1 Liebe und tu, was du willst

Liebe, Lust und Leidenschaft. Ist das ein Weg zum Erwachen?
Oder wohin fuhrt dieser Weg? Die erste Frage ist: Was ist Liebe?
Es gab einmal einen schonen Schlager: ,,You don’t know what love
is, but | do!” Who knows what love is? Ja, wer weild schon, was
Liebe ist. Was ist das fir Sie, die Liebe? Hat Liebe etwas mit Lust
zu tun? Immer? Manchmal? Schliel3t sich das aus? Wo Lust ist,
gibt es keine Liebe? Oder umgekehrt? Wo keine Lust mehr ist, ist
die Liebe vorbei? Gehort die Lust zur Liebe oder behindert sie sie?
Was ist Leidenschaft? Das ist ein sehr aussagekraftiges Wort:
Leidenschaft, Passion. Auch im englischen und lateinischen Begriff
steckt Leiden drin, passion, passio.

Fiir den deutschen Begriff gibt es ein Sprichwort: ,Eifersucht ist
eine Leidenschaft, die mit Eifer sucht, was Leiden schafft”.
Leidenschaft hat also auch etwas mit Leiden zu tun. Aber
Leidenschaft kann auch etwas ganz Positives sein. Menschen, die
keine Leidenschaften haben, die fir nichts brennen, sind meist
ziemlich langweilig. lhnen fehlt etwas Wesentliches. Ist
Leidenschaft auf dem spirituellen Weg ein Hindernis oder etwas
Notwendiges? Namlich das, was die Not wendet?

Was hat Liebe, in all ihren Facetten, mit Erwachen zu tun? Und
welche Rolle spielen Lust und Leidenschaft und aufgewdhlte
Emotionen? Es gibt natlrlich sehr unterschiedliche Antworten auf
diese Fragen, auch in den buddhistischen Traditionen. Bevor ich
auf die unterschiedlichen Antworten eingehe, moéchte ich ein paar
allgemeine Gedanken zum Thema vortragen.



Im Abendland denkt man immer noch und auch schon sehr lange,
dass eine Liebesbeziehung nicht ohne Sexualitat existieren kann.
Das ist unsere Auffassung: Zu einer Liebesbeziehung gehort
Sexualitdt. In China geht man traditionell auch von dieser These
aus. Wie es heute ist, weild ich nicht. Man dachte friiher: Die
Basis einer langjahrigen Beziehung zwischen zwei Menschen ist
die korperliche Liebe. Und daraus erwachst dann vielleicht eine
geistige, eine seelische Liebe.

Liebe und tu, was du willst

Die meisten von uns glauben vermutlich: ,Je mehr Leidenschaft,
desto groRer die Liebe”. Im Christentum unterscheidet man
traditionell zwischen Eros und Agape. Da gibt es die korperliche,
leidenschaftliche und auch sexuelle Liebe, Eros, und Agape, die
geistige Liebe, und zwischen den beiden besteht eine klare
Hierarchie. Der Grundgedanke ist: Um den Eros kommt man als
Mensch nicht herum. Wir sind halt schwach und hdngen an
unserem Korper. Aber eigentlich geht es um Agape, um die tiefe,
geistige Liebe. Interessanterweise sagt Augustinus von Hippo, der
grofle Kirchenlehrer aus dem dritten Jahrhundert: Ama et fac
quod vis. Liebe und tu, was du willst. Das ist ein sehr schoéner Satz,
er hort sich fast an wie ein tantrisch-buddhistischer Spruch.
Allerdings meint er damit die Liebe zu Gott. Wenn man diesen
Satz etwas weiter interpretiert, hat man den Stein der Weisen
gefunden und die Quadratur des Kreises entdeckt. Wenn man
Gott und die Menschen, das Unbedingte und das Bedingte liebt,
braucht man keine Regeln mehr. Ubrigens hat Hannah Arendt
Uber den Liebesbegriff bei Augustinus promoviert. Sie war eine
grofle Liebende und sehr begabt fiir Liebe und Freundschaft.



Korperliche und geistige Liebe

Wir koénnen davon ausgehen, dass in der griechischen und
rédmischen Antike, aber auch in China und in Japan die kérperliche
Liebe sehr geschatzt, geachtet und gepflegt wurde. Die Ehe war
eher ein Vertrag, kein Sakrament, und daher nicht heilig. In Indien
herrscht heute noch die Auffassung, dass man die Phase der
sexuellen Beziehungen braucht zur Reifung. Die Lehre der vier
Lebensphasen, ashrama, besagt: Die Jugend ist die Zeit des
Lernens, eine Zeit des natlrlichen Zdlibats. Dann kommt die Zeit
der Beziehungen und der Elternschaft, des Berufs und des Lebens
fir die und in der Gesellschaft. In der Zeit lebt man die Liebe,
sexuell und geistig.

Dann kommt die dritte Lebensphase, die Zeit, in der man sich, mit
Billigung der Gesellschaft, mehr mit Religion beschaftigen darf.
Man lebt noch in der Familie, aber es wird kaum noch Sexualitat
zwischen den Ehepartnern gelebt. Und fiir manche Menschen gibt
es, wenn sie sich reif dafuir fihlen, eine vierte Phase: Dann leben
sie im Zo6libat, gehen in die Einsamkeit und werden Sannyasin,
Entsagende. Diese Auffassung ist auch heute noch sehr verbreitet
in Indien. Inder finden es sehr seltsam, wenn man — wie in Tibet
Ublich — mit sechs oder zehn Jahren ins Kloster eintritt und dann
den Rest des Lebens im Zolibat lebt. Das findet die indische
Tradition absurd, obwohl es natiirlich auch solche Fille gibt.

In den 1970er-1980er Jahren gab es in Indien einen sehr
bekannten und umstrittenen Lehrer, Bhagwan Sri Rajneesh, der
sich spater Osho nannte. Er hat einmal gesagt: ,Wer unter vierzig
Sexualitat unwichtig findet, hat ein Problem. Und wer (iber vierzig
ist und Sexualitat immer noch fiir die Hauptsache halt, hat auch
ein Problem”. Diese Haltung finde ich interessant. Das klingt auf
jeden Fall sehr indisch.



1990 habe ich eine US-amerikanische Studie liber Beziehungen
gelesen, unter Frauen, unter Mannern und zwischen Frauen und
Mannern. Die Paare wurden gefragt: Wie haltet ihr es mit der
Sexualitdt und mit der Liebe? Die Studie kam zu folgendem
Schluss: Wenn die Sexualitat nicht mehr im Vordergrund steht
oder keine Rolle mehr spielt, was bei vielen langjahrigen
Beziehungen der Fall ist, kriselt es. Die Studie kommt zu
folgendem Schluss: Die Paare, die trotzdem zusammen blieben,
waren v.a. die, die Affaren tolerierten. Diese Menschen machten
eine klare Trennung zwischen Liebe und Sexualitdt. In der
Primarbeziehung, in der Hauptbeziehung, hat die Liebe ihren
Platz, und mit anderen Partnern oder Partnerinnen lebt man
Sexualitdt. Das Forschungsteam empfahl ziemlich direkt: Bitte
lernt Affaren zu haben, wenn ihr als Paar zusammenbleiben wollt.
Das hat mich damals liberrascht, aber ich fand es bedenkenswert.
Die Frage an uns alle: Wie sehen wir, im Hinblick auf
Zweierbeziehungen das Verhdltnis von korperlicher Liebe,
sexueller Anziehung und geistiger, seelischer Liebe? Wie hangen
fr uns Liebe und Sexualitat zusammen?

Jetzt kommt die nachste Frage: Ist eine personliche, eine sexuelle,
eine intime Beziehungen forderlich auf dem spirituellen Weg?
Oder eher hinderlich? Kommt es auf die Einstellung an? Sind
Liebe, Lust und Leidenschaft hinderlich oder forderlich? Oder sind
sie abhangig von der Einstellung, hinderlich oder férderlich?

Der Mann als Ménch

Jetzt mochte ich drei Modelle aus dem Buddhismus vorstellen. Ich
orientiere mich dabei an den drei groRen Stréomungen des
Buddhismus, die es in reiner Form natdrlich gar nicht gibt. Es sind
Strémungen, in denen es viele unterschiedliche Schulen gibt, und
in jeder Schule wird das Thema ein bisschen anders interpretiert.
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Ganz grob kann man sagen, dass im friihen Buddhismus — dessen
Ideale heute v.a. in Sri Lanka, Thailand und Burma bzw. Myanmar
hochgehalten werden — ist der Mann als Moénch das Ideal, der
ideale Praktizierende. Das Ideal ist der Mann im Zolibat, der
mannliche zolibatdre Full-time-Praktizierende wirden wir heute
sagen. Manchmal spotten westliche Menschen von heute ein
bisschen (iber diese Lebensform und sagen: ,Ein Leben als Ménch
ist heutzutage unzeitgemaR, das taugt doch nichts”, aber man
muss Uberlegen, unter welchen kulturellen Bedingungen das ein
Ideal war. Der Zélibat hat in Indien und Siidostasien —und auch im
mittelalterlichen Europa — Freiheit von familidren Verpflichtungen
gebracht und die waren nicht klein. Ein Leben im Zélibat kann die
UbermaRige Abhangigkeit von anderen Menschen lockern, und
einen Individuationsschub bewirken, falls man reif dafir ist.
Wenn man nicht reif dafir ist, entstehen wilden Fantasien und
zwanghaften Bilder. In seinen Bildern Uber die Versuchungen des
Heiligen Antonius hat der niederlandische Maler Breughel die
Probleme eines asketischen Lebens sehr eindriicklich dargestellt.
Solche Visionen hatten auch manche Yogis in Indien. Zélibat und
Askese kann man weder vorschreiben noch fordern, das muss
reifen — oder es reift eben nicht.

Wenn man gut meditieren kann und gerne allein ist, einen Zugang
zur Innenschau und zur Sammlung hat, wenn uns dieser Weg
fasziniert und auch leicht fallt, kann ein Leben im Zolibat eine
Moglichkeit bieten, sich ohne grofle Ablenkung auf den
spirituellen Weg auszurichten. Ich kenne einige Frauen und
Manner, in meinem Alter oder ein bisschen alter oder jinger, die
seit Anfang Zwanzig ordiniert sind, und ich haben den Eindruck,
dieser Lebensstil stimmt fir sie. Ein westliche Nonne hat es so
ausgedriickt: ,Ich hatte so chaotische Beziehungen, ich konnte
gar nicht meditieren, wenn ich weiterhin Beziehungen leben
wiirde. Ich muss die Welt vor mir schiitzen, und als Nonne bin ich
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hilfreicher fiir die Welt“. Das nehme ich einigen Ordinierten ab,
mit denen ich mich lange und immer wieder liber dieses Thema
unterhalten habe.

Das Uben im Alltag ist ziemlich schwierig, wie wir alle wissen. Vor
allen Dingen solange die Einsicht in die Natur des Geistes, in
Leerheit bzw. in Buddha-Natur fehlt. Das wird auch so formuliert
flir den Bodhisattva-Weg: Bodhisattvas kénnen erst ab der ersten
Bodhisattva-Stufe, dem ersten Bhumi, in der Welt leben. Erst
nach der ersten direkten Einsicht in Leerheit bzw. in die Natur des
Geistes konnen sie in der Welt leben ohne véllig in Kleshas und
Leidenschaften verstrickt zu werden. Das ist die traditionelle
These.

