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Lama Thubten Yeshe

Denken und Sein
Geist und geistige Prozesse



Einflhrung

Im Sommer 1978 hielt Lama Thubten Yeshe eine Reihe von Vortra-
gen zum Thema ,,Geist im tibetischen Buddhismus, die Psychologie
des Buddha”. In diesem Seminar sollte ein Dialog zwischen Budd-
hismus und Jungscher Tiefenpsychologie stattfinden. Leider konnte
die Schweizer Jungschilerin und Sandspieltherapeutin Dora M. Kalff
wegen Krankheit nicht teilnehmen. Es war auch bis zum Tod von
Lama Yeshe im Marz 1984 nicht mehr moglich, ein gemeinsames
Seminar zu veranstalten.

Es gibt kaum einen Begriff aus dem Bereich von Religion, Philosophie
und Psychologie, der so unterschiedlich gebraucht und verstanden
wird und gleichzeitig eine so grundlegende Wirklichkeit darstellt wie
der Begriff ,Geist”. Eine Wirklichkeit, die uns in jedem Augenblick
unseres Lebens betrifft und pragt.

Geist, Bewusstsein, Psyche und Gewahrsein - diese Begriffe wer-
den in buddhistischen Ubersetzungen oft synonym gebraucht und
schlieBen all das ein, was es an geistigen, psychischen, seelischen
und emotionalen Vorgdngen gibt und was unser Menschsein aus-
macht.

Im Buddhismus spricht man von Lebewesen (S. sattva, T. sems
can); der tibetische Begriff bedeutet wortlich ,mit Geist, Wahrneh-
mung oder Fuhlen begabtes Wesen”. In diesem Sinn schliefl3t der
Begriff Geist alle vor- und nichtbewulRten Anteile mit ein, ein-
schlielich aller psychischen bzw. geistigen Eindricke, die wir in
zahllosen friiheren Leben gesammelt haben.

Lama Yeshe orientiert sich in seinen Vortragen an einer klassi-
schen Darstellung des menschlichen Geistes aus der Tradition des
Abhidharma, einer systematischen scholastische Anordnung der



buddhistischen Lehren, die einundfiinfzig der hauptsachlichen Fak-
toren des Geistes erlautert.

Der Buddhismus beschreibt unseren Geist und die geistigen Fak-
toren aus der Sicht von Menschen, die meditieren. Die Lehren bein-
halten Beschreibungen der geistigen Vorgange, die sich standig in
uns abspielen, und die unsere Sicht der Welt und ihre Interpretation
grundsatzlich bestimmen. Wenn wir innehalten und beobachten,
was in unserem Geist vor sich geht, werden wir zundichst einen
unabladssigen Strom von geistigen Vorgangen feststellen - Gedanken;
emotionale Einstellungen und Vorstellungen wie Verlangen, Freude,
Angst, Trauer und Liebe; gefiihlsmaRige Bewertungen wie ange-
nehm, unangenehm und neutral; Erinnerungen, Bilder, intellektuelle
Konzepte und Ideen - ein buntes Sammelsurium von rationalen und
irrationalen Anschauungen, Werturteilen und Ansichten.

Je vertrauter wir mit dem entspannten und wachen Beobachten
unseres Geistes werden, desto klarer konnen wir die unterschiedli-
chen Elemente oder Geistesfaktoren wahrnehmen. Wir beobachten,
wie Gedanken, Gefiihle und Einstellungen langsam entstehen, wie
sie sich gegenseitig stimulieren, hindern oder verdrangen. Eine klei-
ne Irritation wachst sich - wenn unbemerkt - zu einer Wutexplosion
aus, eine leichte Anziehung zu brennender Abhangigkeit und Anhaf-
tung.

Ein Ziel von beobachtenden oder analytischen Meditationen besteht
darin, den EntstehungsprozeR von geistigen Vorgangen - im Westen
sprechen wir da eher von Denken und Fiihlen bzw. von Gedanken
und Gefuhlen oder Emotionen - zu erkennen, um so Ansatze zu fin-
den, unkreative und zerstorerische “Gedanken” im Friihstadium zu
identifizieren und zu verandern.

Ein weiteres Ziel besteht darin, unsere zwanghafte Identifikation
mit jedem auftauchenden Gedanken oder Gefiihl zu vermindern und
schlieBlich ganz aufzulésen. Durch waches und entspanntes Beo-
bachten entdecken wir den Raum, in dem alles geschieht. Die Tradi-
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tion nennt das die Natur des Geistes oder Buddha-Natur. Diese Tie-
fenstruktur des Geistes konnen wir in der Meditation entdecken und
— idealiter — dann ruhen wir immer mehr und haufiger darin. Immer
wenn wir raum spiren, konnen wir uns dafilir entscheiden, bestimm-
te geistige Vorgange zu férdern oder zu vermindern bzw. zu unter-
binden. Zwanghaftes Reagieren macht so einem spontanen, ange-
messenen, kreativen Umgehen mit Menschen, Situationen und mit
uns selbst Platz.

Da sich der Ansatz des Buddhismus und auch der dadurch be-
stimmte Gebrauch von Begriffen vom alltaglichen und auch philoso-
phischen bzw. psychologischen Gebrauch derselben Wérter in west-
lichen Sprachen unterscheidet, bringen wir im Anhang Ausziige aus
klassischen Darstellungen des Buddhismus zu den von Lama Yeshe
besprochenen Faktoren des Geistes.

Zwei bekannte Standardwerke zum Thema Geist im Buddhismus
wurden bislang noch nicht ins Deutsche Ubersetzt. 1978 brachte
Stephen Batchelor einen Vortragszyklus des Ehrwirdigen Gesche
Rabten vom Kloster Tharpa Choeling in der Schweiz mit dem Titel
Mind and its Functions heraus. 1983 erschien dann bei Wisdom
Publications in London der umfangreiche Band Meditation on Emp-
tiness von Jeffrey Hopkins.

Wir bringen im Anhang - erstmals auf Deutsch - Auszlige zu den
einundfiinfzig Geistesfaktoren aus diesen beiden Texten. Wir bezie-
hen uns unter anderem auch deswegen auf diese Texte, weil sie
beide in enger Zusammenarbeit mit grofen Meistern des tibeti-
schen Buddhismus erstellt wurden, die auch beide im Westen ge-
lehrt haben und von daher Einblick in das westliche Denken hatten.

In seiner unnachahmlichen Bodenstandigkeit gibt uns Lama Yeshe
einen sehr alltags bezogenen Zugang zu diesem recht komplizierten
Thema des menschlichen Geistes. Da Lama Yeshe seine Vortrdge



zum Teil in einem sehr meditativen Stil hdlt, eignet sich dieser Text
besonders gut zum Vorlesen und flr geleitete Meditationen.

Jagerndorf im August 1987
Sylvia Wetzel

Zur Uberarbeiteten Fassung 2002

Auch nach vierundzwanzig Jahren und flinfzehn Jahre nach ihrer
ersten Veroffentlichung auf Deutsch haben Lama Thubten Yeshes
Lehren zum Thema Geist und Geistesfaktoren nichts von ihrer Ak-
tualitdt und Frische verloren. Seine klaren und humorvollen Unter-
weisungen betonen die Bedeutung dieser Lehren im Alltag. Inzwi-
schen sind auch auf Deutsch einige Blicher zum Thema erschienen,
doch keine andere Veroffentlichung gibt einen so bodenstdndigen
Zugang zu diesen komplexen Themen. So scheint es gerechtfertigt,
den Vortragszyklus in einer (iberarbeiteten Fassung zu veroffentli-
chen.

Ein paar Worte zur Entstehungsgeschichte dieser Fassung: Im
Herbst 1978 hielt Lama Thubten Yeshe diese Vortrage im italieni-
schen Istituto Lama Tsongkhapa. Sylvia Wetzel kopierte im Winter
1979/80 die Tonbandaufzeichnungen in Italien. Zusammen mit Mo-
nika Wilke und Yeshe Khadro schrieb sie 1983/84 in Jagerndorf die
Bander ab. 1986 gab sie auf dieser Basis eine englische Fassung in
der Aryatara Schriftenreihe heraus, und 1987 erschien dann die ers-
te deutsche Fassung, die sich bis heute groBer Beliebtheit erfreut.
Leider kdnnen wir derzeit keine offizielle deutsche Ubersetzung im
Diamant Verlag herausbringen, da unser amerikanischer Schwester-
Verlag Wisdom Publications und das Lama Yeshe Wisdom Archive
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die Vortrage von Lama Thubten Yeshe und Zopa Rinpoche zuerst auf
Englisch veroffentlichen wollen. Wir mochten die Zeit bis zu einer
deutschen Ubersetzung der offiziellen englischen Version mit dieser
vorldufigen deutschen Ubersetzung iberbriicken.

Danksagung

Das erste Dankeschon geht an Monika Wilke (Miinchen) und Yeshe
Khadro (Australien), die mir 1983/85 halfen, die Tonbander abzu-
schreiben. Von Ann McNeil (Kanada) stammt die wunderbare Idee,
meditative Phasen von Lamas Vortragen in Gedichtform niederzu-
schreiben. Ann kannte Lama Yeshe bereits seit 1969 und lehrte zwei
Sommer lang 1985/85 in unserem jungen Meditationszentrum in
Jagerndorf, und in der Zeit entstand die erste englische Fassung die-
ser Vortrage. Ein herzliches Dankeschdn geht auch an Ulrike Schmid
(Berlin) und Eva-Marie Ketterer (Ziirich), die ab 1999 das Manuskript
auf dem PC erfassten und an Lily Besilly (Berlin), die den Text sprach-
lich iberarbeitete.

Jutchendorf im Juni 2002
Sylvia Wetzel

Ich freue mich, dass dieser Text durch das neue Verfahren Books on
Demand jetzt in einer noch ansprechenderen Form erscheinen kann.

Jutchendorf im November 2012
Sylvia Wetzel
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Zur Ubersetzung

Vorbemerkung: Lama Yeshe hielt seine Vortrage auf Englisch. Er
verwendete zwei Begriffe zu Beschreibung des Ich, | und ego. Wir
Ubersetzen das im Deutschen mit Ich und Ich-Gefiihl. Die Unwis-
senheit, die an einem Ich festhalt (S. atmagrha), nannte er englisch
ego. Der buddhistische Kernbegriff des Ich ist der Umgangssprache
entlehnt (S. atman = Ich, Selbst; entsprechend dann S. anatman,
Nicht-Ich oder Nicht-Ichhaftigkeit). Ego ist u.a. die englische Uber-
setzung von Sigmund Freuds deutschem Terminus Ich (entspre-
chend wurde im englischen sein Uber-Ich mit super-ego libersetzt).
Die deutschen Ubersetzer buddhistischer Vortrdge und Texte aus
dem englischen tGbernahmen dann im Deutschen den Begriff Ego.
Das fuhrte und fuhrt zu vielen MiBverstandnissen. Manche glauben,
es ginge im Buddhismus darum, das richtige Ich beizubehalten und
das falsche Ich, das Ego, loszuwerden. Wir haben uns in dieser Uber-
setzung fur die Begriffe Ich und Festhalten am Ich oder Ich-Gefiihl,
entschieden, in Anlehnung an die Termini im Sanskrit und Tibeti-
schen (S. atmagrha, T. dag dzin, Festhalten am Ich).

Eine Bitte zum Schluss: Bitte denken Sie beim Lesen des Textes und
v.a. des Anhangs daran, dass die verwendeten deutschen Begriffe
noch keineswegs standardisierte Termini sind, sondern eher Versu-
che darstellen, die rechten Worte zu finden. Wir freuen uns Uber
Anregungen und Vorschlage.
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Teil I: Geist und Welt

1 Was ist Geist

Geist als Quelle allen Seins

Heute Abend mdchte ich eine kurze Einfihrung in Buddhistische
Psychologie geben, um zu zeigen, warum die Entfaltung unserer
Moglichkeiten fir uns als Menschen wichtig ist. Immer schon ma-
chen sich Menschen Gedanken dariiber, wie sie etwas Gutes erlan-
gen und das Gegenteil vermeiden kénnen. Menschen sind so: Sie
mochten, dass es ihnen gut geht und machen sehr ungern schlechte
Erfahrungen. Es gibt viele Griinde, warum Menschen auf gute und
schlechte Bedingungen treffen. Wir sollten begreifen, dass unser
Bewusstsein, unser Geist, die Quelle von Gut und Schlecht ist.

Wenn wir diesen Kurs ,,Buddhistische und Jungsche Psychologie”
nennen, dann meinen vielleicht einige von euch, dass es so etwas
wie buddhistische Psychologie gar nicht gibt. Dem ist aber nicht so.
Alle Lehren des Buddha sind psychologische Erklarungen. Die Wurzel
des ganzen samsarischen Trips, die Wurzel all unserer Probleme in
dieser Welt, die Wurzel des ganzen Befreiungstrips und des Gliicks,
ist unser Bewusstsein, unser Geist. Genau das hat Buddha selbst
gesagt.

Der heilige Nagarjuna, ein berihmter indischer Pandit oder Ge-
lehrter aus der Ubertragungslinie des tibetischen Buddhismus sagt,
mit einer klaren geistigen Haltung spricht und handelt man auch
klar. Sind Einstellung und Geist unklar, geraten auch die Handlungen
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von Korper und Sprache in Unordnung, und das Ergebnis ist Verwir-
rung. Diese Aussagen sind hieb und stichfest. Sie driicken eine tiefe
Wahrheit aus, die wir alle nachpriifen kénnen.

Ich mochte hier die Quelle oder Grundlage beschreiben: Ist der
Geist unklar, sind auch die Handlungen von Kérper und Sprache un-
klar. Das Ergebnis ist Verwirrung und Unzufriedenheit, der ganze
samsarische Trip. Funktionen eines klaren Geistes sind klare Hand-
lungen von Korper und Sprache. So erfahrt ihr Gliick. Der ganze Be-
freiungstrip kommt also von einem klaren, einem glasklaren Geist.
Die Aussagen von Nagarjuna zeigen uns ganz genau, wo die Wurzel
flir die Erfahrung von Gliick und Leid der Menschen zu finden ist.

Auch die Meister Vasubhandhu und Dharmakirti driicken dies in
dhnlicher Weise aus. Sie sagen, dass alle Erfahrung von Menschen —
ihre inneren Erfahrungen und ihre Umgebung, alle Dinge, die wir in
der Welt sehen, auch die Art und Weise, wie wir uns gegenseitig
wahrnehmen — Projektionen sind, die unserem Geist entspringen.

Die Quelle all unserer Trips, die Wurzel des ganzen Trips unseres
Daseins ist der Geist, das Bewusstsein, das an einem ,,Ich bin” fes-
thalt. Standig denkt ihr: ”Ich bin so, deshalb mdchte ich gliicklich
sein; deshalb mochte ich Schokolade; deshalb mochte ich Kuchen...
und ich will und ich will...” Diese ganze Welt hat angefangen, weil ihr
an der Vorstellung von ,,Das bin ich!” festhaltet.

Gut und schlecht — Wer fallt dieses Urteil?

Das wirkt sich auf einer praktischen Ebene als Urteilskraft oder Ur-
teilsvermogen aus. Wir alle treffen Unterscheidungen. Wir liberpri-
fen, was gute Dinge sind, die wir haben sollten und was schlechte
Dinge sind, die wir vermeiden sollten. Wir machen Gebrauch von
unserer Intelligenz, unserer Weisheit. Dann aber vergessen wir die-
ses Bewusstsein, diese Weisheit, schauen nur noch auf diese duRere
Welt und versinken véllig darin. Vom buddhistischen Standpunkt aus
gesehen, ist das eine extreme Haltung. Wir gleichen jemandem, der
14



einfach drauf los rennt, ohne zu schauen wohin und der sich damit
selbst zerstort. In der Psychologie gebraucht man fir ein solches
Verhalten den Begriff Extraversion. Wir schauen nur nach draullen
und schenken der Qualitat unseres Bewusstseins keinerlei Aufmerk-
samkeit. Wir passen liberhaupt nicht darauf auf, wie wir unser tagli-
ches Leben gestalten.

Es ist natirlich wichtig, die Wirklichkeit der Welt der Dinge zu se-
hen und zu erkennen, was wir vermeiden sollten. Darin ist schon ein
Stick Wahrheit enthalten. Normalerweise Uberpriifen wir aber nur
die Aullenwelt und klaren nie, wie das Bewusstsein beschaffen ist,
das alles prift. Ist es ein unklarer Geist, der priift oder ein positiver?
Ein negativer Geist oder ein glasklarer? Wir sollten, in gewissem
Ausmald zumindest, in der Lage sein zu unterscheiden, was fir ein
Geist urteilt, ein positiver oder ein negativer.

Die anderen sind schuld!

Wenn wir unser Leben anschauen, sehen wir, wie wir immer ande-
ren die Schuld geben. ”"Du verletzt mich!”. Immer findet ihr Ent-
schuldigungen fiir euch. ”Du bist schuld daran, dass ich leide. Du
verletzt mich. Du tust mir weh. Ohne dich ginge es mir blendend.”
Immer seid ihr der Meinung, dass jemand anderes euch weh tut,
dass jemand anderes euch unglicklich macht. Das ist eine vollig ver-
kehrte Vorstellung. Wenn ihr so denkt, begreift ihr eure eigene
Wirklichkeit nicht. Ihr begreift die Projektionen eures eigenen Geis-
tes nicht, die ihr dem Verhalten von anderen Uberstlilpt.

Ich schaffe meine eigene Welt

Die meisten langjahrigen Schiiler des Buddhismus kennen die Leh-

ren zur Gedankenumwandlung (T. lojong). Wenn euch jemand

schlagt, so solltet ihr nicht denken: ”"Oh, er schlagt mich, er verletzt

mich.” |hr solltet stattdessen euch selbst sagen: ”“Ich habe eine At-
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mosphadre geschaffen, die den anderen argerlich macht. Deshalb
verletzt er mich jetzt.” Anders ausgedriickt, habt ihr den anderen in
Unruhe versetzt, und jeder, der ruhelos und wiitend ist, wird versu-
chen euch weh zu tun. Es ist also unsinnig zu denken: "Er kommt
jetzt und schafft nur Probleme...”

In den Lehren zur Gedankenumwandlung heif3t es, wir sollen fol-
gendermalien denken: “Ich mul§ innerlich wohl véllig auBer Rand
und Band geraten sein. Ich gebe solche unruhigen Schwingungen
nach auRen, dass ich andere standig in Wut versetze.” So etwas ist
durchaus moglich, das kann ich euch versichern.

Ein solcher Gedanke scheint ungeheuerlich fiir einen westlichen
Geist. Menschen aus dem Westen sind nicht in der Lage, diese Aus-
sage von Shantideva als richtig zu erkennen. Aber auch im Westen
gibt es Beispiele, die die Richtigkeit dieses Gedankens aufzeigen.
Wenn manche Menschen irgendwohin gehen, so sind sie immer
willkommen. Auf andere Menschen reagiert man mit dem Gefiihl:
”Komm mir blof§ nicht zu nahe.” Kennt ihr diese Erfahrung? Das ist
doch ein gutes Beispiel. Uberall in der Welt gibt es Frauen und Man-
ner, die unterschiedliche Energien ausstrahlen. Mit einigen von ih-
nen fuhlen sich alle wohl, man achtet und mag sie. Andere wiede-
rum sind stets aufgeregt und irritieren alle, mit denen sie zu tun ha-
ben. Warum ist das so? Woher kommt das? Das ist jetzt meine Fra-
ge an euch!

Schaut euch doch einmal euer eigenes Leben an. Betrachtet eure
Freunde. Macht eure Augen auf und schaut. Dann konnt ihr diese
Dinge in der Welt sehen. Das gibt es. Schaut es euch genau an und
denkt dariiber nach. Diese Art von Energie ist vorhanden.

Im Buddhismus spricht man von Karma, aber ich denke, es ist
besser, allgemein verstandliche Begriffe zu benutzen. Es gibt also
eine ,falsche” Energie in jedem von uns, die uns in einer bestimm-
ten Art und Weise reagieren 1aBRt. Deswegen werden manche Men-
schen zu euren Feinden. Fir euer Bewusstsein werden sie zu Fein-
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den. Das ist euer Karma. Eure eigene “falsche” Energie bringt euch
dazu, es so wahrzunehmen und dann irritieren euch andere.

Karmische Verbindungen

Es gibt Energien, die die Begegnung mit manchen Menschen ange-
nehm und leicht gestalten. Und manchmal stehen eure Energien im
Konflikt. Wir sprechen in diesem Zusammenhang von karmischen
Verbindungen. Solche karmischen Verbindungen entstehen nicht
zufallig. Sie stammen aus unserem Bewusstsein. Im Buddhismus
denken wir dabei nicht nur an dieses kurze Leben. Wir gehen davon
aus, dass wir alle diese Beziehungen, diese karmischen Verbindun-
gen seit zahllosen Leben haben. Es gibt Zeiten, wo unsere Beziehun-
gen immer gut laufen. Mit einer bestimmten Person lauft alles wie
am Schnirchen. Immer. Warum? Weil die beiden Energien sich
schon mehrfach begegnet sind.

Eine positive Haltung bringt uns so den Weg zur Erleuchtung und
Befreiung. Die ,falsche” Energie unserer negativen Haltungen bringt
uns Leid und Verwirrung. Und diesen Zusammenhang nennt der
Buddhismus das Gesetz von Ursache und Wirkung. Wenn wir unser
eigenes Bewusstsein nicht beobachten, ist es nicht moglich Ursa-
chen und ihre Wirkungen zu sehen. Es ist uns unmaoglich zu sehen,
wie unsere ,falschen” Energien unsere Beziehungen beeinflussen.
Und es ist sehr wichtig, diesen Zusammenhang zu begreifen.

Bewusstsein und objektive Welt

Ich mochte es einmal so ausdriicken: Es gibt zwei Aspekte. Es gibt

die Wirklichkeit der Objekt-Welt. Und dann gibt es unser Verstdind-

nis dieser Objekt-Welt. Die Vorstellungen des Bewusstseins, das das,

was es gibt, versteht. Im Buddhismus spricht man vom Objekt oder

vom Ding und von dem, der das Objekt besitzt oder erfasst. Auf ti-

betisch heillt das Objekt (yii/) und Objekt-Besitzer (yiil chen). Was
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damit ausgedriickt wird, ist folgendes: Die Wirklichkeit und das Be-
wusstsein befinden sich sozusagen in Umarmung. Es kann dabei kein
zu wenig an Bewusstsein und eine riesige Anzahl von Objekten ge-
ben. Dinge und Bewusstsein sind vollig eins.

Im Christentum spricht man von Gott als dem Allgegenwartigen.
Gott umfasst die ganze Wirklichkeit vollstandig. Im Buddhismus
heillt es, dass Geist oder Bewusstsein allgegenwartig ist. Bewuss-
tsein umfasst alles, was es gibt, sei es aulRen oder innen, unter der
Erde oder im Himmel. Es gibt also nichts, was nicht von Geist oder
Bewusstsein erfasst werden konnte. Alles was es gibt, wird erfasst
von Bewusstsein, von Geist. Diese Vorstellung scheint recht einfach
zu sein. Ich bin mir aber sicher, dass sie fir einen westlichen Geist
nicht so einfach zu begreifen ist. Denkt einmal dariiber nach. Uber-
prift das. Versenkt euch in die Frage, warum alles, was es in der
Natur gibt, und das Bewusstsein vollig eins sind. Das muf} doch
nachzuprifen sein. Denkt dartiber nach. Vielleicht findet ihr einen
Test dafir.

Projektionen

Wann immer wir die Welt betrachten, was immer wir sehen, wir
bringen ein wenig ,falsche” Bewusstseinsenergie mit ins Spiel. Ober-
flachlich betrachtet seid ihr dort und ich bin hier. lhr existiert sozu-
sagen aus euch selbst heraus da drauRen. lhr seid das Objekt. So
sehen wir die Dinge. Wenn wir die Sache aber etwas genauer be-
trachten, dann kdnnen wir in unserem Geist etwas entdecken, was
wir Projektion oder geistiges Bild nennen konnen. Anders ausged-
rickt: Wenn mein Geist verschmutzt ist, und ich meinen Geist auf
die Welt richte, entspringen ihm schmutzige Bilder, selbst dann,
wenn ich etwas Reines betrachte. Das ist damit gemeint, wenn wir
von Spiegelung des Bewusstseins sprechen. So entsteht die dullere
Welt.
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In unseren alltaglichen Gesprachen sagen wir manchmal, dass wir
projizieren. Wir sagen dann: "Was sagst du da? Das ist reine Projek-
tion.” Und dann streiten wir. Es gibt Griinde warum wir uns um Din-
ge streiten. Wenn ihr andere Menschen als nett oder haRlich oder
gemein anseht, ist das eine Manifestation eurer eigenen geistigen
Energie. In der Lankavatara-Sutra heiRt es, dass alles, was es gibt,
Bewusstseinscharakter hat, dass alles dem Geist entspringt. Damit
ist folgendes gemeint: Alles, was es gibt, was immer euch erscheint
als Objekt in der duReren Welt, spiegelt in gewissem Ausmald euer
eigenes Bewusstsein. Alles ist eure eigene begrenzte Projektion.

Das ist kein einfaches Thema. Es ist nicht einfach zu verstehen.
Wenn ihr jedoch genau hinschaut, geschieht genau dies, jedesmal,
wenn ihr mit der Welt der Sinne in Berlihrung tretet. Wenn ihr ge-
nau Uberprift, was ihr seht, sobald ihr mit der Welt der Sinne in
Kontakt tretet, seht ihr das, was hier beschrieben wird. Immer fiigen
wir etwas hinzu oder wir unterschatzen die Dinge. Es ist sehr wich-
tig, dass wir das beobachten kénnen.

Wir sagen manchmal, dass wir uns bessern missen. Alle mochten
das, zumindest in einem gewissen AusmaR. Wir wollen unser Ver-
halten korrigieren. Wir wollen gliicklich sein. Um gliicklich zu wer-
den, missen wir uns andern. lhr mif3t eure Ansichten verandern, sie
korrigieren, aber |hr mit euch dabei nicht unter Druck setzen und
eine schwere Last tragen. Das braucht ihr nicht. Der Buddhismus
sagt in diesem Zusammenhang namlich: "Entspannt euch, dann seht
ihr besser.” Deshalb wird soviel Gewicht auf Gewahrsein und Medi-
tation gelegt. Wenn man seinen eigenen Geist Uberpriift, kann man
seine Verblendungen sehen. Man sieht seine verblendeten Eigen-
schaften und seine klaren Eigenschaften. Dann konnt ihr wirklich
sehen. Verblendungen schaffen eine falsche Interpretation von uns
selbst, von unserer eigenen Wirklichkeit und von der Wirklichkeit
der duReren Welt.

Wir kommen jetzt zum Ende des Vortrages und werden gemein-
sam meditieren. Diejenigen unter euch, die sich flir Psychologie
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interessieren, konnen jetzt ihre eigenen Interpretationen beobach-
ten. lhr kdnnt beobachten, wie ihr mit eurem Bewusstsein eure Be-
ziehungen zu anderen interpretiert. Ihr kdnnt nun nachpriifen, ob
eure Interpretationen stimmen oder nicht.

Eine Meditation

Beobachtet einfach. Entspannt euch.

Ihr braucht nicht mit gekreuzten Beinen zu sitzen.
Legt euch hin, oder sitzt wie ihr mogt.
Beobachtet. Das ist sehr hilfreich.

Noch nie waren wir still.

Unser ganzes Leben lang waren wir nie still.
Immer reden wir. Standig sind wir beschaftigt.

Selbst wenn wir schlafen,

reden wir unabladssig weiter und traumen.

Wenn unser Bewusstsein ganz klar ist, finden wir Ruhe.
Wenn wir beobachten, einfach zuschauen,

finden wir Ruhe.

Immer sind wir miide.

Auch wenn wir viel Zeit haben.

Wir sind mide, weil unser verrickter Geist,
unser verblendeter Geist, immer beschaftigt ist.
Immer beschaftigt.

Wie ein Disenjet, der durch die Luft braust.
Das kostet unglaublich viel Kraft

und so werden wir miide.

Beobachtet. Das tut gut.

Beobachtet den Geist.

Dann findet ihr Ruhe.

20



Die Psychologie des Buddha

Wenn ihr den Geist beobachtet und innerlich ruhig werdet, versteht
ihr eure Psyche, euer ganzes Wesen besser. Die Psychologie des
Buddha enthalt glasklare Erklarungen. Sie wurden von Generation
zu Generation weitergegeben, ununterbrochen, seit 2500 Jahren.
Glasklare Erklarungen. Die westliche Psychologie hat eine ganze
Reihe von Erklarungen, doch immer beginnen sie mit einem Viel-
leicht. Nie sind die Aussagen klar. Selbst dann nicht, wenn sie wis-
senschaftlich argumentieren. Sie konnen einfach keine klaren Aus-
sagen machen. lhr denkt vielleicht, dass ihr so und so seid, weil euch
eure Mami keinen KulR gegeben hat, als ihr klein wart. Oder viel-
leicht weil euer Vater manchmal zu viel getrunken hat. Ihr kennt alle
diese Art von Erklarungen von Freud und anderen Psychologen. Sie
befassen sich mit dem Geist der Menschen, sie sagen aber nie klipp
und klar, wie die Sache ist.

Im Buddhismus gibt es ganz klare Erklarungen. Ich brauche keine
Psychologie zu erfinden. Alles, was ich euch erzahle, war Teil meines
Studiums. Ich brauche euch blof8 davon zu erzadhlen. Ich brauchte
keine besonderen Forschungen oder Untersuchungen anzustellen
auf dem Gebiet der Psychologie. All diese Themen sind mit allen
Einzelheiten und in groRRer Tiefe beschrieben. Wie ich schon gesagt
habe stammen all diese Aussagen direkt von Buddha. Dreihundert
Jahre nach dem Buddha haben dann Vasubhandhu und Nagarjuna
das ganze Thema genaustens erldutert. So geht es weiter bis auf
heute. Auf diese Weise entsteht ein ganz klares Bild.

Wenn wir unsere eigene Unzufriedenheit entdecken, in einem
gewissen Ausmal zumindest, flihlen wir uns ganz natirlicherweise
verantwortlich fiir die Auflosung unserer Geflihle der Unzufrieden-
heit. Wir sind dafiir selbst verantwortlich. Buddha hat uns darauf
hingewiesen, wie wichtig es ist, mit unserer eigenen Psyche, dem
eigenen Bewusstsein, dem eigenen Geist vertraut zu werden. Statt
zu sagen: “Oh, mein Freund geht mir soooo auf den Geist!”, zum
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Telefon zu eilen und unseren Therapeuten anzurufen: ”Hilfe, Hilfe,
was bin ich doch fiir ein unmoglicher Mensch”, werden wir zu unse-
rem eigenen Psychologen. Es ist in diesem Fall sinnvoller, die eigene
Psyche ,anzurufen” und den eigenen negativen Geist kennenzuler-
nen. Das ist moglich. Es ist wichtig, dass wir lernen, die Dinge so an-
zuschauen.

Psychologie in Ost und West

Wir haben hier einen Kurs ,Buddhistische und Jungsche Psycholo-
gie” angesetzt. Warum? Ich finde diese Begegnung sehr wichtig.

Vergessen wir einmal fiir einen Augenblick Befreiung und spre-
chen wir auch nicht von Erleuchtung und dergleichen. Befreiung und
Erleuchtung sind etwas auRRerhalb unserer Reichweite derzeit. Was
ich mochte, ist glicklich sein, einfach in meinem alltdglichen Leben
glucklich sein.

Auf dieser Erde leiden sieben von zehn Menschen an geistiger
Verwirrung. Das stimmt wirklich. Ich brauche gar nicht zu Ubertrei-
ben, um diese Aussage zu machen. Es ist unsere Aufgabe, diese geis-
tige Verwirrung zu bereinigen. Dazu brauchen wir die bestehenden
Religionen gar nicht zu verandern und missen uns auch nicht auf
einen religiosen Trip begeben. Ich werde euch erzdhlen, was wir tun
kénnen.

Wir haben hier den Buddhismus mit der Psychologie von C.G.
Jung zusammengebracht, weil sein Ansatz Erklarungen aufweist, die
denen des Buddhismus dhneln. Der Erklarungszusammenhang ist
unterschiedlich, doch gibt es Ahnlichkeiten bei den Begriffen. Fiir
den westlichen Geist ist es sehr leicht, sich auf die von Jung verwen-
deten Begriffe und Erklarungsansatze zu beziehen und sie zu verste-
hen. Aus diesen Griinden wollten wir beide Ansatze in einem Kurs
behandeln. Leider kann Frau Kalff, unsere Jungsche Psychologin,
nicht kommen, da sie krank wurde. Sie ist eine alte weise Dame. Wir
alle wiinschen ihr noch ein langes Leben. Sie ist ein wunderbares
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Vorbild flir die junge Generation. Sie kann nicht zu unserem Seminar
zu kommen und mdchte sich dafir entschuldigen. Wir hatten den
Kurs sehr gerne zusammen gemacht, aber irgendwie hat es mit den
Energien nicht so recht geklappt, und sie kommt nun nicht. Bitte
schickt alle Frau Kalff gute Energie. Ich bin sicher, dass sie bald wie-
der gesund ist und ein anderes Mal kommen kann, um mit ihrer Ar-
beit vielen Wesen Gutes zu tun. Sie ist wirklich eine wichtige, eine
bedeutende Frau.

Ich danke euch. Ich denke, wir sollten jetzt aufhéren. Ich wiirde
jetzt gerne ein paar Mantren mit euch rezitieren. Wir kénnten Frau
Kalff gemeinsam gute Energie schicken, damit sie schnell gesund
wird. Wenn wir uns alle auf das Mantra der WeilRen Tara konzentrie-
ren, konnen wir ihr sicher helfen. Wir kbnnen das Mantra sieben Mal
zusammen rezitieren. Ich spreche es euch vor, und ihr sprecht es mir
nach. Versucht euch voll darauf zu konzentrieren:

OM TARE TUTTARE TURE MAMA AHYUR PUNI DSCHNANA
PUTRIM KURU YE SOHA (7x)

2 Aspekte des Geistes

Gestern haben wir allgemeine Aussagen und Erklarungen tGber Geist
gehort. Aussagen der groBen indischen Meister, der Mahasiddhas,
wie Nagarjuna, Saraha und anderen. Sie sagen alle libereinstim-
mend, dass unser Bewusstsein der Same oder die Quelle ist, aus der
alles entsteht. Geist ist somit die Wurzel unseres eigenen Lebens
und der ganzen Umgebung. Wenn wir von allem, was ist, sprechen,
gibt es grob gesprochen unser Bewusstsein und die Welt der Objek-
te, der Dinge. Wie uns die Welt und die Dinge erscheinen, hdangt von
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unserem Bewusstsein ab. Die Art und Weise wie wir unsere Umge-
bung sehen und auch was wir sehen, seien es Dinge oder unser ei-
gener Geist, ist Ausdruck unserer eigenen Bewusstseinsenergie.

In den Schriften heiflt es, Bewusstsein ist das, was klar sehen
kann. Die Fahigkeit, klar zu erkennen, ist eine Eigenschaft von Be-
wusstsein. Das heildt, das Wesen des Geistes ist Klarheit. Es gibt nun
aber zusatzliche geistige Aspekte, die diese Klarheit verdunkeln.

Geist und Geistesfaktoren

Vielleicht kdnnen wir das so sagen: Es gibt zwei Arten von Bewuss-
tsein: das Haupt- oder PrimarBewusstsein (T. tso sem) und geistige
Faktoren (T. sem jung). Je nach der philosophischen Schule kann
man das PrimadrBewusstsein unter sechs oder acht Aspekten be-
trachten. Und von den geistigen Faktoren werden im allgemeinen
einundflinfzig, in manchen Texten auch zweiundfiinfzig angefihrt.
Die entsprechenden Begriffe wurden schon in verschiedene westli-
che Sprachen Ubersetzt.

Wenn wir von acht Aspekten des PrimédrBewusstseins ausgehen,
werden dazu die funf Arten von Sinnesbewusstsein gerechnet und
das geistige Bewusstsein. Das sind die ersten sechs Arten von Be-
wusstsein, von denen einige der buddhistischen Schulen sprechen.
Als siebtes Bewusstsein gibt es das Ich-Gefiihl (T. nyon yid) und als
achtes Bewusstsein das grundlegende Bewusstsein (S. alayavijna-
na,T. kun gzhi rnam shes). Dieses grundlegende Bewusstsein enthalt
unser ganzes Leben, unser ganzes Dasein. Im Christentum spricht
man in diesem Zusammenhang von Seele. Wir nennen es im Budd-
hismus grundlegendes Bewusstsein oder Grundlagen-Bewusstsein.
Es enthdlt unsere ganze Lebensenergie. Auch die Energie, die von
Leben zu Leben weitergeht, konnte man sagen.

Es gibt also die flinf Sinne, d.h. das Bewusstsein, das mit Augen,
Ohren, Nase, Zunge und Tastorgan in Zusammenhang steht. Diese
funf Arten von Bewusstsein sind von den Sinnesorganen abhangig.
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Wenn die Sinnesorgane nicht arbeiten, kann auch das Sinnesbe-
wusstsein nichts mehr machen. Wenn das Sinnesorgan verschwin-
det, verschwindet auch das dazugehorige Bewusstsein. Wenn wir
einander sehen, gibt es da einen sehr feinen Film, auf dem sich das
Objekt spiegelt. Das, was die Spiegelung des Objektes moglich
macht, ist nicht das Sinnesbewusstsein, sondern das Auge, das Sin-
nesorgan. Man kann vom Sinnesorgan als dem Haus sprechen, in
dem das Sinnesbewusstsein wohnt. Und wenn das Organ nicht mehr
funktioniert, dann verschwindet auch das dazugehérige Sinnesbe-
wusstsein. Dieses Sinnesbewusstsein ist etwas sehr Feines, etwas
sehr Fliichtiges, nichts, was solide und grundsatzlich da ware. Es
leuchtet auf, und verlischt immer wieder. Es ist daher nicht in der
Lage, unser Leben in einer grundlegenden Art zu halten.

