen Geschmack erlebt, dann kann
man davon sprechen, dass man den Dharmakaya verwirklicht hat.

,Wenn der Geist bei all dem so weit wie der Himmelsraum ist,
hast du den Dharmakaya verwirklicht.

Wenn du keinen Unterschied zwischen Freude und Leid empfindest,
hast du die Unterweisungen gemeistert.”

- ,empfindest ...“ ... Es ist auch ganz wichtig, viele von uns bemiihen sich, Freude und Leid an-
zugleichen und einen gewissen Gleichmut zu erleben und wer eine starke Geistesruhe entwickelt
hat, kann auch schon manchmal denken als wiirden Freude und Leid gleich empfunden. Tatsach-
lich ist man dabei sie anzugleichen, den eigenen Geist immer noch zu entspannen dabei. Wenn
die Verwirklichung tief wird, dann braucht man den Geist nicht mehr zu entspannen. Der ist
dann so, dass er das, was andere als leidvoll erfahren, mit derselben Qualitit erlebt wie das, was
andere als Freude erfahren. Das ist anders.

Das ist nicht mehr ein Gegensteuern oder ein Ausgleichen, ein sich noch weiter entspannen. Da
braucht es keine Gegensteuerung mehr, die Dinge werden unmittelbar in ihrer wahren Natur
erfahren, ohne dass sich da noch eine Illusion, eine Tduschung, eine initiale Reaktion dazwischen
schiebt. Es gibt nichts mehr dazwischen. Es gibt nur noch das direkte Erleben von dem, wie es
ist.

Das ist der Unterschied zu dem, wie es Retschungpa noch beschrieb, dass er namlich sagte: ,In
meinem illusorischen Korper fand ich die grofde Gliickseligkeit; nun glaube ich nicht mehr, dass
Leiden wirklich existiert.“ Das ist im Unterschied zu der Formulierung von Milarepa noch etwas
zogerlich. Merkt ihr das? Da schwingt noch etwas mit, dass er aufgrund seiner Realisation jetzt
dabei ist zu verstehen, dass Leiden nicht wirklich existiert, aber er erfahrt es noch nicht unmit-
telbar so. Fiir Praktizierende auf dieser Stufe ist es so, dass sie, wenn eine Herausforderung oder
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Erfahrung auftaucht, dass sie ihre Realisation in dem Moment erst wieder finden miissen, wie-
der aktivieren miissen, um sie in dieser Situation wirken zu lassen. Es ist nicht spontan da, da ist
noch eine Verzogerung, aber es ist schon mal super, wenn es liberhaupt moglich ist.

Retschungpa war ein hochkaréatiger Praktizierender. Er war {librigens einer der Lehrer des ers-
ten Karmapas. Gampopa war der Hauptlehrer, Retschungpa war der zweite Lehrer. Es gab meh-
rere Lehrer des ersten Karmapas. Er hat es gepackt, er hat den vollen Durchbruch tatsachlich
dann noch erfahren dank der Hilfe von Milarepa.

Gampopa war iibrigens nur 1.5 Jahre bei Milarepa geblieben, der brauchte nur sehr wenig direk-
ten Kontakt zu seinem Meister und hat in der kurzen Zeit den ganzen Weg, flir den er den Meis-
ter brauchte, zuriickgelegt und den Rest des Weges ist er noch alleine gegangen. Retschungpa
war diese vielen Jahre bei Milarepa, wurde aber auch schon vor Milarepas Tod fliigge sozusagen
und war alleine unterwegs. Er war nicht bis zum Tod stindig dabei.

Jetzt weiter mit der Antwort von Milarepa.

»Wenn du die Emotionen als zeitloses urspriingliches Gewahrsein erlebst,
hast du volle Erkenntnis erlangt.”

- Dann gibt es keine belastenden Emotionen mehr, keine Kleshas. Dann werden sie als das er-
lebt, was sie sind: Erscheinungen im Geist, nicht fassbar. Sie brauchen keine Gegenmittel, sie
befreien sich von selbst. Das ist die unmittelbare Erkenntnis, das unmittelbare Gewahrsein der
Natur der Emotionen.

Und tatsachlich,

»Wenn du Buddhaschaft im eigenen Geist erféihrst,
dann hast du die Frucht verwirklicht.”

So sang er. Retschungpas Erkenntnis vertiefte sich durch das Mitgefiihl des Lamas, so dass er die
letztendliche Erkenntnis im eigenen Geist erfuhr und dann verlieh er dieser Erkenntnis in dem Lied
liber die 6 Arten der Einheit Ausdruck: ...

Schlussgedanken zur heutigen Unterweisung

Diese Unterweisungen gebe ich euch nicht mit dem Gefiihl, dass wir das alles umsetzen konnen,
sondern mit dem Bediirfnis euch wie den Horizont zu weiten fiir das, worum es eigentlich geht
im Dharma, was eigentlich mit Verwirklichung, mit vollkommenem Erwachen gemeint ist. Und
das braucht manchmal etwas Mut. Ich brauche auch manchmal etwas Mut, euch diese Unterwei-
sungen zu geben, aber ich glaube, wenn ihr sie auf die richtige Art und Weise empfangt, dass sie
euch gut tun werden, weil ihr geschult werdet, euren Blick auf das Wesentliche zu lenken. Und
dann ist es schon so, dass wir zuerst unsere kleinen Brotchen backen, das ist unsere Ubung, un-
sere kleinen tiglichen Brétchen zu backen. Und diese Ubung ist umso effektiver, wenn sie einge-
bettet ist in ein Gesamtverstandnis als eine Vision, eine Ahnung von dem, wo es tatsachlich hin-
geht. Dann wissen wir, dass es stets um das Erkennen geht, was die wahre Natur von Leid ist,
was die wahre Natur von Erscheinung ist, wodurch Leid hervorgerufen wird, dieses Greifen,
dieses Anhaften, worum es eigentlich geht, wenn da von Subjekt - Objekt - Trennung die Rede
ist. Und was ist eigentlich davon die Auflésung, was ist das Aufwachen, was ist damit gemeint,
wenn dukkha, wenn alles Leid ein Ende hat und wie geht der Weg dahin?