Wer im Zolibat lebt, ohne reif dafiir zu sein, wird meist sehr leib-
und naturfeindlich und — nicht nur in der indischen Kultur — auch
frauenfeindlich. Solche Aussagen findet man leider auch in
buddhistischen Texten: ,Frauen sind gebarwiitig, man muss sie
meiden!” Ein M6nch kommt zu Buddha und fragt: ,Was soll ich
tun, wenn ich einer Frau begegne?” ,Schau sie nicht an.” ,Was
soll ich aber tun, wenn ich sie anschauen muss, weil sie zu Besuch
kommt?“ ,,Dann betrachte sie als eine Schwester!“ usw. Es heiRt
immer wieder: ,Hite dich vor den Frauen!“ Auf Nachfrage wird
dann gesagt, dass es den entsprechenden Hinweis auch fir
Frauen gab, also: ,Hiite dich vor den Mannern!“ Aber das wird
meist nur auf ausdrickliche Nachfrage erwahnt.

Ethik und Achtsamkeit fur die Laien

Im frithen Buddhismus geht man davon aus, dass Menschen die in
Beziehungen leben, im allgemeinen nicht die Kraft, Energie und
Zeit haben, tiefe Sammlung und tiefe Einsicht zu erreichen. Aber
Menschen, die in Beziehungen, mit Familie und Beruf leben,
konnen sich an den ethischen Regeln orientieren, und durch
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ethisches Verhalten gutes Karma schaffen. Sie konnen
GroRziigigkeit GUben und der Sangha Geld und nitzliche Dinge
spenden. Sie kdnnen die Monche unterstiitzen — eine Nonne zu
unterstltzen gilt als nicht ganz so verdienstvoll, aber es ist auch
ganz gut. Damit schaffen sie vielleicht genug gutes Karma, um im
nachsten Leben als Mann wiedergeboren zu werden, denn das gilt
als das Beste, und sich dann als Monch ordinieren lassen. Dann
leben sie im Zolibat und koénnen erwachen und Arhat,
Feindbezwinger, werden, einer, der den Feind der aufgewdihlten
Emotionen, der Kleshas bezwungen hat.

Generell heilt es in der frihbuddhistischen Tradition mehr oder
weniger: Lust und Leidenschaft sind ein Hindernis auf dem Weg
und die Heilmittel sind Askese und Disziplin und ein Leben im
Zolibat. Wenn das nicht geht, soll man sich an den ethischen
Regeln orientieren und dazu gibt es dann ausfiihrliche Hinweise.
Auch als Laien-Ubende soll man alles vermeiden, was die Lust
vergroBert, und das bedeutet nach traditioneller Auffassung, dass
man zu vielen Gelegenheiten und an bestimmten Tagen auf
Sexualitat verzichtet: tagstiber sowieso und auch bei Vollmond,
Neumond und Halbmond und — bei den Tibetern — auch am
zehnten und finfundzwanzigsten Tag des Mondkalenders.
(Geldchter)

Ich habe Ende der 1970er Jahre in Dharamsala junge Paare Ende
Zwanzig kennen gelernt, die versucht haben, sich an dies Regeln
zu halten. Die sagten zu mir: ,Diese Regeln sind eine Katastrophe,
sie schaden unserer Beziehung”. Denn wenn sie einmal Zeit und
Lust haben, miteinander zu schlafen, ist es entweder drauRen
noch hell oder es ist ein heiliger Tag und dann geht’s auch nicht.
(Geldchter) Fir uns aufgeklarte Menschen aus dem Westen klingt
das sehr nach puritanischer Sexualmoral, nach Ablehnung von
Sexualtdat. Der Soziologe Max Weber meint, dass man alle
Aussagen Uber Sexualitdt in Indien im Kontext der grofRen
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Sinnlichkeit der indischen Kultur sehen muss. Er meint, die typisch
indische Betonung von Askese sei nur so zu verstehen.

Es gibt aber auch in der heutigen Theravada-Tradition
wunderbare Beispiele fir die Praxis von Laien, die von einer
bekannten indischen Lehrerin namens Dipama begleitet wurden.
Sie war auch eine Lehrerin von Josef Goldstein, Jack Kornfield und
Sharon Salzberg. Sie hat in Bengalen, in Kalkutta, gelebt und ist
Ende der 1990er gestorben. Dipama hat vor allem Hausfrauen
unterrichtet. Sie hat ihnen beigebracht, wie man beim Bligeln und
Gemiiseschneiden, beim Putzen und Kochen Achtsamkeit tbt. Sie
hatte sehr viele Schiilerinnen, die innerhalb von wenigen Wochen
oder Monaten Strom-Eintritt erlebten, die erste Nirvana- oder
Nibbana-Erfahrung, die erste Einsicht in Nicht-Ich oder Leerheit.
Diese Art von Achtsamkeitspraxis im Alltag ist sehr, sehr effektiv.
Sie hat die Frauen wertgeschatzt, ihnen Mut gemacht und an sie
geglaubt: ,Das konnt ihr!“, und zwar mit finf Kindern und mit
einem Mann, mit einer grolen Familie und mit der
Schwiegermutter im Haus. ,Das konnt ihr, wenn ihr mit Hingabe
und Vertrauen Ubt“. Ich kann das Buch Uber sie sehr empfehlen,
es heillt einfach Dipama. Es ist ein Bericht Uiber ihr Leben, mit
vielen Geschichten von Menschen, die ihr begegnet sind. Es gibt
auch ein wunderschones Foto in dem Buch von dem sehr groRen
Josef Goldstein Hand in Hand mit der sehr kleinen Dipama, die
ungefadhr drei Kopfe kleiner ist. Ein wunderschdnes Buch.

Zum Wohle aller Wesen: Bodhisattvas

Das Mahayana ist nach westlicher historischer Auffassung um die
Zeitenwende entstanden, also zeitgleich mit dem Christentum. Im
Mahayana ist das Ideal der mannliche Laie, der Bodhisattva,
wobei man auch ,die“ Bodhisattva sagen kann, und in den
Lehrgeschichten tauchen auch ab und zu Frauen auf. Aber was
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wirklich neu ist: Das sind Manner, Kaufleute und Handler, die
mitten im Leben stehen, Beziehungen leben und Frau und Kinder
haben. Es heiRt: diese Laien kénnen erwachen, und zwar zum
Wohle aller Wesen. Allerdings nur unter einer ganz besonderen
Bedingung, die ich zu Beginn des Vortrages erwahnt habe.

Der Bodhisattva-Weg funktioniert ab dem Punkt, an dem man die
erste direkte Einsicht in Leerheit hat. Eine kurze Einsicht reicht
natirlich nicht aus, aber ab dem Zeitpunkt weiff man zumindest,
worum es auf dem spirituellen Weg geht. Bis dahin hat man
vielleicht ein paar schoéne Vorstellungen. Man denkt dann:
Erleuchtung heillt immer friedlich und gliicklich sein und keine
Konflikte haben. Man denkt, dann hat man keine aufgewdihlten
Emotionen mehr und ist immer klar und entspannt und argert
sich nie. Das sind leider bloB schéne Ideen und véllige lllusionen.
Es heiRt in den Mahayana Lehren, dass Laien wie Ordinierte, im
Alltag die sechs Bodhisattva-Praktiken Uben kdnnen. Dazu
gehoren Grolzligigkeit, Ethik, Geduld, Ausdauer, Sammlung und
Einsicht. Wir alle konnen GroRzigigkeit tGben, wenn wir das
wollen. Wenn wir nicht viel Geld haben, kdnnen wir Zeit und
Aufmerksamkeit schenken, wir kénnen zuhéren und unsere Hilfe
anbieten. Wir kdénnen Tag flir Tag GroRzigigkeit Gben und auch
Ethik. Wir kbnnen uns bemiihen, nicht zu ligen und nicht hinter
ihrem Ricken schlecht Uber andere zu reden, sie nicht zu
verletzen usw. Wir kdnnen Geduld lernen, und das ist wirklich ein
groRes Feld der Ubung. Wir kénnen Ausdauer bzw. Freude am
heilsamen Tun (iben und herausfinden, welche Tatigkeiten uns
inspirieren, Freude bereiten und vielleicht sogar auch noch uns
und andere heilen. Wir kdnnen versuchen, anderen beizustehen.
Auf jeder Stufe unserer Entwicklung koénnen wir diese vier
Haltungen (iben. Aber es heiRt, dass diese vier Bodhisattva-
Handlungen, diese vier besonderen Fahigkeiten — groRzligig sein,
ethisch handeln, Geduld und Ausdauer bzw. Freude am heilsamen
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Tun — erst dann transformierend wirken, wenn sie mit Einsicht in
Leerheit, mit Einsicht in die Natur des Geistes und mit einer
gewissen Fahigkeit zur Sammlung verbunden sind. Darum kommt
man nicht herum. Wir kénnen diese Haltungen aber im Alltag
auch ohne tiefe Einsicht Gben, und das ist eine gute Vorbereitung
auf tiefe Einsicht.

Die kleine und die groRe Liebe

Alle Schulen des Buddhismus betonen, dass die Liebe, die man fir
die eigene Familie, flir die Kinder, den Partner oder die Partnerin
und fiir die Eltern empfindet, wertvoll ist und dass man sie
ausweiten kann und soll. Das ist auch eine klassische Mahayana
Ubung. Man setzt an der Art von Liebe an, die man kennt, und
weitet sie aus auf andere Menschen und schlieBlich auf alle
Wesen.

Man kann in diesem Kontext den folgenden Hinweis vielleicht
ganz neu horen: ,Verzicht auf Beziehungen ist dann sinnvoll,
wenn die ganze Welt unser Gegenliber wird”. Mit dieser Haltung
kann der Verzicht auf eine kleine, individuelle Liebesbeziehung
fruchtbar werden. Wenn wir alle Wesen als unsere Kinder,
Geschwister oder Mitter ansehen, wie die tibetische Tradition
empfiehlt, kénnen wir vielleicht auf eine engere Beziehung
verzichten. Das ist ein interessanter Ansatz. Wenn wir auf eine
intime Beziehung verzichten, sollten wir diesen Schritt bewusst
tun und ihn bejahen. Aber auch wenn wir allein leben, weil es mit
einer Beziehung nicht klappt, kann uns diese Uberlegung
entlasten.
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Zum Wohl von allen: aus Freude am Heilsamen

Die Kraft der Liebe wird im Mahayana zundchst an den ganz
konkreten Beziehungen untersucht und dann auf alle Wesen
gelenkt, und zwar schrittweise und systematisch. Das Mahayana
macht sehr klar, woher die Energie kommt, sich um das Wohl der
anderen zu kiimmern. Diese Energie kommt aus der Freude am
Heilsamen, nicht aus bloBem Pflichtgefuhl. Pflichtgefiihl kann der
erste Schritt sein. Aber die unerschopfliche Energie der
Bodhisattvas entsteht aus einem Gefiihl der Verbundenheit und
aus der Freude am heilsamen Tun, an dem, was mich und andere
heilt. Und den Menschen, die nicht genug Energie haben,
empfehle ich die Praxis der Freude, die Sternstunden-Ubung, das
gezielte Nachdenken (iber kleine Momente des Wohlbefindens im
Alltag. Uberlegt euch: ,Was macht mir Freude. In welchen
Zusammenhangen, bei welchem Tun habe ich Energie, spiire ich
Freude?” Von diesen Tatigkeiten konnt ihr etwas lernen.