Das grundlegende Bewusstsein

Was unser Leben hilt, ist das grundlegende Bewusstsein. Warum
existieren wir in einem Korper, von unserer Geburt angefangen bis
jetzt? Blut kreist in diesem Korper und wir besitzen Erinnerungen.
Alles Wissen ruht in diesem zentralen Bewusstsein. Wie Stitzpfeiler
ein Zelt halten, so hilt das GrundlagenBewusstsein das menschliche
Wesen. Da gibt es Ahnlichkeiten mit der christlichen Seele. Das
grundlegende Bewusstsein halt alle Erfahrungen von Gut und
Schlecht, von Freude und Schmerz. Unsere Erfahrungen, die wir im-
mer wieder machen, vergehen. Es bleibt jedoch ein Eindruck zurlick
im grundlegenden Bewusstsein. Es ist sozusagen der Behilter, in
dem alle verwirrten und alle guten und wertvollen Erfahrungen auf-
bewahrt werden. Aus diesen Griinden wird es auch grundlegendes
Bewusstsein genannt, weil es alle guten und schlechten Energien
halt. Wie ist das zu verstehen? Unsere Erfahrungen existieren im
Augenblick. Sie sind verganglich. Wir haben z.B. viele Erfahrungen in
der Kindheit gemacht. Auf einer Ebene ist diese Energie nicht mehr
da, sie hat sich aber in einen Eindruck verwandelt. Die Energie die-
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ses Eindrucks ist noch vorhanden, sogar jetzt, in diesem Augenblick.
Alles ist da. Alles, was ihr je erfahren habt.

Nehmen wir einmal diese Blume hier: Sie sieht sehr vollstandig
aus. Wenn ihre Zeit kommt, vergeht sie. lhre Energie scheint jetzt,
oberflachlich gesehen, bestimmte Farben, Formen anzunehmen,
eine gewisse Schonheit. Diese Energie vergeht und verwandelt sich.
Die Energie selbst bleibt. Wir kénnen die verwelkte Blume in der
Erde vergraben oder sie in den Dschungel bringen. lhre Energie tritt
mit anderen Energien in Beziehung und verwandelt sich in etwas
anderes. Dann findet sich ihre Energie in der Erde. Oder schauen wir
den Dschungel an. Blumen wachsen dort, es gibt tote Baume und
vielerlei Pflanzen. Es gibt Zeiten, wo sie wachsen, dann wieder ver-
gehen sie und kehren zur Erde zuriick, werden wieder zu Erde. Dann
verbinden sie sich mit anderen Energien und etwas Neues entsteht.

Karma

In unserem Leben geschieht etwas ganz Ahnliches. Der energetische
Aspekt unserer Erfahrung vergeht und verschwindet, da alle Erfah-
rungen verganglich sind. Doch die Energie, die duRere Form der Er-
fahrung, verwandelt sich in einen Eindruck im Bewusstsein. Dieser
Eindruck bleibt im grundlegenden Bewusstsein. Alle Erfahrungen
sind in diesem grundlegenden Bewusstsein vorhanden. Wir denken
im Allgemeinen, dass sie verschwinden, dass sie nicht mehr da sind.
Manchmal denken wir vielleicht: ,,So, jetzt fange ich ein ganz neues
Leben an. Meine Vergangenheit ist vorbei. Ich versuche jetzt etwas
ganz Neues.” Doch Erfahrungen horen nicht einfach auf. Es bleibt
Energie zuriick. Deshalb ist im Buddhismus so viel die Rede von
Karma. Man spricht von karmischen Bildekraften oder karmischen
Impulsen und davon, wie sie im Einzelnen funktionieren. Wenn die
Erfahrung vorbei ist, bleibt ein Eindruck im grundlegenden Bewuss-
tsein zurlick. Unsere Verblendungen wirken dann wie Diinger. Die
Umgebung wirkt als zusatzliche Ursache oder als Nebenursache und
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alles fangt wieder von vorne an. Blumen bliihen und verwelken wie-
der. Der Eindruck bleibt und wartet auf giinstige Bedingungen auf
eine passende Umgebung, auf glinstige Neben-ursachen.

Das ist ein gutes Beispiel fir Samsara, fir den Daseinskreislauf.
Standig halten wir Ausschau nach guten Gelegenheiten. Wir wollen
nette Leute kennenlernen. Der samsarische Geist spekuliert immer
darauf, dass etwas geschieht. Ich gehe nach Italien und denke, dass
da vielleicht etwas geschieht. (Lama lehrt gerade in Italien). Dann
gehe ich nach England. Vielleicht geschieht da etwas Gutes. Gleich-
gliltig, was wir auch tun mogen, alle unsere Erfahrungen wandern in
unser Bewusstsein, und da bleiben sie.

Der Buddhismus spricht also davon, dass diese Art von Bewuss-
tsein immer da ist. Vom Zeitpunkt unserer Geburt an bis jetzt. Es ist
da, bis wir sterben, und selbst dann setzt sich diese Bewusstseins-
Energie fort. Aus diesen Griinden sagt der Buddhismus auch, dass
unsere Probleme nicht nur aus diesem Leben stammen, nicht nur
von den Erfahrungen dieses Lebens herriihren. Die westliche Psy-
chologie erklart uns, dass wir in Schwierigkeiten geraten, weil wir
horen, sehen, berlihren, riechen und so weiter. Damit stimmt der
Buddhismus Uberein. Mit unseren sechs Sinnen - Denken als sech-
ster Sinn mit eingerechnet - nehmen wir die Dinge in einer unrealis-
tischen Art und Weise wahr. Unser Bewusstsein registriert das, sagt:
”Jaja”, und gerat in Verwirrung. So entstehen Probleme.

Die menschlichen Probleme stammen aber nicht notwendiger-
weise nur aus Erfahrungen dieses Lebens. Der Buddhismus spricht in
diesem Zusammenhang auch von Bewusstsein, das fortdauert, das
ununterbrochen weitergeht.
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Geist ist verganglich, aber ohne Ende

Bewusstsein existiert fortwahrend, das heillt aber nicht, dass es be-
standig ist, wie es die Religionen der Hindus und Christen philoso-
phisch beschreiben. Sie sprechen von etwas Bestandigem und Unve-
randerlichem, von etwas wie einer absoluten Natur der Seele. Philo-
sophisch gesehen gibt es einen Unterschied zwischen den Beschrei-
bungen dieser Art und dem Buddhismus. Wenn wir im Buddhismus
von dieser Art Bewusstsein sprechen, vom GrundlagenBewusstsein
oder einer Art Seele, ist ihr Wesen unbestandig. Es ist verganglich.
Dieses Bewusstsein dndert sich standig. Der Mensch hat keine unve-
randerliche Seele.

Jede Art von Bewusstsein ist verganglich und andert sich standig.
Wir kdnnen uns das an einem Beispiel verdeutlichen: Ihr denkt viel-
leicht: ”Seit meiner Geburt gibt es mich. Ich bin irgendwie die ganze
Zeit da.”. Wenn wir genau hinschauen, scheint es da ein Ich zu ge-
ben, das immer da ist. Zumindest oberflachlich gesehen. Es gibt
mich aber nicht immer. Seit meiner Geburt, bis zum heutigen Tag,
verandere ich mich standig, jede Minute. Standig bin ich in Verdande-
rung begriffen. Es gibt da eine Art Ich, das immer da ist. Aber das Ich
von gestern ist nicht das Ich von heute.

Wenn ihr euch ein einjahriges Kind anschaut, kénnt ihr nicht sa-
gen, es ist das gleiche, wie der Zwanzigjahrige, zu dem es heran-
wachst. Das sagt der Buddhismus ganz klar und deutlich. Ich bin
sicher, dass ihr das auch nicht behaupten wiirdet. Wenn ihr jedoch
nach innen schaut, dann findet ihr ganz tief in euch die Auffassung,
dass es irgendwo diesen netten Burschen gibt. Das geschieht immer
dann, wenn ihr nicht genau nachpriift, sondern euch ganz oberflach-
lich betrachtet. Irgendwo steckt dieser nette Bursche in euch. Die-
sen Eindruck tragt ihr immer mit euch herum. Im Buddhismus
spricht man hier von der falschen Vorstellung der Bestadndigkeit.
Man nennt das eine Verblendung, eine storende Vorstellung. Das
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hat nichts mit Philosophie oder Religion zu tun. Das ist eher eine
genaue Beschreibung der Art und Weise, wie wir existieren.

Wir bestehen aus Materie - dieser Koérper ist Materie - und Ener-
gie. Beides ist vergadnglich, unbestdndig. Es verandert sich standig.
Es gibt da ,falsche” Energie in uns, die uns in eine bestimmt Rich-
tung drangt, und auch sie verandert sich standig. Im Buddhismus
sprechen wir in diesem Zusammenhang von Ursache und Wirkung,
manchmal nennen wir es Karma.

Woher kommen unsere Probleme?

Wenn wir die Sache vorurteilslos und genau betrachten, dann
stammen die Probleme der Menschen nicht nur aus diesem Leben.
Die westlichen Naturwissenschaftler sagen: Es gibt kérperliche Prob-
leme, die uns unsere Eltern vererbt haben. Unsere Mutter hatte
schon diese Krankheit und ihre Mutter ebenfalls und deren Vater
auch. Auf diese Weise konnen wir die Probleme der Menschen Bil-
lionen von Jahren zurlckverfolgen.

Der Buddhismus nimmt da eine vollstandig andere Haltung ein.
Der Buddhismus sagt, dass sich diese Krankheiten entwickelt haben,
weil es eine Kontinuitdt des Bewusstseins gibt. Nach Ansicht der
Naturwissenschaften ist es nicht das Bewusstsein, das sich fortsetzt.
Nach ihnen gibt es eine Evolution menschlichen Lebens. Sie spre-
chen eben von unseren Vatern und Mittern und wiederum von de-
ren Vatern und Muttern und immer weiter so. Der Buddhismus sagt
nun, dass unsere menschlichen Probleme - ob wir intelligent sind
oder bdse Buben - nicht von den Genen unserer Eltern abhangig
sind. Eltern kénnen Kinder haben, die vollig unterschiedliche Person-
lichkeiten aufweisen, sich in ihrem Geist unterscheiden und unter-
schiedliche Probleme haben. So etwas kennen wir alle. Es ist in die-
sem Zusammenhang nur logisch, den Schluss zu ziehen, dass die
Gene der Eltern nur die Bedingungen schaffen fiir das Kind. Ob es
aber ein guter oder schlechter Mensch wird, ein Mensch mit gutem
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oder schlechtem Verhalten hangt vom Bewusstsein ab. Der Haupt-
faktor ist das jeweilige Bewusstsein, das Erfahrungen macht, die
dann einen bestimmten Charakter pragen und den Grad unserer
Intuition bestimmen.

Wenn wir uns zwei Kinder anschauen, die die gleichen Eltern ha-
ben, dann kénnen wir annehmen, dass Erziehung, Lebensbedingun-
gen und Umgebung die gleichen sind. Das eine kann aber nun vollig
wild und zornig sein und voller Hal? und das andere voller Mitgefihl.
Es ist auch moglich, dass die Eltern sehr viel Mitgefiihl besitzen und
die Kinder rechte Damonen sind. Oder der Fall kann umgekehrt lie-
gen. Mutter und Vater sind immer wiitend und argerlich, standig
explodieren sie und ihre Kinder sind sanftmiitig und voller Mitgefiihl.
Es gibt so viele unterschiedliche Bedingungen in der Welt, die sehr
deutlich zeigen, dass das Leben von uns Menschen nicht vom Kérper
unserer Eltern abhangt. Ob wir gute oder schlechte Menschen sind,
hangt nicht vom Korper unserer Eltern ab. Schaut euch doch einmal
in Italien um (1978). Es gibt hier viele junge Hippies, die Drogen
nehmen. lhre Eltern machen so etwas Uberhaupt nicht. Die altere
Generation wirde nicht im Traum daran denken, Dinge zu tun, die
junge Leute gerne machen.

Muss es immer Probleme geben?

Wir haben Uber das Bewusstsein gesprochen, das die Erfahrungen
und ihre Eindrlicke halt. Es ist sehr schwierig, unser ganzes Potential
zu sehen, die guten und die schlechten Eigenschaften, die wir besit-
zen, und all die Eindriicke, die es gibt. Aus diesem Grund gibt es be-
stimmte Meditationstechniken, mit denen wir unseren Geist klaren,
und unseren Erfahrungen, unserem Potential, auf den Grund gehen
kénnen.

Im Westen spricht man vom UnbewuBten. In den unbewuRten
Schichten gibt es Dinge, die Wirkungen auf uns auslben. Einige die-
ser unbewuliten Inhalte kdnnen bewullt gemacht werden, wir kon-
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nen sie in unser Bewusstsein bringen. Westliche Psychologen sagen,
dass es nicht moglich ist alles unbewuRte Material bewuRt zu ma-
chen. Und sie sagen ebenso, dass es sozusagen unmoglich sei, alle
Probleme der Menschen vollstandig zu l6sen. Sie sagen, dass Men-
schen mit Problemen auf die Welt kommen. Viele Wissenschaftler
sagen, dass die Menschen nur etwas hoher entwickelte Tiere sind.
Westliche Wissenschaftler konnen, bestimmte aulierordentliche
Fahigkeiten nicht sehen. Natirlich haben auch die Menschen im
Westen gewisse Vorstellungen (iber die Fahigkeiten des Menschen,
ich mdchte das nicht ganz von der Hand weisen. Doch steht die
westliche Wissenschaft, die westliche Psychologie auf dem Stand-
punkt, dass es unmoglich ist, alle Probleme des Menschen, sei er
nun gut oder schlecht, zu lI6sen. Da ist der Buddhismus anderer
Meinung.

Konkrete Probleme

Wenn der westliche Geist ein Problem sieht, gleichgliltig ob er es
psychologisch oder naturwissenschaftlich interpretiert, sieht er das
Problem als etwas Konkretes. Wo immer in der Welt es Probleme
gibt, existieren sie ganz eindeutig. Wenn wir dann ein Problem I6sen
wollen, d.h. eine Lésung suchen, die das Problem zerstéren kann,
brauchen wir auch eine wissenschaftlich eindeutige und konkrete
Losung. Flr diese Sichtweise, und ich spreche hier von der naturwis-
senschaftlichen Haltung, existieren sowohl das Problem als auch
sein Gegenmittel in konkreter Art und Weise.

Wenn es nichts Konkretes und Solides gibt, sagen sie, dass es et-
was Unbekanntes sei. Dann kann man Uber die Sache auch nicht
sprechen. Dann mull man den Mund halten, oder man wird der
Traumerei bezichtigt. Solche Erklarungen bekommt man in diesen
Fallen angeboten.

Wenn der Buddhismus vom Geist spricht, davon, dass wir unser
Bewusstsein betrachten, dann ist das nichts von uns Getrenntes.
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Das heifldt nicht, dass man sich in jemand anderen verwandelt. Etwa
in eine Art von Gottheit. Die Haltung des Buddhismus ist in dieser
Hinsicht einzigartig: Schau in dein eigenes Bewusstsein, priife deinen
eigenen Geist und such Glick und Ungliick in dir selbst. Wenn ihr
das macht, ergreift ihr nicht fiir etwas Partei. Ihr geht nicht auf einen
religiosen oder philosophischen Trip. Es ist etwas ganz Natrliches.
Solange ihr Menschen seid, habt ihr eine Psyche oder ein Bewuss-
tsein, solange habt ihr einen Korper und einen Geist. Wir missen
uns dessen bewulf3t sein und diese Aspekte von uns kennen.

Sein eigenes Bewusstsein, seinen eigenen Geist zu kennen, be-
deutet nicht, dass wir jemand anderes werden. Vom Standpunkt
eines westlichen Menschen aus betrachtet, identifiziert ihr euch
sofort, wenn ihr so etwas tut: “Ich bin so und so und so und so...!"”.
Ihr macht das, weil ihr euch so solide und konkret identifiziert. Wenn
ihr nichts Konkretes habt, dann glaubt ihr, ihr seid niemand. Ich bin
mir auch nicht so ganz sicher (iber das, was ich euch hier erzihle.
(Geldchter).

Nehmen wir diese Situation hier als Beispiel. Ihr hort jetzt diesen
tibetischen Geschichten zu. Einige von euch mogen vielleicht der
Ansicht sein, dass diese tibetischen Geschichten etwas Konkretes
sind. Es sieht konkret aus und es wird konkret geredet und ihr er-
wartet euch konkrete Losungen fiir eure alltaglichen Probleme: ”Ich
habe da ein Problem, und es ist so grof3, groRer als alle italienischen
Berge. Bitte, du Monch aus dem Himalaja, [6se meine Probleme.” So
denkt ihr doch: "Mein Problem ist ganz konkret und da brauche ich
eben auch eine konkrete Losung oder ein konkretes Gegenmittel.”

Vom Standpunkt des Buddhismus aus, vom Standpunkt der
buddhistischen Philosophie und Meditation gesehen, oder von den
Erfahrungen des Buddha her betrachtet, ist das alles dummes Zeug.
Das ist alles.

32



Es gibt keine konkreten Probleme.

Das ist das Erste.

Deshalb gibt es keine konkreten Lésungen.

Es gibt weder eine konkrete Befreiung,

noch einen konkreten Frieden, den man finden konnte.
Das ist die Hauptsache.

Jetzt reden wir nicht mehr wissenschaftlich.

Jetzt machen wir keine Witze mehr.

Wirklichkeit sehen

Das eigentliche Problem ist unsere Haltung. Die Art und Weise, wie
unser Ich-Geflihl unsere Person interpretiert: “Mein Problem sieht
so aus, deshalb ist die Welt so ..., deshalb handelst du so ... deshalb
tust du dies und das.”

Welche Haltung sollten wir nun haben? Versucht die Dinge so zu
sehen, wie sie sind. Versucht sie nicht zu tibertreiben. Geratet nicht
aus dem Gleichgewicht. Weil ihr die Wirklichkeit mit dicken Projek-
tionen Ubermalt, geratet ihr aus dem Gleichgewicht. Im Buddhismus
nennen wir einen solchen Zustand verblendet. |hr Gbertreibt die
Wirklichkeit und diese Ubertriebene Sicht der Wirklichkeit, dieses
Ich-Gefiihl, ist das Problem der Menschen. Es ist die Wurzel der
Probleme. Ilhr nehmt die Wirklichkeit nicht so wahr, wie sie ist.

Wir sehen schlechte Dinge auf konkrete Art und Weise und gute
Dinge ebenfalls. Buddha ist konkret und Dharma auch. Wenn wir
davon horen, dass Dinge verganglich sind, kann uns schon der bloRe
Gedanke daran ekeln. Das zeigt deutlich, wie sehr unser Geist aus
dem Gleichgewicht geraten ist. Wir sollten die Haltung entwickeln,
dass beides - Samsara und Nirvana oder Befreiung - irgendwie nicht
konkret sind. Dass beides nicht aus sich selbst heraus existiert. Dass
beide gleichermalen nicht-dualistisch existieren. Das mag vielleicht
etwas viel auf einmal sein fiir euch. Vielleicht kann ich es noch etwas
anders erklaren: Wir alle weisen gute und schlechte Dinge auf in
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unserem Lebensstil. Wenn wir etwas als schlecht bezeichnen, kriti-
sieren wir gleich zu sehr. Und wenn wir etwas gut finden, iberhéhen
wir es. Wir setzen es auf einen hohen Thron. Wir denken uns also
allerhand aus. Wir ibertreiben die guten Seiten zu sehr und machen
die schlechten zu sehr herunter. Das ist verkehrt.

Wir sollten geistig im Gleichgewicht sein. Wir sollten versuchen,
ausgeglichen zu sein und nicht standig libertreiben und unterbewer-
ten. Sonst wird alles so konkret. Und dann |6sen beide Arten von
Dingen Verblendungen aus. Gute und schlechte Objekte werden
dann zu Hindernissen fir eine klare Wahrnehmung. Das liegt dann
nicht an den Objekten, sondern an uns, an unserer psychologischen
Einstellung. Wir figen den Objekten etwas hinzu.

Zum Begriff Ich

Vorbemerkung: Wie in der Einfiihrung angesprochen, libersetzen wir
die von Lama Yeshe verwendeten englischen Begriffe zur Beschrei-
bung des Ich, | und ego im Deutschen mit Ich und Ich-Gefihl, in
Anlehnung an die Termini im Sanskrit und Tibetischen.(S. atman, T.
dag, und S. atmagrha, T. dag dzin, Festhalten am Ich)

Im Buddhismus wird viel vom Ich gesprochen. Das Ich gilt als das
Hauptproblem, das Festhalten an einer konkreten Identitat des Ich.
Aus Unwissenheit glauben wir, dass es irgendwo innerhalb der fiinf
Personlichkeitsaspekte, der fliinf Aggregate (S. skandha, T. pung po)
ein Ich gibt. Wir haben diesen Korper, diese Form und unsere ver-
schiedenen geistigen Aspekte. Der Buddhismus nennt das die fiinf
Aggregate. Ohne jede Frage, ohne jegliche philosophische Studien
und ohne besondere Ausbildung stellt unsere Unwissenheit die Leh-
re vom Ich auf. Dieses feste Ich soll irgendwo in uns existieren. Ir-
gendwo mulR es sein.

Manchmal gebrauchen wir in diesem Zusammenhang den Begriff
Intelligenz (S. prajna, T. shes rab). Das Ich-Geflihl besitzt Intelligenz.
Es besitzt Weisheit. Wir kdnnen hier von Weisheit sprechen, aller-
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dings von einer verblendeten Weisheit. Es gibt glasklare Weisheit,
verstehende Weisheit und verblendete Weisheit. Das Ich-Gefiihl,
der gierige Geist des Ich, ist verblendet. Er besitzt allerdings eine Art
Weisheit.

Wir haben zuvor von den acht Arten von Bewul3theit gesprochen.
Die flinf Sinne kennen wir in etwa. Dann haben wir tUber das sechste,
das geistige Bewusstsein gesprochen. Das siebte Bewusstsein ist
dann das Ich-Geflihl. Das Ich-Geflihl ist die gierige Haltung, die an
einer konkreten Einheit ,Ich” festhalt. Das ist die Wurzel des ver-
blendeten Geistes. Es besitzt aber auch eine gewisse Intelligenz.

Das muRB sich seltsam anhdren fiir einen westlichen Geist. Wenn
wir jetzt Uber den Standpunkt des Buddhismus sprechen, dann
denkt ihr vielleicht: ”Ich glaube nicht im Traum an das, was dieser
Lama erzahlt. Als Kind hatte ich noch keine Philosophie. Ich habe nie
an ein konkretes Ich und solche Dinge gedacht. Was redet dieser
Mensch bloR? Vielleicht spricht er iber seine eigenen Probleme.”.
Vielleicht denkt ihr wirklich so.

Philosophisch gesehen funktioniert das Ich-Gefiihl auf einer intui-
tiven Ebene. Wir benennen es nicht bewuBt. lhr sagt nie bewul3t:
"Ich existiere konkret, dadadadada...” Das Ich-Gefiihl entsteht ganz
instinktiv, ganz intuitiv. Ohne dass es jemand dabei beobachtet, ist
es einfach da. Sie ist da, diese verwirrte und intelligente, diese nega-
tive Weisheit. Dieses Ich-Gefiihl stellt das Haupthindernis fiir die
Wahrnehmung von Wirklichkeit dar. Fiir die Wahrnehmung eures
eigenen Bewusstseins, fir die Wahrnehmung eures menschlichen
Potentials, eurer Wirde und vieler anderer Dinge mehr.

Ich weiB, dass die meisten von euch intelligent sind. In gewisser
Weise sind alle Menschen intelligent, gleichglltig wer sie auch sein
mogen. lhr solltet aber nicht stolz darauf sein und etwa so reden:
”Ich bin intelligent, deshalb bin ich besser.” Ihr wilt, auch Intelligenz
kann verblendet sein. Verblendete Intelligenz besitzen, heifdt z.B.
Energie in einer negativen Art und Weise nutzen, statt sie fiir einen
positiven Zweck einzusetzen.
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Am Ende des Vortrags gibt es etwas Raum fir Fragen, und wir
konnen eine ganz einfache Meditation durchfiihren.

Meditation. Auf der Suche nach dem Ich

lhr konnt etwas ganz einfaches tun.
Denkt euch nichts aus,

beobachtet einfach euer Ich-Gefihl.
Wie ist es? Was denkt ihr dartiber?

Oder macht es euch noch einfacher.
VergeBt das Ich-Gefiihl.
Manchmal schafft dieser Gedanke Probleme.

Fragt euch einfach:

Wie existiere ich?

Dann sucht im ganzen Korper.

lhr spiirt: ,Ich bin da, irgendwo!”

Wenn ihr euch fragt: ,Bin ich meine Nase?”
stellt ihr fest: ,Nein, ich bin nicht meine Nase.
Ich bin nicht meine Ohren.

Aber ICH BIN. Irgendwo.”

Was sagt nun das Ich-Gefiihl zu diesem ICH BIN?
Was BIN ICH? Wo BIN ICH?

Schaut nach.
Ist es weild? Oder rot? Oder blau?
Ist es rosa? Oder gelb? Oder ohne Farbe?
Hat es eine Form? Welche Form?
Ist es wie der Himmel?
Ist es hier im Herzen?
In diesem Stlick Fleisch?
Ist es da? Dort? Nein? Nein!
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Was BIN ICH? Prift nach.

Jedesmal, wenn ihr nachschaut,

versteckt sich das Ich-Gefiihl mehr.

Zuerst sieht es so aus, als ob es da ware.
Und wenn ihr nachschaut, verschwindet es
aus eurem Bewusstsein.

Jedesmal, wenn es verschwindet

splirt: “Das ist es nicht.

DAS IST ES NICHT.”

Dann erscheint NICHTS in eurem Bewusstsein.
Habt keine Angst.

Seht einfach: ”Nicht dies, nicht das, NICHTS.”
Zuerst denkt ihr vielleicht: “ICH BIN ETWAS.
Etwas Konkretes, wie das Horn eines Yak.
Etwas Phantastisches. ICH. ICH. ICH.”

Jedes Mal wenn ihr nachfragt,

verschwindet es, geht es weg.

Diese Erfahrung kommt von alleine.

Ihr findet einfach NICHTS.

Und ohne Angst

versenkt euch darin.

Ohne Druck auszuiiben,

ohne philosophische Argumente,

versenkt euch in diese Abwesenheit.

Jedes Mal, wenn es verschwindet,
spirt ganz stark: “He - ich dachte, das ware ICH.”
Zieht einen Schlul3:
"Da gibt es NICHTS.”
Es ist so einfach.
Wenn ihr den Punkt des NICHTS erreicht,
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versenkt euch
in dieses NICHTS.

Wenn ihr euch argert,

wenn ihr das Gefilihl habt, jemand sei gegen euch,
wenn euch jemand zu sehr liebt,

bringt diese Gefiihle in die Meditation hinein.
Erinnert euch an diese Geflihle,

an diese Situationen,

und beobachtet,

wie ihr da existiert.

Jedes Mal, wenn ihr beobachtet,

jedes Mal, wenn ihr hinschaut,

|6st sich das Ich-Geflihl auf

und verschwindet.

Diese Erfahrung ist unglaublich kraftvoll.

Sie ist eine echte, eine vollstandige Losung
fur die geistige Unordnung und Verwirrung

in unserem Alltag.

Was immer euch in Unruhe versetzt im Alltag,
seien es Objekte oder das Subjekt, der eigene Geist,
ruft euch diese Situation ins Gedachtnis

und beobachtet.

Schaut hin.

Dann zeigt euch eure eigene Erfahrung,
in welchen Traumwelten ihr lebt.

Ilhr kénnt euch selbst davon iberzeugen.
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Wenn ihr das entdeckt,
dann sitzt ihr da

und lacht Gber euch selbst.
Ihr sitzt da,

ganz fiur euch alleine,

und lacht.

Loslassen

Wir haben zuvor von unseren falschen Haltungen gesprochen, wie
wir Samsara als konkret sehen und nach konkreten Lésungen schau-
en und eine konkrete Befreiung anstreben. Wenn ihr diese Medita-
tion durchfuhrt und merkt, wie die Konkretheit verschwindet, sitzt
ihr einfach da und lacht, ohne dass jemand anders da ist. Manche
Leute mogen euch dann fir verrickt halten. Was sagen die Leute im
Westen, wenn jemand allein in seinem Haus sitzt und lacht? Viel-
leicht sagen die Leute, dass ihr halluziniert, dass ihr, psychologisch
gesprochen, Traumen nachhangt. Das sagen wir doch, nicht wahr?
Im Westen ist es nicht erlaubt, alleine irgendwo zu sitzen und zu
lachen. Wenn euch jemand fragt, warum ihr lacht, was sagt ihr da?

Das also ist eure Aufgabe fir heute Abend. lhr braucht keine psy-
chologischen Argumente, ihr braucht dazu Uberhaupt nichts. Seid
einfach natdrlich. Fragt euch, wer ihr seid und was ihr seid. Und
prift das genau nach. Uberpriift Form und Farbe. Und jedesmal,
wenn ihr nichts finden konnt, dann nehmt das einfach an. ”Nein, da
ist nichts.” Priift also genau nach.

Das ist eine Meditation, die ihr machen konnt. Ihr kdnnt sie auch
vor dem Schlafengehen machen. Es gibt genaue Erlauterungen zum
Schlafen im Buddhismus. Es heift, wenn man mit dem Gefihl des
Nicht-Seins schlaft, sei das sehr lohnend. Es ist eine geradezu voll-
kommene Art zu schlafen. Es ist besser, als den Kopf voller Unsinn
zu haben. lhr richtet den Geist nach innen und haltet das Rad der
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Verblendungen an. Dann schlaft ihr ohne starkes Ich-Gefiihl, ohne
Ich-Geflihl und so habt ihr einen vollkommenen Schlaf.

Frage: Manchmal habe ich Traume, in denen ich heftig lachen mul.
Hat das etwas zu bedeuten?

Lama: Dariber brauchst du dir keine Sorgen zu machen. Das ist kein
AnlaR, sich unsicher zu fihlen. Das ist in Ordnung. Manchmal lachen
wir einfach ohne Grund. Ich lache manchmal véllig grundlos. (Gro-
Res Gelachter)

Die klare Natur des Geistes

Im Tibetischen Buddhismus heilst es: Ds Wesen unseres Geistes,
unseres Bewusstseins, ist Klarheit. Das Wesen, die Natur des Be-
wusstseins ist klar. Das ist ein sehr wichtiger Punkt. Und etwas sehr
einfaches dazu. Gleichglltig, wie verwirrt wir sind, die klare Natur
unseres Bewusstseins ist immer da. Die klare Natur unserer Psyche
oder unseres Bewusstseins ist immer da. Gleichgliltig, wie es uns
gerade geht. Ob ihr nun vollig niedergeschlagen seid oder ungeheu-
rer stolz oder sagenhaft gliicklich. Die Klarheit ist immer da, weil sie
eine Eigenschaft des Bewusstseins ist.

Wenn das Wesen des Bewusstseins klar ist, warum bin ich dann
verwirrt? Weil wir uns Vorstellungen machen! Die Klarheit ist da, wir
aber unterdricken diese Klarheit, indem wir Begriffe bilden und
Namen geben. Nehmen wir ein Beispiel. Wir haben klares Wasser,
stellen es auf einen Herd und erhitzen es. Was geschieht, wenn die
Hitze das Wasser erwarmt? Das Wasser kocht! Es zittert sozusagen
,am ganzen Leib”. Alles ist erschittert. Alles steht unter Druck. Mit
unserem Geist geschieht etwas ganz Ahnliches.

In den Sutren des Buddha heiRRt es, dass die Natur des Geistes
klares Licht ist. Unser Bewusstsein hat das gleiche Wesen wie klares

40



Licht. So steht es dort geschrieben. Es sind zwar auch blof} Woérter,
aber sie zeigen, dass wir Tibeter uns das nicht ausgedacht haben.
Solche Aussagen gibt es schon in den Sutren.

Westliche Psychologen machen eine Beobachtung, die damit in
Zusammenhang steht. Sie stellen fest, dass Kinder natdirlicher sind.
Sie sind natdrlicher und haben deshalb weniger Probleme. Dann
wachsen wir heran und erhalten sehr viele Informationen von der
Gesellschaft und den Menschen um uns herum. Bei der Wahl einer
Religion oder Philosophie stehen wir also unter vielen verschiede-
nen Einflissen. Wir machen uns Vorstellungen und so fangen Prob-
leme an. Das ist offensichtlich. Wir alle haben diese Erfahrungen
gemacht, da bin ich ganz sicher. Als wir jung waren, lebten wir wie in
einem Traum. Wir kimmerten uns nicht um Zeit. Das Leben floR
einfach dahin. Dann gab es pl6tzlich einen Punkt, von dem an wir
uns fir unser Leben verantwortlich fihlten. Wir begannen tber un-
ser Leben nachzudenken: ”Ich bin verantwortlich fir mein Leben,
und deshalb mul ich dies oder jenes tun. Ich bin so und so, deshalb
will ich dies und das. Ich treffe die Entscheidungen fir mein Leben
selbst.” So fangt die Verwirrung an.

Wenn die Menschen im Westen zur Oberschule oder zur Hoch-
schule gehen, von etwa flinfzehn bis dreiRig, sind sie verwirrt. Sie
sind vollig durcheinander, und dann reisen sie rund um die Welt, um
herauszufinden, was sie tun sollen. (1978) Irgendwie finden sie
nichts Gescheites zu tun, sie kdnnen sich nicht fir einen Lebensweg
entscheiden, sind niedergeschlagen und leben in einem stindigen
Auf und Ab der Geflihle. Dies ist nur ein kleines Beispiel fiir Proble-
me im westlichen Denken.

Die klare Natur des Geistes ist immer da. Unser Bewusstsein hat
die Natur von klarem Licht und es ist immer da. Und dartber und
daran konnen wir immer meditieren. Was uns verwirrt, sind Vorstel-
lungen und Ideen. Ideologien und das Festhalten an einem Wesen
der Dinge. Wir setzen uns unter Druck und halten in einer konkreten
Art und Weise an Ideen und Dingen fest. Das verwirrt uns.
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Wir haben gestern Uber das Ich-Geflihl gesprochen. Wir werden
die gerade gemachten Aussagen mit den Aussagen liber das Ich-
Geflihl in Verbindung bringen. Das Ich-Gefiihl ist ein Bewusstsein,
das an Vorstellungen und Ideen festhdlt. Es halt unrealistische Vor-
stellungen aufrecht, wie z.B.: ,Ich bin unabhangig. Ich bin ohne Ver-
bindung”. Ihr seid nicht in Kontakt mit eurer eigenen Wirklichkeit.
Nicht in Kontakt mit den flnf Aggregaten, den finf Aspekten eurer
Personlichkeit, nicht mit eurem Korper und eurem Nervensystem
und auch nicht mit dem Rest der Welt.

Das Ich-Gefiihl — eine Ubertriebene Ich-Vorstellung

Der Buddhismus sagt: Das Ich-Gefiihl ist eine (ibertriebene Vorstel-
lung. Wir geben unserem Wesen den Namen Ich, und dieses Ich gibt
es nicht wirklich in unserem relativen Wesen. Es gibt also eine
Grundlage, namlich das Ich-Gefiihl, das in unrealistischer Weise an
einem Ich festhalt, als etwas Festem, Konkretem und aus sich selbst
heraus Existierendem. Dariber hinaus gibt es Helfer, die dieses Ich
Tag fur Tag und Leben fiir Leben unterstiitzen.

Wenn wir uns z.B. ungliicklich fihlen, mag das Ich-Gefiihl diese
Gefihle nicht. Der Intellekt verstarkt dann dieses Gefiihl noch mehr.
Und wenn wir Gefiihle des Gliicks erleben, wird unser Verlangen
starker. Das ist einfach die Natur des Ich-Gefiihl, weil es sich an ei-
nem Ich festhalt. Aus diesen Griinden halten wir Schokolade fest
und wehren uns gegen zu viel Hitze. Dieses Verlangen und Ablehnen
kommt vom Ich-Geflihl, das an einem konkreten Ich festhédlt. Unsere
Art des Lebens, unser Lebensstil, starkt unser Ich-Gefihl. Wenn wir
genau hinschauen, kénnen wir das sehen.

Nehmen wir an, es kommen Besucher hier ins Zentrum und fan-
gen an, einen Teil des Gebdudes zu zerstoren, vielleicht reiRen sie
Wande ein. Wenn ihr das seht, habt ihr vielleicht noch genligend
Abstand und Raum. lhr kénnt euch die Menschen anschauen und
sagen: "Oh, sie zerstoren ja das Haus.” Wenn aber jemand daher
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kommt und schreckliche Dinge tber euch sagt und euch mit schreck-
lichen Worten beschimpft, fangt ihr diese Schwingung sofort auf. Fiir
das Ich-Geflhl wird daraus noch mehr Verwirrung und Leiden. Und
dieses Leiden dauert, es halt an, eine lange Zeit. Dies ist ein Beispiel
dafiir, wie das Ich-Gefiihl sich Geschichten ausdenkt. Uberpriift das
einmal in eurem eigenen Leben. Manchmal, wenn uns Menschen
etwas sagen, trifft uns das sehr tief. Es trifft uns mitten ins Ich-
Geflihl. Es trifft euch mehr, als wenn euch jemand so sehr schlagt,
dass es weh tut. Ein solcher korperlicher Schmerz tut weniger weh,
als wenn euer Ich-Gefiihl getroffen wurde. Das zeigt die unrealisti-
sche Haltung des Ich-Gefiihls. Man kann die Ich-Gefiihls-Reaktion
nicht wissenschaftlich untersuchen und messen. Wenn euch jemand
in den Arm schneidet, oder euren Korper verletzt, kann man sehen
und verstehen, warum ihr Schmerzen leidet. Ein einziges Wort kann
euch aber Tage und sogar Monate weh tun. Das zeigt, wie idealis-
tisch, wie unrealistisch das Ich-Gefiihl reagiert.

Mit seinen logischen Vorstellungen schafft das Ich-Geflihl einen
Druck oder es entziindet ein Feuer in eurem klaren Bewusstsein.
Und so werdet ihr hart, ganz hart. Das Ich-Gefiihl halt sich an Vor-
stellungen fest, und die Unzufriedenheit mit eurem Leben wird sehr
schmerzhaft und konkret fiir das Ich-Geflihl. Also halt es Ausschau
nach einer konkreten Losung. Konnt ihr euch noch an die Aussagen
Uber Konkretheit erinnern?