Und wie der Weg geht, das kénnen wir jetzt noch ein bisschen miteinander praktizieren. Der
Weg ist ein einziger Weg und zwar das Entwickeln von immer umfassenderen Gewahrsein. Im-
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mer gewahrer zu werden, immer prasenter, nichts auszuklammern, alles in dieses offene Ge-
wahrsein aufsteigen lassen und es durchschauen. Das ist der Weg. Im Grunde genommen, die
Filme unseres Lebens zu durchschauen, darum geht es. Frei zu werden innerhalb der Filme und
diese Filme so zu gestalten, dass es zum Wohle aller ist, dass es Erleuchtungsfilme werden, wo
wir einander helfen im Rahmen dieser bedingten Welt zu erwachen. Das ist die Essenz der Leh-
re. Daflir brauchen wir Klarheit, dafiir brauchen wir Geistesruhe, das ist mit Klarheit gemeint.
Wir brauchen Mut, Mut hinzuschauen, hinzufithlen und den Mut, es flief2en zu lassen, den Mut, in
den nachsten offenen Moment hinein loszulassen, in die nachste Situation.

Lasst uns das jetzt miteinander iiben.

Meditation

Und jetzt wenden wir die Unterweisungen Milarepas konkret an in unserem jetzigen Erleben.
Das, was wir jetzt erleben, das was wir jetzt wahrnehmen, das sind die Erscheinungen von de-
nen hier die Rede ist ... Empfindungen, Kérper, sehen, horen, riechen, vielleicht auch schmecken
und das Wahrnehmen im 6. Sinn, denken, fithlen, bestimmt sein ...

Was haben diese Erscheinungen gemeinsam miteinander? Das Sehen und das Horen... was ha-
ben sie gemeinsam? Das Denken und den Kdrper zu spiiren ... was haben sie gemeinsam? Fan-
gen wir mal beim einfachsten an, sie alle verdndern sich, all diese Empfindungen wandeln sich...

Was haben sie noch gemeinsam? All diese verschiedenen Formen des Erlebens haben gemein-
sam, dass sie Erleben sind, dass Wahrnehmen stattfindet ... ob da ein Gedanke auftaucht oder ein

Gerausch, ... wahrgenommen werden beide. - - -

Wie ist es denn mit diesen Wahrnehmungen? Egal in welchem Sinn. Kénnen wir irgendeine von
diesen Wahrnehmungen festhalten? Sind sie fassbar? Oder verandern sie sich sogar, wahrend
wir nach ihnen greifen, wihrend wir sie festhalten wollen? Wie ist das? - - -

Und dann kommen wir wieder zuriick zu der einfachsten und grundlegendsten Frage: Wie ist es
zu sein?
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TEIL 5: Retschungpas Lied iiber die sechs Arten der Einheit

Wir sind wieder zu Gast bei Retschungpa und Milarepa. Retschungpa hatte jetzt einige Tage Zeit
zu praktizieren, vielleicht sind auch Monate vergangen. Viel kann es nicht sein, denn die zogen
eigentlich dann jeweils nach ein paar Wochen schon weiter. Er hat sich die Worte von Milarepa
zu Herzen genommen und tief praktiziert. Dann singt er dieses Lied iiber die 6 Arten der Einheit.
Wir sind auf Seite 15.

»Ich verbeuge mich vor den spirituellen Meistern.

In der Untrennbarkeit von Erscheinungen und Offenheit (Leerheit),
sind Ewigkeitsglaube und Nihilismus gegenstandslos.

An begrifflichen Theorien halte ich nicht fest,

denn die ungeborene Wirklichkeit liegt jenseits des Verstandes.
Das ist meine, des Bettlers, Sichtweise.

In der Gesellschaft meiner Freunde, die Erkenntnis erlangt haben,
brauche ich mich nicht zu schdmen.

In der Untrennbarkeit von Gliickseligkeit und Offenheit
sind die Objekte der geistigen Ruhe gegenstandslos.
Qudlende Geisteskontrolle tibe ich nicht,

sondern verweile ohne Ablenkung in der wahren Natur.
Das ist meine, des Bettlers, Meditation.

In der Gesellschaft meiner erfahrenen Freunde

brauche ich mich nicht zu schdmen.

Auf dem Weg der Methoden und dem Weg der Befreiung
ist bedingtes Gliick gegenstandslos.

Ich heuchle nicht, um mir auf unredliche Weise

meinen Lebensunterhalt zu beschaffen,

sondern erfahre alle Erscheinungen als hilfreich.

Das ist meine, des Bettlers, Handlungsweise.

In der Gesellschaft meiner Yogi-Freunde

brauche ich mich nicht zu schdmen.

Wenn der Geist nicht an Vorstellungen wie falsch und richtig haftet,
existiert weder Reinheit noch Unreinheit.

Ich betriige und hintergehe niemanden

und berufe mich auf den eigenen Geist als Zeugen.

Das ist mein, des Bettlers, Vajra-Eid.

In der Gesellschaft sittsamer Freunde

brauche ich mich nicht zu schdmen.