Die Quelle der Kraft, der Energie und der Ausdauer der
Bodhisattvas ist nicht das Pflichtgefiihl, nicht das buddhistische
Uber-Ich: ,Du sollst alle lieben und zwar rund um die Uhr*
sondern die Freude am heilsamen Tun. Das ist die Definition von
Energie, virya. Leider wird das manchmal auf Deutsch mit
freudiger Anstrengung Ubersetzt. Diese Formulieren ist ein
Widerspruch in sich selbst, denn wenn Freude anstrengend wird,
ist es keine Freude mehr. Das englische joyful effort hat eine
weitere Bedeutung. Manchmal heit es auch enthusiastic
perseverance, enthusiastische Ausdauer, aber auch das trifft es
nicht ganz. Sehr oft wird Virya mit Ausdauer und Anstrengung
Ubersetzt, und da wird man gleich miide, wenn man nur die
Worte hort. (Gelédichter)

Ich finde es sehr wichtig, dass im Mahayana die Kraft der Liebe
und Zuneigung, die wir in unseren menschlichen, alltdglichen
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Beziehungen erleben, als Quelle von Energie gesehen wird, als
Ausgangspunkt. Davon kann man lernen, wie man sich fihlen
kénnte, wenn man mit allen verbunden ware. Diese
Verbundenheit kann man entdecken, und das macht das Uben
sehr viel einfacher.

Ich habe Mitte der 1990er Jahre in Berlin einen Vortrag von Ringu
Tulku gehort, und da sagte er: ,Es heildt ja bei uns im tibetischen
Buddhismus, man soll alle Wesen als die eigene Mutter sehen. Ich
weil, dass euch das nicht so gefillt”, und dann fuhr er fort: ,, Aber
stellt euch mal vor, was eine Mutter alles tut fiir ihre Kinder.
Hattet ihr Lust, das freiwillig zu machen fir jemand, der nicht
euer Kind ist? Nachts aufstehen im ersten halben Jahr, wenn die
Balger nicht durchschlafen? Wirdet ihr das fiir irgendjemand
anderes tun? Euch aus jeder Arbeit herausreillen lassen, weil ein
kleines Kind etwas will? Am Krankenbett sitzen? Den Hintern
putzen? Flttern? Standig Windeln waschen? Aufs Rauchen
verzichten?”“ Er hat sehr anschaulich beschrieben, was eine
Mutter alles fir ihr Kind tut, und dann gefragt: , Hattet ihr Lust,
das zu tun? Fir irgendjemand anderes als flir euer Kind?“ Wenn
man das so betrachtet, wirkt die Ubung ganz anders.

Dieser Korper ist der Kérper des Buddha

Jetzt ndhern wir uns dem Thema ,,Lust und Leidenschaft auf dem
Weg zum Erwachen”. Jetzt kommen wir zum Vajrayana. Zuerst die
Grundthese: Mit Einsicht in die Natur des Geistes, mit Einsicht in
Buddha-Natur, mit Einsicht in das Wesen der Wirklichkeit, kann
man alle Emotionen, und die Betonung liegt auf alle, also alle
Emotionen als Ausdruck dieser Natur der Wirklichkeit, als
Ausdruck der Natur des Geistes erkennen. Dazu muss man aber
eine Ahnung haben, was Buddha-Natur ist, sonst wird das alles
sehr schrdg. Es gibt in den tantrischen Sadhanas, in den
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tantrischen Ubungen diese wunderbaren Aussagen: ,Dieser
Kérper ist der Kérper des Buddha. Dieser Ort ist das reine Land.
Dieser Laut, diese Rede ist die Rede des Buddha. Und alle
Gedanken sind Ausdruck der Weisheit, Spiel des Dharmakaya.”
Wenn man das zum ersten Mal hort, denkt man vielleicht: ,,Was
erzahlen die mir da? Die haben ja keine Ahnung, wo ich gerade
bin und was das fiir ein Ort ist. Vielleicht gibt es in Indien ein paar
Orte, von denen man sagen kann: "Dieser Ort ist das reine Land’,
aber nicht in Hannover oder Berlin Kreuzberg oder in Dortmund”.
Alle Erfahrungen, heifft es da, sind Ausdruck der Natur des
Geistes, sind ein Spiel der Natur des Geistes. Das ist die
Grundthese des buddhistischen Tantra.

Orgasmus und Erleuchtung

Die Frage ist, wie man zu dieser Einsicht kommt. Dazu mochte ich
euch zwei, drei provozierende Aussagen vorstellen. Mein
tibetischer Lehrer Lama Yeshe war Monch, und er hatte ab Ende
der 1960er Jahre viel Kontakt mit westlichen Menschen. Er sagte
Anfang der 1980er Jahre: ,Jetzt will ich euch mal etwas sagen:
Wer keinen Orgasmus erleben kann, kann nicht erwachen. Wer
diese zentrale Energie nicht in den Weg zum Erwachen
integrieren kann, kann nicht erwachen”. Das ist eine interessante
Aussage, die auch durch andere Aussagen der tibetischen
Tradition bestatigt wird.

Vom Grinder der Gelug-Schule, Lama Tsongkhapa, wird folgende
Aussage Uberliefert: ,Ordinierte, die keine rituelle Sexualitat
Uben, kdnnen in diesem Leben nicht erwachen”. Er selbst war ein
grofRer Reformator des Buddhismus. Nach seiner Meinung war es
allerdings besser, wenn Ordinierte keine rituelle tantrische
Sexualitat praktizieren. Er sagte das, um die Reinheit des Monchs-
Ordens — und ich behaupte jetzt einfach: auch des Nonnen-
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Ordens —, um die Reinheit des ordinierten Lebens zu bewahren. Er
meinte, Ordinierte konnten im Todesprozess erwachen, wenn sie
das klare Licht des Todes erkennen oder wenn sie im Bardo, im
Zwischenzustand, alle Erfahrungen als Ausdruck der klaren Natur
des Geistes begreifen. Das ist eine kanonische Aussage und als
klare Kritik an den tibetischen Schulen gemeint, in denen Mdénche
und wohl auch Nonnen, die offiziell im Zélibat leben, gleichzeitig
rituelle sexuelle Beziehungen, sogenannte tantrische Beziehungen
pflegen durften und dadurch erwachten. Das zumindest erzahlen
manche tibetische Hagiographien, Heiligen-Legenden, tib.
namthar, wortlich Geschichte der Befreiung. Es gibt also
unterschiedliche Ansichten zum Thema Sexualitat und Erwachen.
In der Nyingma- und Kagyu-Tradition heiRt es eher: ,,Mit Einsicht
in Leerheit, mit der rechten Einstellung diirfen Monche und
Nonnen rituelle Sexualitdt pflegen, ohne ihre Ordination zu
verlieren”. Darlber gibt es eine heftige Diskussion in der
tibetischen Tradition, und Lama Tsongkhapa hat sich fir den Weg
des klaren Zolibats entschieden, denn er wollte den Weg der
Ordination schitzen und rein halten. Er hat seinen Ménchen und
Nonnen von ritueller Sexualitdt abgeraten, damit das nicht als
Vorwand genommen werden kann, um ein Doppelleben zu
fihren, als Monch und mit einer Beziehung. Denn diese
Moglichkeit wurde natiirlich auch nicht selten ausgenutzt nach
dem Motto: ,,Was willst du, ich praktiziere tantrische Sexualitat.”
Die Hauptkritik von Lama Tsonkhapa war, dass diese Doppelmoral
sowohl Ordinierte als auch einfache Menschen verwirrt. Denn
wer den in Tibet sehr hoch geachteten sozialen Status von
Ordinierten genielit, sollte nach Lama Tsonkhapa, auch im Zélibat
leben. Es gibt den Lebensstil der nicht-zolibatdaren Yogis und
Yoginis, allerdings ohne den Schutz und die Unterstltzung von
Klostern, die manchmal auch sehr reich waren.
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Ende der 1980er Jahre kam einmal ein sehr netter Laien-Lama aus
der Schweiz zu Besuch in unser niederbayrisches Zentrum. Er
sollte eine Einfihrung in buddhistisches Tantra geben, und der
Kurs war sehr, sehr gut besucht. Zu Beginn seines Vortrags sagte
er schlicht: ,Ich bin verheiratet, und ich praktiziere Sexualitat mit
meiner Frau. Aber das ist keine tantrische Sexualitdat, sondern
Ausdruck unserer Liebe.” Das war eine sehr klare Aussage.
Tantrische Sexualitdt zu leben scheint nicht so einfach.

Alle Energie nach innen!

Ich komme noch einmal auf Lama Yeshes Aussage zuriick: ,Ohne
Integration der sexuellen Energie, gibt es keinen Weg zum
Erwachen”. Diese Aussage habe ich mir gemerkt. Er fuhr dann
fort: ,Warum macht Sexualitdit Freude? Was passiert da
eigentlich?”. Lama Monch und lebte im Zolibat, aber er hat diese
Frage dennoch gestellt. Er hat dann das indische System des
feinstofflichen Energiesystems erwahnt — Chakra, Nadi, Bindu,
d.h. Energiezentren, Kandle und Tropfen — das auch in Tibet sehr
beliebt ist und von erfahrenen Yoginis und Yogis praktiziert wird.
Nach diesem System gibt es Lebensenergie, Prana, Energie-
Kanale, Nadi, und sieben Hauptknotenpunkte, Chakra, an denen
Energie, Bindu, haufig blockiert ist. Durch systematische
Meditationen mit diesem Energiesystem kann man diese
Blockaden auflésen. Man kann den Prozess auf der korperlichen
Ebene so beschreiben: Wenn die Lebensenergie in den
Zentralkanal eintritt, ist sie sehr verdichtet. Dadurch wird auch
korperlich unsere extrovertierte Haltung umgekehrt und nach
innen gefuhrt.