Konkrete Ich-Trips

Gleichgilltig, welche Philosophie, welche Lehre wir kennenlernen -
sei es eine Wissenschaft, Religion, Meditation oder irgendein geisti-
ger Weg -, wenn wir nicht genau aufpassen, kann ein Ich-Trip daraus
werden, auch wenn wir viele Gebete sprechen und viel von Buddha,
Dharma oder Gott reden. Solange ihr an der Vorstellung von konkre-
ten Schmerzen und konkretem Leid, einem konkreten Daseinskreis-
lauf, einem konkreten Samsara festhaltet, solange werdet ihr auch
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nach einem konkreten Weg suchen. |hr werdet nach einer konkre-
ten Losung suchen. Dann wird alle Religion und Meditation, alle Phi-
losophie und jede Lehre und alles, was wir lernen zu einem Ich-Trip.
Und die Ergebnisse sehen dann entsprechend aus.

Deshalb sage ich immer:

Meditieren ist nicht einfach.
Befreiung suchen ist nicht einfach.
Erleuchtung suchen ist nicht einfach.
Diese Suche ist nicht einfach.

Es ist keine einfache Aufgabe,

keine Aufgabe fiir einen Monat.

Wir mussen also dafiir sorgen, dass unsere Suche nicht unecht, nicht
konkret wird. Dazu brauchen wir Weisheit und Zeit. Ahnliches gilt fiir
Essen und Trinken. Manchmal braucht unser Kérper Essen und Trin-
ken, dann ist beides sinnvoll und nitzlich. Es ist aber nicht gut, aus
Gewohnheit zu essen und zu trinken. Der italienischen Sitte zu Folge
sollte ich heute Pizza essen. Das entspricht ihrer konkreten Kultur
und deshalb sollte ich es tun. Aber wie kann man bei der Hitze Pizza
essen? Das ist doch unmoglich, nicht wahr? Sonst macht uns das
Essen krank, statt Medizin flir uns zu sein.

Ein anderes Beispiel: Es gibt viele revolutionar gesinnte Men-
schen im heutigen lItalien (1978). Es sind politische Menschen, die
zudem recht verniinftig sind. Alle verniinftigen Menschen in der
Welt wiinschen sich Veranderungen. Aber die Leute hier sind geistig
verwirrt, sie sind psychologisch gestort. In gewisser Weise ist ihr
Problem das Ich-Gefihl. Sie konnen erkennen, dass die Verhaltnisse
nicht in Ordnung sind, aber da sie gestort sind, suchen sie nach einer
konkreten Losung. Und so geraten sie aus dem Gleichgewicht. Wir
konnen sehen, dass diese politischen Probleme von einem zu ex-
tremen Ich-Geflihl herriihren. Das schafft Probleme. Alle Probleme
entspringen dem Ich-Gefiihl. Das ist doch so, nicht wahr?
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In dhnlicher Weise haben wir keine Verbindung mehr zueinander.
Die Wirklichkeit ist da, aber wir haben keinen Kontakt miteinander,
weil wir Wande um uns herum aufgebaut haben. Diese Wande, die-
se Mauern, unterbinden das Entstehen von Gefilihlen und stéren
unsere Kommunikation. Es ist das Ich-Gefiihl, das diesen Mangel an
Verbindung und Kommunikation entstehen 1aBt, unter einzelnen
Menschen und in Gruppen.

Empfindliche Meditierende

Manchmal geschieht es, dass Menschen, die anfangen zu meditie-
ren, sehr empfindlich werden. Statt weniger Ich-Geflihl zu spliren,
statt entspannter, ruhiger, friedvoller zu werden, werden sie liber-
aus empfindlich. Unglaublich empfindlich. Manche Leute darf man
nicht einmal mehr anrihren. Ich kritisiere hier Meditierende, die
manchmal jahrelang ganz strikt meditieren und deren Ich-Gefihl
dann ganz konkret wird. Sie werden dann ungeheuer empfindlich.
Wenn jemand an ihnen vorbeigeht, geraten sie ganz auBBer sich: "Du
zerstorst meine Meditation! Du zerstorst all meine guten Eigen-
schaften!” In gewissem Sinne tragt Meditation zur Steigerung unse-
rer Empfindsamkeit bei, und das ist gut. Wenn eure Empfindsamkeit
aber voller Selbstmitleid steckt, wenn sie konkret wird, statt euch
glucklicher und entspannter werden zu lassen und menschlicher, ist
das nicht so gut.

Wir sind Menschen. Manchmal verletzen wir uns gegenseitig, das
ist nun einmal so, das ist etwas Natirliches. Ihr miRt die Gegeben-
heiten annehmen, wie sie eben sind. Ein konkretes Ich-Gefiihl, ein
empfindliches Ich-Gefiihl, kann jedoch nie entspannen. Dann hilft
nicht einmal Meditation, gleichgiiltig, wie lange ihr meditiert. Eure
Meditation wird dann dunkel, voller Schatten, und ihr steckt voller
Selbstmitleid. Das kann geschehen. Das ist durchaus moglich.

In einem solchen Fall hilft euch Meditation meiner Meinung nach
nicht, eine Lésung zu finden. Sie verstarkt das Ich-Gefiihl nur noch.
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Das gleiche gilt fiir unsere Erziehung, flir unsere Ausbildung. Manche
Leute erhalten eine gute Ausbildung mit vielen Worten und jeder
Menge Philosophie. Aber die Geschichte funktioniert nicht richtig.
Statt dass die Ausbildung oder die Dharma-Studien als Gegenmittel
far unser Ich-Geflhl fungieren, verwandeln sie sich in einen Trip. Sie
vergroBern die Ausrlistung des Ich-Geflihls und tragen zu seiner
Starkung bei.

Das Ich-Gefiihl argumentiert folgendermalien: ”“Ich meditiere,
deshalb solltest du mich nicht stéren!” Da steckt eine gewisse Logik
dahinter. So gesehen ist das Ich-Gefiihl durchaus intelligent. Ihr
erinnert euch sicher, wir haben davon gesprochen, dass das Ich-
Geflihl Weisheit besitzt. “Ich meditiere! Warum geht er hier vorbei?
Weil ich meditiere, weil ich ein Meditierender bin, deshalb taugen
alle Leute nichts, die nicht meditieren.” Argumentieren wir nicht auf
diese Art? Das ist das Wesen des Ich-Gefiihls. So entstehen ungute
Geflihle gegenliber den Menschen, die nicht meditieren. Es fallt so
leicht, solche Urteile zu fallen. Ihr glaubt, dass ihr das Beste auf der
Welt gefunden habt. Und der Rest der Welt erscheint euch schwarz.

Die westliche Kultur ablehnen

Wir haben zuvor davon gesprochen, dass das Wesen unseres Be-
wusstseins ganz klar ist und dass nur unsere Vorstellungen falsch
sind. Ich mochte mit diesen Aussagen weder Meditation noch Philo-
sophie kritisieren. Ich mochte allerdings betonen, dass sie durch die
Vorstellungen unseres Ich-Geflihls verfalscht werden. In diesem
Land, hier in Italien, neigen Menschen, die meditieren und sich mit
buddhistischer Philosophie befassen, dazu, Aspekte ihrer eigenen
Kultur und Religion abzulehnen. Das scheint eine tiefsitzende Eigen-
schaft des italienischen Ich-Geflihls zu sein. Wenn wir das tun, be-
finden wir uns auf einem Trip. Wir sind dann, psychologisch gese-
hen, nicht gesund, selbst wenn wir unser ganzes Leben lang meditie-
ren. Wenn wir etwas in unserer Kultur ablehnen, wenn wir mit dem
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Finger auf schlechte Aspekte unserer Kultur zeigen, zeigen wir ei-
gentlich auf etwas Kostbares. Aber so schaffen wir eine Spaltung. Ihr
schneidet euch sozusagen gewisse Dinge heraus, so entstehen zwei
Seiten, und auf der einen Seite steht ihr. Das ist der Stil des Ich-
Gefiihls. Ihr spaltet alles auf. Das ist sehr gefahrlich.

Buddha hat im Zusammenhang mit Menschen, die Befreiung und
Erleuchtung anstreben, auf etwas hingewiesen. Er sprach Uber die
Freiheit der universellen Wirklichkeit. Wir sollten frei werden von
aller Aufregung und aller Gier.

Auch wenn es nur ein einziges Ding gibt in der Welk,
sei es gut oder schlecht, ein einziges Ding,

das euch aufregt, so seid ihr nicht frei.

lhr seid dann nicht frei.

Wenn euch irgendetwas aufregt,

und euch Unwohlsein bereitet,

konnt ihr nicht Erleuchtung erlangen.

Das sagt der Buddha.

Wenn es auch nur ein einziges Atom gibt in der Welk,
ein Ding, das eure Ruhe und euren Frieden erschittern kann,
seid ihr nicht frei.

Ihr seid dann immer noch verletzt

und verwundet.

Aus diesem Grunde heiRt es in den Bodhisattva-Geliibden, dass man

keine Lehre und keine fremde Philosophie kritisieren sollte. Ihr legt
ein Gelliibde ab, andere nicht mehr zu kritisieren.
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Ein kritischer Geist schafft Kritik

Buddha wiinschte sich seine Schiiler in psychologisch gesunder Ver-
fassung. Kritik weist aber auf Irritation hin. Wenn ihr jemanden kriti-
siert, zeigt ihr eure Irritation. Aus diesem Grund gibt es dieses tiefg-
rindige Gellibde. Es ist ein einzigartiges Kennzeichen des Buddhis-
mus, ein einzigartiges Zeichen der Lehren des Buddha, dass man
andere Lehren, Philosophien und Religionen nicht kritisieren soll.
Hinter dieser Haltung steckt ein tiefer Sinn. lhr sagt vielleicht: ,0Oh,
ich kritisiere doch gar nicht. Ich schau mir diese Sache bloR von der
philosophischen Seite an.” Eines ist sicher. Wann immer ihr etwas
oder jemanden kritisiert, seid ihr irritiert.
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Teil Il: Die Armee des Ich

1  Gefluhle

Jetzt sprechen wir Uber die finf allgegenwartigen Faktoren des
Geistes (T. kun-‘gro-ba’i sems-‘byung). Es gibt fiinf geistige Faktoren,
die das Ich-Gefuhl unterstiitzen: Gefiihl, Unterscheidung, Denken,
Aufmerksamkeit und Kontakt. Das Ich-Geflhl ist so stark entwickelt,
weil es ungeheuer viel Unterstiitzung hat. Jedes Mal, wenn wir uns
glicklich, ungliicklich oder neutral fiihlen, verstarken wir diese Er-
fahrungen des Ich-Gefiihls. Immer wenn das Ich-Gefiihl im Spiel ist,
sind auch diese finf Faktoren dabei, sie entstehen dann spontan.
Die Freude oder das Glicksgefiihl selbst sind nichts Negatives. Aber
das Etikett, das wir diesem Gefiihl geben, die Ansicht, dass Freude
bestandig sei, ist ein Problem. Angenommen ihr lacht gerne. Haha-
hahaha. Was geschieht aber, wenn ihr vierundzwanzig Stunden am
Stlick lacht? Seht lhr, mit Geflihlen ist es dhnlich. Jedesmal wenn wir
Freude erfahren, halten wir uns daran fest. Das ist aber nicht mog-
lich. Das ist eine Vorstellung des Ich-Geflihls. Da fangen die Proble-
me an. Das ist das Problem.

Freude und Schmerz
Lama Je Tsongkhapa hat im Stufenweg der Erleuchtung, im Lamrim,

erklart, wie Freude, die Menschen erleben, immer Ursache fiir noch
mehr Verlangen und Gier wird. Das Ich-Gefiihl reagiert darauf und
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will mehr. Unser Begehren und Verlangen wird immer grofSer, und
es entsteht immer mehr Gier und Anhaftung, wenn wir Freude er-
fahren. Auf diese Weise verstarkt Freude die Fesseln des Ich-
Geflihls. So funktioniert das Gesetz von Ursache und Wirkung auf
einer psychologischen Ebene. Das gleiche gilt fiir die Erfahrung von
Schmerz oder von unangenehmen Situationen. Das Ergebnis ist Irri-
tation. |hr mégt die Erfahrung nicht und dann entsteht Arger. Immer
wenn wir eine gute Situation antreffen, in der wir Freude erfahren,
wird unsere Anhaftung grofRer. Immer wenn wir Schmerz oder eine
unangenehme Situation erfahren, entsteht in uns Hass und Irritati-
on. Wenn es uns nicht gelingt mit angenehmen und unangenehmen
Erfahrungen angemessen umzugehen, dann verletzen wir uns ge-
genseitig und Konflikte entstehen.

Es geschieht sozusagen von alleine: Freude entsteht und
Schmerz, Freude, Schmerz, stiandig geht das so. Wenn es uns ge-
lingt, damit umzugehen, ohne uns anzuspannen, ohne dass das Ich-
Gefiihl sich einmischt, dann konnen wir Menschen sehr tiefe Erfah-
rungen machen. Im Buddhismus sprechen wir in diesem Zusam-
menhang von der religiésen Erfahrung eines Friedens, der andauert,
der anhalt. Wenn wir Weisheit entwickeln, kénnen wir diese Erfah-
rung machen. Wenn wir die Ketten des Ich-Geflihls sprengen, koén-
nen wir einen Frieden erfahren und eine Ruhe, die andauern.

Nicht die Gefuihle selbst sind das Problem, sondern unser man-
gelndes Geschick, mit dieser Energie umzugehen. Wir machen kei-
nen angemessenen Gebrauch von dieser Energie. Fiir uns gewoéhnli-
che Menschen werden Geflihle daher zu einem Problem.

Wir flihlen immer etwas. Gleichgiiltig, was wir tun, gleichgiiltig,
womit wir in Kontakt kommen, Gefihle gibt es immer. Auch wenn
wir nur etwas beriihren, entstehen Gefihle. Fiir ein menschliches
Wesen ist das Gefiihl ein psychologischer Hintergrundeffekt. Auf
eine sehr feine Art und Weise ist jedes Gefiihl mit dem Ich-Gefiihl
verbunden und unterstitzt es.
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Ihr erinnert euch sicher daran, dass wir tUber sechs bzw. acht Ar-

ten von Bewusstsein gesprochen haben. Bei allen spielt das Geflhl
mit. Es gibt korperliche Geflihle, die Gefiihle, die mit den fiinf Sinnen
zu tun haben. Auf diese Art ist das Gefiihl mit der kdrperlichen Ebe-
ne verbunden. Dann gibt es das Geflihl, das mit dem DenkBewuss-
tsein in Beziehung steht. Es gibt also diese sechs Arten von Geflihl.
Und jedes Geflihl hat drei Dimensionen: Gliick, Ungliick und neutra-
les Empfinden, oder angenehm, unangenehm und neutral. Wir ha-
ben also insgesamt 18 Arten von Gefiihl, die dem Ich-Gefiihl helfen,
sich anzuspannen.
So viele unterschiedliche Arten von Gefiihlen sind mdoglich. Sie
kommen von Uberall her, von hier und hier und hier (Lama zeigt auf
die unterschiedlichen Sinnesorgane). Wenn wir etwas trinken, dann
tragt das Geflhl dazu bei, das Ich-Geflihl zu verstarken. Das gleiche
gilt fur Gerliche. So hilft Parfim dem Ich-Gefiihl zu wachsen, und
auch Make-up (Geldchter). Ich mache bloR SpaR. Aber auf jeden Fall
gibt es viele verschiedene Arten, Geflihle zu erfahren. All diese Er-
fahrungen starken die Ketten des Ich-Gefiihls, wenn wir die Geflihle
nicht in angemessener Art und Weise gebrauchen.

Aus diesen Griinden sprechen wir so viel tber Energiekandle, und
wie wir mit ihnen arbeiten kénnen. Dahinter steckt ein tiefer Sinn.
Solche Meditationen bringen euch auf den Geschmack. Sie zeigen
euch, wie ihr die Sache mit den Gefiihlen richtig anpacken kénnt und
einen unmittelbaren, friedvollen Weg zu einem friedvollen Ziel ein-
schlagen konnt.

Himmelhoch jauchzend und zu Tode betriibt

Wir haben iber Make-up und Parfiim gesprochen. Ich habe einfach

ein biRchen Spald gemacht. Es gibt eine angemessene Art und Weise

Make-up und Parfim zu gebrauchen. In der buddhistischen Traditi-

on brennen wir Raucherstiabchen ab und im Westen nimmt man

Parfiim, das ist vollig in Ordnung. Ich moéchte keine negative Stim-
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mung schaffen. Was ich damit sagen mdchte, ist folgendes: Alle Sin-
nesobjekte, alle Objekte der finf Sinne, die Art und Weise, wie wir
uns anschauen usw. kdnnen Gefiihle erzeugen, nicht wahr? Alles,
was ihr kennt, alle Energien, die es gibt, und natlrlich wir Menschen
selbst, konnen Gefiihle erwecken. Alles, was wir sehen, seien es
Farben oder der Himmel, die Sonne oder der Mond, Blumen oder
was auch immer, alles kann in uns Gefiihle entstehen lassen. Und
unsere Aufgabe ist es nun, mit dieser Situation, mit dieser Gegeben-
heit angemessen umzugehen:

Statt in Extreme zu fallen,

statt Ubertriebenen und extremen Gefiihlen Raum zu geben,
die dann zu Symptomen werden,

sollten wir versuchen, uns zu entspannen.

Wenn es zu viele Gefiihle gibt,

werden wir hart und sehr, sehr empfindlich.
Praktisch gesprochen sind wir

entweder schrecklich verliebt und glicklich

oder wir hdangen herum und heulen die ganze Zeit.
Da sind extreme Geflihle im Spiel.

Diese extremen Gefiihle Gberwaltigen uns,

und so brechen wir in Geldachter oder in Tranen aus.

AuRere Dinge kénnen Energien erwecken.

Doch oft wird diese Energie zu fest, zu extrem,

und wir zittern am ganzen Leib.

Unser Herz erbebt, wenn wir Dinge berihren.

Wenn wir bestimmten Objekten begegnen.

Es ist das Ich-Gefihl, das dieses heile Feuer entziindet,
und so werden wir extrem.

Aus allem macht das Ich-Gefiihl eine grof3e Sache.

52



Angenommen, es gibt da ein Gefuihl zwischen dieser Blume und mir.
Ich habe Gefiihle fir sie. Das Geflihl entwickelt sich weiter mit Hilfe
vieler Gedanken und Urteile. Und dann verspannt sich das Ich-
Geflihl. Es wird vollig verspannt. Und kurze Zeit spater gibt es dann
keinen Raum mehr. Wir werden ganz fest, und dann gehen wir in die
Luft, wir explodieren. Ich (ibe keine Kritik an dem Gefihl selbst. Ich
sage nicht, dass Gefiihle selbst etwas Negatives sind: Wenn aber das
Ich-Geflihl ein grofles Feuer entziindet, dann werden Geflihle neuro-
tisch. Wir kénnen sie nicht mehr vergessen. Ich bin sicher, dass wir
alle diese Erfahrung gemacht haben, in einem gewissen Ausmal}
zumindest.

Wir missen also genau Uberpriifen,

wie wir unsere Gefiihle erfahren.

Dann kénnen wir anhalten,

bevor wir in die Falle geraten,

in die Falle einer neurotischen Situation.

Wir miissen eine Losung finden,

wie wir unsere Energien an einem solchen Punkt
in die richtigen Bahnen lenken kénnen.

Wir sind so besessen von bestimmten Gefiihlen.

Es gibt dann keinen Raum mehr fiir andere Geflihle.
Keinen Raum mehr fir die Freude

am Aufgang der Sonne und ihrem Untergang.

Kein Raum und keine Freude,

weil unser Geist vollig gefangen ist

von einer konkreten Empfindung.

Gefangen, beschaftigt mit einem konkreten Gefiihl,
so dass kein Raum mehr ist fur die Freude an der Natur.
Die Natur wird zu einem blinden Fleck.

Das ist wirklich so.
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Wir sind so besessen von einer Situation,
dass wir blind werden fir den Rest der Welt.
Und das ist hochst gefahrlich.

Aus diesen Griinden gibt es in den Lehren liber den Stufenweg zur
Erleuchtung die Meditation zur Entwicklung von Gleichmut. Diese
Meditation hat eine tiefe Bedeutung und hilft euch, eure Gefiihle
verstehen zu lernen. Wenn wir Uber Gefiihle reden, dann scheinen
sie leicht zu verstehen zu sein. Wenn wir aber genau nachprifen,
wie die Beziehung zwischen Gefiihlen und Ich-Gefiihl funktioniert,
wie das Ich-Gefuhl mit den Geflihlen verbunden ist, dann geschieht
wirklich etwas.

Wenn Geflihle mit dem Ich-Gefiihl in Verbindung stehen,
kénnen sie zu dulerst heftiger Anhaftung
und zu duBerst heftiger Abneigung fihren.

Wenn wir von Geflihlen der Besessenheit sprechen,
kann sich das auf Verlangen und Hal3 beziehen.
Beide Haltungen erzeugen Symptome und machen uns krank.

Wir miissen daher unsere Gefiihle beobachten
und konkrete Vorstellungen loslassen,

die Festigkeit, die Anspannung loslassen,

die sich damit verbinden kann.

Dann werden wir gesund.

Dann werden wir heil.

Gefiihle sind so wichtig.
Wir sollten Uber sie meditieren.
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Meditation liber Gefiihle

Meditiert tGber eure Geflhle.
Beobachtet sie.

Ihr braucht dazu keine Philosophie.
Ihr braucht dazu keine Konflikte.
Seid ganz natdrlich.

Geflihle gehdren zu eurem Wesen.
Menschen haben Geflihle.
Meditiert.

Und denkt daran:

Das Wesen unseres Geistes,
seine Natur, ist klares Licht.
Es ist immer da.

Schaltet das klare Licht an.
Wendet euch dem klaren Licht zu.
Und meditiert.

Soviel wie moglich.

Die Natur unseres Geistes
ist klares Licht.

Probleme entstehen durch Vorstellungen.
Das Ich-Geflihl benennt unsere Gefiihle.

Beobachtet, wie es sie benennt
und meditiert.

Ich denke, das reicht fiir heute Abend. Den Rest besprechen wir
dann morgen, und zwar schon langsam. Hoffen wir es. Ich danke

euch. Und gute Nacht.
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Gefuhle und ihre Ursachen

Gestern haben wir Gber Geflihle gesprochen und dariber, wie sie
dem Ich-Geflihl helfen, festzuhalten. Ihr konnt sehen, wie das Ich-
Gefuhl einen bestimmten Geschmack hat. Anders ausgedriickt er-
zeugen Geflihle einen bestimmten Geschmack. Das Wesen des Ich-
Gefihls ist Verblendung, es besitzt allerdings auch Intelligenz und
einen bestimmten Geschmack. Erfahrungen und Geflihle erzeugen
einen Geschmack. Wenn wir Geflihle erfahren und damit etwas
schmecken, mul} diese Erfahrung nicht notwendigerweise rein und
wertvoll sein. Die Erfahrung kann vom Ich-Gefiihl gepragt sein. Das
ist durchaus moglich.

Unsere Verantwortung besteht also darin:
Immer wenn wir Freude erfahren,

immer wenn wir etwas schmecken,
sollten wir loslassen

und nicht zupacken und festhalten.
Verspannt euch nicht.

Lal3t los.

Die Freude selbst,

das Gefiihl von Gliick oder Freude,

ist nicht notwendigerweise etwas Schlechtes, etwas Negatives.
Freude ist die Auswirkung einer positiven Haltung.

Erfahrungen von Freude und Gliick

kommen nicht von ungefahr.

Die Ursachen dafiir liegen in unserem Bewusstsein.
Ilhr habt etwas Positives getan.

Ihr habt moralisch gehandelt.

Und als Ergebnis erfahrt ihr Freude.
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Das gleiche gilt auch fiir Schmerzen. Fir Leiden.

Auch Leiden hat Ursachen.

Auch Leiden kommt nicht von ungefahr.

Wir miissen begreifen lernen,

dass alle unsere Erfahrungen,

alle Freuden und alle Leiden, die wir im Leben erfahren,
eine Ursache haben.

Diese Erfahrungen sind nicht zufallig so.

In den meisten Fallen Gibersehen wir jedoch

die Zusammenhange zwischen Ursache und Wirkung.
Dann wissen wir nicht,

wie wir mit unseren Erfahrungen umgehen sollen.

Freude und Schmerz

sind Auswirkungen eines Umwandlungsvorganges.
Eure Energie verwandelt sich und ihr erfahrt Freude.
Das Wesen von beiden Erfahrungen,

von Freude und Schmerz,

ist Energie.

Diese Energie wandelt ihr um,

und so entsteht Freude und Schmerz.

Wenn ihr euch dndert,

wenn ihr eure Haltung andert,

erfahrt ihr etwas anderes.

Das miissen wir lernen.

Wir miissen begreifen lernen,

wodurch Freude entsteht und wodurch sie vergeht.
Und das kénnen wir lernen, wenn wir bewul3t werden.

Das kann uns eine Antwort auf die Frage geben, wie oder warum wir

uns in einer Situation festfahren. Oder auf die Frage, warum es uns

gibt. Warum wir diesen Korper und all unsere Lebenssituationen
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haben. Manchmal scheint uns unser Leben eine schwere Last zu
sein. Es gibt auch gute Seiten, aber wenn wir die anderen Seiten
betrachten, ist uns das Leben manchmal eine schwere Last. Manche
Menschen in unserer Gesellschaft scheinen immer Probleme zu ha-
ben. Fir sie ist alles immer schwierig.

Worum es mir geht, ist folgendes: Wenn wir erst einmal begrei-
fen, wie unser Ich-Geflihl Tag fir Tag an unseren Gefiihlen und Er-
fahrungen festhalt, wann immer wir mit der Welt der Sinne in Kon-
takt treten, dann konnen wir erkennen, warum wir existieren, war-
um es uns gibt. Das ist kein Zufall.

Wir sind nicht aus Zufall auf dieser Erde.

Das Ich-Gefiihl ist der Fels, der uns an diese Erde bindet.
Das Ich-Gefuhl halt uns im Daseinskreislauf.

Das Ich-Gefihl ist die Ursache

fiir unser Leben im Daseinskreislauf.

Alles Dasein, alles Sein, ist so begriindet.

Und warum ist das so?

Weil wir unwissend sind.

Weil wir unwissend sind, ist jede unserer Erfahrungen
von sehr begrenzten Gedanken begleitet.

Unser Dasein ist also nicht zufallig.

So ein begrenztes Denken ist einfach falsch.

Deshalb betone ich immer wieder:

Jede Freude und jeder Schmerz hat Ursachen,

hat eine Hauptursache.

Und das gleiche gilt fiir unsere Umgebung. Fir die Umwelt.
Nichts geschieht ohne Ursache.

Wenn man an der Vorstellung festhalt,
dass alle Gefilihle von Gliick und Ungliick zufallig entstehen,
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ohne durch eine Energie in uns verursacht zu werden,
dann glaubt man etwas Verkehrtes.
Das ist eine falsche Vorstellung.

Mit solchen falschen Vorstellungen

gibt es kein Wachsen und kein Verstehen.

Weil ihr die Ursachen liberseht.

Ihr Gberseht die Ursachen, die solche Ergebnisse schaffen.
Ihr Gberseht das abhangige Entstehen eures eigenen Geistes.

Meditation. Auf der Suche nach Gliick

Denkt einmal Uber folgende Feststellung nach:
Seit unserer Geburt,

seit der Kindheit,

sagen wir ICH und heulen.

Da ist es schon, das Festhalten am Ich-Gefihl.

Warum heulen wir?

Weil wir gliicklich sein wollen
und nicht ungliicklich.

Wir mégen keine Schmerzen.

Seit der Zeit gibt es das Ich-Gefihl. Seit wir Kinder waren bis heute.
Bis zu diesem da, der hier grol} und dick sitzt (Lama deutet auf sich).
Was auch immer wir tun, ob wir zur Schule gehen oder Muttermilch
trinken, ob wir versuchen, eine gute Ausbildung zu bekommen oder
eine Prifung abzulegen, einen Abschlul® zu machen oder einen aka-
demischen Grad zu erlangen, ob wir eine Arbeit suchen oder heira-
ten, alles, was wir in unserem ganzen Leben anstreben, tun wir, um

Freude zu erfahren. Jeder Augenblick in

unserem Leben, jeder Tag und jede Bewegung zielt darauf ab, ein
wenig Freude und Vergnigen zu erlangen. Das ist unser grofites
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Problem. Freude, Schmerz, Vergniigen, Leiden. Es sind die Gefiihle,
die Erfahrungen, denen wir nachjagen.

Am Morgen, wenn wir aufstehen, trinken wir Kaffee. Warum?
Weil wir auf Vergniigen aus sind. Am Mittag essen wir. Warum?
Weil wir auf Vergniigen aus sind. Und dann essen wir Abendbrot,
weil wir auf Vergnigen aus sind. Diese Erklarung beschreibt jetzt
lediglich die groben Ebenen, aber dennoch, so arbeitet unsere Psy-
che. lhr kénnt anhand eurer eigenen Erfahrungen Uberprifen, wie
Anziehung und Verlangen entstehen. Wir missen diese psychologi-
schen Vorgdnge verstehen, weil sie unsere taglichen Schwierigkei-
ten ausmachen.

Das gleiche gilt auch fir unsere Beziehungen. Manner und Frauen
haben Beziehungen, weil es ihnen um ihr Vergnligen geht. Das Ob-
jekt, die andere Person, hat wohl ihre eigene Energie und schafft
auch eigene Energie, vor allem ist aber da ein unglaublich starkes
inneres Verlangen nach Vergniigen. Dieses Vergniigen wird konkret,
und dann wird auch das Objekt konkret. Es gibt dann so etwas wie
konkrete Schonheit. Es ist dann gleichgiltig, ob das Objekt verkehrt
handelt. Wenn das Ich-Gefiihl erst einmal ein konkretes Verlangen
entwickelt hat, ist alles, was das Objekt tut, wie auch immer es sich
verhdlt, vollkommen. Es ist immer wie eine Blume, sooo schon.
Selbst wenn jemand sich unmoglich verhalt, wird diese Handlung zu
etwas Herrlichem. Sie verwandelt sich in etwas Schones, weil ihr die
Handlung schon innerlich in etwas Schénes verwandelt habt. "Das
ist sooo schon, so konkret schon!” lhr seid in diesem Augenblick
vOllig besessen und verwandelt jede negative Handlung in etwas
Beseligendes. Wenn eure Besessenheit sehr stark ist, funktioniert
das so.

Wenn aber dann die Besessenheit nachlaflt, wenn das Festhalten
am Ich-Geflihl und das Verlangen nachlassen, fangen wir an, das
Objekt mit anderen Augen zu sehen. Dann kdnnen wir plétzlich et-
was anderes sehen. Es kann aber recht lange dauern, bis wir zu die-
sem Punkt kommen. Zuerst baut ihr die Energie ganz konkret auf,
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bis sie richtig hei ist, und dann erwartet ihr eine bestimmte Befrie-
digung. Solange diese Energie da ist, ist das Objekt konkret schon,
gleichgliltig, was es tut. Wie eine Blume besitzt es eine konkrete
Schonheit. Wenn die aufgebaute Energie dann verschwindet, seht
ihr plétzlich das verkehrte Verhalten. Schon fangt ihr an zu streiten
(Geldchter).

So sind die Menschen eben. Ihr kénnt die psychologischen Be-
weggrinde sehen. Das hat nichts mit materiell fabaren Gegeben-
heiten zu tun. Einige Tage oder Monate lang ist alles, was jemand
tut, wunderschon, einfach vollkommen und plétzlich wird alles ganz
schwarz. Das ist doch gar nicht moglich. Das kénnt ihr nie und nim-
mer beweisen. Was sich verdandert, ist die psychologische Haltung.
Eure Energien lassen euch die Situation so oder so sehen. Es ist sehr
wichtig, dass ihr das begreift, dass ihr das versteht.

Ubertreibung

Das Gleiche gilt fiir Arger. Das Ich-Gefiihl schafft Arger. Euer Be-
wusstsein ldsst Arger entstehen. lhr baut eine bestimmt Energie auf,
Ilhr werdet richtig heil3, ganz konkret heild und hitzig, und wenn ihrin
diesem Augenblick das Objekt anschaut, erscheint es vollig schwarz,
es gibt keinen guten Faden mehr daran. Das ist eine Ubertreibung,
das konnt ihr doch wohl sehen.

Beide Haltungen, das Festhalten an Vergniigen und an HaR, sind
Ubertrieben. In beiden Fillen tbertreibt ihr. Zuerst gibt es Arger, die
Energie von Arger, und diese Energie verdaut ihr und driickt sie aus,
und dann verandert das Objekt seinen Charakter fiir euch. Im Fall
der Anhaftung konnt ihr dann auch gute Seiten erkennen. Beide
Vorstellungen entspringen dem Festhalten an einer konkreten We-
senheit, dem Festhalten an einem ICH.
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Umwandlung

Im Tibetischen Buddhismus gibt es Methoden zur Umwandlung von
Energien, Methoden fiir die Umwandlung von Verlangen nach Ver-
gnigen und von HaR und Abneigung. Wir besitzen Methoden, mit
denen wir die Energie umwandeln kdnnen, bevor sie sich auf solche
Weise ausdriickt. Nehmen wir doch ein Beispiel: Jeder, der ein be-
stimmtes Vergniligen haben will, erfahrt, psychologisch formuliert,
Leiden. Solange, bis er sein Ziel erreicht hat.

Jedes Mal, wenn wir etwas haben wollen,
leiden wir, so lange, bis der Wunsch erfllt ist.
So lauft das.

Das ist das Wesen unserer Psyche.

Die Yoga-Methode stellt nun sicher,

dass ihr Freude erfahrt,

die Freude, die in euch ist.

In einfachen Worten schenkt euch die Yoga-Methode
jeden Tag ein wenig Freude, ein wenig Vergniigen.
Wenn ihr Freude erfahrt,

wird euer ehrgeiziges Verlangen schwacher.

lhr braucht euch nicht mehr anzustrengen,

und irgendwie fuhlt ihr euch freier.

Wenn ihr etwas Freude erfahrt und Zufriedenheit,
entsteht Vertrauen.

Ihr braucht nicht mehr ehrgeizig zu kampfen,

um eure Ziele zu erreichen.

Darum geht es.

Im Tibetischen Buddhismus heildt es: "Meditiere jeden Tag etwas,
dann gehst du sicher, dass du taglich ein wenig Frieden erlebst.”
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Wir meditieren manchmal wahrend des Kurses. Zuerst meditieren
wir am Atem. Langsam gehen wir dann weiter zum Bewusstsein und
dann meditieren wir Uber die Gefiihle. Es ist so einfach. Wenn ihr
Uber Geflihle meditieren wollt, dann braucht ihr nichts zu visualisie-
ren, ihr braucht nichts anzuschauen. Gefiihle sind immer vorhanden.
Geflihle gibt es vierundzwanzig Stunden am Tag. Entweder fiihlt ihr
euch gliicklich oder ungliicklich oder in einer mittleren Lage. Ihr habt
korperliche Gefilihle oder geistige. Darliber konnt ihr meditieren.
Diese Meditationen werden schon in den Lehrreden des Buddha, in
den Sutren, erwdhnt. Das haben sich die Tibeter nicht selbst ausge-
dacht. In den Sutren heiflt es, dass wir unsere Achtsamkeit schulen
sollten anhand der Betrachtung der Geflihle. Das nennt man eine
Meditation oder Kontemplation (iber Gefiihle. Auf diese Weise
konnt ihr das Problem des Festhaltens an angenehmen Geflihlen
l6sen.

2  Unterscheidung

Gestern haben wir ber die fiinf Geistesfaktoren gesprochen, die
stets gegenwartig sind. Der erste davon war Gefiihl. Mehr will ich
jetzt zum Gefiihl nicht sagen.

Der nachste Geistesfaktor ist Unterscheidung, das Feststellen von
Unterschieden. Wir haben davon gesprochen, dass das Ich-Gefihl
intelligent sei. Und es hat Geschmack. Darliber haben wir schon im
Zusammenhang mit dem Gefiihl gesprochen. Jetzt sprechen wir
Uber die Intelligenz, die es besitzt. Es kann Unterscheidungen treffen
oder auswahlen. Wir kdénnen in einem Laden Dinge aussuchen.
Uberall kénnen wir das, in der ganzen Welt. ”Ich mag das. Das mag
ich nicht,” so treffen wir unsere Wahl. Das Ich-Gefiihl besitzt diese
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Fahigkeit, Unterscheidungen zu treffen, und diese Fahigkeit hat ihre
guten und schlechten Seiten. In den meisten Fallen, wenn unser
Bewusstsein Unterscheidungen trifft, liegen wir falsch. Entweder
untertreibt unser Bewusstsein die Wirklichkeit oder es lbertreibt
sie. Es trifft auf falsche Weise Unterscheidungen und wird so in die
Irre gefihrt.

Wenn wir Unterschiede machen und denken, lehnt das Ich-
Gefiihl das, was wir sind, ab, und will, dass wir jemand anders sind.
Wir kénnen uns nicht annehmen, so wie wir auf einer relativen Ebe-
ne existieren, ganz zu schweigen von der absoluten Ebene. Die se-
hen wir Gberhaupt nicht. Das ist das Problem von uns Menschen.
Hinter diesem Unterscheiden steckt schon Sinn: ”Das bin ich. Dies
bin ich. Ich will das, weil ich so bin. Wenn ich so aussehe, bin ich
schrecklich. So sollte ich nicht sein.” Wir unterscheiden, weil wir
bestimmte Meinungen haben. ”"So bin ich. Wenn ich so bin, bin ich
nicht gut. Dann mag mich keiner mehr. Dann hat mich niemand
mehr lieb.” (Grofses Geldchter. Lama macht ein ganz ungliickliches
Gesicht).

Wir machen uns standig Sorgen. “Dies und das, dies und das.
Mochte ich dies? Oder lieber das? Vielleicht das lieber nicht?” Stan-
dig leben wir in diesem ,,Vielleicht, vielleicht!“ Standig gibt es diese
Spekulationen. Wir treffen Unterscheidungen: ”"Das sollte so sein.
Wenn das so ware, dann hatten mich die Leute lieber, blablabla-
blablabla.” Dahinter steckt schon ein gewisser Sinn und ein paar
logische und ein paar unlogische Argumente. Aber die Unterschei-
dungen sind unlogisch und oberflachlich, weil sie keine solide Grund-
lage haben und keine Wirklichkeit dahinter steht. Deshalb verwirrt
uns eine solche Art von Unterscheidung.