In der Erfahrung der Untrennbarkeit von Samsara und Nirvana

gibt es keinen Unterschied zwischen Buddhas und gewéhnlichen Lebewesen.

Ich denke nicht, dass man durch Hoffnung und Furcht eine Frucht erlangen kann.
Jetzt bleibe ich selbst im Leid gelassen.

Das ist meine, des Bettlers, Frucht.

In der Gesellschaft meiner Freunde, die hdchste Erkenntnis erlangt haben,
brauche ich mich nicht zu schdmen.

Wenn man den Sinn der Worte versteht,
sind gelehrte Ausdrucksweisen gegenstandslos.
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Ich hege keine Zweifel,

denn jetzt erfahre ich die Erscheinungswelt als Dharmakaya.
Das ist meine, des Bettlers, Erkenntnis.

In der Gesellschaft gelehrter Freunde

brauche ich mich nicht zu schamen.”

So sang er. Uberaus erfreut erkldrte Milarepa: ,Retschungpa, das sind die echten spirituellen Erfah-
rungen. Du bist das, was man unter einem aufnahmefdhigen Schiiler versteht.”

Nun wollen wir uns das nochmal ganz im Detail angucken.

Wir haben jetzt eine ganze Reise hinter uns mit Milarepa und Retschungpa und das erste war ja,
dass Milarepa ohne ersichtlichen Grund gesungen hat, um Retschungpa so ein wenig den Spiegel
vorzuhalten. Retschungpa war etwas beschamt, ihr erinnert euch noch. Und jetzt kommt nach
dieser ganzen Entwicklung, dem Hin- und Her-Gesang und der Praxis zwischendrin, jetzt kommt
es zur Losung. Retschungpa hat jetzt den Durchbruch gefunden.

1. Vers: Offenheit und Erscheinung

»Ich verbeuge mich vor den spirituellen Meistern.”
- Verbeugung vor den Meistern der Ubertragungslinie ...

»In der Untrennbarkeit von Erscheinungen und Offenheit (Leerheit),
sind Ewigkeitsglaube und Nihilismus gegenstandslos.

An begrifflichen Theorien halte ich nicht fest,

denn die ungeborene Wirklichkeit liegt jenseits des Verstandes.“

—> Zunichst spricht hier Retschungpa die Einheit, die Untrennbarkeit von Erscheinungen und
Offenheit/Leerheit an. Das ist euch jetzt auch schon vertraut. Dartiber haben wir schon einige
Male gesprochen, dass Erscheinungen, das heifdt all unsere Erfahrungen, all unser Erleben der 6
Sinnesbereiche, nichts Fassbares in sich haben, keinen Wesenskern. Das ist damit gemeint. Und
das standig zu erfahren, ist nun Retschungpas Erfahrung geworden und darin sind der Ewig-
keitsglauben und der Nihilismus gegenstandslos geworden.

Ihr erinnert euch, die Unterweisungen greifen so ineinander: Ewigkeitsglauben war der Exis-
tenzglauben, dass Dinge aus sich heraus existieren und Nihilismus war die Tendenz das abzu-
streiten, dass die Dinge und Erfahrungen eine Existenz hatten.

Beides ist gegenstandslos geworden und das ist Ausdruck dafiir, dass Retschungpa jenseits die-
ser 4 Sichtweisen gefunden hat. Ihr wisst noch: Existenzglauben, Nicht-Existenz, sowohl aus
auch, weder noch - sind gegenstandlos geworden. Sein Geist funktioniert nicht mehr in diesem
Bejahen oder Verneinen von Existenz. Er sucht nicht mehr nach Standpunkten. Er hat jenseits
gefunden und halt deshalb nicht mehr an begrifflichen Theorien fest. All diese Philosophien, die-
ses Formulieren von Standpunkten, interessiert ihn nicht mehr, denn: die ungeborene Wirklich-
keit liegt jenseits des Verstandes.

Das diirft ihr jetzt nicht falsch verstehen. Jenseits des Verstandes bedeutet: Jenseits von dem,
was der Intellekt beschreiben kann. Es kann trotzdem verstanden werden, es kann erfahren
werden, aber es ist nicht fassbar durch den Intellekt. Das ist damit gemeint. Es ilibersteigt das,
was Worte beschreiben konnen, diese Wirklichkeit, die als ungeboren bezeichnet wird, dieses
Sosein. Die Natur des Geistes wird hier als ungeboren bezeichnet und damit ist gemeint, dass der
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Geist, die Natur des Geistes, durch nichts bedingt ist, durch nichts hervorgebracht wird, nirgends
verweilt und auch nicht stirbt.

Wenn wir das Wort ungeboren lesen in den Texten ist immer auch mit inbegriffen: Nirgends
verweilend und nicht sterbend, denn nur etwas, was geboren ist, kann auch sterben und lasst
sich als ein Ding, als etwas Bedingtes irgendwo finden. Das, was Geist genannt wird, ist nicht
aufzufinden als ein Etwas, ist nicht durch irgendetwas bedingt, ist nicht mal geboren worden
und wird dann irgendwann mal durch verdnderte Bedingungen sterben. Das ist eine Gewissheit,
die sich einstellt, wenn die Natur des Geistes durch und durch erfahren wird. Dann ist diese Ge-
wissheit immer da.

Dann kommt jeweils der Refrain:
,Dies ist meine, des Bettlers. Sicht.”