Normalerweise richten wir unsere Aufmerksamkeit eher nach
aullen. Wir greifen nach den Objekten der fiinf Sinne und nach
schonen Gedanken, nach Wissen und Denksystemen und neigen
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dazu, ,in die Objekte hineinzufallen”. Wenn es uns nun gelingt,
die ganze Energie in den Zentralkanal zu lenken, ist das die
korperliche Entsprechung des Erwachens. Wenn wir die Energie
nach innen lenken ist das gleichzeitig eine Art Loslassen aller
duleren Dinge. Wir besetzen die duere Welt nicht mehr so hoch,
sondern lassen sie los. Das ist der Hintergrund von Lama Yeshes
Aussage. Die Freude der Sexualitat erklarte er so: ,In einer
sexuellen Begegnung wird die Energie des Zentralkanals
mechanisch von aullen aktiviert, und das ist der korperliche
Hintergrund der sexuellen Gliickseligkeit”. Und: ,Jetzt stellt euch
die Freude vor, die entsteht, wenn ihr durch Meditation die
Energie gezielt in den Zentralkanal lenken kdnnt!“ So hat uns
Lama Yeshe zu Konzentrationsiibungen mit den Chakren und
Nadis und Tropfen zu motivieren versucht. Man stellt sich
bestimmte Farben und Formen in den finf oder sieben
Energiepunkten im Korper vor. Im Finfersystem sind das:
Wurzelchakra, Nabelchakra, Herzchakra, Kehlchakra und
Scheitelchakra. Im Siebenersystem kommen dazu noch Geheimes
Chakra, an den Genitalien, und Stirnchakra, zwischen den
Augenbrauen, manchmal auch Drittes Auge genannt. Diese
Erklarung der sexuellen Freude stammt also aus der yogischen
Tradition, die die Tibeter aus Indien lbernommen haben.

Freude und Einsicht

Es gibt noch eine wunderschéne Erklarung, warum Freude im
Allgemeinen und Sexualitat im Besonderen so wichtig sind auf
dem spirituellen Weg. Lama Zopa hat einmal gesagt: ,Je groRer
die Freude ist, die wir erleben, desto mehr Einsicht gewinnen
wir”. Das gilt allerdings nur dann, wenn wir begreifen, dass die
Freude die wir gerade erleben, hier in uns geschieht. Sie sitzt nicht
in den Objekten und springt durch den Sinneskontakt in uns
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hinein. Man muss also begreifen, dass die Freude, die man
empfindet — wenn man einen schonen Duft riecht, eine
Berilihrung erlebt, einen schéonen Klang hort, etwas schmeckt oder
etwas Schones sieht —, zwar durch das Sinnesobjekt ausgelost
wird, aber hier in uns stattfindet. Das hort sich ganz einfach an,
aber man braucht nur an einem reich gedeckten Tisch zu sitzen,
dann vergisst man das und man denkt: ,Je mehr Kuchen in
meinen Mund und in meinen Bauch gelangt, desto gliicklicher
werde ich”. In dem Moment, in dem uns das Essen schmeckt,
denken wir so.

Lama Yeshe meinte dann weiter: ,,Wenn ihr Tantra Gben wollt,
fangt am besten mit Tee und Keksen an. Esst einen Keks und
macht euch beim Essen des Kekses klar, dass die Freude, die in
euch entsteht, in euch entsteht. Der Keks ist zwar eine giinstige
Bedingung fiir Freude, aber die Ursache fiir die Freude liegt nicht
in dem Keks, sondern in eurer Fahigkeit zur Freude®”.

Ausloser und Bedingungen und Ursachen

Der Buddhismus unterscheidet zwischen Ausloser oder dufieren
Bedingungen und innerer Ursache. Der Ausldser der Freude ist der
Keks, aber die Ursache, warum ich mich freue, ist zum einen: ,Ich
habe gerade Hunger oder Appetit”, und zum anderen: ,Ich mag
Kekse”. Man kann ja niemand, die oder der keine Kekse mag,
Kekse hinstellen und sagen: ,Du, das bringt Glick, das macht
objektiv glicklich, denn es sind meine Lieblingskekse”. (Lachen)
Dann sagt die Person vielleicht: ,Mich machen diese Kekse
Uberhaupt nicht glicklich. Ich habe eine Weizen-Allergie®. Oder:
»lch habe Diabetes.” Oder: ,Ich mag einfach keine Kekse. Hast du
vielleicht eine frische Mohre?“ Dass uns der Aufhdnger nicht
glicklich macht, liegt auf der Hand. Das ist sehr einfach zu
verstehen, aber genau das Ubersehen wir immer wieder, immer
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und immer wieder, wenn es ein Sinnesobjekt gibt, das uns gefallt.
Wenn wir etwas sehen, horen, riechen, schmecken oder spiiren,
was angenehme Geflihle weckt, vergessen wir vollig, dass nur
dann angenehme Geflihle entstehen, wenn wir aktuell gerade in
einer bestimmten Stimmung sind und wenn wir das Objekt
generell moégen.

Wenn du mich nicht leiden kannst und ich umarme dich,
entstehen bei dir keine angenehmen Gefiihle. Wenn ich genug
gegessen habe, schmeckt mir das beste Stiick Kuchen nicht. Und
wenn ich genug geredet habe, macht mich die netteste Person
der Welt nicht mehr gliicklich. Das kennen wir alle. Das erleben
wir auch in unseren besten Beziehungen. Wenn man diesen
Zusammenhang begreift — beim Kekse essen, beim Tee trinken,
beim Sehen schoner Dinge, beim spliren schoner Stoffen oder von
schonem Holz — dann sind und bleiben wir entspannter. Lama
Yeshe empfahl uns: ,Ubt das mit kleinen angenehmen Dingen,
mit Tee und Keksen, dann begreift ihr mit der Zeit, dass die
angenehmen Gefiihle, die durch die finf Sinnen in euch
entstehen, zwar durch bestimmte Sinnesobjekte ausgel6st
werden, die Ursachen aber in euch liegen. Wenn ihr das wirklich
versteht, konnt ihr auch mit Beriihrung experimentieren und
irgendwann — tantrisch genief3en.”

Noch einmal: Freude und Einsicht

Mit einem klaren Verstiandnis flir das Zusammenspiel von
Ursachen und Bedingungen und mit einem tiefen Verstandnis von
Leerheit, mit einer tiefen Leerheitserfahrung, verstehen wir
immer besser, dass die Zuschreibung von Qualitdt hier in uns
geschieht. Die Quelle des Gliicks liegt nicht in der Orange und in
dem schonen Gebaude, nicht in der Suppe und nicht in der
schonen Philosophie, sondern in meiner Fahigkeit zur Freude.
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Keine Ubung und keine Philosophie ist per se schén oder hilfreich,
ich kann sie allerdings hilfreich finden, wenn sie mir tatsachlich
hilft. Wenn man das begriffen hat, entdeckt man, dass der Geist
feiner wird, wenn die Freude groRer wird.

Wenn man den Zusammenhang von Ausloser und Ursachen nicht
begreift, verliert man den Verstand und wird dumpf im Kopf,
wenn die Freude grofRer wird. Lama sagte: ,Then you bliss out”.
Und weiter: ,lhr konnt das ganz einfach ausprobieren.” Seine
Empfehlung war: ,,Wenn ihr in einer Beziehungen lebt und
meditiert, dann probiert ruhig aus, wenn ihr miteinander schlaft,
wie weit ihr das wirklich genieffen kénnt. Dann entdeckt ihr
vielleicht, wie die Aufmerksamkeit, die ganze Energie, das
Bewusstsein immer feiner wird. Probiert es auf und dann wisst
ihr, ob ihr wach bleiben kénnt oder ob ihr bei grolRer Freude
unbewusst werdet.”

Die These im Tantra ist: ,Je groRer die Freude, desto feiner der
Geist”. Es heillt: ,Wenn der Geist der groRen Gliickseligkeit, ein
ganz feiner freudvoller Geist, Leerheit erkennt, entsteht ganz tiefe
Einsicht”. Zuerst versteht man Leerheit begrifflich, mit dem
Verstand: ,Ach ja, das leuchtet ein, das sind alles nur
Zuschreibungen. Das macht Sinn.” Die Freundin existiert nicht aus
sich heraus, der schone Schrank auch nicht, sondern nur weil ich
das schon finde, weil ich das zuschreibe, und das, was ist, ist leer
von meinen Zuschreibungen. Alles ist leer von unseren
Zuschreibungen. Alles was existiert, erfiillt seine Funktion, aber
ich schreibe die Funktionen und Werte zu. Wenn man das mit
einem ganz freudvollen Geist begreift, geschieht tiefe Einsicht.
Oder: das ist dann tiefe Einsicht.

Diese grofle Freude ist flir uns Menschen offensichtlich am
einfachsten in der tiefen Liebe zu einer anderen Person moglich,
oft verbunden mit einer erotischen oder sexuellen Anziehung.
Von daher haben sexuelle Beziehungen, die mit Liebe und mit
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Einsicht einhergehen, eine ganz groRe Bedeutung. Wir wissen das,
selbst wenn wir keine Einsicht in Leerheit haben. In tiefen
Begegnungen, verschwimmt das Ichgefiihl. Da sagen wir dann
zwar manchmal: ,Ich liebe dich”, aber eigentlich driicken wir
damit ein Geflihl der tiefen Verbundenheit aus. Wir denken dann
nicht: ,Ich abgetrenntes Wesen liebe dich abgetrenntes Wesen”,
sondern der Satz: ,Ich liebe dich” ist eher ein Ausdruck von
Grenzenlosigkeit, von Nichtgetrenntheit. Viele Menschen kennen
dieses Gefuhl — sich nicht mehr getrennt fiihlen, unendlich
verbunden sein — aus einer guten sexuellen Begegnung. Der
Buddha geht davon aus, dass man diese Erfahrung auch in der
Meditation und in der Ubung der Vier Unermesslichen Haltungen
— Freundlichkeit, Mitgefiihl, Freude und Gleichmut — machen
kann. Mein Eindruck ist: das kann man gut zusammen bringen. In
einer Beziehung, in der groRe Wertschatzung fireinander da ist
und ein tiefes Verstandnis, wie AuRen und Innen zusammen
wirken, kénnen gute sexuelle Begegnungen das Verstandnis von
bedingten Entstehen, von Leerheit, von Buddha-Natur unterstit-
zen.

2 Finf Emotionen und funf Arten von Weisheit

Jetzt mochte ich eine sehr schdone Unterweisung anschlieBen, wie
wir mit Hilfe unserer normalen, alltaglichen, aufgewdhlten
Emotionen die Natur des Geistes entdecken kdnnen. Das ist die
Lehre von den fiinf Emotionen und den fiinf Arten von Buddha-
Natur. In der ausfiihrlichen Fassung geht es um die fiinf Buddha-
Familien und die fiinf Dakinis. Sabine Hayoz Kalff halt seit einigen
Jahren Vortrage zu diesem Thema und gibt seit 2010 Kurse zu den
Finf Dakinis und auch Lily Besilly hat seit 2005 mehrere Vortrage
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zu den funf Arten von Weisheit und den entsprechenden Kleshas
gehalten. Ich habe diese Unterweisung seit 1978 viele Male von
Lamas gehort, aber das erste Mal verstanden habe ich die
Zusammenhange in einem Kurs von Alex Berzin 1993 in Berlin,
den ich fir ihn Gbersetzt habe. Sein Ansatz hat mir auch deshalb
sehr eingeleuchtet, weil er kleine Ubungen damit verbunden und
das System sehr einfach erklart hat. Die einfachen Erklarungen
verstehe ich besser als die komplexen und ich gebe sie gerne
weiter. Einige Elemente sind in seinem Buch Den Alltag meistern
wie ein Buddha enthalten. Einen kurzen Uberblick mit Ubungen
finden Sie auch in meinem Buch Hoch wie der Himmel, Tief wie
die Erde.