Es gibt Menschen, die sich umbringen. Auch sie haben eine Vor-
stellung davon, was das Beste sei und haben Argumente dafir. Es
gibt Griinde, warum sie bereit sind, vom Dach eines Hotels zu sprin-
gen. Es stecken Argumente dahinter und Unterscheidungsvermo-

64



gen, allerdings ein verkehrtes. Sie haben ihre eigene Logik. Und
meinen tun sie es auch gut.

Schaut euch doch einmal die Fehler an, die wir Tag fir Tag ma-
chen, Jahr fur Jahr. Wir haben immer gute Begriindungen dafir.
Selbst wenn uns jemand sagt: ,So solltest du das aber nicht ma-
chen,” dann sagen wir sofort: "Oh, ich weil schon was ich tue, weil
ich blablablabla...” In Tibet gibt es ein Sprichwort, das sinngemaR
sagt, dass auch jemand, der seinen Vater umbringt, seine guten
Grinde dafir hat. Gleichglltig, wie viele Fehler wir machen und wie
viele Erfahrungen, wenn wir mitten drin stecken in einer Sache,
meinen wir es immer gut. Wir sind dann vollig davon (berzeugt,
dass man die Sache so anpacken muR, es gibt Gberhaupt keine an-
dere Moglichkeit, und deshalb missen wir es tun, wie wir es eben
tun. Und das Ergebnis ist dann - Krach, Knall, Katastrophe. Wir kén-
nen also sehen, wie unser Unterscheidungsvermogen seine guten
und schlechten Seiten hat.

Es gibt Aussagen dariber, wie die Erde beschaffen ist. Die Wis-
senschaftler beobachten und stellen dann Theorien auf. Manche
sagen, dass die Erde rund sei, andere wiederum sagen etwas ande-
res. Ich spreche jetzt nur Gber die Aussagen der Wissenschaft und
nicht Uber religiose Aussagen. Obgleich sie ihre Aussagen auf Beo-
bachtungen aufbauen, ziehen sie manchmal verkehrte Schlu¥folge-
rungen und urteilen falsch. Ein Physiker hat mir erzahlt, dass sie bei
der Untersuchung von Atomen mit der Methode der Beschleuni-
gung viele Fotos gemacht haben, vielleicht Tausende, und jedesmal
war das Bild anders, jedesmal kam etwas anderes heraus. Dieser
berihmte Wissenschaftler hat dann behauptet, dass wir jedesmal,
wenn wir ein dulleres Objekt anschauen, etwas anderes sehen als
das letzte Mal. Sein Schluf8 daraus war: Wenn keiner guckt, wenn es
kein Bewusstsein gibt, das ein Objekt anschaut, dann existiert dieses
Objekt nicht. Wenn wir das Objekt ansehen, wenn unser Bewuss-
tsein Kontakt aufnimmt mit dem Objekt, dann existiert es, dann
erscheint es. Ist das nicht eine interessante Aussage?
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In dhnlicher Weise heilt es im Buddhismus, dass alles, was es
gibt, alles, was in unserem Bewusstsein erscheint, eine Manifestati-
on unseres Bewusstseins ist. Es gibt da Parallelen. Anfangs dachten
alle, diese Theorie sei dummes Zeug. Keiner hat sie akzeptiert. Nach
einigen weiteren Untersuchungen fanden die Wissenschaftler dann
heraus, dass einiges fiir diese Interpretation spricht.

Dualitat — Gespaltenheit

Unser unterscheidender Geist ist meistens dualistisch, gespalten. Im
Buddhismus spricht man viel vom dualistischen, vom gespaltenen
Geist. Warum nennen wir diesen Geist dualistisch? Wenn ich sage:
"Diese Blume ist sehr gut, weil sie gelb ist und weil sie blablabla, weil
die Blutenblatter so schon sind und weil Menschen so etwas nie
schaffen konnen...,” treffe ich viele Unterscheidungen und finde
viele Argumente. Ich beschreibe die Schonheit der Natur und mein
unterscheidender Geist beschreibt sie mit vielen Argumenten: ”"Weil
dies... und weil das... , Alle diese Argumente erzeugen automatisch
Konflikte. Wenn ich sage: , Dies und das...”, fange ich an umher zu
schauen. Ich habe hier diese wunderschone Blume, die sehr gut ist,
aus diesen und jenen Griinden, und dann schaue ich herum und se-
he noch eine. ”"Oh, die ist noch viel besser, weil sie so und so ist ...”
und ich fange an zu vergleichen.

Das ist guter westlicher Stil, nicht wahr? In eurer Gesellschaft
seid ihr standig am vergleichen. Das ist ein gutes Beispiel fir eine
dualistische Haltung. Immer, wenn ihr die guten Seiten eines Dinges
seht, dann seid ihr nicht zufrieden und der Konflikt ist da (Lama
klatscht in beide Hénde). So funktioniert der dualistische Geist.
Standig vergleicht ihr. Selbst wenn wir hier meditieren, gibt es den
dualistischen Geist. Die Meditation sollte eigentlich den dualisti-
schen, unterscheidenden Geist beseitigen. Aber was geschieht?
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Sie sagt: , Ich hatte heute morgen eine schéne Meditation.’

Und ich nicht. Mensch! (Lama schlégt sich auf den Kopf)

,Du hattest eine gute Meditation

UND ICH NICHT!“

Kennt ihr das?

Eifersucht und all diese komischen Einstellungen,
Das ist der gespaltene, der dualistische Geist.
Auf welchem Trip wir auch sein mégen,

auf einem religiosen oder auf einem politischen
oder auf welchem Trip auch immer,

immer gibt es jemanden, der uns irritiert.

Immer gibt es Widerspriiche.

Standig regt uns jemand auf,

und wir fahlen uns unwohl mit dem, was wir tun.
Das ist der dualistische, der gespaltene Geist.

So sieht er aus.

Wir meinen es gut mit all diesen Unterscheidungen.
Es gibt schon rationale Griinde.

”Ich nehme wohl besser dies oder das...”

Es gibt immer Griinde.

Nehmen wir doch ein Beispiel. Immer wenn ich in Amerika in einen
Supermarkt gehe, bin ich verwirrt. Ich weil} nicht, was ich nehmen
soll. Ich wiinsche mir da mehr Unterscheidungsvermogen. Hunderte
von Dingen. Ich drehe da einfach durch. Selbst wenn ich nur ein Brot
ohne Konservierungsstoffe mochte, kein Weillbrot, sondern ein
Vollkornbrot, sehe ich da all die vielen Sorten und oft wahle ich das
Verkehrte aus. Seht ihr? Wenn man Unterschiede macht, ist man
verwirrt, und wenn man keine machen kann, bekommt man auch
Schwierigkeiten. Tja. Allerdings sind die meisten unserer Unter-
scheidungen nichts wert, sie taugen nichts, wirklich nichts.
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Mutter und Tochter im Gesprach:
,Warum stellst du das nicht dorthin?*
,Oh, weil mir das nicht gefallt.”

,Stell es hierhin!“

Jede hat ihre Griinde.

Es gibt gute Griinde, das Ding hierhin zu stellen.

Und auch dafiir, es dorthin zu stellen.

Lohnt es sich aber, dariliber zu streiten?

Und damit den Frieden im Haus zu zerstéren?

All diese Streitereien um hier und dort?

Wir meinen es gut mit unseren Unterscheidungen.

Da steckt eine gewisse Logik dahinter und gute Argumente.

Aber lohnt es sich wirklich? Es gibt noch viele Beispiele. Ich bekom-
me so vieles zu sehen in meinem Leben. Schaut euch doch einmal all
die Konflikte an, die Freunde und Paare miteinander haben, wenn
sie zusammenleben.

Ich mochte, dass das hier weg kommt.

Du willst, dass es hier bleibt.

Ich will es da und du willst es hier.

Das zeigt, dass du mich nicht liebst.

Schaut euch all die Argumente an. Das ist alles dummes Zeug. Das
taugt doch nichts. Ihr milt einfach miteinander klarkommen. Es
gibt da einen mittleren Weg. Lohnt es sich denn, wegen solcher Din-
ge zu streiten? Das ist doch alles unwichtig. Ich sage immer, es ist
besser, sich nicht wegen solcher Kleinigkeiten aufzuregen. Es ist
besser, in Harmonie zu leben und gute Gefiihle flireinander zu ha-
ben. Diese Beispiele zeigen das doch. Ich bin allerdings sicher, dass
das Zusammenleben in der Zeit von Lama Tsongkhapa (14./15.Jh.)
auch nicht einfach war. (Gelédchter). Das ist einfach groRartig
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Nehmen wir einmal ein anderes Beispiel aus unserer Zeit. Ange-
nommen, ihr wollt euch etwas fir euer Haus kaufen. lhr kauft es,
und denkt, es sei wirklich vollkommen und ihr braucht nichts ande-
res mehr. Es ist euch so kostbar wie ein Juwel. Im nachsten Jahr
kommt dann ein neues Modell heraus, und wir schauen es uns an.
Wieder gebrauchen wir unser Unterscheidungsvermodgen: Etwas
Neues ware wohl besser als das, was wir haben. Die Form ist scho-
ner und Uberhaupt. Also versuchen wir, das Alte loszuwerden und
etwas Neues zu kaufen. Standig versucht ihr, alte Sachen loszuwer-
den und neue zu kaufen. Das hort nie auf! lhr seid nie zufrieden.
Immer, wenn ihr etwas bekommt, findet ihr keine Zufriedenheit mit
eurem Unterscheidungsvermoégen. Immer gibt es Widerspriiche.
Immer, wenn ihr feststellt, dass dieses Ding nun vollkommen ist,
seht ihr etwas Neues. Nehmen wir ein Auto als Beispiel: |hr habt
also ein Auto. |hr seht ein anderes Auto und denkt: “Wenn ich erst
einmal dieses Auto habe, brauche ich kein anderes mehr. Das ist das
wahre Auto, genau das richtige fiir mich.” Im nachsten Jahr seht ihr
ein neues Auto. Dann bricht euer Ich-Geflihl wieder zusammen und
ihr wollt dieses neue Auto. Dann das nachste, und das nachste, und
das nachste, usw. Das ist ein gutes Beispiel. Es ist nicht so wichtig,
wieviel ihr kriegt und wie gut es ist. Der dualistische Geist kommt
immer wieder hoch. Anfangs sehen die Dinge nett aus, aber nach
einer Weile fangt ihr an, euch zu langweilen, und haltet Ausschau
nach etwas Anderem.

Oder schaut euch die italienischen Modemacher an. Jedes Jahr
finden sie wieder etwas Neues und Interessantes fir die Damen und
Herren. Sie andern hier und da etwas, hier und da und da und hier...
Das ist auch ein gutes Beispiel fiir den dualistischen Geist.
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Beziehungen

Das gleiche gilt flir Beziehungen, dafiir, wie wir unsere Partner aus-
suchen. Wir begegnen uns, und anfangs ist alles vollkommen. Und
nach einer Weile schauen wir uns nach jemand anderem um. ”Oh,
diese Person hat etwas ganz Besonderes.” Ich muB jetzt ein gutes
Beispiel finden. Was gefallt euch denn am Besten? Ich weil3 das auch
nicht. ”Sie hat eine so schone Haut, so eine schone Hautfarbe. Diese
Person ist ganz weiR im Gesicht, aber diese da ist herrlich braunge-
brannt.” Ich habe Menschen im Westen so etwas sagen horen. Das
sagt ihr doch, nicht wahr? Die Leute haben eine weilRe Haut. Sie le-
gen sich in die Sonne, kriegen einen Sonnenbrand, dann verwandelt
sich ihre Haut, und das halten sie dann fiir schén. Das habe ich ge-
hort (Geldchter).

Aber SpaR beiseite. Wenn ihr die Menschen in der Welt tber ihre
Beziehungen befragt und vielleicht die Frage stellt: ”"Sind sie zufrie-
den mit ihrem Partner, mit ihrer Partnerin?”, dann hort ihr vielleicht
folgendes: ”Ja, er ist schon schon, aber er hat kein so gutes Herz...
Sie ist schon nett, aber... sie ist dadadadadadada.” Es gibt immer
etwas zu kritisieren. Immer. So ist der dualistische Geist nun einmal.
Genau so. Es gibt keinen Menschen auf der Welt, der vollig zufrie-
den wadre und nicht Ausschau hielte nach etwas anderem. Solange
wir einen dualistischen Geist haben, ist so etwas auch nicht moglich.
Das ist wahr.

Es gibt aber Paare, die zusammen bleiben. Sie haben eine Art Phi-
losophie oder Psychologie, die sie zusammenhalt. “Mein Mann oder
meine Frau hat gute Eigenschaften.” So entsteht Vertrauen zuei-
nander, ineinander. Diese Vorstellung, diese Philosophie hilt die
beiden zusammen. Wenn wir eine Beziehung so wahrnehmen, sind
wir dabei, den dualistischen Geist zu beseitigen, den Geist, der im-
mer nach etwas anderem Ausschau halt, den Geist des Wider-
spruchs. Manche Menschen haben so eine Losung gefunden. Und
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andere nicht. Die meisten haben keine Losung (Geldchter). Tja, was
soll man da machen?

Wir beschreiben jetzt die groben Ebenen der Unterscheidung. Es
gibt auch feine Ebenen. Unser Unterscheidungsvermogen, unser
dualistischer Geist kann sehr fein sein. Es gibt da bewulSte und un-
bewuBte Ebenen. Wir haben in diesem Zusammenhang C.G. Jung
erwdhnt. Der Buddhismus sagt Ahnliches. Es gibt Ahnlichkeiten bei
den Begriffen.

BewuRtes und UnbewuRtes Unterscheiden

Die Kino-Werbung ist ein gutes Beispiel flir unbewuRte Beeinflus-
sung. Im Film werden Bilder gezeigt, aber so schnell bzw. so kurz,
dass man das bewusst nicht mitbekommt. Man zeigt dann kurz Bil-
der von Popcorn und dergleichen. BewuBt bekommt man nichts mit,
aber das Unbewufte nimmt das Bild auf. Im unbewulSten Geist ent-
steht ein Eindruck. Und hinterher kaufen alle Leute die gezeigten
Dinge. Ich bin sicher, ihr habt davon gehdrt. Das zeigt ein sehr wis-
senschaftliches Herangehen. Die Werbeleute wissen, was los ist. |hr
braucht die Details Gberhaupt nicht zu verstehen. Schaut euch blof3
euer Konsumverhalten an (Lachen).

In Amerika arbeitet die Polizei zum Teil mit Hypnose. Hypnose
zeigt etwas Ahnliches auf. BewuRt bemerkt ihr nichts und ihr nehmt
auch keine Unterschiede wahr. Unter Hypnose tauchen dann Dinge
aus dem Unbewulten auf und ihr kénnt dieses und jenes unter-
scheiden. Dazu gibt es genaue Untersuchungen und Experimente.

Angenommen, jemand von euch sagt mir, dass ich wahrend des
Vortrages diese Blume berihrt habe. Ich aber sage: “Nein, nein,”
weil ich mich nicht daran erinnern kann. Dann versetzt ihr mich in
Hypnose und plotzlich rede ich dartiber. Es gibt also auch ein Wahr-
nehmen von Unterschieden auf unbewuBter Ebene. Solche Wahr-
nehmungen bleiben aber unbewuBt, und wir kdnnen uns nicht dar-
an erinnern. Vor diesem Hintergrund habe ich gesagt, dass unser
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Unterscheidungsvermogen auch auf sehr feinen Ebenen arbeitet
und auch unbewult funktioniert.

Meditation und unterscheidendes Denken

Die Beseitigung des dualistischen Geistes ist also eine groRe Aufga-
be. Aber ihr konnt es schaffen. lhr fangt mit den groben Ebenen an
und arbeitet euch langsam zu den feineren Ebenen vor. Der Budd-
hismus lehrt die Kontemplation von Objekten, z.B. von einem Bild.
Man visualisiert ein Objekt. Das hilft den widerspriichlichen, dualis-
tischen Geist zu beseitigen. Wenn ihr kontempliert, wenn ihr ein
Objekt, ein Ding durchdringt, lernt ihr euren Geist ohne Wider-
spruch, ohne Wettstreit, ohne Dualitdt, ohne Gespaltenheit zu ge-
brauchen. Es ist also sehr hilfreich Gber ein Ding zu meditieren.

Wir durchdringen nie etwas.

Wir kommen nie in Kontakt mit der Wirklichkeit.
Wir sind immer unruhig.

Wir schauen nie richtig hin.

Wir schauen ihn an und ermiiden dabei

und schauen dann irgendwo anders hin.
Dann werden wir es mide, sie anzuschauen
und schauen hierhin.

Es gibt kein Durchdringen.

Unser Geist ist so unruhig.

Es gibt kein Durchdringen,

nicht einmal mit einem einzigen Ding.

Vielleicht schaue ich ihn fur finf Minuten an.
Anfangs bin ich noch interessiert.
Dann werde ich es miide.
Dann schaue ich da hin,
dann hierhin, dann dorthin.
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Das ist unser unruhiger Geist.

Wir haben iberhaupt keine Sammlung, keine Konzentration.
Unser Geist ist nicht ausgewogen.

Immer wollen wir irgendwo anders hinschauen.

Das ist unser unruhiger Geist.

Das sind gute Beispiele. Dieses Verhalten ist ein Zeichen dafiir, dass
es flr uns kein tiefgriindiges Bild gibt, auf das wir uns wirklich kon-
zentrieren konnen, ohne unzufrieden zu werden. Solch ein Objekt,
solch ein Ding gibt es fir uns nicht. Aus diesen Grinden ist Visuali-
sieren eine so kraftvolle Methode. Visualisieren beseitigt den unru-
higen Geist. Und wenn ihr erst einmal gelernt habt, euch in ein Ob-
jekt zu versenken, euch auf ein Objekt auszurichten, dann wachst
euer Verstandnis und es fallt euch leicht, etwas lber andere Dinge
und ihre Beziehung zum Geist zu lernen. Wir kdnnen aus unseren
Reaktionsweisen lernen. Ich denke, das reicht fir heute Abend.

Versucht wieder Uber die Klarheit eures Bewusstseins zu kon-
templieren, euch darauf zu besinnen. Versenkt euch in eure Geflihle
und Empfindungen wie wir das zuvor erklart haben. Durchdringt sie.
Das ist wichtig fur die Beseitigung des dualistischen, unterscheiden-
den Denkens.

Fragen an Lama

Frage: Lama Yeshe, Du legst groRes Gewicht auf die Methode des
Visualisierens. Meinst du, diese Methode sei besser geeignet, das
dualistische Denken auszuschalten, als andere Methoden, bei denen
es nicht um Visualisierung geht?

Lama: Was meinst du damit? Nenne ein Beispiel.

Frage: Zum Beispiel die Meditation am Atem.

Lama: Das ist etwas sehr Gutes. Das ist gut.

Frage: Ist die Methode des Visualisierens tiefergehend?
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Lama: Nein, nein, sie bewirkt das Gleiche. Dein Ansatz ist vollig in
Ordnung. Du kannst gerne den Atem betrachten. Es hat die gleiche
Wirkung. Du kannst auch deine Gedanken betrachten. Es ist nicht
notig, duBere Dinge zu visualisieren.

Frage: Konnen wir klares Wasser betrachten und dadurch eine Ant-
wort auf unsere Fragen erhalten?

Lama: Ja, wenn du das Wasser betrachtest und das Wasser durch-
dringst, kannst du schliefSlich die Wirklichkeit des Wassers erkennen.
Aber: Es gibt eine Beziehung zwischen deiner Wirklichkeit und der
des Wassers. Wenn du das Wasser mit einem unruhigen Geist be-
trachtest, ist es wahrscheinlich schwierig, die Wirklichkeit des Was-
sers zu erkennen.

Es ist wichtig, dass ihr begreift, dass der Geist, der kontempliert,
nicht euer Sinnesbewusstsein ist. |hr meditiert nicht mit euren Au-
gen. lhr meditiert mit eurem geistigen Bewusstsein. Euer Sinnesbe-
wusstsein ist nicht der Geist, der meditiert. In Tibet sprechen wir
davon, dass das Sinnesbewusstsein dumm ist. Es ist wie Glas. Es
kann reflektieren, es kann widerspiegeln, es hat aber keine Scharfe,
es kann nicht wirklich sehen und durchdringen. Versteht ihr was ich
meine? Die funf Sinne besitzen nicht die Scharfe, die nétig ist, um
Wirklichkeit zu sehen.

Die funf Sinne besitzen nicht die Scharfe,
die notig ist, um die Wirklichkeit zu sehen.

Relative und letztendliche Wirklichkeit

Wir haben zuletzt (iber die fliinf Faktoren gesprochen, die mit dem

Ich-Geflihl zusammen auftreten. Wir haben liber Gefiihl gesprochen

und Uber das Unterscheidungsvermogen. Das ist eine bestimmt Art

von Denken, die mit dem Ich-Gefihl einher geht. Wir haben (iber
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positive und negative Seiten des Unterscheidens gesprochen, vor
allem aber Uber seine negativen Seiten. Unterscheidungsvermogen
kann auch positiv sein, es kann scharfe Weisheit sein, die die Wirk-
lichkeit versteht.

Die Wirklichkeit, alles was es gibt, hat zwei Seiten. Es gibt die re-
lative Wirklichkeit oder die relative Wahrheit und die letztendliche
Wirklichkeit oder die absolute Wahrheit. Alle Phanomene, die es in
der Welt gibt, weisen diese beiden Aspekte auf. Alle beziehen sich
auf diese beiden Arten von Wahrheit. Ein unterscheidendes Bewuss-
tsein, das die Wirklichkeit dieser beiden Arten von Wahrheit sieht,
nennt man ein positives, unterscheidendes Bewusstsein. Es ist nicht
verwirrt.

Angenommen, jemand sieht hier im Zentrum ein Yak herum spa-
zieren. Das ist eine falsche Vorstellung. Das ist sogar auf der relati-
ven Ebene eine falsche, eine verkehrte Ansicht. Eine solche Vorstel-
lung hat keine relative Wirklichkeit, ganz zu schweigen von der abso-
luten Wirklichkeit. Wenn jemand ein Yak im Zentrum herum spazie-
ren sieht, dann ist er relativ gesehen verblendet, ganz schon ver-
blendet, ungeheuer verblendet. Das ist eine Verblendung auf der
relativen Ebene. Wenn nun aber jemand sieht, dass es in diesem
Zentrum keinen Blumengarten gibt, dann kann das relativ gesehen
wahr sein. Es ist eine relative Wahrheit (Geldchter).

Wenn wir im Buddhismus (iber die relative Wirklichkeit oder
Wahrheit und liber die absolute Wirklichkeit oder Wahrheit spre-
chen, ist das keine Frage von Glauben, keine Frage von Religion. Es
ist eine Wirklichkeit, die es gibt. Es geht da um die Wirklichkeit die-
ser Plastikschale und dieses Salzstreuers, um die Wirklichkeit von
allem, was ist. Jedes Ding hat seine einzigartigen Eigenschaften, es
hat seine relative Funktionsweise und ergibt einen Sinn oder hat
eine Bedeutung auf einer relativen Ebene. Das ist die relative Wahr-
heit. Das ist alles. Der Buddhismus versucht immer wieder deutlich
zu machen, dass der menschliche Geist zumindest fahig sein sollte,
zu begreifen, wie die Dinge relativ gesehen existieren.
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Ich mochte nicht zu tief in dieses Thema einsteigen. Es ist sehr
umfassend. Ich dachte aber, es sei sinnvoll, etwas positives in Bezug
auf das Unterscheidungsvermégen zu sagen. Manche Leute machen
immer Witze Uber unser Ich-Geflihl und meinen, Unterscheidungen
seien immer verkehrt. Unterscheidungsvermégen hat auch seine
guten Seiten. Es ist positiv, wenn es das Entstehen in Abhdngigkeit
aller Phanomene erkennt. Man braucht das Unterscheidungsvermo-
gen, um dies zu erkennen.

Der Buddhismus ist noch sehr neu im Westen. Er ist sozusagen
noch ein Sdugling. Und so schnappen die Leute allerhand Dinge aus
Blichern auf: “Samsara und Nirvana sind eins. Aha, Samsara und
Nirvana sind also eins. Dann brauchen wir ja keine Unterscheidun-
gen mehr zu treffen.” Solche Aussagen schnappen die Menschen
auf, und dann drehen sie durch. Und machen daraus eine schreckli-
chen Eintopf. Das ist verkehrt. Vollig verkehrt.

Alles existiert — in der relativen Dimension

Im Buddhismus gibt es glasklare Erklarungen dartber, was Wirklich-
keit ist. Ihr braucht euch da nirgendwo festzufahren. Ihr braucht die
Existenz der Dinge nicht zu leugnen. Es gibt Moral.

Es gibt Moral.

Es gibt negatives Handeln.

Es gibt Befreiung.

Es gibt Samsara, den Kreislauf des Daseins.
Kommt blof nicht durcheinander.
Unterscheidungen sind notwendig.

Wenn wir nicht unterscheiden kdnnen,
kénnen wir nichts lernen.

Alles Lernen fangt mit Unterscheidungen an.
Oder etwa nicht?
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Das gilt fiir Alles, was ihr lernt, sei es nun Psychologie oder einfach
die Dinge, die man in der Grundschule lernt, wie das ABC. Wenn ihr
A und B nicht unterscheiden kdnnt, dann ist es schwierig, das Alpha-
bet zu lernen. Dann kann man gleich aufhéren. Wenn A gleich B ist
und B gleich A, dann kann man nicht einmal eine Sprache lernen.

Unterscheidungen sind also etwas Wichtiges. Sie sind notwendig
und sinnvoll. Gestern haben wir allerdings mehr (iber die verkehrte,
die verblendete Art des Unterscheidens gesprochen. Diese unrealis-
tischen Geschichten kommen zustande, weil es uns an unterschei-
dender Weisheit fehlt. Wenn wir z.B. etwas tun, sind wir uns nicht
klar Gber die Ursachen, und schaffen so schlechtes Karma. Ich glau-
be, ihr kennt diesen Begriff, Karma. Immer schaffen wir Ursachen.
Da uns das aber nicht klar ist, sind wir verwirrt und das Ergebnis ist
ebenfalls Verwirrung.

Wir mochten zwar Gliick und Zufriedenheit erlangen,
aber wir handeln so, dass wir nur

noch mehr Unzufriedenheit schaffen.

Das zeigt unseren Mangel an Weisheit.

Uns fehlt die Weisheit, die versteht,

wie wir vollstandige Ursachen

fir immerwahrende Zufriedenheit schaffen kénnen.
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3 Gedanken und Denken

Jetzt kommen wir zum dritten der finf immer gegenwartigen Geis-
tesfaktoren, zum Denken (tib.: sems pa). Das Denken hilft ebenfalls
dem Ich-Gefihl. Zuerst gibt es also das Gefiihl, dann das Unter-
scheiden und nun kommen wir zum Denken. Denken hilft dem Ich-
Geflihl wachsen, es 1aR3t es groRRer werden.

Das Denken sagt:
»,Das Ich-Gefiihl, das ICH ist die Grundlage,
es ist die Hauptsache, das Wichtigste, was es gibt.”

In der Sprache des Christentums ist Gott die Hauptsache. Gott gibt
alles. Gott ist der Schopfer. Das Ich-Gefiihl aber sagt: ,Ich bin der
GroRte. Ich bin der Chef.” Das Ich-Gefiihl halt sich ganz fest an der
Vorstellung: ,Ich bin der Chef. Ich bin die Hauptsache.” Selbst wenn
ihr sagt, Gott ist die Hauptsache, blablablabla... Auch wenn ihr das
jeden Tag betet. Im UnbewuBten sagt das Ich-Gefihl: ,Ich bin das
Wichtigste. Ich bin die Hauptsache, ich bin das Wichtigste auf der
Welt.”

Vielleicht ist euer bester Freund gerade da.

Und ihr sagt vom Kopf her und ganz oberflachlich:
,Ich gebe alles hin fiir dich!

Ich kdnnte mein Leben hingeben fir dich.”

Wir sagen so etwas.

Wenn aber dann eine Situation auftaucht,

in der es um den guten Freund und uns geht,
dann sieht alles anders aus.

Das geschieht nicht im Kopf.

Das geht jenseits von Intellekt und Denken.
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So arbeitet das Ich-Gefhl.
Ilhr wart bass erstaunt,

wenn ihr wiRtet, was ihr tut.
Vollig erstaunt.

Ich tue alles fur dich!

Vom Kopf her sagt ihr:

,Ich tue alles fiir dich, wirklich alles.”

Ihr seid fest entschlossen dazu,

aber dann halt euch der Ich-Gefiihl-Geist fest.
Wenn dann eine Situation kommt,

in der es nur eine Tasse Kaffee gibt,

fragt ihr euch,

ob ihr diese Tasse Kaffee eurem Freund gebt,
oder sie lieber selbst trinkt.

"Ich glaube, ich trinke sie lieber selbst.” (Geldchter)
So ist es eben.

Vielleicht geratet ihr nie in solche Situationen. Aber solche Situatio-
nen sind ungeheuer bedeutsam. Sie zeigen uns, wie das Ich-Gefihl
funktioniert. Solange wir nicht in einer solchen Situation sind, sind
wir ganz oberflachlich und bewegen uns wie im Traum. lhr sagt: , Ich
tue dies und das.” Aber dann tut ihr es doch nicht, wie ihr gesagt
habt. Hier sind die Worte und da das Denken. Und das sind zwei
Paar Stiefel.

Es ist das Ich-Gefihl, das uns so sein 1aBt. Wir kdnnten sagen,
dass das Ich-Gefiihl der Chef ist, und das Denken ist eine Art Mana-
ger. Das Ich-Gefiihl sagt: ,Ich bin der Chef, dadadada...” und das
Denken fungiert als Manager, als Direktor. Der Manager ist standig
aktiv. Er rennt dauernd herum, wie der Direktor hier im Zentrum.
Standig ist er unterwegs und denkt iber die Arbeit von allen nach.
Mit dem Denken ist es dhnlich. Die Gedanken bewegen sich standig
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und fittern das Ich-Geflihl. Und das ist das, was das Ich-Gefiihl
mochte. Aus diesen Griinden denken wir vierundzwanzig Stunden
am Tag. Der Manager ist immer da, vierundzwanzig Stunden am Tag
und organisiert alles.

So schaffen wir Karma. Wenn wir von Karma sprechen, sprechen
wir eigentlich Gber das Denken, Gber Gedanken. Karma ist Denken.
Jede Denk-Bewegung, jede Handlung des Geistes ist Karma.

Karma ist Denken.

Aus Gedanken entsteht gutes und schlechtes Karma.
Gutes und schlechtes Verhalten.

Gute Rede und schlechte Rede.

Alles entsteht aus dem Denken, aus Gedanken.

Dieser ganze samsarische Trip entsteht aus dem Denken.
Die zwolf Glieder des Entstehens in Abhdngigkeit
entstehen aus dem Denken, aus Gedanken.

Das Ich-Gefihl ist der Chef.

Daraus entsteht das Management der Gedanken
und die UGbrigen der zwolf Glieder.

Ich bin sicher, ihr habt davon gehort.

Zwanghaftes Denken

Denken gehort nicht nur zum geistigen Bewusstsein. Es gibt sechs
bzw. acht Arten von Bewusstsein. Denken spielt bei allen mit.

Denken macht alles groBer
und drangt uns dazu, festzuhalten.
Denken fungiert wie ein Magnet.
Wenn man Eisen in die Ndhe eines Magneten legt,
dann berihren sich beide, sie kommen zusammen.
Klatsch (Lama klatscht in die Hdnde).
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Und schon ist Anhaftung da.

Das Ich-Gefuhl greift nach der Welt der Sinne

mit Hilfe des Denkens.

Das Ich-Geflihl sagt: "He, komm her.”

Dann kommt das Denken und drangelt.

Vierundzwanzig Stunden am Tag drangeln die Gedanken,
und so hat das Ich-Geflihl die Méglichkeit,

festzuhalten, zu greifen.

Wenn ihr versteht, wie das Denken dem Ich-Gefiihl hilft, dann ver-
steht ihr auch, warum der Buddhismus sagt, wir sollen einsgerichte-
te Konzentration verwirklichen. Damit kénnt ihr das anhalten, was
euch antreibt und verwirrt. |hr stoppt diesen Vorgang. Das heil3t
aber nicht, dass der Buddhismus sagt, wir sollten alle Gedanken zum
Versiegen bringen. Das ist nicht nétig. Und es geht sowieso nicht.

Es ist das Ich-Gefiihl., das sagt:

”Ich mdchte alle Gedanken anhalten.”

Das hieBe ja, ihr miRtet euch selbst

zum Anhalten, zum Aufhéren bringen (Geldchter).

Wie kdnnen wir diese ungeheure Menge von Gedanken beseitigen?
All diese Gedanken, die das Ich-Gefihl futtern?

Wie kénnen wir sie beseitigen?

Durch Kontemplation,

durch das Durchdringen eines einzigen Objektes.

So konnt ihr die Gedanken beseitigen.

Die Kraft der Gedanken kann man vergleichen
mit der Energie der Sonne.
Die Sonne hat so viel Kraft.
Man kann das sehen und erklaren.
Die Sonne hat so viel Energie, so viel Gas.
So ist es auch mit den Gedanken.
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Manchmal sagen wir, dass Menschen aufgedreht sind.
Sie sind ungeheuer nervés und aufgedreht.
Warum? Was ist los?

Gedankenkraft ist wie Sonnengas.

Das macht euch nervos.

Euer ganzes Nervensystem ist voller Gedanken-Gas.
Gedanken schaffen eine nervose Energie, dhnlich wie Gas.
Und wenn es zu viel Gas gibt, und das Gas zu stark ist,
explodiert ihr. Thr mURt einfach explodieren.

Alle diese Gedanken manifestieren sich in Handlungen. Uberall im
Korper (Lama deutet auf viele Stellen seines Kérpers). Sie manifes-
tieren sich auf einer korperlichen Ebene.

Das Denken ist so die Quelle und der Schopfer aller Handlungen.
Von positiven und negativen Handlungen. Durch diese Erklarungen
konnt ihr sehen, dass Denken positive und negative Seiten hat. In
erster Linie nahren die Gedanken aber das Ich-Gefiihl, und so
wachst das Ich-Gefihl und wird immer groRer.

Die Grundlage aller dieser Handlungen,

ihre Grundlage, das Ich-Gefiihl,

ist korrumpiert, ist verblendet.

Es ist unwissend.

Diese grundlegende Unwissenheit

halt an der verblendeten Vorstellung fest,

von einem Ich, das es liberhaupt nicht gibt.

Weder auf einer relativen noch auf einer absoluten Ebene.

Das Denken ist der Manager

und es schafft Handlungen.
Das nennen wir Karma.
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Immer, wenn ein Gedanke kommt,

hinterlaRt er einen Eindruck im Bewusstsein.
Darliber haben wir schon friiher gesprochen.
Es gibt einen Eindruck im Bewusstsein

und dieser Eindruck sinkt ins UnbewuRte.

Er wird unbewul3t.

In diesem Sinne ist unser Denken nicht frei.
Jeder Gedanke hat eine bestimmt Energie,
die einen Eindruck im Bewusstsein hinterlasst.

Die zwolf Glieder des abhangigen Entstehens

Wir kénnen diesen Vorgang in Bezug auf die zwolf Glieder erlautern,
die die Entwicklung des Daseinskreislaufs erkldaren. Ich werde das
ganz kurz tun, nicht in allen Einzelheiten. Zuerst gibt es also die
grundlegende Unwissenheit. Dann kommen die Gedanken, die
Handlungen oder Karma schaffen. Diese Gedanken schaffen einen
karmischen Eindruck im Bewusstsein. Zur Zeit des Todes kommen
dann die Ubrigen Glieder dazu. Es entsteht groBes Verlangen und
falsche Vorstellungen. Diese zwolf Glieder schaffen die Bedingun-
gen, sie fungieren wie eine Art Diinger, und alles wird so richtig
konkret und - schwupps - seid ihr bereit, den Sprung ins nachste
Leben zu machen. Schwupps - da ist es, das nachste Leben. Alle Vor-
bereitungen dazu habt ihr schon getroffen. Zum Zeitpunkt des Todes
ist alles vollig bereit, geradezu professionell vorbereitet.

Es gelingt uns nicht, professionell zu meditieren, aber wenn unse-
re Gedanken in der Lage sind, unklare, verwirrte Situationen auf
dulerst professionelle Weise zu schaffen, dann missen wir eben
auch die Folgen tragen. Das ist das Entstehen in Abhdngigkeit, die
Entwicklung von Samsara. So erklart der Buddha das Entstehen von
Samsara, das Entstehen des Daseinskreislaufes. Warum es ihn gibt,
und warum wir uns in ihm im Kreise drehen. Mehr Einzelheiten will
ich aber dazu jetzt nicht geben. Ihr kénnt andere Leute dazu befra-
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gen. Was ich zeigen mdchte ist, wie es anfangt. Warum wir existie-
ren, und warum es uns gibt. Weil wir festhalten. Wir halten fest.
Warum gibt es mich? Weil ich an meinem Kérper festhalte (Lama
lacht lauthals). Deshalb gibt es mich. Ich verlange stindig nach einer
Form. Nach irgendeiner Art Form. Deshalb existiere ich in einer
Form.

Bis zum bitteren Ende?

Ich mochte, dass ihr begreift, wie das Denken diesen Kreislauf des
Daseins schafft. Denken dreht sich im Kreis und das ohne Ende. Ge-
danken sind endlos. Sie ndhren das Ich-Gefiihl, und ihr konnt so se-
hen, wie Samsara ohne Ende ist. Beinahe. Wissenschaftlich gesehen
gibt es ein Ende.

Wenn wir die Wurzel herausreiflden,
wenn das Ich-Gefiihl verschwindet,
hort Samsara auf.

Wenn das Ich-Gefiihl aufhort,

wird Samsara ausgeldscht.

Dann hort Samsara auf.