Das ist jetzt sein Verstdndnis, mit dem er da ist und er braucht sich nicht mehr zu schamen, auch
nicht in der Gegenwart von Freunden, die Erkenntnis erlangt haben. Kann sein, dass noch meh-
rere Yogis da waren, die hier nicht erwdhnt werden, aber zumindest braucht er sich auch nicht
vor Milarepa zu schamen.

2. Vers: Gliickseligkeit und Offenheit

Die Einheit oder besser gesagt die Untrennbarkeit von Freude und Leerheit - hier Gliickseligkeit
genannt; das Zentrum dessen, worum es in der Mahamudra-Praxis geht:

»In der Untrennbarkeit von Gliickseligkeit und Offenheit
sind die Objekte der geistigen Ruhe gegenstandslos geworden.”

- Wenn der Geist frei ist von Greifen, dann ruht er in sich, in der natiirlichen Dynamik. Wo kein
Greifen ist, ist auch kein Leid, ist keine Anspannung. Wo kein Leid und keine Anspannungen
sind, braucht man nicht korrigierend einzugreifen.

Alle Meditationsobjekte sind Korrekturen, sind Methoden, um den Geist aus dem Haften zu 16-
sen. Das ist, was Meditationsobjekte bewirken sollen. Wenn wir auf den Atem meditieren - ein-
und ausatmen - warum tun wir das? Nicht weil der Atem so interessant ist, sondern weil er so
uninteressant ist. Der ist ganz normal, der ist stindig da. Dass wir beim Atemgewahrsein verwei-
len, hilft uns, aus dem Greifen nach anderen Objekten der Wahrnehmung herauszufinden. Wir
gehen auf etwas, was sich bewegt. Wir kdnnten genauso gut auf einen sich bewegenden Gras-
halm meditieren. Es ist leichter auf etwas sich Bewegendes zu meditieren als auf etwas Stati-
sches und der Atem ist gut fithlbar, bewegt sich und hilft uns, aus dem Greifen herauszukommen.
Das nennt man ein Meditationsobjekt.

Da gibt es viele davon. Wir kénnten auch einfach etwas vor uns hinlegen, ein visuelles Objekt
nehmen, wir konnen auf die Flamme einer Kerze meditieren, wir konnen auf den Raum meditie-
ren — das alles sind Meditationsobjekte. Meditationsobjekte sind Methoden, um den Geist in eine
groRere Offnung und Klarheit hineinzubringen.

Wer aber so wie Retschungpa frei von Greifen ist und den eigenen Geist, auch den Korper, als
Freude erlebt, ganz im Flief3en ist, ohne dukkha, braucht keine Meditationsobjekte mehr. Des-
wegen sagt er, dass die Objekte der geistigen Ruhe gegenstandslos geworden sind. Meditations-
objekte sind irrelevant geworden. Alles ist Meditation, jede einzelne Wahrnehmung, was auch
immer auftaucht, ist spontan, natiirliches Gewahrsein.

»Qudlende Geisteskontrolle iibe ich nicht, ...“
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- Das, was wir Shamatha-Praxis nennen, Geistesruhe, ist im Vergleich und zu dem frei flief3en-
den erwachten Gewahrsein quilende Geisteskontrolle.

Im Unterschied zu normaler samsarischer Verstrickung ist es ein Gefiihl von Erleichterung und
Befreiung. Da liegen Welten dazwischen. Shamatha-Praxis wird als befreiend und erleichternd
erfahren, weil es eine so heilsame Ausrichtung ist auf etwas, was Gegenstand unserer Meditation
ist: Der Atem oder worauf auch immer wir unsere Aufmerksamkeit lenken.

Aus der Sicht des frei flieffenden erwachten Gewahrseins ist das noch Kontrolle und Anhaften.
Da wird die beobachtende Funktion des Geistes noch genutzt und subtil gendhrt. Das hat Ret-
schungpa nun hinter sich gelassen.

Der junge Mann hat grofde Schritte gemacht in kurzer Zeit.
»--» Sondern verweile ohne Ablenkung in der wahren Natur.”

- Der Punkt von Meditationsobjekten ist, uns zu ermoglichen, ohne Ablenkung zu verweilen.
Das ist die Aufgabe. Das ist, was wir lernen damit.

Aber ein Geist, der gar nicht mehr greift, der ist immer frei von Ablenkung, der ist immer pra-
sent. Man konnte sagen, er ist gesammelt in der Natur der Erfahrung, in der Natur des Erlebens.
Das ist eine ganz natiirliche Geistessammlung und da spricht man auch von der Einheit von
Shamatha und Vipassana, der Einheit von Geistesruhe und Einsicht.

Da geht es nicht mehr darum, Geistesruhe zu kultivieren. Die ist einfach da, weil kein ichbezoge-
nes Greifen mehr auftaucht. Diese Einheit, diese Untrennbarkeit, nennt man auch Mahamudra.
Mahamudra ist nicht nochmal etwas Extra, sondern ist die Einheit von Shamatha und Vipassana.
Das natiirliche Sein, das sich dann einstellt.

,Das ist meine, des Bettlers, Meditation.
In der Gesellschaft meiner erfahrenen Freunde
brauche ich mich nicht zu schdmen.”

3. Vers: Weg der Methoden und Weg der Befreiung

Nun kommt er zu einem anderen Bereich und zwar, der Einheit oder der Untrennbarkeit - das
wird hier nicht so deutlich gesagt - von dem Weg der Methoden und dem Weg der Befreiung.