Es gibt zwei Arten diese fiinf Emotionen darzulegen: nach der
Nyingma-Kagyl Tradition des tibetischen Buddhismus und nach
der Gelug Tradition. Ich habe das Gelug-System bei Lama Yeshe
und Alex Berzin gelernt. Es gibt da zwei kleine Unterschiede.
Wenn Sie etwas lesen oder héren und es ein bisschen anders
dargestellt wird, dann fragen Sie nach der Quelle. Und wenn es
eine Darstellung aus der Nyingma-Kagyu-Tradition ist, wissen Sie,
warum es anders ist. Beide verbinden Ignoranz und Spiegelgleiche
Weisheit mit der Farbe WeiR und Hass und Weisheit der
Wirklichkeit mit der Farbe Blau. Aber die Gelug-Tradition
assoziiert das Spiegelgewahrsein mit dem Element Wasser und
Wut und Hass mit dem Element Raum. Die Nyingma-Tradition
macht das umgekehrt: Sie verbindet Ignoranz und Weisheit der
Wirklichkeit mit dem Raum, und Hass und die Weisheit des
Spiegels mit Wasser.

Ich nenne sie zuerst im Uberblick — und zwar in der Gelug-Version
— und werde sie dann einzeln vorstellen. Den finf Arten der
Weisheit werden flinf Farben und die finf Elemente zugeordnet.
Von der Erfahrung her beschrieben ,erlost” oder ,befreit” jede
Weisheit eine Verblendung, eine Klesha. Genauer gesagt, die
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Klesha wird befreit, wenn wir verstehen, dass hinter jeder Klesha
eine verborgene Weisheit steckt. Wir sagen: Hinter jeder
Schwaéche steckt eine Starke. Man kann die Starke befreien, wenn
man die Schwache, die Klesha erkennt. Es nitzt nichts, wenn man
aufgewihlte Emotionen schonredet oder heilig spricht. Das hilft
nicht. Zuerst also die Ubersicht tiber Farben, Kleshas, Gewahrsein
und Elemente und einige Hinweise zu den entsprechenden
positiven Qualitaten oder Starken.

WeiR. Ignoranz und Spiegelgleiches Gewahrsein. Wasser.
Unfassbar. Nicht eingreifen.

Gelb. Stolz, Minderwertigkeitsgefiihle und Weisheit der
Gleichheit. Erde. Samatha. Gleichmut.

Rot. Anhaftung: Weisheit der Unterscheidung. Feuer.
Einzelheiten wahrnehmen. Mitgefiihl beim Lehren.

Griun. Neid, Heuchelei und Alles vollendende Weisheit. Wind.
Furchtlos. Angemessen. Kluges Handeln

Blau. Wut, Arger, Jammern und Weisheit der Wirklichkeit. Raum.
Zwei Wahrheiten. Relativieren konnn. Frieden. Erwachen.

Ignoranz und Spiegel-Gewahrsein

Wir kennen alle eine Art dumpfer Ignoranz, nach dem Motto: ,Ich
weill Bescheid. Ist ja alles klar”. Und vielleicht denken wir
insgeheim: ,,Was du zu sagen hast, interessiert mich nicht. Ich
weil’ ja schon, was du sagen willst”. Oder: ,Alles klar. Ja, ich weiR,
wie das funktioniert. Weit du es nicht? Mach’s doch so einfach
so wie ich. Ist doch ganz einfach.” Das ist eine Art von Sturheit
oder Dumpfheit, bei der man gar nicht hinschaut. Wir kleben
vielleicht an einer Theorie. Es ist eine Ignoranz gegeniiber den
Meinungen und Erfahrungen von anderen, eine Art vager
Dumpfheit, Sturheit bis hin zur Rechthaberei. Diese Haltung kann
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sich auch als Desinteresse duBern und Unwillen, sich mit einer
Sache zu befassen.

Wenn wir diese Art von Dumpfheit bemerken und nicht bloR
denken: ,Die anderen sind blod“, ist das bereits ein groRer
Schritt. Wenn man bemerkt: ,Ich bin gerade dumpf und stur und
verschlossen und voller Urteile”, ist das wunderbar. Denn das
muss man ja bemerken, und das ist schon eine grolRe spirituelle
Leistung, Errungenschaft oder Gnade, wie auch immer man das
nennen will. Dann leuchtet die weille Warnlampe auf, das weiRe
Licht der tiefen Weisheit und uns erinnern: ,Hallo, hallo, das
Gewahrsein des Spiegels funktioniert gerade unzureichend”.
Wenn ich meine Dumpfheit bemerke, kann ich innerlich einen
Schritt zurlicktreten und innehalten. Vielleicht bemerke ich dann,
dass hinter dieser Dumpfheit und Sturheit eine Qualitat von
Buddha-Natur steckt, namlich die Fahigkeit, wie ein Spiegel das,
was da ist oder zumindest einige Aspekte, zu spiegeln, zu
reflektieren. Das kann man auch spiegelgleiches Gewahrsein
nennen Wenn dieses grundlegende Gewahrsein des Spiegels
geschult wird und mit einer tiefen Einsicht in Leerheit einhergeht,
wird das zur spiegelgleichen Erkenntnis oder spiegelgleichen
Weisheit. Das ist die tiefe Weisheit hinter der Dumpfheit.

Wenn ich urteile, wenn ich Bescheid weil3, dann ist eines klar. Ich
kann nur urteilen oder auf meiner Meinung beharren, wenn ich
vorher irgendetwas wahrgenommen habe, und das ist moglich
durch das Spiegel-Gewahrsein. Das Spiegel-Gewahrsein ist noch
nicht erleuchtet, es ist einfach eine Grundfiahigkeit, die wir alle
haben, denn wir konnen Informationen aufnehmen. Bevor wir
urteilen, nehmen wir Informationen auf. Damit ich sagen kann:
,Das ist blod“, muss ich zuerst irgendetwas wahrgenommen
haben: Da ist etwas. Das heiflt, in dem Moment, in dem wir
urteilen, stur sind, Bescheid wissen und dumpf sind und das
bemerken, kénnen wir uns ganz gemitlich zurlcklehnen und das
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spiegelgleiche Gewahrsein zur Kenntnis nehmen. Wir kénnen
dann ganz praktisch und einfach fir eine Minute nur das
registrieren, was uns ins Auge fallt.

Alex Berzin hat bei seinem Kurs in Berlin das Bild der Kamera
verwendet: ,Tu einfach so, als ob du eine Kamera warst, die
Einzelheiten registriert: blau, griin, grof3, breit, hell“. Wir haben
das gemeinsam in diesem Kurs geubt. Wir haben im Kreis
gesessen und uns zundchst angeschaut: ,,Schaut euch die anderen
an und registriert die Urteile, die auftauchen: Oh Gott ..., schon
wieder ..., sieht intelligent aus ..., sieht doof aus”. Wir haben
einfach unsere Gedanken und Urteile wahrgenommen, ohne das
grofl emotional zu besetzen: ,Sympathisch, unsympathisch.
Kenne ich, kenne ich nicht”. Wir haben einfach alles zur Kenntnis
genommen, was wir dachten.

Dann hat Alex Berzin gesagt: ,,So, und jetzt geht innerlich einen
Schritt zurlick, entspannt euch und nehmt zur Kenntnis, dass ihr
diese wunderbare Fahigkeit besitzt, Details wahrzunehmen.
Geniellt diese Fahigkeit, Einzelheiten einfach wahrzunehmen,
bevor ihr sie beurteilt”. Wir verstehen ja intellektuell, das wir
etwas wahrnehmen muss, bevor man urteilt. Man nimmt einfach
wahr: rot, blau, schwarze Haare... Das kann man unterschiedlich
subtil sein. Zunachst nimmt man nur die fiinf Sinneswahrnehmun-
gen zu Kenntnis: Klang hoéren. Geruch riechen. Farben sehen.
Wenn man Gerausche hort: , Aaah, ist das ein blodes Gerausch,
warum muss der bléde Autofahrer seinen Wagen fiinfmal ziinden
und dann dreimal an unserem Haus vorbei fahren”. Bevor man
das beurteilt und komisch oder unangemessen findet, hat man
etwas gehort. Man geht einen Schritt zurlick und ruht im Spiegel-
Gewabhrsein, das einfach Informationen aufnehmen kann. Macht
das Sinn? Mir leuchtet das ein. Ich finde diese Ubung sehr einfach
und sehr hilfreich.
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Wenn man bemerkt, dass man urteilt, ist das bereits ein sehr
grofder Schritt. Man kann das Bild der Kamera zu Hilfe nehmen
oder des weien Lichts. Den finf Arten der Weisheit werden flinf
Farben zugeordnet, und jede Weisheit erlost eine Verblendung,
eine Klesha. Oder: Hinter jeder Klesha steckt eine verborgene
Weisheit. Wir sagen: Hinter jeder Schwache steckt eine Starke.
Man kann sie befreien, wenn man die Schwache, die Klesha
erkennt. Es niitzt nichts, wenn man die Klesha, die Verblendung
schonredet oder heilig spricht. Das hilft nicht.

Mit dem Bild der funf Lichter kann man das folgendermaRen
Uben. Wenn man Sturheit oder Dumpfheit bemerkt, leuchtet das
weile Licht auf und erinnert uns an das spiegelgleiche
Gewahrsein: ,Hallo, hallo: Das spiegelgleiche Gewahrsein
funktioniert nicht ganz optimal®. Dann lehnt man sich zuriick und
geniel’t die Fahigkeit, einfach Informationen wahrzunehmen. Wir
haben das im Kurs ausprobiert und ich wiirde Ihnen empfehlen,
das auch einfach auszuprobieren, fir zwei, drei Minuten. Das
kénnen wir im Anschluss an den Vortrag in einer Ubung
ausprobieren. Wihrend der Ubung waren die Urteile nicht mehr
so stark wie davor. Allerdings fallen wir leicht wieder in unsere
alten Gewohnheiten zurick. Das heiRt, wir miissen das viele Male
Uben, bis es uns in Fleisch und Blut tGibergeht und wir spontan das
entsprechende Gewahrsein erinnern. Das sind Ubungen, die wir
machen, weil wir noch nicht so empfinden.

Stolz und die Weisheit der Gleichheit

Die zweite Verblendung ist Stolz und Arroganz bzw. deren
Kehrseite, Minderwertigkeitsgefiihle: ,Also, mein Englisch ist
wirklich besser” oder: ,,Gott, kann die gut Englisch, mein Englisch
ist so schlecht”. In dem Moment, in dem man bemerkt, dass ein
Minderwertigkeitsgefiihl aufsteigt, kann man diese Ubung
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durchfiihren. Solange man denkt: ,Ich bin objektiv schlechter”,
bemerkt man das Minderwertigkeitsgefiihl noch nicht, sondern
glaubt es unbesehen. In dem Moment, in dem man Arroganz
bemerkt und nicht glaubt man sei besser, leuchtet das gelbe Licht
auf und erinnert uns: ,Das Gewahrsein der Gleichheit funktioniert
im Augenblick unzureichend”. Dann geht man innerlich einen
halben oder ganzen Schritt zurlick, man lehnt sich entspannt
zurlick und macht sich folgendes klar: Um sagen zu kénnen: ,Ich
bin schlechter als du”, muss es irgendetwas Gemeinsames
zwischen uns geben. Ich sagen nie: ,,Meine Haare sind griiner als
deine Nase”, sondern ich vergleiche Farben, ich vergleiche
Festigkeit, ich vergleiche Englischkenntnisse. Es gibt etwas
Gemeinsames zwischen uns und das vergleiche ich dann, ,Du bist
besser, ich bin besser”. Das ist doch eine klare Sache. Die Ubung
ist also ganz simpel.