Wenn wir unsere eigene Entwicklung in Samsara Uberprifen und
dartber meditieren, haben wir das Gefihl, erdriickt zu werden, zu
ersticken. Das ist unglaublich. Wenn wir anfangen, unsere Gedanken
zu Uberprifen, machen wir eine unglaubliche Erfahrung. lhr kdnnt
das selbst sehen. Es gehen unglaubliche Dinge in euch vor. So gese-
hen ist Denken die Quelle, die Wurzel von Samsara und Nirvana.

Es heilt daher im Zen-Buddhismus manchmal, wir sollten jenseits
von Denken gelangen. Genau genommen ist das unmaéglich. Man
kann nicht jenseits von Denken gelangen. Wenn wir uns allerdings
unsere widerspriichliche, unsere dualistische Art des Denkens be-
trachten, wenn wir unsere negativen Gedanken anschauen, kdnnen
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wir sagen, dass wir diese Art von Denken Gberwinden kénnen. Aber
selbst wenn wir meditieren, wenn wir kontemplieren, wenn wir uns
sammeln, gibt es den Vorgang des Denkens. Immer. Denken ist im-
mer da. Gedanken sind immer da.

Anders ausgedriickt, selbst wenn wir Erleuchtung oder Befreiung
erlangen oder Nirvana oder wie man das immer nennen mdochte,
gibt es immer noch das Denken. Denken gibt es immer. Es gibt aber
grobe, mittlere und feine Ebenen des Denkens. Es gibt viele Ebenen
des Denkens. Immer, wenn wir meditieren, wenn wir etwas durch-
dringen, wenn wir durchdringende Konzentration entwickeln, ver-
feinern wir den Mist der groben Gedanken, wir reinigen sie, und sie
verschwinden. Und so kdnnen wir sehr feine Ebenen erreichen. Das
ganz feine Denken. Das ist moglich. In der Psychologie sprechen wir
Uber grobe und feine Ebenen des Bewusstseins, bis hin zu den fei-
nen Ebenen des Unbewulten. Das meint das gleiche.

Auf der Suche nach Lésungen

Wir wollen einmal das Leben im Westen anschauen. Die meisten
Menschen, vielleicht die meisten, sind verwirrt. Sie fliihlen sich
schlecht und unzufrieden. Sie fiihlen sich einsam und meditieren nur
Uber ihre Unzufriedenheit und Ihre Einsamkeit. Dann geht ihr ins
Kino, ihr schaut neue Dinge an, einfach um etwas anderes zu sehen.
Ihr meint es gut. |hr glaubt, auf diese Weise eine Losung fiir eure
Einsamkeit und eure Unzufriedenheit zu finden. lhr versucht es.
Oder glaubt, eine Losung darin zu finden, dass ihr einkaufen geht,
viele Dinge kauft und viel Geld ausgebt. Verlangen ist eine Art, Ein-
samkeit auszudricken. Viele Leute machen das, nicht wahr? Sie ge-
ben sehr viel Geld aus, das kann ich euch sagen. Das heil§t nicht
notwendigerweise, dass sie Verlangen haben. Dass sie, psycholo-
gisch gesprochen, auf materielle Dinge aus sind.

Jetzt werde ich euch einmal etwas Neues sagen. Vielleicht bege-
be ich mich da auf ein Abenteuer. Verzeiht mir, aber ich muf} das
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sagen. Manche westlichen Menschen, Frauen und Manner, geben
ungeheuer viel Geld fiir unglaubliche Dinge aus. Sie tun es nicht aus
Anhaftung oder Eifersucht. Und doch geben sie so viel Geld aus. Von
aullen sieht es gar nicht danach aus, aber wenn wir nach innen
schauen, dann sind sie innerlich krank und unglaublich unzufrieden.
Nichts macht sie glicklich, und sie wollen doch auch Glick erleben.
Entweder sind sie einsam oder unzufrieden. Aus diesen Griinden
kaufen und kaufen und kaufen sie. Das bedeutet nicht, dass sie
grofizligig sind, das ware das Gegenteil von Geiz. Sie sind vollig ver-
wirrt und wissen auch nicht, warum sie all diese Dinge kaufen. Wenn
sie nach Hause kommen, fangen sie an mit ihrem einsamen Geist zu
hadern. Weil sie all diese Dinge gekauft haben. Das Geld ist weg und
sie wissen nicht, warum. Was sie tun, haben sie nicht unter Kontrol-
le. Was sie tun, ist das Gegenteil von dem, was im Mantra von Sha-
kyamuni Buddha ausgedriickt ist. Das Buddha-Mantra lautet:

TAYATA OM MUNE MUNE MAHA MUNAYE SOHA

Wortlich bedeutet das: ,So ist es, Om, der Weise, der Weise, der
grofle Weise, so ist es” oder libertragen: ,So ist es, Om, Kontrolle,
Kontrolle, groRe Kontrolle, so ist es.” Es bedeutet, dass der Buddha
Kontrolle Gber seinen Geist erlangt hat.

Manche Menschen reden standig. Sie reden unaufhorlich, ohne
jede Kontrolle. Reden, reden, reden, reden. Sie driicken damit die
Unzufriedenheit aus, die in ihnen steckt. Sie versuchen, durch Reden
Zufriedenheit zu erlangen. Reden ist ein Symptom fiir ihre Unzufrie-
denheit.

Ahnlich luft es, wenn ihr streitet. Wenn ihr innerlich uneins seid,
sagt ihr dummes Zeug zu eurer Freundin oder zu eurem Freund.
Oder ihr eRt zuviel. Ihr elRt standig Schokolade oder Eiskrem, und ef3t
einfach zuviel davon. Oder wenn ihr nach Hause kommt, seid ihr
vollig unruhig. Erst setzt ihr euch hin, dann geht ihr in den nachsten
Raum, dann geht ihr nach drauRen, dann kommt ihr wieder herein.
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lhr seid schlimmer als ein Affe. Kennt ihr das? All diese Handlungen
sind Symptome. Was sind die Griinde fiir ein solches Verhalten?
Was ist der Grund fir all dieses Hin und Her? Vielleicht hat eure
Wohnung drei Zimmer. Zuerst geht ihr in den einen Raum und setzt
euch hin (Lama ldchelt ganz zufrieden). Aber aus bestimmten Griin-
den wollt ihr da nicht bleiben und ihr geht ins nachste Zimmer und
dann ins nachste (Lama lacht). So dreht ihr euch im Kreis. lhr geht
hinaus und kommt wieder herein, dann geht ihr wieder in die Kiiche,
dann pafdt euch das wieder nicht. Das sind Symptome fiir euere
geistige Unordnung.

Deshalb ist Konzentration und Durchdringung so wichtig. |hr
braucht keine groflen Meditierenden zu werden. Versucht einfach
ein bichen Konzentration, ein wenig Fahigkeit zum Durchdringen zu
entwickeln. Das reicht. Das ist alles, was es braucht.
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4 & 5 Aufmerksamkeit und Kontakt

Jetzt hore ich auf, Gber Denken zu reden. Jetzt kommen wir zum
vierten Faktor, zur Aufmerksamkeit. Ihr konnt auf eigene Faust diese
Faktoren weiter studieren. Aufmerksamkeit (T. yid la byed pa) ist ein
Geistesfaktor, der den besonderen Charakter des Objektes, seine
eigene Note, festhalt. Wenn wir z.B. einen Kuchen nehmen, hat je-
der Kuchen einen bestimmten Geschmack, eine bestimmt Note.
Aufmerksambkeit ist die Art von Bewusstsein, der Geistesfaktor, der
die besonderen Eigenschaften des Objektes festhalt. Das ist Auf-
merksamkeit. Ich glaube wir gehen jetzt besser etwas schneller vo-
ran.

Der funfte Faktor ist Kontakt oder Beriihrung (T. reg pa). Dieser
Faktor bringt Objekt, Sinnesorgan und Sinnesbewusstsein zusam-
men. Sinnesorgan, Sinnesbewusstsein und das wahrgenommene
Objekt kommen miteinander in Kontakt, in Beriihrung. Wenn diese
drei nicht zusammenkommen, hat das Ich-Gefiihl keine Moglichkeit,
mit der Welt der Sinne etwas zu machen. Es gibt die Welt der Sin-
nesobjekte und der Faktor Berihrung oder Kontakt bringt sie mit
den Ubrigen beiden Faktoren zusammen. Er verbindet Objekt, Organ
und Bewusstsein. Wenn diese drei zusammenkommen, gibt es
Wahrnehmung. Wenn diese drei aufeinander treffen, entstehen
Verblendungen in uns.

Angenommen, ich schaue sie an.

Was geschieht dann?

Hier sind meine Augen, und sie ist das Objekt.
Meine Sinnesorgane nehmen sie klar wahr,
und mein Bewusstsein halt das Objekt fest.
So sind alle drei Faktoren beisammen.
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Wahrnehmung findet statt,

und das Ich-Gefiihl erhilt Feedback,

und das Ich-Geflihl sagt: “dadadadada...”

und denkt in einer bestimmten Art und Weise.

Wenn es zwischen diesen dreien keine Verbindung gibt,
zwischen Objekt, Sinnesorgan und Bewusstsein,

gibt es keine Wahrnehmung.

Das waren die funf Faktoren: Gefiihl, Unterscheidung, Denken, Auf-
merksamkeit oder das Festhalten von Besonderheiten und Kontakt.
Diese finf Geistesfaktoren arbeiten ganz spontan in unserem Be-
wusstsein und mit unserem Ich-Gefiihl. Unser Sinnesbewusstsein ist
mit ihnen vierundzwanzig Stunden am Tag zusammen. Immer gibt
es GefUhl und Unterscheidung im Zusammenhang mit dem Ich-
Geflihl. Alle fiinf Faktoren entstehen spontan und stitzen das Ich-
Gefihl.

Der Rest dieser Tonkassette ist voller Gerdusche und daher nicht zu

verstehen. Es scheinen hier offensichtlich einige Minuten des Vor-
trags zu fehlen. Leider.
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Teil Ill: Die sechs Hauptverblendungen

Das Ich-Gefuihl manifestiert sich in einer weiteren Gruppe von geis-
tigen Faktoren, den sechs Hauptverblendungen, namlich Habenwol-
len oder Verlangen, Nichthabenwollen oder Abneigung, Stolz oder
Uberheblichkeit, Unwissenheit, verblendeter Zweifel und falsche
Vorstellungen oder das Festhalten an falschen Ansichten.

1 Habenwollen

Ich denke, ihr kennt begehrliches Verlangen. Den Erklarungen der
Naturwissenschaft zufolge ist Verlangen etwas korperliches. Der
Buddhismus sagt, dass Verlangen ein Bewusstseinsfaktor ist, eine
geistige Haltung. Dieser Bewusstseinsfaktor, dieses idealistische
Bewusstsein, erzeugt auch Energie auf einer korperlichen Ebene. In
erster Linie ist aber Verlangen ein Bewusstseinsfaktor, der an einem
bestimmten Objekt interessiert ist und dann noch mehr Qualitat
und eine bestimmte Note auf dieses Objekt projiziert. Es gibt auf
einer objektiven Ebene bestimmte Eigenschaften. Es ist etwas gutes
dran an dem Objekt. Das begehrliche Verlangen fligt aber noch
mehr hinzu. Es bringt noch mehr Geschmack dazu. Auf diese Art und
Weise Uibertreibt der verblendete Geist.
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Jetzt werde ich euch erzahlen,
was Verlangen ist.

Verlangen ist ein Geistesfaktor,

der an der Vorstellung Gbertriebener Schénheit und Giite,
an der Vorstellung der Besonderheit

eines bestimmten Objekts festhalt.

Was sind nun unsere Objekte des Verlangens?

Im Allgemeinen sprechen wir von Menschen,
als Objekte des Verlangens flireinander.
Aber selbst ein Stiick Plastik

kann ein Objekt des Verlangens sein.

Auch Samsara und Nirvana,

kénnen beide ein Objekt des Verlangens sein,
ein Objekt des begehrlichen Verlangens.

Im Allgemeinen verlangen aber vor allem

wir Menschen nacheinander.

Der Buddhismus erklart uns Verlangen

auf eine einzigartige Weise und ganz deutlich:
Verlangen ist ein Geistesfaktor,

der an einer Gbertriebenen Vorstellung festhalt.

Angenommen, es geht um diese schone Blume hier. 0.k.? Der be-
gehrliche Geist sieht diese Blume und sagt: "Oh, ist die schon. So
schon!" Dann fangt eine Unterhaltung an: "Sie ist schon, weil..., we-
gen diesem und jenem, aus diesem und jenem Grund ist sie sooo
schon." Und dieses Bewusstsein Uibertreibt irgendwie. Wir machen
mehr daraus als es in Wirklichkeit gibt. Wir bauen Energie in uns auf,
und dann explodieren wir. So lauft das.
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Verlangen ist der Bewusstseinsfaktor,
der an einer solchen Projektion

auf die Wirklichkeit festhalt.

Diese Blume ist sowieso schon.

Sie besitzt eine natlirliche Schonheit.
Und neben dieser nattirlichen Schénheit
halten wir an der Vorstellung

einer Ubertriebenen Schonheit fest.
Und dann zittert unser Herz.

So einfach ist das.

So funktioniert begehrliches Verlangen.

Wenn wir normalerweise Uber Verlangen sprechen, sind wir sehr
ungenau. Uberall, im Osten und Westen sind wir sehr ungenau,
wenn es um Verlangen geht. Wenn wir die Sache vom Standpunkt
der buddhistischen Philosophie betrachten, begreifen wir erst wirk-
lich, was Verlangen ist: Ein geistiger Faktor, der an einer Ubertriebe-
nen Projektion auf die Wirklichkeit festhalt. Es ist ein verblendeter
Geist. So entsteht eine extreme Schonheit, es entstehen gute Eigen-
schaften, die Gberhaupt nichts mit der Wirklichkeit zu tun haben und
sie erzeugen Verwirrung. Das Wesen von Verlangen ist Unfrieden (T.
ma zhi ba) und Unkontrolliertheit (T. ma tru ba).

Das Wesen von Verlangen ist Verwirrung.

Das Wesen von Verlangen ist Unfrieden und Unkontrolliertheit.
Es besteht darin, ohne Kontrolle und ohne Frieden zu sein.
Wenn Verlangen da ist, gibt es keinen Frieden.

Das Wesen von Verlangen ist daher Irritation.

Fir heute machen wir nun SchluB. Morgen werde ich das Thema

Verlangen abschlieBen und danach, wie Arger und Stolz und falsche
Vorstellungen funktionieren.
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Verlangen ist eine geistige Haltung

Wir sprechen Uber die sechs hauptsachlichen Verblendungen und
haben uns als erstes mit Verlangen befasst. Wir haben davon ge-
sprochen, dass begehrliches Verlangen ein Geistesfaktor ist, eine
geistige Haltung, eine Art Bewusstsein. Im Buddhismus halt man
Verlangen nicht flr eine korperliche Energie. Es ist eine Bewuss-
tseinsenergie. Es ist ein Geistesfaktor, der nach Schoénheit verlangt.
Es gibt objektiv eine gewisse Schonheit, dann fligt unser begehrli-
ches Verlangen aber noch etwas hinzu. Es fligt Projektionen hinzu
und diese Projektionen helfen dann an dieser wunderschonen We-
senheit fest zu halten. Begehrliches Verlangen halt also an einer
falschen Vorstellung fest. Es steckt voller begehrlicher Vorstellungen
und halt an einer falschen, einer triigerischen Vorstellung fest.

Lama Tsongkhapa hat gesagt, dass begehrliches Verlangen Ol
gleicht, das auf ein Stiick Tuch tropft. Es ist sehr schwierig, das Ol
wieder loszuwerden. In dhnlicher Weise ist es sehr schwierig, Ver-
langen wieder loszuwerden, weil wir uns so darin verheddern. Es ist
sehr schwierig, die Fesseln des Verlangens wieder zu I6sen. Arger ist
sozusagen etwas Offensichtliches. Wir kdnnen leicht verstehen, dass
Arger nichts Gutes ist.

Verlangen ist etwas Heimtuickisches.
Verlangen ist hinterhaltig. Sehr, sehr hinterhaltig.

Verlangen ist ein politischer Geist.

Fast unmerkbar, ohne dass es uns bewul3t wird,
geraten wir in seine Fallen.

Plotzlich sitzen wir in der Falle.

Es ist sehr schwierig, damit umzugehen.
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Wenn wir hier z.B. sitzen,
und von oben kommt Wasser herunter geflossen,
geht das Wasser eben immer nach unten.

Wasser flieBt nicht bergauf.

Es flieBt immer bergab.

Es sickert in die Erde, es verschwindet unter die Erde.
Genauso lauft es mit dem Verlangen.

Verlangen verhalt sich wie Wasser.

Es verschwindet von der Oberflache.

Es sinkt nach unten.

Ich liebe den Buddha

Selbst wenn wir auf dem Weg des Dharma sind, dann vermischt sich
sehr leicht unser Verlangen mit dem Dharma. Der Dharma, die Leh-
ren, sind da, aber ganz hinterhaltig schleicht sich Verlangen ein. Da-
mit umzugehen ist sehr schwer. Wir sagen zwar einerseits: ,Ich
liebe die Lehren, ich liebe den Buddha, ich liebe die Meditation, ich
liebe den Dharma...”, aber dann schleicht sich hinterriicks das Ver-
langen ein. Es ist sehr wichtig, reine Liebe und Hingabe und Verlan-
gen unterscheiden zu lernen. Aber das ist wirklich schwierig. Ange-
nommen, ihr kehrt nach Hause zuriick, und eure Eltern, eure Ver-
wandten oder eure Freunde fragen euch, was ihr denn hier gemacht
habt. lhr erzahlt ihnen dann, dass ihr etwas Uiber Philosophie und
Meditation und derlei Dinge gelernt habt. Wenn sie dann sagen, das
sei alles dummes Zeug, fuhlt ihr euch plotzlich sehr verletzt. Das
zeigt, dass Verlangen mit im Spiel ist.

Der Sinn und Zweck der Meditation besteht darin, eine Erfahrung
von Wirklichkeit zu machen. Es ist unwichtig, ob andere es fiir gut
oder schlecht halten. Wenn wir darauf mit Verletztheit reagieren,
zeigt das, wie wir sind, es zeigt, dass wir an Vorstellungen und Na-
men, an Formen und Anerkennung hangen. Ich bin sicher, ihr kennt
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das alle. Viele von euch kennen die Lehren Uber die acht weltlichen
Haltungen. Das hat alles mit Verlangen zu tun. Alles Festhalten an
Freude und Schmerz, an Gewinn und Verlust, an Lob und Kritik, an
angenehmen und unangenehmen Tonen und Worten, hiangt mit
Verlangen zusammen.

Muss man Verlangen ausleben!?

Im Westen sagt man, dass das Hauptproblem der Menschen ihr se-
xuelles Verlangen sei. Es heil3t, dass dieses Verlangen etwas Subs-
tantielles, eine korperliche Energie in euch sei. Eine Energie, die in
euch existiert, die korperlich vorhanden ist. Wenn Menschen dieser
Energie keinen Ausdruck geben, staut sie sich. Wie wenn man ein
GefaRk immer mehr anfiillt. Wenn man diese Energie nicht auslebt,
sie nicht ausdrickt, ist kein Raum mehr da, und ihr miit verriickt
werden. lhr miBt psychologisch krank werden, wenn ihr diese se-
xuelle Energie nicht ausdriickt. Habt ihr von solchen Vorstellungen
gehort? Solche Erklarungen gibt es.

Es heift dann: Sexuelle Energie ist eine Art Energie im Menschen.
Wenn man dieser Energie keinen Ausdruck gibt,

wird sie immer starker und staut sich an,

und an einem bestimmten Punkt werdet ihr verriickt.

Der Buddhismus stimmt damit nicht Uberein. Begehrliches Verlan-
gen ist ein Geistesfaktor, eine Vorstellung, die an einer bestimmten
Schonheit festhalt. Wenn ihr begreift, dass Verlangen eine Vorstel-
lung ist, eine Ubertreibung, eine Projektion, kénnt ihr die Situation
objektiv betrachten, und das begehrliche Verlangen unter Kontrolle
bringen, das euer Herz erbeben 1aRt.

Nehmen wir einmal ein Beispiel. Die moderne Wissenschaft sagt
z.B., dass ein Mann, ein mannliches Wesen mit einer normalen se-
xuellen Energie verrickt werden mul}, wenn er diese Energie nicht
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mit einer Frau ausleben kann, sie einer Frau gegeniber nicht aus-
dricken kann. Ich bin sicher, ihr kennt diese Ansichten. Da steckt ein
Kérnchen Wahrheit drin. In gewissem Ausmal} stimmt das. Wenn
ein Mann nicht begreift, wie sein Geist funktioniert und versucht,
diese Energie auf verkehrte Art und Weise anzuhalten, wenn er ver-
sucht, seine sexuelle Energie nicht auszudriicken, unterdriickt er
diese Energie. Wenn dann ein bestimmter Punkt erreicht ist, wird er
verrlickt. Die Energie wird so Uberwaltigend, dass ihr Anhalten das
genaue Gegenteil einer Losung ist. Menschen haben sexuelle Ener-
gien, und wenn sie sie nicht auf angemessene Art und Weise verar-
beiten oder verdauen, und sie stattdessen unterdriicken, ist es nur
natirlich, dass sie explodieren. Die Erklarung der Wissenschaft ist
verkehrt, aber es steckt ein Stick Wahrheit darin. Der tibetische
Buddhismus lehrt nun Methoden, Meditationen, wie wir unsere
Ansichten und Vorstellungen verandern kénnen.

Wenn wir unsere falschen Ansichten lber begehrliches Verlangen
verandern, verandert sich auch unsere sexuelle Energie. Es gibt be-
stimmte Meditationslibungen, mit denen wir solche Energien in
Dharma- Praxis verwandeln kénnen. Dann wird diese Energie Dhar-
ma- Energie. Solche Methoden gibt es.

Menschen haben begehrliches Verlangen nach Sexualitat,
weil sie an vergadnglichen Freuden hangen,

an verganglichen sexuellen Freuden.

Die Losung besteht darin, zu erkennen,

dass wir an falschen Vorstellungen

und verkehrten Auffassungen festhalten.

Die Auswirkung dieser falschen Vorstellungen

ist Unruhe und Irritation.
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Konzentration, Verlangen und wirkliches Glick

Im Buddhismus heifldt es, Samadhi- Meditation ist die Losung. Eins-
gerichtete Konzentration beseitigt Verlangen. Wie funktioniert das?

Wenn wir Samadhi erfahren,

einsgerichtete Konzentration,

dann erzeugt das die Erfahrung grolRer Seligkeit,
eine Erfahrung von Freude.

Diese freudvolle Erfahrung macht uns,
psychologisch gesprochen, zufrieden.

Vollig zufrieden.

Und diese Zufriedenheit halt an.

Fiir Stunden und Tage und Wochen und Jahre.
Ich frage Euch nun folgendes:

Wenn ihr die erstklassige Freude erfahren kénnt,
warum solltet ihr euch dann mit

katastrophaler, verganglicher Freude zufrieden geben?
So wirkt Meditation, psychologisch gesprochen.
Dies soll keine Reklame fiir Meditation sein.

So funktioniert einfach die menschliche Psyche.

Vielleicht nehmen wir noch ein anderes Beispiel. VergeRt einmal
alles, was ich liber Samadhi gesagt habe. Schaut euch die Welt an.
Schaut euch an, wie Manner und Frauen handeln, wie sie bestimmte
Dinge tun. Manche erfreuen sich an Kunst und schénen Formen,
andere an der Natur. Das ist meine Beobachtung. Ich erzahle Euch
jetzt, was ich sehe. Viele Menschen verlangen nicht nach sexueller
Freude. Irgendwie sind sie zufrieden. Die Art und Weise, wie sie mit
Dingen umgehen, z.B. mit Blumen und dergleichen, hilft ihnen, ihre
Energien zu verarbeiten, ihr begehrliches Verlangen zu verarbeiten.
Sie besitzen fast die Reinheit von gottlichen Wesen. Fir sie gibt es
spirituelle Vorstellungen, hohere Gedanken, an denen sie sich freu-
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en. lhr Verlangen ist sozusagen in hohere Bewusstseinsebenen ge-
flossen. Sie sind nicht mehr ehrgeizig, sie haben kein begehrliches
Verlangen mehr nach sexuellem Vergniigen mit anderen, mit Man-
nern oder Frauen. Das habe ich einfach beobachtet.

Fiir begrenzte, engstirnige Damen und Herren gibt es jedoch kei-
nen anderen Kanal. Der begrenzte Geist kann einfach keinen ande-
ren Kanal finden. Diese Menschen fihlen sich unter Spannung, un-
terdriickt, und der einzige Weg, Freude zu erfahren, ist liber Sexuali-
tat. Das ist der Standpunkt, den viele Menschen psychologisch ein-
nehmen. Dariliber haben wir schon gesprochen. Sie sehen einfach
keinen anderen Weg, Freude zu erfahren. Sie kénnen einfach keinen
anderen Weg zu erstklassiger Freude, zu einem erstklassigen Gliick
sehen.

Verlangen und Beziehungen

Heutzutage ist der Hauptbeweggrund, warum Frauen und Manner
Beziehungen suchen, der Wunsch nach sexuellem Vergniigen. Fri-
her hatte das Heiraten noch eine Art gottliche Qualitdt. Mann und
Frau begegneten sich mit einer gewissen Achtung filireinander, sie
wollten etwas Neues miteinander schaffen, eine Art Ganzheit erle-
ben. Eine solche Ehe hat einen Sinn und eine positive Funktion. Die
heutigen Ehen sind eher eine Katastrophe geworden. Warum? Weil
es keinen Sinn mehr in ihnen gibt.

Wenn ein Mann und eine Frau zusammen kommen, heildt das
nicht, dass es nur um Verlangen geht. Es gibt mehr als das. Weil wir
zu wenig Weisheit haben, ist unser Verlangen zu extrem. Wir kom-
men zusammen und fangen an zu streiten. Weil wir in so extremer
Weise nacheinander verlangen, regt entweder die Frau den Mann
auf oder der Mann die Frau. Dann kann man die Geschichte schon
vergessen. Auf meinen Reisen spreche ich mit meinen Schiilern liber
diese Dinge. Sie kommen zu einem Kurs, wollen mit mir sprechen,
und dann fangen sie an Uber ihre Beziehungen zu reden. So viele
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von ihnen haben damit Probleme. Es ist also wichtig, diese Probleme
zu verstehen.

Zu extremes Verlangen nach sinnlichem Vergniigen,
zu extremes Verlangen nach sexueller Freude,
erzeugt Irritation, Aufregung.

Das ist ganz offensichtlich.

Wir kénnen Freunde sein.

Ohne zu sehr nacheinander zu verlangen und einander aufzuregen.
Manche Menschen kommen zusammen,

ohne nach sexuellem Vergniigen zu verlangen

und einander aufzuregen.

Fir sie steckt mehr dahinter.

Fiir sie gibt es mehr.

Fir sie haben Beziehungen eine tiefe Bedeutung,
einen tieferen Sinn.

Sie haben eine andere Haltung dazu

und kdnnen so ein gutes Leben fihren,

ohne ungeheure Erwartungen aneinander.

So kann man gute Beziehungen erleben.

Es gibt viele Beispiele dafiir in der Welt. Einige Paare fiihren gute
Beziehungen. Das sind meine kleinen Erfahrungen mit der westli-
chen Welt, gesehen mit meinem kleinen Geist. Es gibt viele Christen,
die an Gott glauben und ihre Ehe voller Achtung fiihren. Sie glauben
an etwas und leben nicht nur fir ihr sinnliches Vergniigen. Sie glau-
ben nicht nur daran. Diese Leute haben den Segen Gottes oder den
Segen von Jesus erfahren. Sie leben sinnvoll.

Natdlrlich denken heutzutage viele Menschen ganz anders: “Gott
und Religion? Was soll denn das? Ich glaube, Coca-Cola ist besser.
Das erfrischt mehr als Gott und irgendwelche Heiligen.” Das ist das
Problem. Aber was soll man da machen? Tausende von Menschen
heiraten jeden Tag, weil sie nach Sinnesvergnligen verlangen. Ent-
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weder sie verlangen nach sinnlichen Freuden oder nach Anerken-
nung. Einige Leute heiraten vor allem wegen der Anerkennung. ”Er
ist ein grolRartiger Sanger. Er ist beriihmt. Die ganze Welt kennt ihn.”
So reden die Menschen. Das sind alles Phantasien. Es gibt Frauen
und Manner, die aus solchen Beweggriinden heiraten. lhr Ziel ist
Anerkennung. Einige heiraten wegen des sexuellen Vergniigens,
andere wegen materieller Giter. "Er ist reich. Sie ist eine reiche
Frau. Deshalb heirate ich ihn oder sie.” Das ist irgendwie verkehrt.
Ich méchte jetzt aber nicht in diesem Stil weitermachen. Ich méchte
nicht zu negativ sein.

Es ist falsch wegen irgendwelcher Freuden zu heiraten,
um Vergnligen zu erlangen.

Heiraten heilt zusammenkommen,

heillt Extreme vermeiden

und ins Gleichgewicht kommen.

Das Ziel ist mehr Gleichgewicht.

Jetzt habe ich Uber das genaue Gegenteil gesprochen. Uber Bezie-
hungen, in denen es kein Gleichgewicht gibt, die ungesund sind. Im
letzten Jahr war ich z.B. in Neuseeland. Die Bevdlkerung ist zahlen-
maRig sehr klein und jedes Jahr gibt es 5000 Ehescheidungen, lhr
wiBt, was eine Scheidung bedeutet. Das ist keine einfache Sache, so
nach dem Motto "Tschiiss dann, ich gehe jetzt.” So lauft das nicht.
Psychologisch gesprochen geht man bei einer Scheidung durch eine
Hélle. Zuerst baut ihr ungeheure Erwartungen auf, die euch unglaub-
lich unter Druck setzen. Dann brechen diese Erwartungen zusam-
men, und ihr geht durch die Holle. Die Menschen leiden sehr unter
diesen Situationen. Ich bin sicher, hier in diesem Land sieht es ge-
nauso aus. (/talien 1978). Das zeigt uns etwas.

Ich kritisiere jetzt nicht die moderne Gesellschaft. Ich sage nicht,
dass das verkehrt sei. Es gibt keinen Grund, die moderne Gesell-
schaft zu kritisieren. Falsch und verkehrt sind unsere falschen Hal-
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tungen. Wir haben unrealistische Vorstellungen und verlangen nach
Vergnigen, und so wird alles zu einer Katastrophe.

Die Tretmiihle des Verlangens

Im Buddhismus sprechen wir vom Daseinskreislauf. Darliber, wie wir
von einem Leben ins andere gehen. Warum tun wir das? Weil wir
begehrliches Verlangen haben.

Verlangen, begehrliches Verlangen,

halt diesen Kreislauf in Gang.

Wenn wir das Verlangen nicht zum Anhalten bringen,
konnen wir dem Dasein im Kreislauf,

dem Leben im Samsara und den Wiedergeburten,
kein Ende setzen.

Der Kreis dreht sich,

weil wir an ihm hangen.

Psychologisch gesprochen wollt ihr ihn nicht anhalten,
weil ihr jemand sein wollt,

an einem Wesen festhaltet.

Deshalb dreht sich der Kreislauf.

Standig, wiederholt, unendlich,

seid ihr dabei zu verlangen und zu verlangen.
So seid ihr eben hier.

So einfach ist das.

Deshalb spricht der Buddhismus

vom Rad des Lebens, vom Daseinskreislauf.

Warum gibt es diesen Daseinskreislauf?
Der Buddha antwortet: Weil ihr festhaltet.
IHR haltet fest.

Keiner |33t euch im Kreis laufen.
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IHR haltet euch fest.
So lauft das.

So einfach.

Das ist die Antwort.

Vielleicht nehmen wir noch ein weiteres Beispiel. Die Damen und
Herren dieses zwanzigsten Jahrhunderts heiraten und dann gibt es
Probleme. Dann schnappen sie sich jemand anderen und so geht das
weiter. Vielleicht heiraten sie vier oder fiinf Mal. Und dann haben
Manner hunderte von Freundinnen Uber einen bestimmten Zeit-
raum, und in dhnlicher Weise haben Frauen hunderte von Freunden.
Naturlich Gbertreibe ich jetzt ein wenig. Meine Frage ist jetzt, war-
um horen sie damit nicht auf? Vielleicht ist das in Ordnung fir junge
Frauen und Minner, aber die Alteren machen es genau so. Warum
tun sie das? Weil sie Verlangen haben, weil sie nacheinander verlan-
gen. Ganz einfach, nicht wahr? Keiner treibt euch zu diesem Verhal-
ten. lhr hangt einfach fest, standig, ohne anzuhalten. Das Wesen
von Verlangen ist Unruhe. Ein unruhiger Geist. Ich glaube, das war’s.
Genug zum Thema Verlangen. Genug.

Sexualitat als Wurzel aller Probleme?

Die buddhistische Philosophie und Psychologie stimmt nicht mit den
Aussagen der westlichen Psychologie liberein. Freud sagt zum Bei-
spiel, dass alle menschlichen Probleme letztlich auf Sexualitat zu-
rickzufihren sind. Auf den Wunsch nach sexuellem Vergniigen. Das
Hauptproblem der Menschen ist nicht Sexualitat, wie das Freud ver-
treten hat. Es gibt andere wichtige Probleme fir Menschen. O.K.
Das ware alles fiirs erste.
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2 Arger

Von den sechs hauptsachlichen Verblendungen war die erste Ver-
langen. Die zweite ist nun Arger. Durch das Ich-Gefiihl entsteht Ar-
ger. Das Kennzeichen von Arger ist der Wunsch, Verletzungen zuzu-
fugen, weh zu tun. Wenn ihr drgerlich seid, verletzt ihr, von ganz
alleine, euch selbst und andere, z.B. euren Partner.

Das Wesen von Arger ist Schmerz.
Arger bedeutet immer Leiden.

Arger verletzt und verletzt und verletzt.
Arger heiRt ohne Frieden sein.

(Lama wendet sich an seinen Ubersetzer, der offensichtlich
sehr langsam libersetzt, und schimpft mit ihm: “Du verschwendest
unsere Zeit. Ich habe keine Zeit zu verlieren!” GrofSes Geldchter).

Arger ist also etwas Schlechtes.

Arger ist das Schlimmste.

Warum? Schon wenn ihr anfangt, wiitend zu werden,
ist euer ganzes Friedens-Mandala zerstort.

Und ihr zittert und bebt am ganzen Leib.

VergelRt jetzt einmal den religiosen Standpunkt. Schaut euch einfach
euren Alltag an. Wir haben stdandig mit anderen Wesen zu tun, mit
anderen Menschen. Arger ist das groRte der menschlichen Proble-
me und schafft das groRite Leiden. Menschen, die wiitend sind, ha-
ben vollig unreine Gesichter. Kennt ihr das? Wenn Menschen wii-
tend sind, strahlt ihr Gesicht etwas Unreines und Dunkles aus. Sie
konnen dann ihre Muskeln nicht entspannen.
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Einsamkeit

Im Westen ist Einsamkeit das groRte Problem. Wenn ihr also das
Geflihl von Einsamkeit nicht mogt, solltet ihr viele Freunde haben,
viele gute Freunde. Um gute Freunde zu bekommen, solltet ihr we-
niger witend sein. Wenn ihr wiitend seid, mag niemand in eure Na-
he kommen. Wenn ich zu jemandem gehe, der wiitend ist und ich
etwas zu ihm sage, mag er das nicht horen, flippt aus und ist un-
glucklich. Ich selbst bin auch ungliicklich und lasse mich nicht mehr
in seiner Nahe blicken. So einfach ist das.

Arger macht euch sehr empfindlich. Arger wirkt wie ein Dorn im
Fleisch. Wenn ihr einen Dorn oder einen Splitter im Finger habt, ist
der Bereich sehr empfindlich und es tut sehr weh. Das gleiche ge-
schieht, wenn ihr wiitend seid: Ihr werdet dufRerst empfindlich. Viel-
leicht habt ihr zwanzig Jahre lang gliicklich mit eurem Mann oder
eurer Frau gelebt. Eines Morgens entsteht Arger, ihr explodiert und
alles geht in die Briche. An einem einzigen Morgen. Versteht ihr,
was ich meine? Zwanzig Minuten Arger zerstdren zwanzig Jahre der
Freude? So funktioniert Arger. Es ist also sehr wichtig, nicht wiitend
zu werden. So gut es geht.

Ich kann Wut nicht unterdriicken

Manchmal sagen Menschen: ”Oh, wenn Arger da ist, dann ist er
eben da. Ich kontrolliere ihn nicht.” Sie sagen das so, als ob Arger
eine Sache des Augenblicks ware. So etwas wie Instant-Kaffee.
Selbst Nescafé ist nicht ohne Ursache da. Auch er entsteht in Ab-
hangigkeit vom Gesetz von Ursache und Wirkung. Viele Vorgange
sind notwendig, damit er entsteht. Das Gleiche gilt fiir Arger. Wenn
ihr bewult seid, kénnt ihr sehen, wie Arger entsteht. Ganz langsam,
hier ein biflchen, da ein biRchen. Es gibt eine ganze Entwicklung hin
zum Arger. Seid ihr bewuRt, kénnt ihr den Stufenweg des Argers bis
hin zur Vollendung verfolgen, bis er explodiert.
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Der Buddhismus, die buddhistische Psychologie sagt, dass es bes-
ser sei, den Arger zum Anhalten zu bringen, bevor ihr véllig explo-
diert. Diese Aussage ist sehr tiefgriindig. Viele Psychologen im Wes-
ten sagen, dass ihr den Arger ausdriicken sollt. Ihr sollt ruhig wiitend
sein. Der Buddhismus stimmt damit nicht tiberein.