Weg der Methoden: Der Weg der Methoden ist ein Fachbegriff fiir die Vajrayana-Praktiken. Der
Tab-lam, der Weg der Methode, beinhaltet spezifisch die 6 Yogas von Naropa und das war der
Kurzausdruck dafiir - Weg der Methoden. Das sind die Methoden der inneren Hitze, des illusori-
schen Korpers, Traum-Yoga, der Yoga des klaren Lichtes und als 2 Annexe noch: Phowa und
Bardo als 2 zusatzliche Yogas. Das wurde im engeren Sinne als Tab-lam, als Weg der Methode
bezeichnet.

Dabei visualisiert man sich als Buddha, als Gottheit, oft als Vajra-Yogini - diese rote tanzende
weibliche Gottheit, ein weiblicher Buddha, oder hier im Falle von Retschungpa praktizierte er
entweder Demchog, also den blauen stehenden Buddha in Vereinigung mit der roten tanzenden
oder Gyalwa Gyamtso, das sind 2 sitzende Buddhas in Vereinigung.

Das alles sind Methoden, deswegen Weg der Methoden, die helfen, in das Gewahrsein der Er-
wachten hineinzufinden. Das ist Vajrayana.
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Weg der Befreiung: Was hier Weg der Befreiung genannt wird, ist das, was spater als Essenz-
Mahamudra bekannt wurde, das direkte Schauen in die Natur der Erscheinungen, ohne irgend-
welche Methoden, ohne irgendwelche Hilfsmittel.

Retschungpa ist in seiner Praxis so weit gekommen, dass er sieht, dass der Weg der Methode im
Grunde genommen der Weg der Befreiung ist. Die Erfahrungen, die man macht, das was man
auch visualisiert, die Mantras, die man benutzt, sind genauso Sinneserfahrung wie die anderen
Sinneserfahrungen, die man macht, wenn man keine Methoden einsetzt. Alles, was eine Methode
mit unserem Geist macht, ist auch nur wieder eine Sinneserfahrung: innere Bilder, Kldnge, even-
tuell Kérperempfindungen durch yogisches Atmen, Yoga-Ubungen - all das gehért mit dazu zu
diesem Tab-lam, dem Weg der Methode, aber es sind ja auch nur Sinneserfahrungen, korperli-
ches Spiiren, Fithlen und so weiter - bemerken der geistigen Bewegung. Und: diese zu durch-
schauen in ihrer wahren Natur, ist der Weg der Befreiung.

Und so sagt er:

LAuf dem Weg der Methoden und dem Weg der Befreiung
ist bedingtes Gliick gegenstandslos.”

- Wer die Natur der Erscheinungen durchschaut, braucht nicht mehr nach anderen Quellen des
Gliicks oder der Freude zu suchen. Da ist die Freude dem freien Geist schon innewohnend.

Bedingtes Gliick bedeutet: Das Gliick etwas Nettes geschenkt zu bekommen, etwas Gutes zu es-
sen, dass die Sonne scheint, dass es dem Korper gut geht - all das ist bedingtes Gliick.

Es ist nicht notig danach zu suchen, es wird gegenstandslos, wenn man das Gliick der inneren
Erfahrung kontaktiert. Man spricht oft von der Freude des Samadhis. Davon habt ihr sicherlich
schon gehort. Die Freude meditativer Versenkung und hier geht es nicht mehr um Versenkung,
sondern dieser Samadhi ist in der Lage im Handeln weiterzugehen, in der Aktivitat, im Erfahren
der verschiedenen Sinneseindriicke, im Kontakt mit anderen Menschen. Man bleibt frei von die-
sem Greifen, auch wenn man in die Aktivitat geht. Das ist wirkliches Mahamudra. Da geht die
ganze Reise hin, die ganze Reise geht ins Handeln, in die Mdglichkeit in den Kontakt mit anderen
zu gehen und dabei so frei zu bleiben wie der Buddha es uns vorgelebt hat und wie die Arhats,
wie die Bodhisattvas es uns vorgelebt haben - frei zu bleiben im Kontakt mit der Welt, im Sein in
der Welt.

So jemand kann dann sagen oder singen wie Retschungpa:

»Ich heuchle nicht, um mir auf unredliche Weise meinen Lebensunterhalt zu beschaffen,
sondern erfahre alle Erscheinungen als hilfreich.”

- Damit meint er: Alles, was ihm passiert, alles was er erlebt, ist eine Hilfe, ist unterstiitzend,
um die Natur des Geistes zu erfahren. Alles dient nun dazu.

Retschungpa driickt damit aus, dass er auf den spaten Stufen der Bodhisattva-Entwicklung an-
gekommen ist, das, was man den Yoga der Nicht-Meditation nennt. Er schafft jetzt gerade so den
Ubergang in den Bereich, wo es fiir ihn nicht mehr notwendig ist, auf dem Kissen zu bleiben,
sondern kann jede Situation, jede Erfahrung nutzen und spontan néhrt sich das Gewahrsein der
Natur der Dinge daran.

Das ist fiir die, die sich damit auskennen unter euch, 8., 9. und 10. Bodhisattva-Stufe, danach
kommt Buddhaschaft. Das ist nur fiir die, die ein technisches Interesse daran haben.

Er erfahrt alle Erscheinungen als hilfreich und das ist seine, des Bettlers, Handlungsweise.
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Das waren ja Bettel-Yogis. Retschungpa und Milarepa waren keine Monche, sie waren Laien,
aber sie lebten unter sehr extremen Bedingungen, aufgrund ihrer Praxis der inneren Hitze nur
mit einem Baumwolltuch bekleidet und von Nahrungsspenden, die sie sammeln gingen in den
Dorfern und dann gingen sie mit der Nahrung in die Hohlen und praktizierten dort den Rest des
Jahres und zogen auch von Hohle zu Hohle, von Tal zu Tal.