Wenn ich stolz bin oder mich minderwertig mich flhle, trete ich
einen halben Schritt zurick und frage mich: ,Was ist das
Gemeinsame, das ich gerade vergleiche? Du kannst Englisch, ich
kann Englisch. Wunderbar, wir haben etwas gemeinsam®. Und
dann ruhen wir eine Weile im Gewahrsein der Gleichheit. In dem
Gewabhrsein, das das Gemeinsame erkennen kann. Das ist eine
grofartige Fahigkeit. Wir konnen diese Fahigkeit schulen, uns
darin Gben, immer wieder und besonders in Momenten, in denen
wir uns Uberlegen oder unterlegen fiihlen. Wir kdonnen diese
Ubung hundertmal, immer wieder, jeden Tag ein, zwei Mal,
dreimal, viermal taglich Uber mehrere Wochen ausprobieren.
Wenn wir das verbinden mit einer tiefen Einsicht in Leerheit, in
Buddha-Natur, dann reift diese Fahigkeit, dieses Gewahrsein der
Gleichheit und erbliiht zur Weisheit der Gleichheit, die das
Verbindende in allen Menschen, in allen Wesen entdecken kann.
Das ist die Grundlage des tiefen Gleichmuts der Bodhisattvas und
der Buddhas. Sie spiiren und wissen, dass wir alle etwas Wichtiges
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gemeinsam haben. Was ist das? Der Dalai Lama betont sagt oft:
»Alle Menschen wollen gliicklich sein und niemand will leiden”.
Diesen Wunsch haben wir alle gemeinsam und zwar immer. Auch
wenn wir manche Leute blod oder schrecklich finden, weil sie sich
im Erlangen dieser Ziele so ungeschickt anstellen. Das haben wir
auf jeden Fall gemeinsam. Darin sind wir uns alle gleich.

Diese Ubungen sind deshalb so effektiv, weil sie an dem ansetzen,
was wir den ganzen Tag liber denken: ,,Das kann ich nicht so gut,
die kann das viel besser”. Wir vergleichen uns unglaublich oft. Je
instabiler unser Selbstwertgefiihl ist, desto mehr weichen wir ihm
aus. Wohin wir ausweichen, ist kulturell unterschiedlich,
entweder in Arroganz oder in Minderwertigkeitsgefiihle. Arroganz
wir in unserer Kultur natlrlich mehr gelobt und gefordert.
Arrogant sein ist gesellschaftlich viel mehr akzeptiert als
Minderwertigkeitsgefiihle. Das ist klar. Aber beide Haltungen sind
Ausdruck von Schwache. Hinter beidem steckt Unsicherheit.

Anhaftung und die Weisheit der Unterscheidung

Jetzt kommen wir zu der Haltung, die ganz eng mit unserem
Thema zu tun hat: Anhaftung: , Das ist wunderbar, das will ich
haben. Du bist wunderbar, dich will ich haben und zwar fir
immer. Aber immer nur dann, wenn ich Lust auf dich habe, sonst
nicht.” Diese Bewegung hin zu jemand, dieses Sich-angezogen-
flihlen und Festhalten-wollen, gilt im Buddhismus, und in allen
Hochreligionen, als groRes Hindernis auf dem Weg zum
Erwachen. Anhaftung gilt als das Gegenteil von Liebe, als der
nahe Feind von Liebe.

Immer wenn wir Anhaftung bemerken, nach dem Motto: ,Ich
finde dich wunderbar. Du bist objektiv, wirklich objektiv
wunderbar. Das ist objektiv schon und wertvoll”, kdnnen wir
diese Ubung ausprobieren. Solange wir das naiv glauben, haben
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wir Anhaftung noch nicht bemerkt. Wenn man aber bemerkt,
dass man einem Objekt etwas zuschreibt und dann daran
anhaftet, es haben will oder sich anklammert, wenn man das
bemerkt, leuchtet das rote Licht auf und erinnert uns: Hallo, hallo.
Das Gewahrsein der Unterscheidung funktioniert im Augenblick
unzureichend”. Dann kann man sich wieder zuricklehnen und
sich klarmachen: ,Ich kann nur an jemand oder etwas anhaften,
wenn ich die Fahigkeit besitze, einem Ding oder einer Erfahrung
Wert zuzuschreiben und es als einzigartig zu sehen”. Das ist eine
wunderbare Fahigkeit. Wir haben die Fahigkeit, einer Person,
einem Ding, einem Sinnesobjekt Wert zuzuschreiben. Das ist
unsere Fahigkeit. Wir machen das. Das ist wirkliche Magie, In
diesem Augenblick sind wir wirklich Zauberinnen und Magier
denn wir konnen so vielem Wert zuschreiben. Es ist einfach
unglaublich. Wir sehen den Wert, weil wir ihn zuschreiben und wir
sehen auch die Einzigartigkeit dieser Person. Da ist ja auch etwas
Wahres dran, denn jede Person ist einzigartig und wir konnen das
erkennen, durch dieses Gewahrsein der Unterscheidung. Dadurch
konnen wir Einzigartigkeit sehen und Wert zuschreiben. Wenn
man das begreift: ,Ich kann Werte zuschreiben”, versteht man
den Song: ,If you can’t be with the one you love, love the one
you're with“. Wenn du nicht mit der Person zusammen sein
kannst, die du liebst, liebe die, die da ist. Das ist ein ziemlich
kluger Rat. So kann man denken, weil es diese Fahigkeit der
Wertzuschreibung in uns gibt. Ende der 1970er Jahre haben das
einige Songschreiber begriffen, auch im Westen. Dazu braucht
man keinen Buddhismus. Dafilir braucht man nicht nach Indien
reisen. Wenn man diese Fahigkeit entwickelt und schult und mit
einer tiefen Einsicht in Leerheit, mit der Einsicht in Buddha-Natur
verbinden kann, reift das zur Weisheit der Unterscheidung, zur
Buddha-Qualitat der Unterscheidung, die Einzelheiten unter-
scheiden und Einmaligkeit, Einzigartigkeit sehen kann.
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Neid, Eifersucht und Kluges Handeln

Manchmal sehen wir anderen Menschen und dann erbliiht der
Neid. ,Hm. Wow. Was die haben, was die konnen, was die sind,
was die an Zuwendung kriegen, das steht eigentlich mir zu“.
Eifersucht und Neid tun ja ziemlich weh. Wenn wir sie bemerken,
falls wir sie bemerken, leuchtet das griine Licht auf, das Tara Licht
und erinnert uns: ,Hallo, hallo. Das Gewahrsein des klugen
Handelns funktioniert im Augenblick nur unzureichend”. Dann
kann man sich wieder entspannt zuriicklehnen und uns an
unserer groBen und duBerst prazisen Aufmerksamkeit fir
allerkleinste Bezilige erfreuen. Wir wissen ja, dass neidische
Menschen, und auch wir selbst, wenn wir neidisch oder
eifersiichtig sind, genaustens mitkriegen, was zwischen wem
lauft: ,,Der hat die angekuckt, und zwar eine Sekunde langer als
mich. Wer hat wem geschrieben? Wer arbeitet mit wem lieber
zusammen als mit mir? Die beiden haben ja schon wieder ein
Seminar miteinander organisiert und nicht mit mir! Mich haben
sie nicht gefragt”. Man wird unglaublich wachsam, wenn man
neidisch oder eifersiichtig ist. Man sieht alles, man kriegt alles
mit: ,Diese Falte war vorher nicht in deiner Jacke. Was hast du
gemacht? Hier oben”. Man wird unglaublich scharfsinnig und
genau beobachtend, und das ist genau die Fahigkeit, die man
braucht, wenn man klug handeln will. Man muss die Bezlige
erkennen und die Zusammenhdnge, man muss verstehen, wie
was zusammen hangt, wie wer tickt, was jemand denkt oder
empfindet, all das muss man wahrnehmen und dann kann man
klug handeln. Personalchefinnen und Abteilungsleiter miissen das
konnen. Sie missen erkennen, wo wer welche Qualitaten
entwickelt und wo wer wen mit welchen Qualitaten blockiert.

Neid auf das, was andere haben, sind oder kénnen taucht auf,
und Eifersucht auf Zuwendung, die mir zusteht, taucht auf.
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Angenommen, eine Psychotherapeutin ist neidisch, weil eine
Kollegin mehr Klientinnen hat oder haufiger Urlaub machen kann.
Wenn ich den Neid als Neid erkennen, leuchtet das griine Licht
auf und ich lehne mich entspannt zurilick und tberlege: ,Ich bin
jetzt neidisch, weil ihre Praxis besser lauft als meine und weil sie
mehr Klientinnen hat als ich“. Dann kann ich mir Gberlegen, will
ich wirklich eine Praxis haben, die groer ist, mit mehr
Klientinnen? Will ich das, was das an Einsatz und Geld, an
Verantwortung und Verbindlichkeit kostet, auch bezahlen?”
»Nein“, denken wir dann vielleicht: ,Eigentlich nicht”. Dann wird
dem Neid schon ein bisschen die Energie entzogen.

Vielleicht denke ich voller Neid: ,Der hat dies und das geschafft
und so eine tolle Stelle bekommen, so eine tolle Weiterbildung
gemacht”. Wenn man das als Neid erkennt, kann man sich fragen:
,Will ich das auch? Oder will ich was anderes, habe ich einen
anderen Traum?“ Man kann den ,Neid als Weg zum Mehr”
nehmen. Man kann im Spiegel des Neids die eigenen Sehnsiichte
und Wiinsche erkennen und sich dann Uberlegen: ,Was will ich
selber verwirklichen? Und was kann ich dafir tun, das ich dahin
komme? Und will ich was dafiir tun das ich da hinkomme?“ So
habe ich schon oft meinem Neid den Zahn gezogen, wo ich
dachte: ,Ja, das Ergebnis hatte ich gerne, aber soviel dafiir tun,
will ich nicht” und dann ist das Leben wieder einfacher.