Wenn ihr eurem Arger Ausdruck verleiht, gibt es einen Eindruck
in eurem Bewusstsein. Die Psychologen im Westen sagen, ihr sollt
euren Arger ausdriicken. Es gibt Druck in euch und wenn ihr ihm
nachgebt, verschwindet die Energie. Das ist ihr Verstandnis von der
Sache. Der Buddhismus sagt dazu nein. Jedes Mal, wenn ihr eurer
Wut Ausdruck verleiht, wird sie stirker. Der Arger wird immer gro-
Rer und groRRer, wie wenn man mit einem Generator Strom erzeugt.
Jedes Mal, wenn der Generator lauft, erzeugt er mehr Strom. Genau
so lduft es mit der Wut. Wenn ihr versteht, wie Arger funktioniert,
bevor ihr ihn ausdrickt, konnt ihr die Energie verarbeiten. Und das
ist wichtig. Es gibt einen einfachen Rat flr Leute, die sehr wiitend
sind. Etwas sehr Einfaches. Selbst wenn ihr nicht meditiert am Mor-
gen, konnt ihr euch folgendes sagen, bevor ihr Kaffee trinkt. lhr
konnt euch in folgender Weise ausrichten:

Heute werde ich nicht wiitend!

Sagt einfach diese Worte.

Und ihr beschlieRt, nicht wiitend zu werden.

Irgendwie, aus bestimmten Griinden,

hat ein solcher Entschlul8 Kraft.

Es ist nicht eure Kraft.

Es ist die Kraft des Bewusstseins.

Die Kraft eures Geistes.

Nicht die Kraft des Buddha.

Diese Kraft hilft euch.

Ich werde euch dazu ein Beispiel geben. Ich habe eine groRartige

Verwirklichung: Wenn ich am Morgen um sechs Uhr aufstehen

mochte, beschlielle ich, um sechs Uhr aufzuwachen. Und aus be-
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stimmten Griinden wache ich dann um sechs Uhr auf! Ihr habt alle
solche Verwirklichungen, solche Erfahrungen. Erklart mir bitte, wie
das vor sich geht! Das geschieht nicht durch die Kraft des Buddha
oder die Kraft der Sonne. Euer Entschlul} weckt euch auf. Kennt ihr
solche Erfahrungen? Alle? So etwas kommt haufig vor. Die Wissen-
schaftler konnen das nicht erklaren. Der Buddhismus erklart das
sehr klar. Das ist ein einfaches Beispiel. Wenn ihr es Uberprift,
konnt ihr etwas GroRRes entdecken. Eine grof3e Erfahrung machen.

Alles kann uns witend machen

Wenn wir normalerweise iiber Arger sprechen, dann in Bezug auf
Menschen. Aber alles kann zum Objekt unserer Wut werden. Schon
wenn ich etwas hierhin stellen moéchte, und es klappt dann nicht,
weil es irgendein Hindernis gibt, kann ich witend werden. Oder
wenn ich etwas aufschreiben mdchte und der Stift funktioniert
nicht. Alle Dinge kénnen zum Objekt meiner Wut werden. Im Budd-
hismus heilt es, dass fast alle Dinge im Weltall zum Objekt unserer
Wut werden kdnnen. Denkt einmal dariiber nach.

Was ich damit sagen mochte ist folgendes: Argert euch nicht we-
gen irgendwelcher Dinge, die ihr hier- oder dorthin stellen wollt.
(Lama wendet sich an seinen Ubersetzer: ”Schreib nicht stéindig alles
auf, sonst werde ich noch wiitend auf dich! Grofies Geldchter) Das
sind solche Kleinigkeiten, solche Lappalien. Ob das Ding nun hier
oder dort steht ist doch eigentlich gleichgiiltig. Wenn ihr witend
werdet, habt ihr einfach keine Geduld damit, und das Ding fallt euch
aus der Hand. Das ist doch auch nicht gut. Denkt also Uber euren
Arger nach. Nicht nur in Bezug auf Menschen. Arger kann sich auf
viele Dinge beziehen. Wenn etwas herunterfillt, werdet ihr sogar
darauf wiitend. Dann wird dieses einfache Ding zum Objekt eurer
Wut. So ist der Frieden und die Ruhe eures ansonsten friedlichen
Lebens zerstort. Wenn das Ding herunterfallt, ist das in Ordnung.
Was soll’s. Warum sich dariber aufregen?
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Wut und Verlangen

Hinter der Wut steht als grolRe Kraft das Habenwollen. Angenom-
men ihr wollt etwas unbedingt haben. Wenn dann jemand ankommt
und es zerstort, es kaputt macht, reagiert ihr mit Arger. Wo Haben-
wollen ist, ist immer auch irgendwie Wut.

Immer wenn es begehrliches Verlangen gibt, gibt es auch eine
natiirliche Neigung zum Arger. Das ist ganz natiirlich. Die Wut ist da,
um das Objekt des Verlangens zu schiitzen. Versteht ihr, was ich
meine?

Immer wenn ein Mann an seiner Frau hangt, wird er sehr leicht
witend, wenn jemand anders sie nur anschaut: “Dieser Mann
schaut meine Freundin an. Wehe!” Und er ist voller Paranoia. Das ist
lediglich ein Beispiel. Es ist meines Erachtens wichtig, solche alltagli-
chen Beispiele anzuschauen. Begehrliches Verlangen erzeugt Wut,
und schon fangt die Paranoia an. Italien ist da ein gutes Beispiel da-
flir. Hier gibt es viele reiche Menschen, und alle haben Paranoia.
Uberall in diesem Land. Ich denke ihr wiRt besser, was Paranoia ist,
als ich. Viel mehr werde ich jetzt nicht zu diesem Thema sagen. Wir
haben schon viele Informationen tiber Arger. Es reicht meines Erach-
tens aus, die wichtigsten Aspekte zu erwahnen.

Arger ausdriicken?!?

Noch ein Wort zu den westlichen Psychologen, die meinen, man
solle Arger ausdriicken, man solle wiitend werden. Wenn ich das
sage, dann denkt ihr vielleicht, dass der Buddhismus sagt, wir sollten
den Arger unterdriicken, ihn hinunterschlucken und diese schwarze
Energie in uns behalten.

Der Buddhismus sagt nicht, wir sollen den Arger hinunterschlu-
cken und in uns behalten. Angenommen ich bin aus irgendwelchen
Grinden wuitend auf sie. Statt zu explodieren und die Wut so aus-
zudricken, sollte ich die rechte Zeit und den rechten Ort finden, wo
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ich ihr begegnen kann und die Situation erklaren. Dann kénnen wir
den Arger verarbeiten, ohne zu explodieren. Auf eine friedliche Art
und Weise kann ich dann erklaren, warum ich damals witend ge-
worden bin, und sie wird mich verstehen und sich entschuldigen.
Versteht ihr das? Dann ist die Geschichte erledigt. |hr verarbeitet die
Situation, haltet sie nicht fest und unterdriickt eure Gefiihle nicht.
Auf diese Art konnt ihr eure Wut ausdriicken. Es gibt so viele Arten,
Wut auszudriicken.

Arger und Tantra

Im tibetischen Buddhismus gibt es tantrische Gottheiten, die einen
zornvollen Aspekt zeigen. Kennt ihr solche Abbildungen? Diese Got-
theiten mit einem zornvollen Aspekt stellen in der Tat eine sehr
kraftvolle Methode dar, mit der ihr all eure Angst und eure Wut in
einen Weg zur Erleuchtung verwandeln kdnnt. Das ist moglich. An-
genommen ihr werdet zu einer Gottheit mit zornvollem Aspekt. In
einem solchen Aspekt ist es beinahe unmoglich, wiitend zu sein.
Irgendwie wird eine solche Visualisierung zu einer Methode, mit der
alle Energien, alle Arger- Energien in gottliche Weisheit verwandelt
werden koénnen. Solche Methoden gibt es im Buddhismus. lhr ver-
steht jetzt, dass es eine ziemlich grobe Vorstellung ist, Arger nur als
ibergroRe Empfindlichkeit zu sehen. Man kann Arger umwandeln.
Man kann ihn verarbeiten. Dann wird er zur Weisheit. Das ist mog-
lich. Ihr kdnnt das selbst erforschen und untersuchen.

Ich bin der letzte Mensch!

Es gibt noch eine weitere Erfahrung mit Arger. Angenommen, ihr

habt beschlossen, jeden Tag zu meditieren. Und dann ist es einmal

sehr spat geworden. |hr konnt einfach nicht mehr meditieren und

seid eingeschlafen. Und am Morgen seid ihr dann witend auf euch

selbst. |hr seid witend und beschimpft euch: "Du bist schrecklich.
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Du bist der letzte Mensch.” Das ist nicht gut. Selbst diese Art Arger
ist nicht gut, er bringt Gberhaupt nichts. So etwas ist einfach dumm!
Ganz bestimmt! Ihr solltet euch nicht drgern. Statt wiitend auf eu-
ren unkontrollierten Geist zu werden, solltet ihr lieber folgenderma-
Ren denken: ”Ich sollte wirklich meditieren, aber ich hatte keine
Kontrolle tGber mich und bin einfach eingeschlafen.” So sieht es aus.
So sieht die Situation wirklich aus. Ansonsten habt ihr nichts verbro-
chen. Was ihr nun tun koénnt, ist folgendes: "0O.K. Normalerweise
meditiere ich dreissig Minuten. Heute werde ich dafiir eine Stunde
meditieren.” Das reicht vollig. Ihr braucht nicht wiitend zu sein auf
euch.

Wir machen so viele Dummbheiten. Fehler sind Teil unserer men-
schlichen Natur. Ein Teil unseres Wesens ist Unwissenheit. Ein Teil
unseres Wesens besteht darin, dass wir Schlaf brauchen. Wir brau-
chen mittags und abends etwas Essen. Aullerdem ist die Geschichte
schon gelaufen. Es ist schon Morgen und ihr konnt das, was gestern
geschehen ist, nicht mehr dandern. Dadurch kommt das Gestern
nicht zurlick. Gestern ist Gestern. Vorbei. Was ich damit klar ma-
chen will, ist folgendes: Wenn ihr etwas Gutes tun wollt, und das
dann nicht tun konnt, solltet ihr euch nicht dafir bestrafen und wi-
tend auf euch werden. Das ist nicht gut. Das regt euren Sauglings-
Geist auf. Denkt an das, was westliche Psychologen sagen (iber das
Schlagen von Kindern. Man sollte kleine Kinder nicht schlagen. Je
mehr man sie schldgt, desto mehr flippen sie aus. Und umso diim-
mer werden sie. Das ist die Erfahrung westlicher Psychologen. Und
so ist auch unser Geist wie ein kleines Kind. Wenn ihr euch selbst
sagt, dass ihr schlecht seid, macht ihr alles blo8 noch schlimmer. Ihr
flippt noch mehr aus, und macht das Gleiche weiter. Nicht einmal
mit uns selbst sollten wir wiitend sein. Selbst wenn ihr das Schlimm-
ste verbrochen habt. Ihr habt es getan. Es ist schon geschehen. Vor-
bei. Schon geschehen. Vorbei.
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Wir kdnnen alles wieder gut machen

Der Buddhismus sagt euch genau, was ihr tun kénnt, wenn ihr etwas
Schreckliches getan habt. Ihr habt diese Energie schon ausgedriickt.
Sie ist schon drauf3en. lhr kénnt diese Energie jedoch mit kraftvoller
neuer Energie reinigen.

Es gibt keine Unreinheit und keine Slinde,

die bestandig ware.

Alles existiert in Abhadngigkeit.

Reinheit kann nur wachsen, wenn es Unreinheit gibt.

Es ist das Wesen von Unreinheit, dass sie verschwindet.

Selbst wenn ihr manchmal etwas Schlechtes tut, solltet ihr euch
nicht zu heftig dafir kritisieren. Die negative Energie wird dadurch
bloRR starker. Wenn wir normalerweise etwas Schlechtes tun, und
uns dann vorhalten, wie schlecht wir sind, geht es uns nur noch
schlechter.

Wenn wir jedoch unsere Schwachen erkennen,
konnen wir daran arbeiten,

mehr meditieren und bewuft werden,

so wachen wir auf, statt immer tiefer einzuschlafen.

Das ist, glaube ich, alles fiir heute. Wenn noch Zeit ist, konnen wir
noch ein paar Fragen beantworten. Wenn nicht, ist es auch in Ord-
nung. Ubrigens gibt es zu diesem Thema ein gutes Beispiel aus Tibet.
Der groRe Heilige Milarepa hat viele schreckliche Dinge getan. Er
war sozusagen kriminell und hat viele Menschen durch schwarze
Magie umgebracht. Durch sein starkes negatives Karma hat er un-
geheuer viel Kraft entwickelt, wurde weise und erlangte Erleuch-
tung. Das ist wirklich ein ausgezeichnetes Beispiel. Schaut euch doch
einmal um in der Welt. Uberall gibt es gute Beispiele dieser Art.
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Menschen, die schreckliche Dinge tun, sich dann aber einem guten
Weg zuwenden, konnen sehr viel Kraft fir positives Handeln entwi-
ckeln.

Fragen

Frage: Ist Kontemplation die einzige Methode, mit der wir jenseits
von Karma gelangen kdnnen? Gibt es weitere zentrale Methoden
fir die Uberwindung von Arger neben der Kontemplation?

Lama: Ja. Wenn ihr z.B. wahre Liebe entwickelt, dann kann Arger
gar nicht erst entstehen. Wenn ihr echte Liebe habt, dann kann
Arger gar nicht entstehen, auch wenn ihr nicht die ganze Zeit
meditiert.

Traume und Intuition

Frage: Wir kdnnen ja alle unsere Traume nicht kontrollieren. Wenn
wir nun in unseren Traumen die Erfahrung von guten und
schlechten Handlungen, von Liebe und dergleichen machen,
kdnnen wir das dann im Alltag umsetzen? Gibt es Methoden im
Dharma, mit denen wir unsere Traumerfahrungen auf dem
geistigen Weg nutzen koénnen?

Lama: Ja, sicher gibt es das. Das ist eine gute Frage. Der tibetische
Buddhismus sagt, dass alle Traumerfahrungen Erfahrungen unseres
eigenen Geistes sind und damit Teil unseres Geistes. Wenn ihr in
euren Traumen Bewultheit entwickeln konnt, konnt ihr eure Traum-
erfahrungen in den Weg zur Erleuchtung integrieren. Dafir gibt es
ganz bestimmte Methoden, ganz bestimmte Ubungen.

Es ist so: wir haben positive und negative Haltungen und so bege-
hen wir positive und negative Handlungen. Das Gleiche geschieht in
unseren Traumen. Traumerfahrungen geschehen nicht einfach so.
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Zuerst gibt es ein bestimmtes Denken, bestimmte Gedanken, und
dann kommen z.B. gute Erfahrungen. Und wenn wir negative Ge-
danken haben, dann kommen negative Erfahrungen.

Frage: Was nun ist die Bedeutung, der Sinn, von Traumen?

Lama:

Davon spreche ich doch gerade. Jetzt werde ich gleich wiitend. Das
paBt ja prima. So: Es geschieht sehr haufig, dass das, was in Zu-
kunft geschehen wird, jetzt schon in unseren Trdumen erscheint.
Viele Menschen kennen das. Eigentlich jeder. Das Problem ist, dass
uns das nicht bewusst ist. Fast alles, was in der Zukunft geschehen
wird, im ndachsten Monat oder im nachsten Jahr, spiegelt sich jetzt in
unseren Trdumen wieder, und wir vergessen es wieder. Das ist doch
sehr schade. Wir missen dazu gar nicht meditieren, oder etwas Be-
stimmtes tun, um etwas Uber unsere Zukunft zu erfahren. Auch
wenn ihr es nicht glauben wollt, alles was die Zukunft bringt, proji-
ziert ihr schon in euren Traumen. Wir tun das alle. Ganz intuitiv.
Selbst Hunde kdnnen das.

Wir alle, alle Menschen, besitzen diese intuitiven telepathischen
Krafte. Und durch Meditation oder sonstige besondere Ubungen
kdnnen wir, wenn wir uns Mihe geben, diese telepathischen Krafte
ganz bewullt entwickeln. In den Lehren des Abhidharma werden
diese beiden Arten von telepathischen Kraften erldutert. Intuitive
telepathische Krafte sind etwas, das alle besitzen. Selbst Vogel,
selbst ein Adler hat sie. So, ich mochte nicht meinen Faden verlie-
ren, jeder besitzt also diese Art von telepathischen Kraften. Viel-
leicht kann ich es so ausdriicken: Wenn wir traumen, stehen wir
nicht so sehr unter dem EinfluR unseres Intellektes. So ist unsere
Psyche offener fir diese Art von telepathischer Energie. Sie zeigt
sich dann eher als am Tag. Tagsliber sind wir véllig Gberwaltigt von
unseren konkreten weltlichen Geschaften. Unser Geist ist so be-
schaftigt mit Vorstellungen, dass wir nicht empfanglich sind fir un-
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sere telepathischen Krafte, die zukinftige Ereignisse vorhersehen
kénnen. Im Traum verschwindet der ganze intellektuelle Mist und
der feine Geist kommt mehr zum Vorschein. Solche Erklarungen gibt
es in Buddhismus.

Z.B. machen alle die Erfahrung des Vollmondes, aber wir verste-
hen nicht, was da ablauft. Alle Leute machen diese Erfahrung, aber
der Intellekt kann keine Beziehung dazu herstellen. Wir haben z.B.
heute Vollmond, doch kdnnen wir keine Verbindung herstellen mit
dieser kosmischen Energie. Ganz tief in unserem Unbewuftem, oder
wie auch immer wir das nennen wollen, gibt es Erfahrungen. Dort
sind wir empfanglich fir solche Ereignisse. Mit unserem Intellekt
Ubersehen wir sie aber. So ist das auch mit unseren Traumen. Aus
diesen Griinden erzahle ich euch das alles.

Frage: Gibt es in dem, was Lama Uber Verlangen erzahlt hat, noch
Raum fiir den Orgasmus?

Lama: Ja.

Frage: Und wie sollten wir vorgehen?

Lama: Das mift ihr untersuchen, denke ich. IThr miuRlt das erfor-
schen. Sehr gut. Danke. (Riesengeldichter)

Wenn ihr keine weiteren Fragen habt, dann will ich euch nicht langer
aufhalten. Ich danke euch sehr.

Ich-Geflihl-Spielchen

Gestern haben wir tiber begehrliches Verlangen und Arger gespro-
chen. Diese beiden helfen einander. Das konnen wir anhand unseres
eigenen Lebens jeden Tag liberprifen.

Ohne Arger gibt es kein Verlangen. Ohne Verlangen gibt es kei-
nen Arger. Arger und Verlangen helfen sich gegenseitig. Sie schau-
keln sich gegenseitig hoch. Das nennen wir Ich-Gefiihl-Spiele (E. ego-
games). Arger und Verlangen sind Manifestationen des Ich-Gefiihls.
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Die Wurzel von allem ist das Ich-Gefiihl. Das miissen wir erkennen.
Ihr muBt einen Weg finden, das Ich-Geflihl zu beseitigen. Wenn ihr
sucht, konnt ihr einen Weg, eine Losung finden. Welche Lésung ihr
findet, was flir einen Weg ihr wahlt, das hangt von euch ab. Von
eurem Stil. IThr kdnnt eure eigenen Erfahrungen machen.

Wenn ihr aber diese drei - Ich-Gefiihl, Arger, Verlangen - nicht er-
kennt, ihre Kraft nicht erkennt, nicht erkennt, wie sie funktionieren,
fangt ihr nie an zu suchen. So einfach ist das. Das braucht ihr nicht
aus Bichern lernen. Dazu braucht ihr keine besonderen Texte, in
denen ihr das studieren konnt. Es ist ganz einfach. Ihr lernt vom Le-
ben wie ihr reagiert, wie euer Ich-Gefihl reagiert. Von Kind an, bis
heute. Wie ihr stindig mit der schweren Last von Arger und Verlan-
gen zu tun habt, in sie verwickelt seid. Das ist eure eigene Erfah-
rung! Die Frage ist: Wie entstehen sie? Das mift ihr wissen. Unbe-
dingt.

Verlangen und Vorstellungen

Wie wir schon zuvor erklart haben, ist Verlangen nicht etwas, das
irgendwo existiert. Es ist ein Geistesfaktor, eine Vorstellung, ein
Konzept. Wir missen diese verblendete Vorstellung als verblendet
erkennen. Dann kdénnen wir diese Energie befreien. Gestern haben
wir beschrieben, wie Verlangen an Vorstellungen festhalt. An Uber-
triebenen Vorstellungen festhalt. Der Buddhismus sagt uns, dass wir
Intelligenz bendtigen, um zu sehen, dass wir an falschen Vorstellun-
gen festhalten. Das ist das Allerwichtigste.

Verlangen, begehrliches Verlangen, gleicht einem Saugling, einem
verrlickten Elefanten. Im Buddhismus ist viel die Rede vom verriick-
ten Elefanten. Begehrliches Verlangen ist wie ein verriickter Elefant.
Ungeheuerlich. Unglaublich. Ohne MaR. Malilos. Es tut die verriick-
testen Dinge. Anders ausgedriickt: Wenn wir unsere Sinne 6ffnen
fur die Welt, sehen wir anziehende Objekte. Diese Anziehung ent-
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springt unserem Verlangen. Die Anziehung die Manner flr Frauen
haben, und Frauen fiir Manner, entspringt unserem Verlangen.

Das Wesen von Arger und von Verlangen ist Verriicktheit. Ein
Lama hat gesagt, dass Verblendungen verriickt sind. Weil ich ver-
blendet bin, bin ich verrickt. Ich bin verriickt, weil ich verblendet
bin. So hat das ein Kadampa-Lama ausgedriickt. In gewisser Weise
stimmt das. Das ist keine unangemessene Aussage. Es ist gut, es tut
gut, zu erkennen, dass Verlangen einem verriickten Elefanten
gleicht. Einem verriickten Affen, einem verriickten Hund. Es kann
alles anstellen. Es ist zu allem fahig.

Tranen

Kleine Kinder weinen vor allem, weil sie etwas haben wollen. Sie
verlangen nach der Milch der Mutter oder nach ihrer Aufmerksam-
keit. Wenn sie das nicht bekommen, weinen sie und schreien. Die-
ses Weinen ist Ausdruck von Arger und Wut. Wenn Siuglinge
schreien, zeigen sie damit ihre Wut. Immer wenn wir weinen, zeigt
das, dass wir wiitend sind. Gleichgiiltig, in welcher Situation dies
geschieht. Vom Kleinkind angefangen bis zum alten Mann, weist
Weinen auf Wut hin. lhr m(i8t schon entschuldigen, manchmal rede
ich einfach zu viel (Geldchter). Aber so ist es nun einmal. Natrlich
gibt es auch Ausnahmen.

Nicht alle Menschen weinen vor Wut. Manche Menschen wei-
nen, wenn sie eine Erfahrung von Einssein machen, eine Erfahrung
vollstandiger Hingabe. Das ist dann eine Ausnahme. Solche Aus-
nahmen gibt es. Aber jede Niedergeschlagenheit entspringt der
Wut. Niedergeschlagenheit kommt durch Wut. Das ist ganz klar.

Aber natdlrlich gibt es da Ausnahmen. Nehmen wir einmal das
Beispiel des groRen Heiligen Shantideva. Er hat Tag und Nacht ge-
weint. Doch sein Weinen war nicht Ausdruck von Niedergeschlagen-
heit. Er war befreit. Vollstandig frei. Er weinte, weil er das Leid der
Mutterwesen sah, das Leid aller Lebewesen, die einst seine Mutter
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waren. Ein solches Weinen nennt man nicht Weinen aus Niederge-
schlagenheit. Viele Menschen weinen, wenn sie eine Erfahrung von
Wissen machen. Etwas in ihnen explodiert dann. Manchmal machen
Menschen durch die Meditation eine unglaubliche Erfahrung. Dann
konnen sie sich nicht mehr unter Kontrolle halten, und weinen. Sie
haben das nicht unter Kontrolle. Das heif3t, sie machen eine Erfah-
rung von Wissen und driicken das emotional aus. Meistens weinen
wir allerdings aus HaB und Wut.

Verstehen

lhr kénnt sehen, wie einfach die Lehren des Buddha sind. Darin liegt
ihre Schonheit. Einfachheit ist Schonheit. Er hat nicht gesagt, dass
wir mit einer Glocke lduten miissen, um Arger und begehrliches Ver-
langen zum Anhalten zu bringen. So etwas hat er nicht gesagt. Er hat
auch nicht gesagt, dass man diese rote oder gelbe Robe tragen muR.
Nichts von alledem hat er gesagt. Er hat keinerlei weltliche Dinge
und Rituale erwiahnt. Uber solche Dinge hat er nicht gesprochen.

Buddha hat gesagt, ihr miURt erkennen und vollig verstehen.
Ein solches Verstehen zeigt einen gesunden Geist.

Darin liegt die Lésung fiir Arger und begehrliches Verlangen.
Wer kann daran ritteln?

Das ist so einfach.

Jetzt will ich euch einmal etwas sagen: Haufig wird die Praxis von
Buddhisten nicht zu einem Gegenmittel gegen Wut und Verlangen
gebraucht. Warum nicht? Weil wir nicht geniigend verstehen! Wir
begreifen nicht, wie unser verblendetes Bewusstsein an Vorstellun-
gen festhalt. Wir begreifen nicht, wie Ursache und Wirkung zusam-
menhangen. Wir tun etwas, wir [duten mit der Glocke, wir rezitieren
Gebete oder Mantren, und das ist gut. Ich kritisiere das nicht. Das
sind tiefgriindige Ubungen. Doch erst dann, wenn ihr Arger und Ver-
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langen erkennt, wird dieses Mantra zu einem echten Gegenmittel.
Ganz prazise. Wenn ihr so Mantren rezitiert, brecht ihr in Tranen
aus. Dann konnt ihr sehen, wie dieses Mantra ein Gegenmittel fur
begehrliches Verlangen und Arger ist.

Es ist klar zu sehen, wie wir, seit unserer Geburt, den grofRten Teil
unseres Lebens mit Verlangen und Wut verbringen. Wir wissen aber
gar nicht, was Arger eigentlich ist und was Verlangen ist. Es tut mir
leid, aber wir wissen es wirklich nicht. Das mul ich einfach sagen. Es
klingt niederschmetternd. Aber es ist gut flr unseren Stolz, unsere
Uberheblichkeit. Wir sind so oft (iberheblich aber obgleich wir so oft
Arger und begehrliches Verlangen erfahren, kennen wir sie nicht
wirklich. So sieht es aus. Das ist Samsara. Es ist unglaublich. Unser
Verlangen ist unglaublich. Es ist etwas Geheimes, etwas Verborge-
nes. Wirklich etwas Esoterisches. In der Tat. Und irgendwie ohne
Ende.

Verlangen und Verwirrung

Angenommen, ich finde Carol anziehend, wenn ich sie anschaue
Dann schaue ich jemand anderen an und empfinde wieder Anzie-
hung. Anziehung, Anziehung, Anziehung. Auf und ab, auf und ab.
Das sind alles Verblendungen. Jedesmal, wenn wir auf ein Objekt
treffen, gehen wir, psychologisch gesprochen, auf und ab. So funk-
tioniert Verblendung. Wie kommt es denn, dass ihr euch schlecht
flihlt? Ist jemand anderes daran schuld? Sie ist nicht daran schuld,
dass es mir schlecht geht. Niemand. Nur meine eigenen verwirrten
Phantasien sorgen flr dieses Auf und Ab. Es ist ungeheuerlich.

Es ist offensichtlich, dass diese Dinge etwas Geheimnisvolles sind.
Ich habe wirklich das Gefiihl, dass Verlangen etwas Geheimnisvolles
ist, etwas Esoterisches. Es ist unglaublich, ein unendlicher Trip. Bei-
nahe unendlich. Es ist sehr wichtig, dies genau zu beobachten. lhr
seht, wie sehr die Menschen in der Welt leiden. Sie sind so verwirrt.
Sie nehmen Drogen und sind unzufrieden. Die Ursache ist begehrli-
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ches Verlangen. Schaut euch selbst an und die Welt. Warum sind die
Menschen so verwirrt? Selbst die Regierungen streben heutzutage
nach Macht. Schaut euch doch an, wieviel Leid durch das Macht-
streben entsteht. Ganz besonders geht es heutzutage um Energie.
Das wilSt ihr ja.

Alle, angefangen bei kleinen Kindern, die weinen, bis hin zur Ge-
sellschaft, zur Regierung usw., alle haben sie begehrliches Verlan-
gen. Alle sind verwirrt. Es ist wirklich wahr. Uberpriift das einmal
selbst. Ich habe nie Politik studiert, aber wenn ich mir die Welt der
Sinne anschaue, sehe ich, wie die Regierungen nach diesem und
jenem verlangen, beinahe nach allem, was es gibt. Und es gibt un-
glaubliche Trips im Bereich der Politik. Sie legen sich gegenseitig mit
ganz schmutzigen Methoden herein und fligen einander Leid zu. Ich
bin sicher, ihr kennt diese Geschichten besser als ich. Ich bin ein ein-
facher Monch aus dem Himalaja und habe wenig Erfahrungen mit
solchen weltlichen Dingen. Aber all das ist ja ganz offensichtlich. So
ist die Welt. Aus diesen Griinden hat der Buddha diese Welt die
Welt des Verlangens genannt. Buddha hat dieser Welt den Namen
Bereich des Verlangens gegeben, weil sie von Verlangen in Gang
gehalten wird.

Vielleicht sehe ich das alles ein wenig zu negativ. Doch prift das
selbst einmal nach. Manchmal Ubertreibe ich ein wenig. Der Grund
dafir ist aber, dass ich euch die Wirklichkeit zeigen moéchte. Ich ha-
be dabei keinerlei Gefiihle von Unsicherheit. Jeder, der mit mir dar-
Uber debattieren mochte, ist herzlich willkommen.

Viele Menschen bringen sich heutzutage um. Entweder tun sie es
aus duBerst heftigem Verlangen - d.h. aus Enttauschung, und das ist
unerfilltes Verlangen - oder aus Wut. Beides arbeitet zusammen.
Uberpriift das einmal. Dann gibt es all die Menschen, die verriickt
werden, die geistig verwirrt sind. Am Anfang steht da meist ein
Schock. Irgendein Wunsch wird nicht erfiillt, die Unzufriedenheit
wachst ungeheuer an und schlieBlich missen sie einfach zusam-
menbrechen. Oder es ist durch Wut bedingt. |hr konnt das alles
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nachprifen. Fragt doch einfach einmal Menschen, auch solche, die
nicht religios sind, warum dieser Mann da sich umgebracht hat, oder
warum jene Frau vom obersten Stockwerk gesprungen ist. |hr wer-
det herausfinden, dass es aus Unzufriedenheit geschah. Es gibt da
ein konkretes Verlangen, einen konkreten Wunsch. Sie wollen, dass
dieser Wunsch in Erfiillung geht, und aus Unzufriedenheit bringen
sie sich um. Das ist doch ganz offensichtlich. Glasklar.

Ich halte euch fir intelligent. Gebraucht eure Weisheit. Meditiert
mehr. Das ist mein einfacher Vorschlag. Jetzt mochte ich zum nach-
sten Thema ubergehen.

3 Stolz

Wir haben zuvor von sechs hauptsachlichen Verblendungen gespro-
chen - von Verlangen, Arger, Stolz, Unwissenheit, Zweifel und fal-
schen Ansichten. Bislang haben wir tGiber zwei von ihnen gesprochen,
Uber Verlangen und Wut. Die dritte Hauptverblendung nun ist Stolz.

Stolz ist ein Bewusstseinsfaktor. Er driickt sich aus als MiRach-
tung. Stolz ist ein verschlossener Geist. In Tibet sagen wir oft, Stolz
ist wie ein steiler Felsen. Ein steiler Felsen kann kein Wasser halten.
Auch wenn es viel regnet, |duft das Wasser immer ab. Ein Felsen
kann keinen Regen halten. Ein Mensch, der stolz ist, ein Mensch, der
glaubt, er sei so groR wie der Berg Meru (der heilige Berg der budd-
histischen Kosmologie), kann kein Wissen ansammeln, kann kein
Wissen halten. Das ist ein einfaches, aber gutes Beispiel. In der Tat
haben Menschen mit Stolz sehr wenig Wissen. Sie kdnnen kein Wis-
sen ansammeln. So wie ich, der Giberall in der Welt blof} herumredet.
Schuld daran ist der Stolz.
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Der buddhistischen Psychologie zufolge ist Stolz das grofite Hin-
dernis fur die Ansammlung von Wissen und Weisheit. Anders aus-
gedrickt halt euch Stolz vom Lernen ab, davon Wissen zu erlangen
und Fortschritte zu machen. Stolz ist Ausdruck eines verschlossenen
Geistes. Das ist wirklich ein Riesenproblem. Uberall in der Welt, und
auch fur jeden einzelnen von uns. Wir kénnen ein Beispiel betrach-
ten, wie Stolz Konflikte schafft: Angenommen ich schaue sie an und
betrachte ihre Eigenschaften. Dann denke ich: ,Ich bin besser, weil
sie dies und jenes hat, und ich bin besser, weil ich dies und jenes
habe." Wir bringen allerlei Argumente. So erzeuge ich einen Konflikt,
einen Widerspruch zwischen uns. ,Ich bin besser aus diesen und
jenen Grinden...." Dann wird es kompliziert. So werden Dinge
kompliziert.

Stolze Leute haben es sehr schwer, mit einem Partner zufrieden
zu sein. Sie haben Schwierigkeiten, einen guten Partner zu finden.
Sie denken vielleicht so: ,Nun ja, du bist zwar sii, aber nicht intelli-
gent genug. Du bist zwar nett, aber..." Standig kritisieren wir herum.
"Ich selbst bin ja nicht so intelligent. Ich méchte aber, dass mein
Partner intelligent ist." So spricht das Ich-Gefiihl. Schaut euch doch
einmal die Beziehungen in der Welt an. Uberpriift sie einmal. Es gibt
kaum jemanden, der sagt: , Er oder sie ist gerade richtig fir mich."
Das findet man selten. Immer ist etwas nicht richtig. Man kann nicht
richtig mit anderen zusammenarbeiten: ,Ich mag nicht mit ihm ar-
beiten. Wenn er etwas sagt, fihle ich mich von ihm dominiert. Ich
habe mehr Recht dazu, eine Entscheidung zu treffen als er." All diese
schlechte Kommunikation und diese Hindernisse im Zusammenar-
beiten kommen vom Ich-Gefiihl. Von unserem Stolz.

Erinnert ihr euch? Ich habe gesagt, dass Stolz eine Manifestation
des Ich-Gefiihls ist. Ich sage: ,Ich bin dies und das. Deshalb habe ich
mehr Recht, Entscheidungen zu treffen als er." Immer wenn er dann
eine Entscheidung trifft, werde ich ganz hart und fest. Selbst wenn
er vollig im Recht ist mit bestimmten Dingen, mag ich das nicht an-
nehmen. Weil ich stolz bin. Ich bin so stolz. ,Ja, ich bin dies und das,
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und deshalb habe ich mehr Recht, eine Entscheidung zu fallen als
er." So hatten wir es gerne. Selbst wenn das, was er sagt, wirklich
stimmt, vollig richtig ist, habe ich keinen Raum, das anzunehmen.
Der Grund dafiir liegt in meiner fixen Vorstellung: ,lIch sollte das
lieber machen. Ich bin besser. Und nun mul3 ich doch tatsachlich auf
diesen armen Tropf horen." So funktioniert Stolz. Wirklich, es ist
recht kompliziert.

Stolz ist etwas Geheimnisvolles, etwas Esoterisches. Das kann ich
euch sagen. Konnt ihr euch so ein Verhalten vorstellen? Er sagt mir
etwas, was wirklich stimmt und meint: “Das solltest du tun!" Aber
ich habe Giberhaupt keine Lust, auf ihn zu héren. So sind wir. Uber-
prift das einmal selbst. Ich habe einfach keine Lust, auf ihn zu ho-
ren. Seine Meinung ist die bessere, aber tief in mir habe ich die fixe
Vorstellung von “Ich bin der Beste. Ich habe die beste Meinung.
Meine Meinung ist die allerbeste." Mit dieser fixen Vorstellung, mit
diesem Stolz, kann ich einfach nicht zugeben, dass er Recht hat. Das
ist vollig verblendet. Aber so lauft es. Wirklich. Das miissen wir be-
greifen. Es ist unglaublich.

Ilhr kdnnt sehen, wie er in manchen Dingen einfach Recht hat, vol-
lig Recht, aber ich kann das nicht zugeben. Ich mdéchte das nicht an-
nehmen und so lehne ich es ab. Ich habe mich entschlossen, nichts
von ihm zu lernen. Er sollte nur von mir lernen. Und das stimmt ein-
fach nicht. Wir lernen alle voneinander. Ich kann von ihm lernen und
er von mir. Wir lernen doch voneinander. Es stimmt nicht, dass nur
ich im Recht bin. Ihr konnt also sehen, wie Stolz uns daran hindert,
mehr Wissen anzusammeln, weil uns Stolz verschlieft.

Es gibt viele Beispiele in der Welt dafiir, dass Stolz sogar zum Tod
fihren kam. Ich habe da von einem beriihmten Mann gehort. Er hat
Betriigereien gemacht. Jemand hat es entdeckt und ihm auf den
Kopf zugesagt, dass er einen Betrug veriibt hat. Als das geschah,
sprang er ins Meer. Es war gar keine groRe Sache. Jemand hat ein-
fach entdeckt, dass er jemanden betrogen hatte. Aber er hatte kei-
nen Raum mebhr fir sich auf dieser Erde. Er dachte: "Ich bin schreck-
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lich. Ich kann mich nirgendwo auf der Erde mehr blicken lassen."
Deshalb sprang er ins Meer. Das ist im letzten Jahr irgendwo in der
Welt geschehen. Daran kann ich mich erinnern.

Warum hat er sich zerstort? Weil er so stolz auf sich war. Wir ha-
ben alle schlechte Eigenschaften. Diese schlechten Eigenschaften
hat er negiert. Er hat sie verborgen, weil er so stolz war. Solche Din-
ge kennt ihr auch. Es macht keinen SpaR, ins Meer zu springen. Das
macht keinen Spal. Es zeigt, dass er psychisch krank war. Er ging
nicht zum Strand, um sich an der Sonne zu erfreuen. Er fihlte sich so
schlecht. Er wollte sich verbergen. Er konnte nicht annehmen, was
er getan hatte. Er wollte sich niemandem mehr zeigen. So verliel er
all seinen Reichtum, seine Frau und seine Kinder. Alles lieR er hinter
sich. Kénnt ihr euch so etwas vorstellen? Das zeigt einen kranken
Geist.