»In der Gesellschaft meiner Yogi-Freunde
brauche ich mich nicht zu schdmen.”

- Das ist also seine Handlungsweise, so geht er in die Handlung.

Ich moéchte euch gerne noch auf Wunsch mehr iiber das Handeln, in die Handlung gehen, erzah-
len. Mal gucken, wann ich dazu komme. Das wird auf jeden Fall bis zum Ende des Kurses noch
ein Thema sein: Wie gehen wir unserem kleinen Gewahrsein ins Handeln, wenn wir wieder nach
Hause kommen? Wie kénnen wir das als Praxis nutzen?

4. Vers: falsch und richtig
Retschungpa singt weiter:

»~Wenn der Geist nicht an Vorstellungen wie falsch und richtig haftet,
existiert weder Reinheit noch Unreinheit.”

- So einen Satz zu horen, konnte einige von uns auch briiskieren: Es gibt’s nichts, keine Reinheit
und Unreinheit. Tatsachlich miissen wir ein wenig genauer hinzuschauen. Gibt es etwas, was von
Natur aus, das in sich tragt, rein zu sein oder unrein zu sein? Gibt es das?

Also erstmal die Gegenstdnde tragen das nicht in sich, aber vielleicht die Handlungsweise. Wir
konnten ja zum Beispiel sagen: Toten, tragt etwas Unreines in sich oder Liigen. Was macht Liigen
oder Toten unrein? Im libertragenen Sinne. Es ist die Motivation, die dahinter steckt.

Ihr seid vielleicht schon mal in einer Situation gewesen, wo ihr euer geliebtes Haustier habt ein-
schldfern lassen. Ist das eine unreine Handlung? Die Motivation war ziemlich rein, wiirde ich
sagen. Vielleicht war eine Wahrnehmung dabei, dass ihr es nicht aushaltet, das Tier so leiden zu
sehen, aber es ging euch tatsachlich darum, Leiden abzukiirzen. Und es gibt auch reine Liige, in
dem Sinn, dass sie aus einer nicht ichbezogenen Motivation heraus kommt, gibt es auch.

Also, ob etwas rein, heilsam oder unrein, nicht heilsam, hangt von Bedingungen ab. Es ist nicht
inhdrent vorhanden. Nichts hat inhdrent etwas Unreines. Fliegen stiirzen sich auf das, was wir
als unrein betrachten. Fiir sie ist das Delikatesse. ]Ja, das ist eine Sichtweise. Manche Kulturen
essen das, was wir nie anrithren wiirden und wir essen zum Teil was, was andere nie anriithren
wiirden. Es ist nicht inhdrent drin in den Substanzen. Es ist sehr wichtig, das zu verstehen.

Ein Geist, der nicht an Unterscheidungen haftet und stdndig in falsch und richtig denkt, zum Bei-
spiel: Es ist falsch, sich in der Meditationshalle auszustrecken und hinzulegen. Vorstellungen,
reine Vorstellungen - ich bin super gliicklich, dass ihr liegt, wenn ihr liegen wollt - wunderbar,
ihr entspannt euch und ich sehe sogar, dass die Augen offen sind und es wird eifrig zugehort.
Darum geht es. Da ist nichts inhédrent Verkehrtes. Es ist genau das Richtige in einem bestimmten
Moment und in einem anderen Moment ware es nicht das Richtige.

Retschungpa singt weiter und sagt:
»Ich betriige und hintergehe niemanden...”

- ...blof3, weil ich sage, ich unterscheide nicht zwischen Richtig und Falsch.
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»-- und berufe mich auf meinen eigenen Geist als Zeugen."”
- Nur da konnen wir unterscheiden, ob etwas Rein oder Unrein ist.

Die eigentliche Bedeutung von rein oder unrein ist in der Fachterminologie im buddhistischen
Sprachgebrauch: Rein ist das Nonduale und unrein ist immer, wenn dualistisches Haften da ist.
Das kann man von aufien gar nicht sehen. Das heifdt, immer wo Ichbezogenheit mit rein spielt -
ich und meine Erfahrungen, ich und mein reines Handeln - wenn das zum Beispiel vorliegt - ich
und mein reines Handeln - dann ist das reine Handeln unrein, weil es mit dualistischer Motiva-
tion begleitet wird, mit dualistischer Sichtweise.

Der Vers Retschungpas driickt hier aus: ,Ich weifd genau, wann mein Geist im Haften ist. Das ist
mein Vajra-Eid. Das ist meine hochste ethische Verpflichtung, frei zu bleiben von dualistischer
Sichtweise, von dualistischem Ergreifen. Das ist meine ethische Verpflichtung.“ Wenn ich darin
lebe, brauche ich mich um Falsch und Richtig, Rein und Unrein nicht zu kiimmern, weil aus die-
sem offenen, erwachten Geist heraus, kommen sowieso nur Handlungen, die von Nutzen fiir die
gesamte Situation sind. Da kann gar nichts anderes daraus kommen. Also ein ganz hohes Niveau
von Ethik.

Wir diirfen das jetzt nicht einfach so fiir uns anwenden und sagen: ,Hier haben wir doch gehort
in der Unterweisung, es gibt kein Falsch und Richtig, Rein und Unrein.“ Es ist besser, wir halten
uns noch eine Weile da dran. Ja, der gewisse ethische Kodex, der ist schon eine sehr gute Leitli-
nie, bis wir dann einen so reinen Geist haben, so wenig Greifen bzw. gar kein Greifen mehr, dass
wir das hinter uns lassen kénnen.