Arger und die Weisheit der Wirklichkeit

Jetzt kommen wir zu Wut und Arger. Manchmal tropft der
Wasserhahn, manche Leute kommen zu spat oder sie sind
unzuverldssig — und dann kommt Arger hoch. Solange man denkt:
,Es ist objektiv gerechtfertigt, dass ich mit Arger reagiere, findest
du nicht auch?“, hat man den Arger noch nicht bemerkt. Sobald
man merkt: ,Da steigt Arger auf”, leuchtet das blaue Licht auf und
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erinnert uns: ,Hallo, hallo! Das Gewahrsein der Wirklichkeit
funktioniert im Augenblick unzureichend”. Dann kann ich mich
wieder entspannt zurlicklehnen und genauer hinschauen, und
zwar auf der relativen und absoluten Ebene meiner Erfahrungen.
Zuerst achten wir auf die relative Ebene. Ich achte auf das, was
gerade nicht funktioniert. Was funktioniert gerade nicht? Eine
Kollegin kommt zu spadt. Das ist ein Aspekt von Realitdt, das
stimmt. Aber ein GroRteil der Wirklichkeit, die auch noch
stattfindet, ignorieren wir. Diese Person besteht nicht nur aus
Zuspatkommen, sie kommt Uberhaupt. Ich meine, das ist ja
schlielRlich etwas Positives. Sie kommt zwar zehn Minuten zu spat,
aber sie kommt und sie erledigt diese und jene Arbeit, vielleicht
nicht so perfekt wie ich das tun wiirde, wenn ich in Topform wire,
keine Sorgen hatte, gerade, nicht abgelenkt ware und nicht unter
Stress stiinde, denn dann wiirde ich das besser erledigen als sie
das jetzt tut. Aber erstens kommt sie und zweitens macht sie die
Arbeit und ich muss sie nicht tun.

Die Ubung besteht darin, dass wir, wenn wir uns Uber etwas
argern, zunachst genau zur Kenntnis nehmen, worliber wir uns
drgern: Was genau ist der Ausléser fir unseren Arger. Dann
richten wir die Aufmerksamkeit zusatzlich auf das, was jetzt
gerade funktioniert, denn das gerdt in Momenten des Argers
meist aus dem Blick: ,,Du bist immer unpiinktlich. Nie kann man
sich auf dich verlassen. Immer machst du dadadadada“. Wenn wir
die Worter ,immer” und ,nie“ benutzen, sind wir etwas
Uberemotional, in einem kindlichen Modus: immer, nie, alles,
sofort. Dann kann man Uberlegen: ,Gut, du kommst zwar in
neunzig Prozent der Zeit zu spéat, aber in neunundneunzig Prozent
der Félle kommst du zumindest. Du kommst!“ Ich meine, wenn
man ein bisschen schlau ist und eine Freundin hat, die immer eine
viertel Stunde zu spat kommt, dann nimmt man sich halt eine
Zeitung oder einen Roman mit, und dann freut man sich, dass sie
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zwanzig Minuten zu spat kommt, weil es gerade so spannend ist.
(Geldchter). Das ist mein absolutes Heilmittel flir Menschen, die
zu spat kommen. Ich habe immer was Schénes zu lesen dabei,
und manchmal freue ich mich richtig, wenn die Freundin dann
dreiRig Minuten zu spat kommen, weil ich dann in Ruhe lesen
kann.

Gut. Wenn also Arger auftaucht und wir den Arger bemerken,
leuchtet das blaue Licht auf. Wir lehnen uns entspannt zuriick und
nehmen zur Kenntnis, was nicht funktioniert und was uns stort:
Man sollte einen tropfenden Wasserhahn durchaus zur Kenntnis
nehmen. Aber dann schauen wir auch auf das, was funktioniert.
Das gehort beides zur relativen Wirklichkeit: das, was funktioniert
und das, was nicht funktioniert. Dann wird unser Bild
vollstandiger und unser Herz leichter. Und dann sind wir schon
wieder ein bisschen kliger.

Dann kommt der Sprung in die absolute Wirklichkeit: Alles wird
sich auch wieder dndern. Es gibt sozusagen den groRen, offenen,
lebendigen Raum, in dem dieses Zuspatkommen auftaucht und
auch wieder verschwindet. Alles kann sich verdndern, nichts wird
immer gleich bleiben. Eigentlich braucht man hier die tiefe
Einsicht in Leerheit noch gar nicht. Man liber Unbestandigkeit
nachdenken: alles wird sich auch wieder dndern. Die Wut wird
auch wieder vorbeigehen und die Situation kann sich andern, und
ich kann mich dndern und du kannst dich dndern usw.

Wir beginnen immer mit der relativen Ebene, denn da argern wir
uns ja. Wir fragen uns zuerst: ,,Was funktioniert nicht?“, das
nehmen wir zur Kenntnis, denn wenn wir das nicht sehen,
bemerken wir nicht, was uns das Leben schwer macht, und was
wir andern kénnten. Damit wir das aber auch kénnen, fragen wir:
,Was funktioniert?”, denn wenn wir nur das sehen, was nicht
funktioniert, wird unser Blick so eng, das wir nicht wissen, wo
anfangen. SchlieBlich denken wir an Unbestandigkeit und Leerheit
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und an den lebendigen Raum, in dem alles geschieht: ,Es gibt den
Raum, den offenen Raum, in dem all das, mein Arger und dein
Zuspatkommen, entstehen und wieder vergehen”. Das nennt man
das Gewahrsein der Wirklichkeit, das gehort zu unserer
Grundausstattung als Menschen. Wir kdnnen — ohne erleuchtet
zu sein, ohne Einsicht in Leerheit — kapieren, dass jedes Ding zwei
Seiten hat, dass jede gute Situation auch ihre schwierigen Seiten
hat und jede schwierige Situation auch ihre guten Seiten hat.
Meist sieht jede Situation nach ein paar Wochen sowieso noch
einmal anders aus. Und schlielRlich kdnnen wir in jeder Situation
die Bodhisattva-Tugenden schulen und Geduld und Grof3ziigigkeit
usw. entwickeln. Wir konnen ein bisschen meditieren, vielleicht
flinfzehn Minuten, wenn die Freundin zu spat kommt, das ist doch
wunderbar, dann hat man Zeit! ,Ja zum Leben — Danke, firs
Leben. Ja zum Leben — Danke fiirs Leben. Danke keine
Beschwerde.” Das koénnen wir zehn Minuten vollig ungestort
Uben, und das ist doch wunderbar.

Funf auf einen Streich

Das ist eine Art wie man die finf Kleshas, die finf Arten von
Verblendung — Sturheit-Dumpfheit, Stolz-Minderwertigkeitsge-
flihle, Anhaftung-Kleben-Festhalten, Neid-Eifersucht und Wut-
Arger — zur Kenntnis nehmen und dahinter die fiinf Arten von
Buddha-Natur, die funf Arten von Gewahrsein entdecken kann.
Ich habe diese Zusammenhadnge zum ersten Mal 1993 in einem
Kurs mit Dr. Alexander Berzin verstanden, und das ATl Miinchen
hat seine Vortrdge zu den Finf Weisheiten als Broschiire
herausgegeben. Seither lehre ich diesen Ansatz in Kursen und
Vortragen. Ich finde diese Ubungen unglaublich hilfreich, denn sie
helfen uns, nicht zu sehr an diesen heftigen Emotionen zu kleben.
Stattdessen entdeckt man grofle Fahigkeiten darin, die lediglich

37



verzerrt sind, es aber auch bleiben, solange wir naiv an sie
glauben. Wenn wir sie bemerken, kénnen wir uns entspannen
und sie entzerren, und damit die darin verborgenen Fahigkeiten
befreien.

Das ist der tantrische Ansatz, das tantrisch-buddhistische
Konzept: Buddha-Natur ist immer da und sie hat verschiedene
Facetten. Wenn wir aufgeregt sind, Angst haben und unsicher
sind, werden diese Fahigkeiten Uberlagert und verzerren sich.
Dann 3uRert sich das Gewahrsein der Wirklichkeit als Arger.
Dahinter steckt aber auch eine groRRe Klarheit, die erkennen kann,
was nicht funktioniert. Aber man muss bei diesem Ansatz aber
doch ein bisschen trainieren, damit man auch das sieht, was
funktioniert, sonst ist das Bild nicht vollstandig.

Wenn wir dann auch noch kapieren, dass sich alles auch wieder
andern kann und unsere Sicht der Welt nur Zuschreibung ist,
kénnen wir entspannen und das Beste aus jeder Situation
machen, zumindest fir eine Welt. Ein Beispiel: Vor ein paar Tagen
war ich unglaublich gliicklich, dass die Bahn Verspatung hatte,
denn offiziell sollte mein ICE funf Minuten nach Abfahrt des
Regionalzuges ankommen, der leider nur stindlich fahrt. Ware
der ICE punktlich gewesen, hatte ich eine Stunde warten mussen.
Ich hoffe jedes Mal, dass der eine Zug plinktlich ist und der
andere Verspatung hat, dann krieg ich den, weil sie am gleichen
Bahnsteig abfahren. Ich fuhr in den Bahnhof ein, sah meinen
Anschlusszug driiben stehen, rannte schnell hinliber und fuhr
ohne Aufenthalt nach Hause. So kann man glicklich sein, wenn
der Zug Verspatung hat. Auch Verspatungen sind relativ.

Alex Berzin hat ein sehr schones Beispiel fiir das Entdecken von
Weisheit hinter den Kleshas verwendet. Ich habe es nie mehr
vergessen: Ich komme in die Kiiche und sehe, sie ist sehr
unaufgerdaumt. Dann taucht Urteilen auf, ich bemerke es als
Urteilen und lehne mich zurick. Ich sehe einfach
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siebenundzwanzig ungewaschene Teller und vier Topfe und viel
Besteck. (Geldchter) Dann kommt vielleicht der Arger auf. Wenn
ich ihn als Arger bemerke, sehe ich, da sind Teller, aber es gibt
heilBes Wasser und sogar Splilmittel und ich habe gerade eine
halbe Stunde Zeit. Das alles ist jetzt da. Dann entsteht, etwas
hoch gehangt, die allesvollendende Weisheit, die Erkenntnis des
klugen Handelns und ich weiR sogar was zu tun ist. (Geldchter)
Man muss nur das Wasser einlassen, dann kann man die Teller
reinstellen und dann kann man sie abspilen usw. So kann man
die anwenden, diese Einsichten, die aufgewihlten Emotionen auf
die alltagliche Situation.

Gedichte und Geschichten

Jetzt kommen die abschlieRenden Worte. Es gibt ein Gedicht des
Sechsten Dalai Lama. Das war ein grofler Liebender und er hat
viele Liebesgedichte geschrieben. Der GroRe Fiinfte Dalai Lama
starb mitten im Bau des Potala Palastes. Seine Vertrauten haben
seinen Tod etwa zehn Jahre lang verheimlicht, damit es mit dem
Bau des Potala Palastes weiter geht. Daher konnten sie erst nach
zehn Jahren seinen Nachfolger suchen und der war inzwischen
schon ein bisschen anders erzogen worden. Er wurde ein groRRer
Liebhaber, der die Frauen von Lhasa sehr verehrte und viele
Liebesgedichte schrieb. Eines seiner Gedichte haben wir 1978 im
Tibetisch-Unterricht in Dharamsala auswendig gelernt: , Das Bild
der Geliebten erscheint mir zu jeder Minute. Wiirde mir das Bild
des Buddha so haufig erscheinen wie das Bild der Geliebten, ware
ich jetzt schon erwacht”. (Lachen) Leidenschaft, Liebe und
Zuneigung sind ein Weg zum Erwachen. Man kann aus diesen
Erfahrungen lernen, welche Kraft in der Liebe und Zuneigung
steckt. Und genau diese Art von Leidenschaft und Hingabe
brauchen wir zum Erwachen.
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Viele kennen vielleicht die folgende kleine Geschichte: Der
Schiller kommt zum Meister und fragt: ,,Wie ist das mit der
Erleuchtung. Wann werde ich endlich erwachen?“ Dann sagt der
Meister: ,Komm, wir gehen zum Fluss. Wir gehen ein bisschen
schwimmen®. Dann springen sie ins Wasser, schwimmen ein
bisschen und dann nimmt der Meister den Kopf des Schiilers und
taucht ihn unter Wasser. Der kommt nach einer Minute wieder
hoch und schnappt nach Luft. Da sagt der Meister: ,Wenn du dich
so nach Erleuchtung sehnst wie jetzt nach Luft, dann wirst du die
ganz schnell erreichen.”