Ich bin sicher, dass ihr versteht, dass ein solcher Geist krank ist.
Wenn eine Situation ganz eng erscheint, habt ihr keinen Raum
mehr. Wenn ich euch von diesem Fall erzahle, denkt ihr bestimmt,
dass dieser Mann sehr dumm gewesen sein muf3. Nun ja, aber wenn
wir uns in einer solchen Lage befinden, fihlen wir das nicht. Wir fiih-
len uns nicht dumm. Es ist uns sehr ernst damit. So funktioniert ein
stolzer Geist.

Stolz und Anspannung

Menschen, die stolz sind, kdnnen sich nicht entspannen. Es ist un-
maoglich, sich in einem solchen Zustand zu entspannen. Warum? Es
liegt im Wesen von Stolz, dass es da ein Objekt Ich gibt: ”Ich bin je-
mand. Ich bin besser irgendwie. Ich bin irgendwie vollkommen. Ir-
gendwie bin ich besser." Wenn wir stolz sind, haben wir eine solche
Haltung. Wie sollten wir uns dabei entspannen? Ich kann mich so
einfach nicht entspannen. Ich fiihle mich, als ob ich irgendwo einer
Dorn im Fleisch stecken hatte. Ich bin so empfindlich, weil da ir-
gendwo ein Dorn, ein Nagel im Fleisch steckt. Wenn ich mich ent-
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spanne, machen sie mich ein. So kann ich mich in der Tat nicht ent-
spannen.

Angenommen ich ziehe mich heute ganz elegant an, wie ein
westlicher Gentleman. Ich wasche mich sorgfiltig, ziehe etwas Be-
sonderes an, teure westliche Kleider, und gehe voller Stolz an den
Strand. Stellt euch vor, wenn dann niemand nach mir schaut! Ich in
meinem Stolz denke vielleicht: “So, heute ziehe ich mich einmal so
schon an wie es geht." Wenn ich dann irgendwo hingehe, erwarte
ich, dass mich die Leute anschauen. Wie kann ich da locker und ent-
spannt sein. Ich kann einfach nicht locker sein. Am Ende bin ich ent-
tauscht. Keiner schaut mich an! Der arme Monch erhalt Gberhaupt
keine Aufmerksamkeit. Das kann Frauen natirlich auch passieren.
Ihr konnt also sehen, wie all das mit dem Stolz zusammenhangt. ,,Ich
bin schon. Ich bin hibsch. Ich bin reich. Ich bin blablabla..." Ihr ver-
steht, was ich meine. lhr kennt das. lhr kénnt hunderte von Argu-
menten anfihren: ,,Wegen diesem und jenem bin ich stolz. Auf dies
und jenes bin ich stolz." Alle diese Argumente ndhren unseren Stolz.
So ist es sehr schwierig, locker zu sein.

Angenommen, Jemand behandelt mich respektlos. Dann reagiert
mein Stolz: "Oh, heute hat er mich ohne Respekt behandelt." Viel-
leicht kommt da jemand auf mich zu und verhalt sich auf bestimmte
Art und Weise, und ich beschliel3e voller Stolz: “Heute respektiert er
mich nicht." Dann sind wir sooo verletzt. So sind wir. Standig. Viel-
leicht hat er auch blof3 nicht gesagt, wie nett wir sind. Oder er hat
einer Frau nicht gesagt, wie schon sie ist. Vielleicht hat er sie statt-
dessen gefragt, wie alt sie sei. Da ist sie ausgeflippt. Alle diese Dinge
sind recht schwierig. Natirlich hat jeder einzelne unterschiedliche
Grinde flr seinen Stolz und findet unterschiedliche Argumente, mit
denen er seinen Stolz vermehrt.

Es gibt so viele Beispiele fiir Stolz in der Welt. Ich treffe so viele
Menschen Uberall. Auch Eheleute haben z.B. Probleme mit Stolz. Es
gebt dann darum, wer alter ist, reicher oder armer. Aus Stolz sorgen
sie sich um all diese Dinge. Die Frauen sagen vielleicht: “Ich bin im-

123



mer noch schon, aber mein Mann ist schon so alt." Und der Mann
denkt vielleicht in dhnlicher Weise: ”Ich bin viel jinger und hiibscher
als meine Frau." Beide legen dieses Verhalten an den Tag. So ist das.

In Wirklichkeit ist die Sache mit der Schonheit so relativ. Eine Ein-
bildung. Schénheit kann man nicht messen. In Indien halt man dicke
Frauen fiir schon. Im Westen gelten dicke Frauen als haRlich. Die
Kriterien fiir Schonheit andern sich mit dem Geist der Menschen.
Das gilt ganz besonders fiir die Partner, die wir haben. lhr seht da
vielleicht eine Wirklichkeit, weil ihr nicht bloS auf die Oberflache
guckt. So, ich will jetzt aber nicht in diesem Stil fortfahren.

Alle diese Konflikte entstehen, weil ihr Stolz habt, weil ihr stolz
seid. lhr denkt: ”Ich habe so gute Eigenschaften. Warum sollte ich
mich mit diesen Frauen und Mannern abgeben die viel weniger wert
sind als ich?" Eine solche Haltung ist einfach dumm. So habt ihr kei-
ne Freude aneinander. lhr erfahrt keine Freude und verliert eure
Selbstachtung. Dann behandelt ihr euren Ehemann wie einen Miill-
kutscher, wie einen StraRenfeger: "Oh, du bist eine Last flir mich,
weil ich etwas viel Besseres bin als du. Viel besser." Nun ja, ich will
jetzt nicht so weitermachen. Hauptsache ihr versteht diese Beispie-
le. Stolz ist ein Problem. Ein echtes Problem. lhr seid nie locker, nie
fihlt ihr euch wohl. Mit andern fihlt ihr euch nicht wohl und alleine
auch nicht. Das reicht wohl nun.

(Lama wendet sich scheinbar entriistet an seinen Ubersetzer: ,Mir
scheint, du hast viel mehr Wérter als ich, nicht wahr?”)
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Sieben Arten von Stolz

Ich werde jetzt einige Arten von Stolz darstellen. Dann kénnt ihr
dartber nachdenken. Ich werde sie nicht im Einzelnen erklaren,
sondern lediglich einige Stellen aus den tibetischen Texten anfihren,
einige Aussagen erwdhnen. Es gibt sieben Arten von Stolz:

Die erste Art Stolz ist die, dass wir uns besser fiihlen, als die
schlimmste Sorte von Menschen. Besser als einfache Leute.

Mit der zweiten Art von Stolz flihlen wir uns besser als Men-
schen, die wir als gleichgestellt betrachten. Die auf gleicher Stufe
stehen wie wir, in Bezug auf ihren Status und dergleichen. Wir sind
eigentlich gleichgestellt, aber wir fiihlen uns dennoch besser. Im
ersten Fall fihlen wir uns besser als Menschen, die unter uns ste-
hen. So sind wir. Standig haben wir das Gefiihl, dass wir besser sind,
weil wir dies und jenes haben. Reiche Leute fiihlen sich immer bes-
ser. Oder nehmen wir Schonheit. Oder was ist das beste Beispiel?
Wahlt etwas aus. Reichtum? O.K. Reiche Leute haben das instinktive
Geflihl: ,Ich bin besser als arme Leute." Und dann sind sie stolz dar-
auf. Unter Menschen, die ihnen gleichgestellt sind, flihlen sie sich
immer noch als etwas Besseres. Das ist die zweite Art von Stolz.

Die Begriffe, die fiir die Beschreibung von Stolz gebraucht wer-
den, sind ein biBchen seltsam. Der philosophische Begriff fiir diese
zweite Art von Stolz hort sich im Tibetischen richtig lustig an. Man
spricht vom , besonderen, vom auferordentlichen oder (ibertriebe-
nen Stolz”. Das hat einen ganz bestimmten Sinn. Der Begriff driickt
aus, dass wir uns fur etwas Besonderes, fir auRerordentlich halten.
Vielleicht nimmt es aber zuviel Zeit in Anspruch, alle Begriffe zu er-
wahnen.

Die dritte Art von Stolz besteht darin, dass wir uns fiir besser hal-
ten als Menschen, die uns in Wirklichkeit iiberlegen sind.

Die vierte Art von Stolz ist einfacher Stolz. Einfach weil wir diese
flinf Personlichkeitsaspekte — Geflihl, Unterscheidung, karmische
Bildekrafte, Bewusstsein und die kdrperliche Erscheinung haben —
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haben wir das Gefiihl eines Ich, von ,Ich” und , Ich bin.” Und deshalb
flihlen wir uns als etwas Besonderes.

Die fiinfte Art von Stolz nennt man ”“Stolz der Einbildung” oder
”eingebildeten Stolz”. Wir haben zwar keinerlei Verwirklichungen,
sind aber so stolz, dass wir glauben, wir hatten welche. Wir glauben
z.B., dass wir vollkommenes Wissen besitzen. Obgleich ich (iber-
haupt nichts weil3, bilde ich mir ein, ich besdaRe vollkommenes Wis-
sen. Und darauf sind wir dann stolz. So sind wir.

Wenn wir dann denken, dass wir gerade ein kleines biBchen un-
ter dem Buddha stehen, haben wir die sechste Art von Stolz, den
,Stolz der geringen Unterlegenheit”. Konnt ihr euch so etwas vor-
stellen? ,,Meine Verwirklichungen sind gerade etwas geringer als die
des Buddha." Hinterhaltig, nicht wahr. Ein schéoner Handel, ein un-
glaublicher Handel. Stolz macht aus allem ein Geschaft. Ich bin zwar
stolz, stehe aber nicht dazu, sondern driicke das nur indirekt aus.
”"Nun ja, mein Wissen ist ein wenig geringer als das des Buddha."
Das ist auch Stolz. Oder seht das schonste Haus der ganzen Welt
und sagt dann: ,,Meins ist fast genauso schon.” Versteht ihr, was ich
meine? So denken wir. Das ist nichts Besonderes.

Jetzt kommen wir zur letzten Art von Stolz, dem ,,falschen Stolz",
dem ,verkehrten Stolz". Hier ein Beispiel: Jemand meditiert und
versinkt in tiefste Dunkelheit. Er meditiert zwar, macht aber alles
verkehrt, gerat irgendwo hin und macht komische Erfahrungen. Mit
diesen komischen Erfahrungen glaubt er aber richtig zu liegen und
denkt: ,Jetzt habe ich Verwirklichungen." Aber eigentlich ist er in
Dunkelheit versunken, in die Irre geraten. Das machen wir alle. Dann
sind wir stolz auf unsere verkehrten Verwirklichungen. Wir sind im-
mer auch noch stolz darauf.

Was auch immer Menschen in der Welt tun, sie sind stolz darauf.
Wir haben eine gewisse Achtung flir andere, nicht wahr? Aber oft
tun wir Dinge, die, oberflachlich gesehen, so aussehen, als ob wir
anderen damit helfen wiirden. Wenn wir aber genau hinschauen,
sehen wir, dass wir anderen damit schaden und uns selbst zersto6-

126



ren. Das kommt haufig vor. Innerlich denken wir, dass wir anderen
helfen und sind stolz darauf. Aber tatsachlich figen wir anderen
Schaden zu. Tief drinnen wissen wir das auch. Gleichgiiltig, wie sehr
wir dulRerlich damit angeben, innen drin wissen wir, dass wir ande-
ren auch schaden kénnen damit. Wir machen das. Ich will dafiir ein
Beispiel geben. Uberpriift einmal eure Erfahrungen danach. lhr
macht etwas, und meint es auch gut damit. lhr wollt anderen helfen,
aber irgendwie ist die Motivation nicht ganz sauber. Von auBen
sieht es so aus, als wirdet ihr helfen, aber eigentlich geht es euch
nur um euer Vergniigen und eure Anerkennung. Das ist alles ver-
mischt. Das geschieht sehr haufig. Dann seid ihr auch noch stolz
darauf. Im Grunde genommen ist solches Handeln eine Zeitver-
schwendung. Und eine Verschwendung von Energie.

Jetzt habe ich Uber alle sieben Arten von Stolz gesprochen. Noch
ein Wort zur letzten Art von Stolz, zum verkehrten Stolz. Wir glau-
ben mit manchen Handlungen, anderen Wesen zu helfen. Wir sind
auf einer Art religiosem Trip oder etwas in der Art. Mit manchen
Handlungen glauben wir anderen zu helfen, in Wirklichkeit fligen wir
ihnen jedoch Schaden zu. Dafiir gibt es viele Beispiele.

Ich denke, damit ist es jetzt genug. Jetzt miissen wir zum Ende
kommen. Ich wollte nur kurz all diese Begriffe erwahnen. Darlber
solltet ihr meditieren. Warum? Weil es so schwierig ist, frei von Stolz
zu sein. Warum? Selbst wenn man versucht bescheiden zu sein, ist
man wiederum darauf stolz. Wir entwickeln Stolz auf die eigene
Bescheidenheit. Aus diesen Griinden zeigt uns der Buddha. wie un-
ser Geist funktioniert, wie er arbeitet. Ganz genau. Es ist sogar sehr
schwer, bescheiden zu sein. ,Ich bin sooo stolz! Wie kann ich bloR
ohne Stolz handeln?" Nun ja. Unsere Zeit ist begrenzt. Uberpriift
diese Dinge. Vielleicht kann ich morgen noch einmal ausfihrlicher
dariliber sprechen. Es gibt sehr interessante Erklarungen dazu.

Ende der Vortrage liber ,Geist und Geistesfaktoren".
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Zu diesem Text

Lama Thubten Yeshe gibt in diesem Vortragszyklus eine Einflihrung
in das Wirken von Geist und Geistesfaktoren, in Anlehnung an die
Darstellung der einundfiinfzig Geistesfaktoren im Abhidharma (S.,
Hohere Lehren). Er beschreibt die sechs bzw. acht Arten von Pri-
marbewusstsein und gibt uns dann einen sehr alltagsbezogenen
Zugang zu den flnf allgegenwartigen Geistesfaktoren: Gefiihl, Un-
terscheidung, Denken, Aufmerksamkeit und Kontakt - und zu drei
der finf Hauptverblendungen: Verlangen, Hass bzw. Arger und
Stolz. Die Texte von Lama Yeshe eignen sich gut zum Vorlesen in der
Gruppe und fiir geleitete Meditationen.

Uberarbeitete Fassung eines Kurses im Istituto Lama Tsongkhapa in
Italien 1978. 1. Fassung Jagerndorf 1987. 2. Gberarbeitete Fassung
2002. Im Anhang werden — erstmals auf Deutsch — Ausziige aus Ge-
sche Rabten, Mind and its Functions und Jeffrey Hopkins, Meditati-
ons on Emptiness zu den besprochenen Geistesfaktoren beigege-
ben.

Lama Thubten Yeshe (1936-1984)

Lama Yeshe erhielt seine Ausbildung noch im Kloster Sera in Tibet.
Ab 1969 lehrte er westliche Schiiler, zuerst in Nepal und 1974-1984
auch im Westen. Nach seinem frithen Tod Ubernahm sein Haupt-
schiiler Thubten Zopa Rinpoche (geb. 1946) die Leitung der von La-
ma Yeshe 1982 gegriindeten Foundation for the Preservation of the
Mahayana Tradition (FPMT), zu der heute weit Uber hundert bud-
dhistische Einrichtungen in aller Welt gehoren.

www.fpmt.org
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Uberblick tiber die einundfiinfzig Geistesfaktoren

Begriffe in Sanskrit und auf Tibetisch im laufenden Text
und im Anhang Teil 2: Auszug aus Jeffrey Hopkins, S. 151.

/ Allgegenwdrtigen Geistesfaktoren:
1.Gefihl

2.Unterscheidung, Erkennen, Kategorisieren
3.Absicht, Aufmerksamkeit, Denken
4.Kontakt, Berihrung

5.gezielte Aufmerksamkeit, geistiges Befassen

I Das Objekt bestimmende Geistesfaktoren
1.Bestrebung, Streben, Aspiration

2.Wirdigung, Wirdigen, Wertschatzen
3.Erinnern, Erinnerung

4.Konzentration, Sammlung

5.Intelligenz, intelligente Unterscheidung

" Variable Geistesfaktoren

1.Schlaf

2.Bedauern, Reue

3.Allgemeines Unterscheiden, allgemeines Untersuchen
4.Genaues Unterscheiden, genaues Untersuchen

v Heilsame Geistesfaktoren

1.Vertrauen, Glaube

2.Selbstachtung

3.Riicksichtnahme aus Achtung fiir andere

4. Nicht- Anhaften

5.Nicht- Hal§

6.Nicht- Verwirrung

7.Freudiger Eifer, Enthusiasmus, Begeisterung, Ausdauer
8.Beweglichkeit des Geistes, geistige Flexibilitat
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9.Gewissenhaftigkeit
10. Gleichmut
11. Gewaltlosigkeit

% Unheilsame Geistesfaktoren - die sechs Hauptverblendungen
1.Anhaftung, Verlangen, Begehren

2.Wut, Arger, Zorn

3.Stolz, Selbstiiberschitzung, Uberheblichkeit

4.Unwissenheit, Nichtwissen

5.Verkehrte Ansichten, falsche bzw. storende Ansichten

6.Storender Zweifel

Vi Unheilsame Geistesfaktoren - Nebenverblendungen
1.Zorn

2.Rachsucht

3.Boshaftigkeit

4.Neid

5.Grausamkeit

6.Geiz

7.Selbstgefalligkeit

8.Aufregung, Erregtheit

9.Heimlichtuerei, bewuRtes Verheimlichen
10. Dumpfheit

11. Unglaubigkeit, mangelndes Vertrauen
12. Faulheit

13. VergeRlichkeit

14. Unaufmerksamkeit

15. Heuchelei, Angeberei

16. Unehrlichkeit

17. Schamlosigkeit, Unverschamtheit

18. Riicksichtslosigkeit (in Bezug auf andere)
19. Achtlosigkeit, Nichtgewissenhaftigkeit
20. Geistiges Wandern, Ablenkung

131



Teil 1

Auszug aus: Geshe Rabten, Mind and its Functions,
Tharpa Choeling 1978, Transl. by Stephen Batchelor S.61 ff

Primare Arten von Bewusstsein und Geistesfaktoren

In diesem und den folgenden Kapiteln werden wir den Geist vom
Standpunkt der primadren Arten des BewuRtseins und der Geistes-
faktoren betrachten. Auf den vorangegangenen Seiten haben wir
unsere Aufmerksamkeit darauf gerichtet, wie der Geist sein Objekt
wahrnimmt, namlich direkt, Gber Vorstellungen, ideal, nicht- ideal
usw. Es wurde ein grundlegendes epistemologisches (erkenntnis-
theoretisches) Modell des Bewultseins vorgestellt. Jetzt werden wir
uns dem Geist von einem psychologischen Standpunkt ndhern, nam-
lich vom Gesichtspunkt heilsamer und unheilsamer Aspekte, die
unsere Personlichkeit bedingen und den Verlauf unserer inneren
Entwicklung bestimmen.

Die Geistesfaktoren sind dafiir verantwortlich, dal8 wir alle mogli-
chen Erfahrungen machen. Steht der Geist unter den EinfluR unheil-
samer Geistesfaktoren, wie z.B. Anhaftung oder Wut, dann fiihrt uns
das zu Handlungen, die Erfahrungen von Frustration und Leiden mit
sich bringen. Wenn unser Geist aber von heilsamen Faktoren be-
stimmt ist, wie z.B. Mitgefiihl und Geduld, dann fiihren die sich dar-
aus ergebenden korperlichen oder verbalen Handlungen nur zu
Glick und Wohlbefinden. Die unheilsamen Aspekte des Geistes sind
die Wurzeln unseres Gefangenseins im Daseinskreislauf, wahrend
die heilsamen Aspekte es uns ermoglichen, Freiheit von diesen un-
befriedigenden Bedingungen zu erlangen. Da das Hauptmotiv, die
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Kraft in unserem Leben, der Wunsch nach Gliick und der Wunsch,
Leid zu vermeiden ist, ist es wichtig, die psychologischen Vorgange
zu erkennen, die sich in uns abspielen. Nur wenn wir sorgfaltige Un-
tersuchungen anstellen, wird es uns gelingen, die Ursachen fiir
Freude und Schmerz herauszufinden und infolgedessen gewisse
Geistesfaktoren zu fordern und andere zu unterbinden. Solange un-
ser Geist von unheilsamen, stérenden Vorstellungen bestimmt wird,
solange wird das, wonach wir uns sehnen, und das, was wir tun, um
es zu erlangen, in einem diametralen Gegensatz zueinander stehen.
Wir werden nach Gliick verlangen und dabei nur die Ursachen fir
weiteres Leiden schaffen. Daher ist die Untersuchung von Wesen,
Funktionen und Auswirkungen der verschiedenen Gedanken und
Emotionen, die es in uns gibt, und das realistische Handeln nach
dieser Einsicht, das Herz des Studiums und der Praxis der Lehren des
Dharma.

Wenn wir darauf bestehen, die duRere, materielle Welt zu mani-
pulieren, um Gliick zu erlangen und Leiden zu beseitigen, dann glei-
chen wir jemanden, der damit beschaftigt ist, vor seiner eigenen Tir
den Feind zu bekampfen, wahrend er sich in Wirklichkeit im eigenen
Haus befindet. Wenn wir uns nicht ganz direkt mit unserer psycho-
logischen Befindlichkeit befassen, werden wir niemals wirkliches
Glick in duBeren Bedingungen finden: wir werden standig den glei-
chen Problemen gegenliberstehen, wie der Mann, der nicht be-
greift, dal} der Feind im eigenen Haus sitzt. Von daher kann nicht
genug betont werden, wie wichtig das Bewul3tsein dariber ist, wie
die Geistesfaktoren unser Leben beeinflussen.

Primare Arten von Geist

Zuerst sollten wir verstehen, da ein primdres BewuRtsein (mind)

und seine ihn begleitenden Geistesfaktoren immer zusammenarbei-

ten. Ein Objekt wird nie von einem primaren BewuRBtsein ohne Geis-

tesfaktoren erkannt, oder von einem Geistesfaktor ohne primares
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Bewultsein. Wenn wir von einem "primaren Bewul3tsein" sprechen,
dann ist damit die Totalitdt eines Sinnes- oder geistigen Zustandes
gemeint, der sich aus einer Vielzahl von Geistesfaktoren zusammen-
setzt.

Ein primdres BewuBtsein gleicht einer Hand, und die Geistesfakto-
ren den einzelnen Fingern, der Handinnenflache usw.

Der Charakter eines primaren BewuBtseins wird somit bestimmt
von den begleitenden Geistesfaktoren; ist ein unheilsamer Geistes-
faktor vorhanden, dann wird der Geist als Ganzer unheilsam, ist je-
doch ein heilsamer Geistesfaktor vorhanden, dann nimmt der ganze
Geist einen heilsamen Aspekt an. Das gleicht dem Zufiigen von Zu-
cker bzw. Salz zu Wasser. Wenn wir einem Glas Wasser Zucker bzw.
Salz zufiigen, dann nimmt das ganze Wasser im Glas den entspre-
chenden Geschmack an. Auf diese Art und Weise lben die Geistes-
faktoren ihren EinfluB auf das primare Bewulitsein aus, sie farben
seine Neigungen und aktivieren seine Potentiale, die sich dann in
dulRerlichen Handlungen ausdriicken.

Ein primdres Bewul3tsein wird definiert als primares Erkennen, das
sich auf die Wahrnehmung der grundlegenden Prasenz bzw. Anwe-
senheit des Objektes griindet.

Es ist nicht die Funktion eines primaren Bewul3tseins, sich mit ir-
gendeinem Aspekt des objektiven Feldes besonders zu befassen. Es
ist bloRes Bewultsein der ihm vorliegenden Daten. Es sind, wie wir
sehen werden, die individuellen Geistesfaktoren, die verantwortlich
flir die Auswahl und Verarbeitung der Daten sind. In dieser Hinsicht
ist das Verhaltnis von primdarem Bewultsein und seinen Geistesfak-
toren wie das Verhaltnis eines Vorarbeiters zu seiner Arbeitsgruppe.
Jede arbeitende Person ist nur mit seiner oder ihrer besonderen
Aufgabe beschaftigt wahrend der Vorarbeiter gleichzeitig weil3, was
jeder oder jede einzelne tut, ohne jedoch an irgendeiner besonde-
ren Tatigkeiten beteiligt zu sein.

Es gibt zwei Arten von primarem BewuBtsein: Sinnesbewuftsein
und geistiges Bewuftsein. Es gibt finf Arten von SinnesbewuRt-sein,
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namlich Seh-, Hor-, Riech-, Geschmacks- und TastbewuRt-sein. Jedes
dieser fiinf Arten von SinnesbewuBtsein wird definiert nach seiner
vorherrschenden Bedingung, namlich dem entsprechenden Sinnes-
organ, auf dessen Grundlage es arbeitet. Jedes dieser funf Arten von
SinnesbewuBtsein schlieRt die jeweils anderen aus, und jedes setzt
sich aus dem ihm eigenen Geistesfaktoren zusammen.

Ein geistiges PrimdrbewufStsein ist ein primdres Erkennen, das in
Abhangigkeit vom geistigen Organ als seiner vorherrschenden Be-
dingung entsteht. Das ist das vielschichtigste und wichtigste der
primaren Arten von Bewultsein, da es das primare Bewul3tsein ist,
auf das die heilsamen und unheilsamen Geistesfaktoren ausgerich-
tet sind und auf das sie wirken. Die fiinf Arten von Sinnesbewul3t-
sein sind unspezifische Phdanomene, d.h. sie sind weder heilsam
noch unheilsam. Die funf Arten von primdarem Sinnesbewul3tsein
sind ausschlieBliche Wahrnehmungen (E. perceptions), wahrend das
geistige Primarbewultsein entweder (direkt) wahrnimmt oder tber
Vorstellungen. Beide Kategorien kénnen in wahre und falsche unter-
schieden werden, in ideales und nicht-ideales Erkennen.

Desweiteren gilt: wenn ein Primarbewultsein eine Wahrnehmung
oder ein ideales Bewulf3tsein ist, dann sind auch seine es begleiten-
den Geistesfaktoren Wahrnehmungen oder ideales Bewultsein. Es
ist nicht moglich, daR ein primdres Bewultsein und seine Geistes-
faktoren zu substantiell verschiedenen und sich gegenseitig aus-
schlieBenden Kategorien des Erkennens gehoren. Wir kénnen also
eine ideale Wahrnehmung nicht PrimarbewuRtsein oder Geistesfak-
tor nennen, da sie einen Gesamtzustand des Bewuftseins darstellt,
der sich sowohl aus primarem BewuRtsein als auch Geistesfaktoren
zusammensetzt.

Von den sieben Arten des Erkennens — ideale Wahrnehmung, idea-
le SchluBfolgerung, nachfolgendes Erkennen, korrekter Glaube,
unaufmerksame Wahrnehmung, Unentschiedenheit, falsche Wahr-
nehmung (s. S. 25 ff) — gehort nur Unentschiedenheit in eine dieser
beiden Kategorien, da nur sie ausschlieRlich ein Geistesfaktor ist.
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Geistesfaktoren

Ein Geistesfaktor wird definiert als ein Erkennen, das eine besonde-
re Eigenschaft seines Objekte begreift, und der in Zusammenhang
mit einem PrimarbewuRtsein entsteht, mit dem es bestimmte Ahn-
lichkeiten aufweist.

Die Geistesfaktoren haben alle eine bestimmte Funktion und be-
fassen sich mit einer bestimmten Eigenschaft des objektiven Feldes.
Es ist z.B. die besondere Funktion des Gefiihls, das Objekt zu erfah-
ren, von Unterscheidung, es zu erkennen und von Konzentration, es
fest im Blickfeld zu halten usw.

Allgemein gesprochen gibt es unzahlige geistige Faktoren, in sei-
ner "Zusammenfassung des Wissens" (S. Abbidharma-samuccaya)
nennt Asanga einundfiinfzig Geistesfaktoren, um so eine klare Dar-
stellung der wichtigsten Faktoren zu geben. Diese einundfiinfzig
werden nun in sechs verschiedene Gruppen unterteilt, namlich in
die allgegenwartigen, die das Objekt bestimmenden, die variablen
und heilsamen Faktoren, die Hauptverblendungen und die Neben-
verblendungen.

Die allgegenwdrtigen Geistesfaktoren - Gefiihl, Unterscheidung,
Absicht, Kontakt und Aufmerksamkeit - sind die fiinf Elemente, die
jeden Bewultseinszustand wesentlich ausmachen, wie grob oder
fein er auch sein mag. Sie machen die Zusammensetzung von Er-
kennen aus. Ohne sie gabe es kein Erkennen.

Die das Objekt bestimmenden Faktoren — Bestrebung/Aspiration,
Wirdigung, Erinnerung, Konzentration/Sammlung und Intelligenz
bzw. intelligentes Unterscheiden - werden so genannt, weil sie indi-
viduelle Aspekte des objektiven Feldes bestimmen oder feststellen.

Obgleich sie moralisch neutral sind, spielen sie, wenn sie unter
den EinfluB von heilsamen oder unheilsamen Geistesfaktoren kom-
men, eine Hauptrolle bei der Herausbildung des Charakters und der
Qualitat der individuellen Erfahrung.
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Die variablen Geistesfaktoren - Schlaf, Bedauern/Reue, allgemeines
und genaues Unterscheiden - werden so genannt, weil ihr Charakter
sich andert, je nachdem ob sie unter dem EinfluR von heilsamen
oder unheilsamen Faktoren stehen. Obgleich nur diese vier in dieser
Kategorie besonders erwdhnt werden, teilen sowohl die das Objekt
bestimmenden Faktoren als auch die allgegenwartigen Geistesfak-
toren diese Qualitat der moralischen Verdanderbarkeit.

Es gibt elf heilsame Geistesfaktoren, wie Vertrauen, Selbstachtung
usw. Wenn wir sie entwickeln, werden die ihnen entsprechenden
unheilsamen Faktoren wie Unglaubigkeit bzw. mangelndes Vertrau-
en, Schamlosigkeit bzw. Unverschamtheit usw. auf ganz natlrliche
Weise Uberwunden und wir entdecken immer mehr Frieden und
Wohlbefinden. Es sind die Elemente, die fiir alle Arten von geistigem
Wachstum und innerer Entwicklung verantwortlich sind.

Die Hauptverblendungen bzw. die hauptsachlichen stérenden
Vorstellungen - Anhaftung, Wut, Stolz, Unwissenheit, stérende An-
sichten und Unentschiedenheit bzw. Zweifel - sind geistige Faktoren,
die uns an den Kreislauf des Unzufriedenseins binden. Auf diese
Weise sind sie primdre Ursache fir all unsere Leiden und Frustratio-
nen. Sie versetzen den Geist in einen Zustand von Aufgewdihltsein
und Ruhelosigkeit und dies fuhrt uns zu geistigen und korperlichen
Handlungen, die uns selbst und anderen schaden. Sie sind der wahre
Feind, den wir durch die Praxis der Lehren Giberwinden.

Die Nebenverblendungen, die sekundaren stérenden Vorstel-
lungen sind diejenigen unheilsamen Geistesfaktoren, die ganz natiir-
licherweise in der Nachbarschaft der hauptsidchlichen storenden
Vorstellungen entstehen. Dazu gehoren solche Haltungen wie Bos-
haftigkeit, Neid, Heuchelei, Faulheit usw., die alle, mehr oder weni-
ger, von einer der Hauptverblendungen herriihren. Im folgenden
Kapitel wird jeder dieser einundfiinfzig Geistesfaktoren in allen Ein-
zelheiten beleuchten.
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Die allgegenwartigen Geistesfaktoren,
die das Objekt bestimmenden
und die variablen Geistesfaktoren

Diese drei Gruppen von Faktoren werden zusammen behandelt, da
sie alle die Eigenschaft teilen, Funktionen des Geistes zu sein, die in
sich weder heilsam noch unheilsam sind.

Die allgegenwdrtigen und die das Objekt bestimmenden Geistes-
faktoren sind diejenigen psychologischen Aktivitdten, die den grund-
legenden Mechanismus des Geistes bestimmen.

Abhangig davon, wie wir diesen Mechanismus gebrauchen und
ausrichten, konnen wir den Geist entweder in hohere Zustande von
Frieden, Verstandnis und Warme flireinander fiihren oder ihn in
Verwirrung, Neurosen und sogar Verriicktheit entarten lassen. Die
variablen Geistesfaktoren sind eher besondere geistige Funktionen,
die entweder positiv oder negativ sein kdnnen.

Die Richtung, die unsere innere Entwicklung nimmt, liegt wesent-
lich in unseren eigenen Handeln. Andere Menschen kénnen uns den
Weg weisen, es liegt aber an uns, ihre Lehren in unser Leben einzu-
beziehen. Zum jetzigen Zeitpunkt sind die grundlegenden Elemente
unserer Psyche standig bereit, in unkontrollierter Weise storende
Gedanken und widerstreitende Emotionen entstehen zu lassen. Die-
se Vorfélle bringen uns unter die Herrschaft allerlei innerer Span-
nungen, von Sorgen, Angsten und Frustrationen und fiihren uns zu
Handlungen, die unvereinbar sind mit unserem eigenen Wohlbefin-
den und dem von anderen.

Um diese Probleme Uberwinden zu kénnen, missen wir uns
Sichtweise grundsatzlich neu orientieren und diese psychologischen
Vorgdange meistern und unter Kontrolle bringen lernen und sie mit
Klarheit, Freude und Giite erfullen.
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Die allgegenwartigen Geistesfaktoren

Da Geflihl, Unterscheidung, Absicht, Kontakt und (gezielte) Auf-
merksamkeit jedes PrimarbewuBtsein begleiten, gleichgiiltig, wie
kurz oder fein es sein mag, werden sie "allgegenwartige Geistesfak-
toren" genannt.

Gefiihl

Geflihl wird definiert als eindeutiges Erkennen, das entweder eine
Erfahrung von Freude, Schmerz oder Gleichgiiltigkeit, d.h. weder
angenehm noch unangenehm, ist. Freude oder Schmerz sind nicht
die Objekte von Gefiihl. Sie sind das Geflihl oder die Erfahrung
selbst. Sie sind von daher im Wesen BewuBtsein und entstehen in
Abhangigkeit vom Kontakt, den das Bewultsein mit seinen ver-
schiedenen Objekten hat. Geflihl ist von daher eine inhadrente Eigen-
schaft von Erfahrung, die in jedem geistigen Zustand da ist.

Die allgemeine Funktion von Gefihl ist die volle Erfahrung der
reifenden Auswirkung unserer friiheren Handlungen, und eine be-
sondere Funktion besteht darin, die Reaktionen von Anhaftung, HaR
und Verwirrung hervorzurufen. Bei einem angenehmen Gefiihl nei-
gen Lebewesen dazu, die Aufrechterhaltung und Wiederholung sol-
cher Erfahrungen zu wiinschen, und so entstehen Anhaftung und
Verlangen. Bei schmerzlichen Gefilihlen ist die Neigung genau um-
gekehrt. Es entwickelt sich ein starkes Verlangen, frei davon zu wer-
den, und es entsteht Abneigung und Wut. Ergeben sich gleichgiiltige
Geflihle, dann neigt der Geist zu Dumpfheit und Unklarheit, und das
fUhrt uns in einen Zustand von Verwirrung und Bestlirzung.

Diese gewohnheitsmdfligen Reaktionen auf unsere Gefiihle sind
eines der Grundelemente im Vorgang des Daseinskreislaufes, und
solange wir sie nicht unter Kontrolle bekommen, werden wir wei-
terhin in unbefriedigende Seinszustande geschleudert.

Als Gegenmittel fur solche uns innewohnenden Neigungen hat der
Buddha eine Art der Meditation gelehrt, die "Das Ausrichten von
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Achtsamkeit auf die Gefiihle" genannt wird. Durch diese Ubung
entwickeln wir ein stabiles und klares Gewahrsein bzw. BewuRtsein
flr alle Geflihle, die im Geist entstehen und lernen auf intelligente
Weise darauf zu antworten, anstatt nur blind auf sie zu reagieren.

Man kann Geflhle auf drei Arten klassifizieren; einmal in angeneh-
me, unangenehme und gleichgiiltige Gefiihle; dann in auf Sinnesbe-
wufStsein bezogene und geistige Gefiihle und schlieRlich in befleckte
und unbefleckte Gefiihle. Mit der ersten Kategorie haben wir uns
schon beschiéftigt. Was die zweite Kategorie angeht, so sind auf Sin-
nesbewulitsein bezogene Gefilhle solche, die SinnesbewuRtsein
begleiten und geistige Geflihle solche, die das geistige BewuRtsein
begleiten. Befleckte Gefiihle sind die unbefriedigenden Erfahrungen
von Freude, Schmerz und Gleichgiiltigkeit, die alle Geisteszustande
begleiten, die durch stérende Vorstellungen hervorgerufen werden.
Unbefleckte Gefiihle sind solche, die Geisteszustande im Kontinuum
von realisierten Wesen begleiten, die nicht mehr langer von stéren-
den Vorstellungen beeinfluRt werden.

Unterscheidung

Unterscheidung oder Erkennen wird definiert als Geistesfaktor der
die Funktion hat, das Objekt als ein bestimmtes im Gegensatz zu
einem anderen zu erkennen und zwar durch Differenzierung.

Das ist eine inhdrente (angeborene) Eigenschaft des Geistes, de-
ren Aufgabe darin besteht, ein Objekt vom anderen zu unter-
scheiden, entweder durch Identifikation mit Begriffen und Ausdri-
cken, wie das im Falle der meisten Vorstellungen geschieht, oder
durch das Feststellen eines Unterschiedes zwischen Objekten, wie
das bei (direkter) Wahrnehmung der Fall ist. Sie ist also in allen Ar-
ten des Erkennens vorhanden und spielt eine zentrale Rolle im ab-
strakten Denken und bei Vorstellungen (imagination) und auch bei
den einfachsten Wahrnehmungen wie Sehen und Horen.
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In Bezug auf ihre Grundlage gibt es sechs Arten von Unter-
scheidung, angefangen bei Unterscheidung, die mit Sehkontakt in
Verbindung steht, bis hin zur Unterscheidung im Zusammenhang mit
geistigem Kontakt. Es gibt ebenfalls sechs Arten von Unterscheidung
in Bezug auf das, was unterschieden wird... Unterscheidung mit und
ohne Zeichen, Unterscheidung des Begrenzten, des Weiten, des
Unendlichen und des Nichts... Darlber hinaus gibt es noch trigeri-
sche und untriigerische Unterscheidung.