Mit dieser feinen Ethik frei zu sein von dualistischem Ergreifen, da braucht er sich in der Gesell-
schaft sittsamer Freunde nicht zu schamen.

5. Vers: Samsara und Nirvana

»In der Erfahrung der Untrennbarkeit von Samsara und Nirvana
gibt es keinen Unterschied zwischen Buddhas und gewéhnlichen Lebewesen.”

- Merkt ihr, was er fiir eine Entwicklung durchgemacht hat? Im letzten Lied hat er noch gesun-
gen, er habe Buddhaschaft im eigenen Geist verwirklicht. Milarepa hat ihn darauf hingewiesen:
,Na, da stimmt doch was nicht ganz. Das ist doch noch ein bisschen mehr als das, was du erfah-
ren hast.“ Und jetzt kommt er zu einem neuen spontanen Ausdruck.

Er sieht, dass es eigentlich gar keinen Unterschied zwischen Buddhas und gew6hnlichen Lebe-
wesen gibt. Es ist nur das Gewahrsein. Niemand wird Buddha, das gibt’s gar nicht. Es gibt gar
niemanden, der erwacht wird. Es hat noch nie jemand die Erleuchtung erlangt. Das heifst, es hat
noch nie jemand mit einem Ichgefiihl die Erleuchtung erlangt. Wir wiirden uns so gerne zu-
schauen bei unserer Erleuchtung und vielleicht ware es auch schon, wenn wir da noch klatschen
wiirden. Diesen Traum haben wir alle. Wird’s nicht geben. Wenn ich oder du oder wir in dem
ankommen, was man Erwachen nennt, ist das Ich abwesend. Was fiir ein Drama, was fiir eine
Enttduschung. Aber nur so macht es Sinn, versteht ihr?

Deswegen ist es auch so schwierig, iiber das Erwachen zu sprechen, weil in dem Erwachen
selbst, dann wenn das Erwachen wirklich da ist, wenn dieser nonduale Geisteszustand wirklich
da ist, gibt es kein Ich, was sagt: ,Ich bin erwacht.“ Gibt es nicht, ist abwesend, schlieft sich ge-
genseitig aus. Das ist die Befreiung. Das ist, was das so leicht macht. Das ist der Grund, warum es
das Ende von Leid ist, das Ende von dukkha. Das kann nur so sein. Es geht nicht anders. Wer ins
Erwachen eintreten mdchte, muss das Ich an der Pforte abgeben. Das ist die Untrennbarkeit von
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Samsara und Nirvana. Man geht nicht woanders hin, um dort das Erwachen zu erlangen, sondern
hier, in der jetzigen Erfahrung, fillt etwas ab. Eine Tauschung fallt weg, das jetzige Erleben wird
ungetduscht so erlebt, wie es ist. Das, was eben noch im dualistischen Greifen Samsara war, ist
jetzt ein Nicht-Greifen, Nirvana. Das nennt man die Untrennbarkeit von Samsara und Nirvana. Es
ist nur eine Frage des Gewahrseins, nichts hat sich wirklich gedndert. Es ist eine Frage der Pra-
senz mit oder ohne Mittelpunkt. Prasenz ohne Mittelpunkt ist Befreiung, ohne diese Ich-
Zentriertheit.

Retschungpa singt:

»Ich denke nicht, dass man durch Hoffnung und Furcht
eine Frucht erlangen kann.”

- Es geht um die schon erwiahnte Frucht des Mahamudra, Buddhaschaft, das Verwirklichen der
innewohnenden erwachten Qualitdten. Mit Hoffnung, mit Erlangenwollen, geht es nicht. Auch
mit der Furcht, dass es nicht geschehen konnte, geht’s auch nicht, hilft auch nicht.

Hoffnung und Furcht sind die grofden Krafte, wir konnen sie auch Begehren und Ablehnen nen-
nen, Anhaften und Ablehnen, das sind die Krifte, mit denen wir nie zu echten Friichten in unse-
rer Praxis kommen. Daraus leitet sich ab, worauf wir achten in unserer Praxis, diese Krifte nicht
weiter zu ndhren. Das ist unsere Hauptiibung, diese Krifte zu entspannen, uns nicht von Hoff-
nung und Furcht in unserer Praxis bestimmen zu lassen. Deswegen sprechen wir so viel von
Gleichmut, von Gelassenheit, von gelostem Sein.

Retschungpa fligt an:
JJetzt bleibe ich selbst im Leid gelassen.”

- Das ist ja genau dort, wo die starksten Krafte von Hoffnung und Furcht aktiviert werden. Die
Hoffnung, dass das Leid endlich vorbei ist. Die Furcht, dass es dauert und wer darin aufgrund der
Erkenntnis, aufgrund des Gewahrseins, gelassen bleiben kann, der ist frei von diesem ganzen
Kampf und dem Getriebensein, das Samsara ausmacht. Es ist keine stoische Gelassenheit, die
man einlibt und sich aneignet, sondern es ist eine natiirliche Gelassenheit, die durch die Er-
kenntnis entsteht, durch das Erkennen, das aktive Gewahrsein, genau in den Erfahrungen des
Leidens.

,Das ist meine, des Bettlers Frucht.
In der Gesellschaft meiner Freunde, die hdchste Erkenntnis erlangt haben,
brauche ich mich nicht zu schdmen.”