Es reicht also nicht aus, wenn man sagt: ,Ja, ich finde das gut mit
dem Erwachen, wirklich. (Lachen) Ich bin auch bereit jeden Tag
finf Minuten zu meditieren. (Lachen) Echt! Zumindest meistens
und so mehr oder weniger, wenn ich gerade Zeit habe und mich
danach fihle und echt inspiriert bin.“ Es braucht eine groRe
Leidenschaft zum Erwachen, und wir konnen von unseren
alltaglichen Leidenschaften viel lernen. Es gibt in der indischen
Tradition sehr viele schone Geschichten. Eine habe ich bei Mutter
Meera gelesen, die in Hessen lebt. Diese indische Heilige sagte
einmal: ,,Die Menschen weinen um so vieles, um ihr Geld, um ihre
Arbeit, um ihre Geliebten und sie sorgen sich sehr. Wenn sie sich
so um Erwachen sorgen wirden, waren sie alle schon langst
erwacht.” Diese Art von auch Interesse, braucht es.

Ekstase und die Sehnsucht nach Erwachen

Dann ein Wort zur Ekstase. In jeder Ekstase, ob das durch Musik,
durch Kunst, durch Sexualitdt ausgel6st wird, erleben wir den
lebendigen Raum, in dem alles geschieht. Wir erleben das, was
jenseits des Verstandes ist. Das kann auch ein Hinweis sein, wenn
man begreift, worum es geht. Damit Freude ein Weg wird, muss
sie einher gehen mit Einsicht. Es geht nicht um Sinnenreize an
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sich, denn die horen ja immer wieder auf. Das ist bedauerlich,
aber wahr. Das schone an Sinnesfreuden ist, dass immer wieder
geschehen kdnnen, aber sie haben Grenzen, denn sie horen leider
schnell wieder auf. Nach der buddhistischen Psychologie dauern
Sinnesfreuden und angenehme Gefiihle ein Fiinfundsechzigstel
eines Fingerschnippens, und die unangenehmen zum Gliick auch.
(immer schneller werdendes Fingerschnippen) Alle Erfahrungen
sind kurzlebig. Auch deshalb brauchen wir bei den Ausldsern fir
angenehme Erfahrungen eine immer héhere Dosis. Wir brauchen
normalerweise ganz viele Sinnesreize und daher gibt es so viele
Schnitte bei modernen Filmen. Immer brauchen wir etwas Neues,
und Uberall plarrt Musik, Gberall wartet der nachste Reiz, der
nachste Reiz, der nachste Reiz. Aber in einer tiefen oder hohen
Ekstase, wie man das auch nennen will, bekommt man eine
Ahnung von dem, was groBer ist als wir. Daraus kann man etwas
lernen, wenn man kapiert, dass man da das Wesen der
Wirklichkeit erlebt, spiirt oder entdeckt. Es ist unendlich und ohne
Grenzen, unfassbar, nicht mit Worten zu beschreiben, und nicht
getrennt von uns. Das kann man in jeder Freude entdecken und
daraus lernen, dass diese Dimension immer da ist.

Wenn wir uns danach sehnen, kann das sehr produktiv sein. Die
Sehnsucht nach Erwachen, dieser Wunsch zu erwachen fihrt uns
genau dahin. Man kann es auch so sagen: Solange das Streben
nach Erwachen, Befreiung oder Erleuchtung nicht die Nummer
Eins im Leben ist geschehen halt andere Dinge. Das ist auch okay,
aber dann wird es auch in diesem Leben nicht passieren. Solange
uns andere Dinge wichtiger sind als Erwachen, kann man ein
angenehmes Leben fihren, und das beschreiben sie auch so in
der Tradition. Dann richtet man sich ein bisschen nach der Ethik,
Ubt ein bisschen GroRzigigkeit und Geduld, passt auf, dass man
anderen Leuten nicht nur auf die FilRRe tritt, sondern sie auch ein
bisschen inspiriert und unterstiitzt. Dann kann man gemiitlich und
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gut leben, aber man braucht dann auch nicht mit dem Erwachen
zu rechnen. Erwachen muss etwas sein, was uns existentiell
berthrt, sehr stark interessiert. Das Interesse muss mindestens so
grofd sein, wie unsere Hingabe an eine groRe Liebe. Mindestens,
eigentlich sogar noch grolRer. Denn die grofie Liebe richtet sich
meist auf eine Person und Erwachen auf das, was jenseits von Ich
und Du ist.

Ich glaube, das reicht jetzt. Vielleicht noch mal Lama Yeshe zum
Schluss:,Wer nicht fahig zum Orgasmus ist, kann auch nicht
erwachen”. Wer keinen Zugang zu dieser Lebensenergie hat,
bekommt auch keinen Zugang zu dem, was jenseits des
Verstandes ist. Ich danke lhnen fir ihre Aufmerksamkeit.

Zum Abschluss machen wir zusammen eine gefiihrte Ubung zum
Thema Arger und Weisheit der Wirklichkeit.

Eine Ubung: Arger und das Gewahrsein der Wirklichkeit

Jetzt machen wir eine gefiihrte Ubung, in der wir das Buddha-
Gewabhrsein, das urspriingliche Gewahrsein hinter den Emotionen
entdecken. Im ersten Schritt erinnern wir eine kleine Situation aus
den letzten Tagen oder Wochen, in der wir uns liber jemand
gedrgert haben. Wir denken nicht an ein groRes Drama, sondern
an eine der vielen, kleinen Situationen, in der uns ein Verhalten,
eine Aussage, ein Blick gestort hat. Wir erinnern eine kleine
Situation mit soviel Einzelheiten, wie wir sie jetzt brauchen, um
den Arger, die Irritation, die Abwehr gut zu spiiren, gut zu
erinnern. Und jetzt schauen wir uns diese Situation noch einmal
genauer an: ,Was genau hat unseren Arger geweckt, aktiviert?
Was genau war das? Ein Verhalten, ein Blick, eine Geste, ein Satz?
Etwas, was gefehlt hat, was nicht geschah?” Wie haben wir darauf
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reagiert? Was haben wir gesagt, getan oder vielleicht sogar nur
gedacht? Was hat unser Verhalten bewirkt, bei uns selber, bei der
anderen Person oder bei den anderen Personen? Hatten wir gern
anders reagiert?

Jetzt suchen wir das Gewahrsein der Wirklichkeit hinter dem
Arger. Wir nehmen zur Kenntnis, dass da Arger aufgestiegen ist.
Wir erkennen den Arger als Arger und treten innerlich einen
Schritt zurlick. Das blaue Licht leuchtet auf und erinnert uns
daran, dass das Gewahrsein der Wirklichkeit unzureichend,
unvollstandig funktioniert. Es funktioniert insofern, als wir
wahrnehmen, was in der Situation nicht so gut geklappt hat. Das
nehmen wir zur Kenntnis. Was genau hat da nicht funktioniert?
Wir nehmen zur Kenntnis, was nicht funktioniert und lassen jetzt
die ganze Kraft des Gewahrseins der Wirklichkeit zu. Wir richten
die Aufmerksamkeit auch auf das, was in der Situation
funktioniert hat oder was auch gut ist oder gut war an der
Situation. Das Gewahrsein der Wirklichkeit nimmt auf der
relativen Ebene mihelos zur Kenntnis, was funktioniert, was da
ist, aber auch das, was nicht funktioniert, was nicht da ist. Es
nimmt die Vor- und Nachteile einer Situation zur Kenntnis.

Das Gewahrsein der Wirklichkeit erkennt auch die letztendliche
Ebene von Wirklichkeit: Jedes Urteil, jede Bewertung in gut und
schlecht, in Vor- und Nachteile, ist immer kontextbedingt und es
gibt keine absoluten Aussagen. Vor- und Nachteile sind immer
Zuschreibungen von einem bestimmten Standpunkt aus. Und fir
einen Moment spliren wir diesen lebendigen Raum, in dem
Bedingungen, Umstdnde und Menschen erscheinen, flir einen
Weile so sind und wieder verschwinden. Wir erkennen: Alles ist
leer von unseren Zuschreibungen.

Wenn wir uns drgern und den Arger bemerken, leuchtet das blaue
Licht auf und erinnert uns daran, dass das Gewahrsein der
Wirklichkeit mehr kann, als nur die Nachteile einer Situation zu
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erkennen. Es kann auch das erkennen, was hilfreich und gut,
angemessen und positiv ist, und es kann sogar erkennen, dass alle
unsere Bewertungen Zuschreibungen sind. Und fiir eine Weile, fiir
einen Moment ruhen wir im lebendigen Raum, in dem alles
geschieht: Kommen und Gehen. Ja und Nein.

Jetzt fassen wir diese kleine Ubung zusammen und bringen sie auf
den Punkt mit der Frage: ,,Was ist mir bei der Ubung aufgefallen?
Was ist mir klarer geworden oder deutlicher? Und vielleicht
taucht ein Bild auf oder ein Wort oder ein Schliisselsatz, etwas,
was unsere Einsicht auf den Punkt bringt. Und das lassen wir noch
einmal auf uns wirken, damit der Eindruck tief wird.

Und dann beenden wir die Ubung mit einer Widmung. Wir richten
unsere Erfahrungen aus, wir geben ihnen eine Richtung und
kdnnen uns dabei anregen lassen durch die Frage: ,,Wie soll sich
diese Ubung auf mein Leben auswirken? Was wiinsche ich mir an
Auswirkungen?“ Und wir formulieren das in eigenen Worten.
Mége diese Ubung uns helfen, die fiinf Arten von Buddha-Natur,
die funf Arten von Gewahrsein, hinter und in den aufgewihlten
Emotionen zu entdecken. Mdge sie uns helfen, das Gewahrsein
der Wirklichkeit im Arger zu entdecken, und mégen wir so
erwachen zum Wohle aller. Mégen wir die Kraft, die Energie, die
in aufgewdihlten Emotionen gebunden ist, befreien und nutzen,
auf dem Weg zum Erwachen. Mogen wir so lernen, immer
angemessener, leichter und kreativer mit Umstanden umzugehen
und das Beste aus jeder Situation machen. Und das Beste in uns
und anderen fordern in all unseren Begegnungen. Mogen alle
Wesen gllicklich sein.

Ende
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