- Er weifd jetzt, dass er tatsachlich selbst unter denen ist, die hochste Erkenntnis erlangt haben,
er weif} jetzt, worum es sich handelt im Dharma. Jetzt kennt er den Dharma, jetzt versteht er ihn
zutiefst. Ubrigens: Von da an, wo er jetzt steht, bis dann, was man so das vollkommene Erwachen
nennt, geht der Prozess dann spontan weiter. Man braucht nicht mehr gezielt zu iiben. Das Ge-
wahrsein befreit sich weiter von selbst. Die Stufen, die da noch zuriickzulegen sind, vollziehen
sich von selbst, dadurch, dass kontinuierlich dieses spontane Gewahrsein alles, was noch an
karmischen Eindriicken zu verarbeiten ist, spontan auflost. Es kommt ins Bewusstsein, aber es
16st sich gleich auf und das braucht noch so eine Zeit, es huschen noch so Schleier durch, aber
das sind keine emotionalen Schleier mehr. Da kann man nicht mehr zurtickfallen. Von dort gibt
es kein Zuriickfallen mehr.
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6. Vers: gelehrte Ausdrucksweisen

Und sein letzter Vers war:

,Wenn man den Sinn der Worte versteht,
sind gelehrte Ausdrucksweisen gegenstandslos.“

—> Das erinnert an das Beispiel von Buddha mit dem Flofs. Wenn man iiber den Strom des Lei-
dens gekommen ist, hiniibergesetzt hat mit Hilfe des FlofRes - das Flof3 sind die verldsslichen
Worte des Dharmas, die uns gefiihrt haben, mit denen wir unsere Praxis gelenkt haben, wenn
wir am anderen Ufer ankommen, wenn wir die Befreiung kennen, wenn sie in uns stattfindet,
dann kénnen wir das Flofd zuriicklassen. Wir brauchen es nicht mit uns zu schleppen. Dann lebt
der Dharma in uns und der Dharma driickt sich spontan aus, immer wieder neu und auch immer
wieder auf die alte Weise, was halt die Situation braucht. Gelehrte Ausdrucksweisen sind dann
gar nicht mehr unbedingt die Besten. Die sind gegenstandslos, man braucht nicht mehr Gelehrt-
heit, man muss nicht dann noch Biicher studieren, um es zu verstehen. Die gelehrten Aus-
drucksweisen konnen hilfreich sein, sehr hilfreich, weil sie oft sehr prazise sind, hilfreich, be-
stimmte Sachverhalte deutlich und klar auszudriicken, aber ein Erwachter ist nicht daran ge-
bunden.

Da gibt es ein schones Beispiel, was mir gerade einfillt. Einige von euch haben ja in der Goenka-
Tradition praktiziert. Wenige, glaube ich, haben mit Mother Sayama Kontakt gehabt. Mother
Sayama und Goenka waren beide Schiiler bei Saya U Ba Khin, einem burmesischen Lehrer. Ich
bin bei Mother Sayama in Ausbildung gewesen wahrend meiner 3 Vipassana-Jahre.

Mother Sayama war Hausfrau, nicht gebildet, und von ihr sagt man, dass viele Gelehrte von
Burma zu ihr gekommen sind mit Fragen, die sie zu den Texten hatten und dass sie aufgrund
ihrer tiefen Erkenntnis, ihnen die Antworten geben konnte zu dem, was in den Texten gemeint
ist, obwohl sie selber gar nicht studiert war.

Das ist, was Erkenntnis ermdglicht und das haben wir auch bei Gendiin Rinpoche erlebt - er, der
ja nicht gelehrt war, ja nie ein Gelehrtenstudium gemacht hat, von Jugendjahren an seine Zeit
nur im Retreat verbracht hat, einige Werke gelesen hat, aber nicht viel. Man konnte ihm schwie-
rige Fragen zur buddhistischen Philosophie stellen und er ging dann in sich und verband sich so
mit den Worten und versuchte so zu spiliren, was damit gemeint sein kdnnte und sagte dann fiir
gewohnlich: ,Das kann eigentlich nur das bedeuten.” Und er hat uns das erklart, was er aufgrund
seiner Meditation verstanden hat. Er hat es uns mit seinen Worten erklart und wir haben dann
geschaut, ob es mit dem Sinn der Texte in Einklang zu bringen war. Die Prazision war erstaun-
lich, mit der er uns diese Antworten geben konnte. Spater konnten wir Textstellen noch mit Ge-
lehrten klaren und konnten da auch die Bestitigung finden fiir das, was Gendiin Rinpoche auf-
grund seiner inneren Erfahrung uns erklart hat. Oft waren seine Erklarungen leichter verstind-
lich als die der Gelehrten. Der Dharma ist namlich leicht verstandlich. Wer den Sinn der Worte
versteht, fiir den sind gelehrte Ausdrucksweisen gegenstandslos.

,Ich hege keine Zweifel,
denn jetzt erfahre ich die Erscheinungswelt als Dharmakaya.”

- Die ganze Welt des Erlebens erfahrt er als Dharmakaya.

,Das ist meine, des Bettlers Erkenntnis.
In der Gesellschaft gelehrter Freunde
brauche ich mich nicht zu schdmen.”

45



—> ,Ich konnte selbst da mitreden”, meinte Retschungpa und Recht hat er, weil er es von innen
heraus versteht. Das Verstandnis aus Gelehrsamkeit geht nur so weit. Das Verstandnis aus Er-
fahrung, aus Verwirklichung, ist grenzenlos.

Es heifdt von Gelehrten, dass sie auf dem Sterbebett liegen wie ein ganz gewdhnlicher menschli-
cher Kadaver, wenn sie nur gelehrt sind. Das hilft ihnen gar nichts im Tod, auch buddhistische
Gelehrte, wir sprechen jetzt iiber Dharma-Gelehrte. Gelehrsamkeit hilft nicht, Erfahrung hilft
und Verwirklichung.
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