Absicht

Absicht (T. sems = Denken, Gedanke) wird definiert als ein eindeuti-
ger Geistesfaktor, der das PrimarbewuBtsein, mit dem es die fiinf
Arten von Ahnlichkeiten teilt, sowie die dazugehdrigen Geistesfakto-
ren zu dem Objekt hin bewegt. Es ist sowohl das bewulRte, als auch
das automatisch motivierende Element des BewufRtseins, das den
Geist dazu bringt, sich mit Objekten zu befassen und sie zu begrei-
fen. So wie ein Magnet von seinem Wesen her jedes Eisen bewegen
kann, das mit ihm in Kontakt kommt, so wird der Geist durch das
bloBe Vorhandensein von Absicht auf unterschiedliche niitzliche und
schadliche Objekte gerichtet. Dariber hinaus ist Absicht das eigent-
liche Prinzip von Aktivitat. Das ist Karma. Ob eine Handlung geistig,
verbal oder korperlich ist, das formende Element, das in erster Linie
dafiir verantwortlich ist und das Neigungen und Eindriicke im Geist
ansammelt, ist Absicht. In diesem Sinne fungiert es als Grundlage fir
das bedingte Dasein.

Es gibt viele Moglichkeiten Absicht zu klassifizieren, genauso wie
wir Handlungen klassifizieren. Wir unterscheiden so Absichten, die
heilsam, unheilsam und unspezifisch sind. Ebenso gibt es verdienst-
volle (heilsame, positive), nicht verdienstvolle (unheilsame, negati-
ve) und nichtschwankende (E. unfluctuating) Handlungen. Diese
konnen wiederum vorantreibende, vollendende oder voraussichtlich
erfahrbare Arten von Handlungen sein oder befleckte oder unbef-
leckte Handlungen.
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Kontakt, Bertihrung

Kontakt oder Berilihrung ist ein eindeutiger Geistesfaktor, der, da-
durch dal} er Objekt, Sinnesorgan und Primdrbewuftsein verbindet
und das Organ aktiviert. Man sagt Kontakt aktiviere das Organ, da
durch seine Mitwirkung, das Organ in eine Wesenheit verwandelt
wird, das die Fahigkeit besitzt, als Grundlage fiir Gefiihle von Freu-
de, Schmerz und Gleichgiiltigkeit zu fungieren.

Es ist die Grundlage fiir solche Gefiihle, weil in dem Falle, wenn
ein PrimarbewuBtsein sich mit einem Objekt befaldt, es der Kontakt
ist, der dazu fuhrt, dald das Objekt als etwas anziehendes oder nicht
anziehendes erfahren wird, und dies wiederum laRt Geflihle von
Freude oder Schmerz entstehen. Obgleich es als Grundlage fir Ge-
fiihl fungiert, dient es nicht als Grundlage fiir das Gefiihl, das gleich-
zeitig mit ihm entsteht. Es dient nur als Grundlage fiir Gefiihle, die
im Anschluf$ daran entstehen.

Es gibt sechs Arten von Kontakt oder Beriihrung, angefangen beim
Kontakt im Zusammenhang mit dem Sehbewultsein bis hin zum
geistigen Bewultsein.

Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit (in diesem Kontext haufig auch gezielte Aufmerk-
samkeit genannt) ist ein eindeutiger Geistesfaktor, der die Funktion
hat, das PrimarbewuBtsein und die damit verbundenen Geistesfak-
toren zu dem Objekt hinzufiihren und es dann zu begreifen. Gezielte
Aufmerksamkeit richtet den Geist auf das Objekt und es hdlt es im
Geist, ohne ihm zu gestatten, abzuschweifen. Auf diese Art und
Weise bildet es die Grundlage flir mehr entwickelte geistige Funk-
tionen wie Sammlung bzw. Konzentration und Wachsamkeit bzw.
Achtsamkeit.

Wir sollten allerdings Aufmerksamkeit nicht mit Absicht verwech-
seln. Absicht bewegt den Geist zu einem allgemeinen Bezugsfeld,
z.B. einer Landschaft, wahrend Aufmerksamkeit den Geist auf be-
stimmte Einzelheiten ausrichtet und ihn dabei hdlt, wie z.B. auf Ber-
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ge, Baume usw. Es gibt zwei Arten von Aufmerksamkeit: realistische
oder wirklichkeitsbezogene Aufmerksamkeit d h. der Geist richtet
sich auf existierende Objekte, und fehlerhafte oder verkehrte Auf-
merksamkeit, d.h. der Geist achtet auf nicht-existierende Objekte.

Fehlt irgendeiner der finf genannten Geistesfaktoren bei einer
(direkten) Wahrnehmung oder einer Vorstellung so kann Erkennen
nicht stattfinden bzw. nicht funktionieren. Denn, gdbe es z.B. kein
Gefuhl, dann gdbe es auch keine Erfahrung von Freude, Schmerz
oder Gleichgiiltigkeit; gabe es keine Unterscheidung, dann gabe es
kein Erkennen oder Identifizieren des Objektes; gdbe es keine Ab-
sicht, dann wiirden wir uns nicht mit dem Objekt befassen; gdabe es
keinen Kontakt, dann gabe es keine Grundlage fiir Gefiihl, und ohne
Aufmerksamkeit ware der Geist nicht auf ein Objekt ausgerichtet.
Sie missen jedoch nicht immer manifest auftreten. Gelegentlich,
z.B. zum Zeitpunkt des feinen Todesbewultseins, oder in dem Au-
genblick, der der Geburt (bzw. der Empfangnis) unmittelbar vorher-
geht, und wenn der Geist sich auf ein Aufhoren (von Leiden) kon-
zentriert (E. cessation), sind einige dieser Faktoren lediglich latent
vorhanden.

Die unheilsamen Geistesfaktoren (s.88 ff)

Jetzt werden wir uns den Faktoren des Geistes zuwenden, die, da sie
verantwortlich sind fir jede Art von Leiden und Unzufriedenheit, die
wir erfahren, als unheilsam betrachtet werden. Sie werden als vor-
stellungsbehaftete Geistesfaktoren charakterisiert, die, wenn sie im
Geist entstehen, Aufgewdihltheit und Ruhelosigkeit hervorrufen.
Deshalb nennen wir sie stérende Vorstellungen. Im Falle von grober
Anhaftung oder grobem Hal3 liegt der stérende Charakter auf der
Hand, wir mégen uns aber vielleicht fragen, auf welche Weise solche
Geistesfaktoren wie Faulheit oder Dumpfheit den Geist stéren. Obg-
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leich sie scheinbar in einem ungelibten nicht so wirken, so werden
ihre storenden und zerstorerischen Eigenschaften offensichtlich,
wenn sie in Zustanden konzentrierter Meditation aufzutreten be-
ginnen.

Die storenden Vorstellungen werden in zwei Gruppen eingeteilt:
die sechs hauptsachlichen stérenden Vorstellungen und die zwanzig
sekundaren stérenden Vorstellungen. Die hauptsachlichen storen-
den Vorstellungen sind die Grundlage fir alle intellektuellen Verzer-
rungen bzw. Entstellungen und fiir emotionale Konflikte. In der Fol-
ge fluhren sie zu befleckten Handlungen, die uns in die Bereiche des
Daseinskreislaufes schleudern. Wenn wir unter ihrer Herrschaft ste-
hen, dann wird unser Dasein zu einem Gefangensein, in dem wir
nicht die Freiheit haben, unser Schicksal zu bestimmen. Die sekun-
daren stérenden Vorstellungen werden so genannt, weil sie einer-
seits Aspekte oder Erweiterungen der hauptsachlichen stérenden
Vorstellungen sind und weil sie andererseits in direkter Abhangig-
keit von ihnen entstehen.

Die hauptsachlichen stérenden Vorstellungen

Anhaftung

Anhaftung (auch mit Verlangen oder Begehren libersetzt) ist ein
eindeutiger Geistesfaktor, der, wenn er sich auf befleckte Phano-
mene bezieht, ihre Vorziige iibertreibt und dann fortfahrt, danach zu
verlangen und starkes Interesse daran zu haben. Als eine zusatzli-
che Bedingung dient es als Grundlage fir das standige Entstehen
von Unzufriedenheit.

Anhaftung entsteht aus der falschen Wahrnehmung, dal} ein Ob-
jekt anziehender und angenehmer sei, als es tatsachlich ist. Wir pro-
jizieren ein falsches Bild, halten uns dann daran fest, und sehnen
uns danach, das scheinbar schéne Objekt zu besitzen, das wir mit
unserer eigenen Vorstellungskraft ausgeschmiickt haben.

Diese Anhaftung ist eine fehlerhafte Vorstellung, die gegeniber
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allen Objekten entstehen kann, die uns anziehend erscheinen: ge-
genliber dem eigenen Korper, Besitz, der sozialen Stellung und dem
Korper und den Besitztiimern von anderen.

Anhaftung und Liebe

Haufig verwechseln wir Anhaftung mit Liebe oder Mitgeflhl. In
Wirklichkeit unterscheiden sie sich sehr. Anhaftung ist immer durch
eine Neigung zur Ubertreibung gekennzeichnet, wihrend wahre
Liebe und wahres Mitgefiihl auf einem nichtverzerrten Gewahrsein,
dessen, was wirklich ist, griindet.

Sie unterscheiden sich auch in ihren Zielen. Obgleich Anhaftung
oberflachlich gesehen als Wunsch anderen Gutes zu tun erscheint,
ist es im Wesen selbstslichtig - es gebt nur darum, das eigene Ver-
langen zu befriedigen. Liebe und Mitgefiihl hingegen sind von ihrem
Wesen her nur mit dem Wohlbefinden der anderen befal3t.

Auch in ihrem Ergebnis unterscheiden sie sich. Anhaftung fiihrt
immer zu Leiden, wahrend Liebe und Mitgefiihl unser Wohlbefinden
starken. Wir kdnnen das selbst beobachten. Wenn unsere scheinba-
re Liebe fir jemanden bloB selbstsiichtige Anhaftung ist, mag viel-
leicht der Anfang der Beziehung angenehm sein, doch oft verwan-
delt sich dann unsere Haltung in Abneigung und Hab.

Wahre Liebe und Mitgefiihl haben nicht die Eigenschaft sich so zu
verandern. Im Gegenteil verstarken sich die Gefiihle von Nahe und
Warme, die sie hervorrufen, nur immer mehr. Und: Mitgefihl und
Liebe werden immer stdrker, auch wenn wir sie von der anderen
Seite nicht zurilickerhalten. Sie sind in selbstloser Weise auf das
Wohlbefinden der anderen bezogen.

Wir sollten auch wissen, dal’ ein echter Wunsch nach Erleuchtung
und Befreiung keine Form der Anhaftung darstellt, sondern eine
heilsame und realistische Bestrebung (E. aspiration).
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Wir kdnnen Anhaftung einteilen in Bezug auf die drei Bereiche, d.h.
Anhaftung in Bezug auf den Bereich des Verlangens, in Bezug auf
den form- und den formlosen Bereich. Dann in Bezug auf die Zeit,
d.h. Anhaftung in Bezug auf das Wiederholen einer Erfahrung, die
vorbei ist, in Bezug auf das Sichern dessen, was gegenwartig ist, und
Verlangen nach etwas, das in der Zukunft geschehen soll.

Wut

Wut ist ein eindeutiger Geistesfaktor, der in Bezug auf eines seiner
drei Objekte den Geist aufregt, einmal durch die Unfahigkeit etwas
auszuhalten und zum anderen durch die Absicht, jemanden weh zu
tun bzw. das Objekt zu verletzen. Seine Funktion besteht darin, den
Geist zu storen und zu vergrobern, eine Grundlage zu bilden fiir das
Qualen von uns selbst und anderen, und als zusatzliche Bedingung
flir das Anwachsen von Leiden und seinen Ursachen zu dienen.
Wenn wir wiitend werden, so lblicherweise in Bezug auf eines von
drei Objekten: das Lebewesen oder Objekt, durch das wir verletzt
werden; das Leiden, das uns durch die Verletzung zugefligt wird;
und die Begriindungen usw., die dazu fihren, daR wir verletzt wer-
den.

So wie Anhaftung die anziehenden Seiten eines Objektes Uber-

treibt, ist auch Wut eine fehlerhafte Vorstellung, die die unange-
nehmen Seiten seines Objektes libertreibt. Wut fiihrt dazu, dall wir
gewisse Menschen oder Dinge in einem sehr unangenehmen Licht
sehen. Die Art und Weise, wie wir uns zueinander verhalten, ist hau-
fig gefarbt durch das Erzeugen subjektiver geistiger Bilder, die die
Wirklichkeit der Situation vollig verzerren bzw. entstellen.
Stehen wir unter dem EinfluB von Anhaftung, so erscheinen uns
Menschen und Objekte kiinstlich anziehend und schon, und stehen
wir unter dem EinfluB von Wut, dann scheinen sie uns kiinstlich
unangenehm und haRlich.

Diese beiden verzerrten Einstellungen fiihren nur zu Frustration
und Verzweiflung. Sie sind der Ursprung aller Konflikte, angefangen
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beim Kampf zweier Ameisen, dem Streit zwischen Mann und Frau
bis hin zu den grol3en internationalen Kriegen.

Wenn wir durch starke Anhaftung oder starke Wut gestort sind,
neigen wir immer zu der Meinung, die guten und schlechten Quali-
tdten, die wir sehen, seien den Objekten innewohnend Eigenschaf-
ten. Und so handeln wir in dem Versuch, sie entweder korperlich zu
besitzen oder korperlich zu verletzen oder zu zerstéren. Tatsachlich
sind wir aber nur verwirrt und verblendet von unseren eigenen Vor-
stellungen, und so sehr wir uns auch bemihen, unser Glick auf die-
ser Grundlage zu sichern, wird uns das doch nie gelingen. Es ist von
daher der Kernpunkt, zu erkennen, dal® die Quelle von aller Freude
und allem Leid in den inneren Vorgangen unseres Geistes zu finden
ist.

Wenn wir Wut unterteilen wollen, dann kénnen wir von geringe-
rem, mittlerem und grofRerem AusmaR von Wut sprechen. Dann
von Wut, die dadurch entsteht, dall uns selbst Schaden zugefligt
wurde, oder aber unseren Freunden oder denen, die auf unserer
Seite stehen. Wenn wir die zweite Klassifizierung in Bezug setzen zu
den drei Zeiten, d.h. Wut, die durch Verletzung entsteht, die uns in
der Vergangenheit zugefiigt wurden, jetzt zugefligt werden oder in
der Zukunft zu erwartende Verletzungen, bzw. unsere Freunde u.
dgl. betreffen, dann kommen wir auf neun Arten von Wut.

Stolz

Stolz oder Selbstiiberschatzung ist ein eindeutiger Geistesfaktor, der
auf der Grundlage der Ansicht der fllichtigen Ansammlung entweder
ein inharentes Ich oder Mein wahrnimmt und dann an einem auf-
geblasenen oder liberhdhten Selbstbild festhalt. Seine Funktion be-
steht darin, das Erlangen von jeglichen héheren Tugenden zu ver-
hindern, und fihrt dazu, dall wir andere miRachten und auf sie he-
rabschauen.
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Die Grundlage fiir Selbstiiberschatzung ist die Ansicht der fliichtigen
Ansammlung, d.h. die falsche Vorstellung, dall die Elemente von
Kérper und Geist entweder das Ich oder aber Mein seien. Diese
Ubertriebene Vorstellung fiihrt zu Selbstiiberschatzung und zu stol-
zen Gefihlen von: ,,Schaut mich doch an, wie weise ich bin!". Durch
diese Art von Denken entwickelt sich ein dullerst aufgeblasenes
Selbstbild, und als Auswirkung dessen verhalt man sich ganz einge-
bildet und diinkelhaft gegenliber anderen. Obgleich dieser Geistes-
faktor ein aufgeblasenes Gefiihl persénlicher Uberlegenheit erzeugt,
driickt es keine echte Uberlegenheit aus, sondern ist lediglich eine
falsche, konstruierte Vorstellung (E. conceptual fabrication). Wenn
Stolz entsteht, fihrt er sofort dazu, daR wir Neid gegeniber uns
liberlegenen und vorgesetzten Menschen empfinden, Konkurrenz
gegeniiber Gleichgestellten und Arroganz und Uberheblichkeit ge-
geniber niedriger Gestellten. Dadurch entsteht eine gespannte und
feindselige Atmosphare. In der Welt mag Stolz als eine niitzliche
Eigenschaft erscheinen, in der Praxis des Dharma ist er aber nur ein
Hindernis fiir unsere Entwicklung.

Ein tibetisches Sprichwort lautet: ,Das Wasser des Wissens bleibt
nie auf einem Ballon von Stolz." Damit ist gemeint, dal8 wir, solange
wir ein aufgeblasenes Selbstbild haben, wir unmaoglich irgend etwas
von anderen lernen oder verstehen kdnnen. Ganz im Gegenteil da-
zu, wird es uns, wenn wir Bescheidenheit entwickeln und unser
Selbstbild korrigieren, moglich sein, alle Arten von Tugend und Ein-
sicht zu entwickeln.

Im Hinblick auf seine Ursachen gib es sieben Arten von Stolz: ge-
ringere, groflere und extreme Selbstiberschatzung (gegentiber Un-
terlegenen, Gleichgestellten und Uberlegenen), egoistische Selbst-
Uberschatzung (in Bezug auf die Aggregate), vollige Selbstiber-
schatzung (z. B. auf nicht vorhandene Eigenschaften), sich selbst
ausléschende Selbstiberschatzung (Stolz auf die eigene Beschei-
denheit) und verkehrte Selbstliberschiatzung (Stolz auf negative
Eigenschaften)

148



Teil 2

Auszug aus: Jeffrey Hopkins, Meditations on Emptiness,
Wisdom Publications London, 1983, S.235 ff.

Quellen von Hopkins: Yeshe Gyaltsens Klare Darlegung der Modi
des Geistes und der geistigen Faktoren. Miindliche Lehren von
Lati Rinpoche.

Geist und Geistesfaktoren

Die zweite Gruppe von Dingen oder von unbestdndigen Phanome-
nen, ist das Geist oder Bewultsein, das als klar und erkennend defi-
niert wird. Es gibt zwei Gattungen von Bewultsein. Es wird unter-
teiltin:

1.Geist (S.: citta, T.: sems)

2.Geistesfaktor (S.: caitta, T.: sems byung)

Ein Bewufltsein (E. mind, T.sems) ist der Erkennende der blofRen
Wesenheit eines Objektes, wahrend ein Geistesfaktor (T.sems by-
ung) ein Erkennender ist, der auf Grundlage der Beobachtung dieses
Objektes, sich mit dem Objekt unter anderen Gesichtspunkten be-
faBt, wie z.B. mit seiner Funktion u. dgl.

Geist und Geistesfaktoren unterscheiden sich. Sie sind aber die
gleiche Wesenheit. Sie dhneln sich in funf Aspekten, die in Vasu-
bandhus Schatzhaus des Wissens (S. Abhidharmakosa) beschrieben
werden:

Gleichheit der Grundlage bzw. Basis. Ein Bewul3tsein und sein be-
gleitender Geistesfaktor beziehen sich auf die gleiche Sinneskraft. So
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z.B. im Falle des AugenbewuBtseins und seiner geistigen Faktoren,
die beide von der korperlichen Sehkraft abhangen.

Gleichheit des beobachteten Objektes. Ein BewufStsein und seine
Geistesfaktoren betrachten das selbe Objekt. Wenn z.B. das Augen-
bewultsein blau wahrnimmt, so auch der begleitende Geistesfaktor
Gefiihl.

Gleichheit des Aspektes. Wenn z.B. das AugenbewuBtsein im As-
pekt (oder im Bild) von blau erzeugt wird, so auch der es begleitende
Geistesfaktor der Unterscheidung.

Gleichheit der Zeit. Ein Bewultsein und seine Geistesfaktoren ent-
stehen, bestehen und verschwinden gleichzeitig.

Gleichheit der substantiellen Wesenheit. So wie zu jedem Zeit-
punkt die substantielle Wesenheit eines bestimmten BewulBtseins
eines ist und es nicht mehrere Arten des Bewul3tseins desselben
Typs gibt, wie z.B. mehrere Arten von AugenbewuBtsein, so ist auch
die substantielle Wesenheit des Geistesfaktors der Absicht z.B., das
das AugenbewulBtsein begleitet, auch nur eines.

Asangas Zusammenfassung des Wissens (S.Abbidharma-
samuccaya) faBt die Gleichheit von Objekt der Betrachtung und die
Gleichheit des Aspektes zusammen und fligt die Gleichheit von Be-
reich und Ebene dazu. Dies bezieht sich auf die Tatsache, daR in dem
Falle, wenn z.B. das hauptsachliche BewuRtsein dem des Verlangens
entstammt, es auch nur von Geistes aus dem Bereich des Verlan-
gens begleitet wird, und nicht von Geistesfaktoren des Formlosen
oder des Formbereichs.

Geist bzw. BewulRtsein

Es gibt (in der Aufteilung der tibetischen Gelug-Tradition) nur sechs

Arten von Bewuftsein. Ein Seh- oder AugenbewuRtsein ist ein indi-

viduell Erkennender, der in Abhangigkeit vom Auge, sichtbare For-

men betrachtet. Ein Ohrbewul3tsein bzw. Hérbewultsein ist ein in-

dividuell Erkennender, in Abhadngigkeit vom Ohr, Téne erkennt. Ein
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Nasen- oder RiechbewuRtsein ist ein individuell Erkennender, der in
Abhangigkeit von der Nase, Geruch wahrnimmt. Ein Zungen- oder
GeschmacksbewuRtsein ist ein individuell Erkennender, der in Ab-
hangigkeit von der Zunge, Geschmack wahrnimmt. Ein Korper ist
ein individuell Erkennender, der in Abhdngigkeit vom Korper greifba-
re Objekte wahrnimmt. Ein geistiges BewulStsein ist ein individuell
Erkennender, der in Abhdngigkeit vom geistigen Sinn (ein vorherge-
hender Augenblick von BewuBtsein und daher nicht-kérperlich)
Phianomene wahrnimmt.

Das Bewul3tsein, das Leerheit erkennt, sei es (iber Schlu¥folgerung
oder direkt, ist ein geistiges BewufStsein und kein Seh-, Hor-, Riech-,
Geschmacks- oder KorperbewuRtsein, mit Ausnahme eines Buddha,
dessen BewulStsein mehrere Funktionen hat. Das geistige Bewul3t-
sein hat die Kraft, das Wesen der Dinge zu durchdringen, zuerst Gber
Vorstellungen und dann ohne Vorstellungen. Dies liegt nicht nur
jenseits der Sinneswahrnehmung eines Nicht-Buddha, sondern ist
auch von einem Schleier von Falschheit verhillt, der bis zum Erlan-
gen der Buddhaschaft die Sinneswahrnehmung begleitet. Mit Hilfe
von Argumenten realisiert das geistige Bewulitsein die Leerheit
eines bestimmten Objektes zuerst Uiber eine Vorstellung - durch ein
Bild von einer Leere, die ein Negativ von inhdrenter Existenz dar-
stellt - und dann wird, durch Vertrautheit mit diesem Wissen, das
bildhafte Element beseitigt. Dadurch wird das geistige BewulStsein
zur Weisheit eines Edlen, die Leerheit direkt erkennt.

Geistesfaktoren

Es gibt einundfiinfzig Geistesfaktoren, die in sechs Gruppen einge-
teilt werden. Diese Gruppen von Geistesfaktoren sind:
1. Allgegenwartige Faktoren (S.sarvatraga, T.kund "gro)
2. Bestimmende Faktoren (S.vinyata, T.yul nges)
3. Heilsame Faktoren (S.kushula, T.dge ba)
4. Hauptverblendungen (S.mulaklesha, T.rtsa nyon)
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5. Nebenverblendungen (S.upaklesha, T.nye nyon)
6. Verdanderbare Faktoren (S.aniyata, T.gzhan gyur)

Allgegenwidrtige Geistesfaktoren

Die allgegenwartigen Geistesfaktoren werden so genannt, weil sie
notwendigerweise jedes HauptbewuRtsein begleiten. Es sind:
Gefiuhl (S.vedana, T.tshor ba)

Unterscheidung (S. samjna, T.du shes)

Absicht (S. chetana, sems pa)

Kontakt (S.sparsha, T.reg pa)

Geistige Anteilnahme (S.manaskara, T. yid la byed pa)

vk wnN e

Gefiihl
Geflihl ist ein Erfahrungsmoment, das individuell die Friichte von
heilsamen und unheilsamen Handlungen erfihrt. Seine Objekte sind
Vergniigen, Schmerz und Neutralitdat. Vergniigen ist das, was man,
wenn es aufhort, wieder erfahren mochte; Schmerz ist das, was
man, wenn es auftritt, loswerden mochte; und Neutralitat ist das,
was man, wenn es auftritt, weder wieder erfahren noch loswerden
mochte. Vergniigen, Schmerz und Neutralitdt werden Friichte ge-
nannt. Das betont, daR Vergnligen, Schmerz und neutrales Gefihl
als Ergebnis friiherer Handlungen entstehen

Alles Vergnigen, das z.B. selbst aus einer kiihlen Brise in einer
Holle herriihrt, entspringt heilsamen Handlungen (S.karma, T.las),
die wir in der Vergangenheit angesammelt haben. Ebenso rihren
alle Schmerzen, selbst die Kopfschmerzen im Kontinuum eines Arhat
oder Feindvernichters, von unheilsamen Handlungen aus der Ver-
gangenheit her. Anders ausgedriickt entstehen Freude und Schmerz
nicht ohne Ursache oder aus einer nicht damit tibereinstimmenden
Ursache, wie z.B. der Natur (S.prakrti, T. rang bzhin), wie das die
Samkhyas erklaren, oder durch den Gott Ishvara, wie es die Aishva-
ras behaupten. Es ist eher so, dal} Freude und Schmerz, wie z.B. eine

Geburt als Mensch oder Hollenwesen, von allgemein heilsamen und
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unheilsamen Handlungen herriihren, wie z.B. einer ethischen Hand-
lung oder einem Vergehen wie z.B. Mord.

Ebenso rihrt die Verschiedenartigkeit bestimmter Freuden und
Schmerzen von der Verschiedenartigkeit bestimmter heilsamer und
unheilsamer Handlungen her. Das Entwickeln einer Gewillheit in
Bezug auf diese eindeutige und untriigerische Beziehung zwischen
Ursache und Wirkung - zwischen Freude und Heilsamem und
Schmerz und Unheilsamem - wird gepriesen als die Grundlage aller
glickverheiRenden Lehren und wird die korrekte Ansicht aller Budd-
histen genannt.

Freude (sukha), Schmerz(dukkha) und neutrales Gefiihl (adukka-
sukha) kann man in korperliches (kayiki) und geistiges (chaitasiki)
Geflihl unterteilen. Insgesamt gibt es dann sechs Arten von Gefiihl.
Korperliches Geflihl bezieht sich auf das Gefiihl, das jedes der funf
Arten von Sinnesbewultsein begleiten kann, nicht nur auf das Kor-
perbewulitsein. Es wird korperlich genannt, weil die finf Sinnes-
krafte aus klarer Materie bestehen und weil die koérperliche Sinnes-
kraft die Sinneskrafte von Auge, Ohr, Nase und Zunge durchdringt.
Geistiges Geflihl begleitet das geistige Bewul3tsein...

(Wenn man die Gefilihle betrachtet, die sich auf die sechs Sinne
beziehen, dann kann man sechs Arten von Gefiihl zdhlen) Nimmt
man dazu die drei Unterteilungen in Freude, Schmerz und neutrales
Geflihl, dann kommt man auf achtzehn Arten von Gefiihlen.

Wenn man Geflihle vom Standpunkt der Objekte, die es zu liber-
winden gilt, und ihrer Gegenmittel unterteilt, dann ergeben sich
zwei Gruppen von Gefiihlen:

1. Gefilihl als Grundlage von Anhaftung:

d.h. von verhaftet sein (gredha-shritavedana); d.i. ein Gefiihl das
Anhaftung an Attribute des Bereichs des Verlangens begleitet.
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2. Geflihl als Grundlage von Befreiung:
(naishkamyashrita-vedana);d.i. das ist ein Geflihl, das ein geistiges
Bewultsein begleitet, das sich von Verlangen nach geistigen Attri-
buten des Bereichs des Verlangens abgewendet hat und das Teil
echter Konzentration ist.

Diese Einteilung wird gemacht, damit wir erkennen, dald Anhaftung
durch diese Kraft des Gefiihls verursacht wird, und damit wir ver-
stehen, wie wir uns von Anhaftung an Gefiihle I6sen kénnen da-
durch, daR wir Konzentration erfahren.

Es gibt dann noch die Unterteilung von Gefiihl in materialistisch
(samisha-vedana) und nicht-materialistisch (niramisha-vedana). Das
erste ist ein Gefuhl, das Anhaftung an befleckte geistige und korper-
liche Aggregate begleitet, wahrend letzteres ein Gefiihl ist, das ein
WeisheitsbewuRBtsein begleitet, das unmittelbar Selbst-Losigkeit
erkennt.

Unterscheidung

Unterscheidung begreift auf Grundlage des Zusammentreffens von

Objekt, Sinneskraft und einem BewuRtsein die besonderen Kennzei-

chen eines Objektes. Es gibt zwei Arten von Unterscheidung:

1. nicht-vorstellungsbehaftetes Begreifen von Kennzeichen: das
Begreifen der besonderen Kennzeichen eines Objektes, die ei-
nem nicht-vorstellungsbehafteten BewuBtsein erscheinen.

2. ein vorstellungsbehaftetes Begreifen: das Begreifen der beson-
deren Kennzeichen eines Objektes, das unserem Denken er-
scheint.

Diese beiden Arten von Unterscheidung funktionieren in Bezug auf

(1) Wahrnehmung, zu der die Zuweisung von Ausdriicken gehort,

die sich auf Objekte bezieht, die man direkt wahrnimmt. (2) Héren,

d.h. das Zuweisen von Ausdriicken zu Objekten, von denen man

glaubhaft gehort hat, (3) Differenzierungen, d.h. die Zuweisung von
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Ausdriicken zu Objekten, die man in Abhdngigkeit von Zeichen er-
mittelt hat (wie z.B. die Aussage, dal} ein Artikel gut sei, da er sich
durch héchste Qualitat auszeichne) und (4) Wissen, d.h. das Zuwei-
sen von Ausdriicken zu Objekten, die man direkt ermittelt hat.

Man kann Unterscheidung auch in zwei Gruppen unterteilen:

1.

Unterscheidung, die Kennzeichen von Objekten begreift: ein
Begreifen, das individuell die Besonderheiten eines Objektes er-
kennt, wie blau, gelb usw.

Unterscheidung, die Kennzeichen in Ausdriicken begreift: ein
Begreifen, das individuell die Besonderheiten von Ausdriicken
erkennt, wie z.B. in Satzen wie , Das ist ein Mann. Das ist eine
Frau.”

Vom Standpunkt seiner Grundlage ergeben sich sechs Arten von
Unterscheidung:

1.

ouhkwnN

Unterscheidung, die durch den Kontakt von Sehobjekt, Gesichts-
sinn und Sehbewuftsein entsteht.

Laut, Horsinn und HorbewuRtsein...

Geruch, Riechsinn und Riechbewuftsein...

Geschmack, Geschmackssinn und GeschmacksbewuRtsein...
greifbares Objekt, Kérpersinn und KérperbewuBtsein...
Phanomen, geistiger Sinn und Geistiges BewuRtsein

Vom Standpunkt des beobachteten Objektes ergeben sich ebenfalls
sechs Arten von Unterscheidung:

1.

Begriindete Unterscheidung (sanimitta-samjna): (a) Unterschei-
dung, die Geschick besitzt in Bezug auf die Beziehung von Na-
men und Bedeutungen, (b) Unterscheidung, die Produkte als un-
bestandig usw. erkennt, (c) Unterscheidung, die ein klares Ver-
standnis vom Objekt der Beobachtung hat.
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Unbegriindete (unverninftige) Unterscheidung (animitta-
samjna) (a) Unterscheidung, die kein Geschick besitzt in Bezug
auf die Beziehung zwischen Namen und Bedeutungen, (b) die
Produkte als bestdndig u. dgl. ansieht, und (c) Unterscheidung,
der es am klaren subjektiven Aspekt und Objekt der Be-
obachtung fehlt.

Unterscheidung des Kleinen (paritta-samjna): (a) Unterscheidung
im Kontinuum eines gewdhnlichen Wesens im Bereich des Ver-
langens, das noch keine echte Konzentration erlangt hat und (b)
Unterscheidung, die Attribute des Bereichs des Verlangens beo-
bachtet.

Unterscheidung des Weiten (mahadgata-samjna): (a) Unter-
scheidungen, die den Formbereich beobachten und (b) Unter-
scheidungen im Kontinuum von Wesen des Formbereiches.
Unterscheidung des Grenzenlosen (apramana-samjna): Unter-
scheidungen, die den grenzenlosen Raum oder das grenzenlose
Bewultsein betrachten.

Unterscheidung des Nichts (akinchin-samjna): Unterscheidun-
gen, die das Nichts betrachten (einen Zustand jenseits von gro-
bem Geflihl und von grober Unterscheidung).

Im Allgemeinen gehort zum Unterscheiden die Differenzierung und
Identifikation von Objekten; als ein Geistesfaktor, der ein nichtvor-
stellungsbehaftetes Bewulltsein wie das Sehbewulitsein begleitet,
gehort dazu ein Nichtverwirrtsein Uiber die Einzelheiten des Objek-
tes, ohne die eine spatere Identifikation nicht moéglich ware. Unter-
scheidung ist das Herzstlick der Identifikation des Objektes der
Negierung in der Sicht der Selbstlosigkeit (selflessness) und dem
Nachdenken Uber Argumente, die nicht-inhdrente Existenz bewei-
sen; ganz abgesehen davon, dall Unterscheidung kein Hindernis auf
dem Weg ist, mul} korrektes Unterscheiden gefordert werden.
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Absicht
Absicht (oder Aufmerksamkeit) ist der Geistesfaktor, der den Geist
bzw. das BewuBtsein, den/das er begleitet, bewegt und auf sein
Objekt ausrichtet.; seine Funktion besteht darin. das BewuRtsein auf
heilsame (kushala dge ba), unheilsame (akushala, mi dge ba) und
neutrale Handlungen auszurichten. Absicht ist der Wichtigste aller
Geistesfaktoren, weil sich durch seine Kraft BewuRtsein und Geistes-
faktoren mit Objekten befassen, so wie Eisenstlicke widerstandslos
von einem Magneten angezogen werden.
Von ihrer Grundlage her ergeben sich sechs Arten von Absicht:
1. Absicht, die durch den Kontakt des Zusammenkommens von
Sehobjekt, Gesichtssinn und Sehbewultsein entsteht.
2. Durch Laut, Horsinn und HorbewuRtsein...
3. Geruch... 4. Geschmack... 5. greifbares Objekt... 6. Phanomen...
Absicht ist eine geistige Handlung (manaskarma, yid kyi las), be-
zogen auf die zwei Arten von Handlung, die es gibt (karma, las) nam-
lich Handlungen der Absicht (geistige Handlungen) und beabsichtig-
te Handlungen (kérperliche und verbale Handlungen).

Kontakt

Kontakt oder Beriihrung unterscheidet sein Objekt auf der Grundla-
ge des Zusammenkommens von Objekt, Sinneskraft und BewuRtsein
- als angenehm, unangenehm oder neutral in Ubereinstimmung mit
nachfolgenden Geflihlen von Freude, Schmerz oder Neutralitat; da-
her dient es als Grundlage fiir Gefiihl. Da Kontakt sein Objekt als
angenehm, unangenehm oder neutral unterscheidet, dient es als
Ursache fiir die Gefiuihle von Freude, Schmerz oder Neutralitat, die
wiederum als Ursachen fungieren fur Verlangen, Hall und Unwis-
senheit. Vom Standpunkt seiner Grundlage gibt es sechs Arten Kon-
takt. Durch das Zusammenkommen von:

1. Sehobjekt, Gesichtsinn und SehbewuRtsein.

2-6. Laut-, Geruch-, Geschmack-, greifbares Objekt, Phanomen.
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Geistiges Befassen

Geistiges Befassen oder Beschaftigen (bei Geshe Rabten: gezielte
Aufmerksamkeit) richtet das es begleitende BewuRtsein auf ein
besonderes Objekt der Beobachtung (alambana, dmigs pa) aus. Der
Unterschied zwischen Absicht und geistigem Befassen besteht darin,
da Absicht das BewuRtsein allgemein auf das Objekt ausrichtet,
wahrend geistiges Befassen den Geist auf ein bestimmtes Ob aus-
richtet.

Ohne die fiinf allgegenwidirtigen Faktoren ware die Erfahrung eines
Objektes nicht vollstandig. Ohne Geflihl gabe es keine Erfahrung von
Freude, Schmerz oder Neutralitdit. Ohne Unterscheidung konnte
man die besonderen Kennzeichen des Objektes nicht erfassen. Ohne
Absicht wirde das BewuBtsein sich dem Objekt nicht annahern.
Ohne Kontakt gabe es keine Grundlage fiir Gefiihl. Ohne geistiges
Befassen wirde das Bewultsein nicht auf ein bestimmtes Objekt
der Betrachtung ausgerichtet. Alle fiinf Faktoren sind also notwen-
dig, um ein Objekt zu erfahren.

Wurzelverblendungen

Verblendungen werden im allgemeinen als Erkennende definiert,
die, wenn sie auftreten, das geistige Kontinuum sehr friedlos wer-
den lassen. Die sechs Wurzel- oder Hauptverblendungen heiRen so,
weil sie die Wurzel oder Quelle aller weiteren Verblendungen sind.
Verlangen (raga, dod chags)

Wout (pratigha, khong khro)

Stolz (mana, nga rgyal)

Unwissenheit (avidya, ma rig pa)

Zweifel (vichikitsa, the tshom)

verblendete Ansichten (drshti, Ita ba nyon mongs)

ok wnNE
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Verlangen

Verlangen nimmt ein inneres oder dulReres beflecktes Phanomen
als angenehm wahr, vom Standpunkt seines eigenen Wesens her
gesehen, und verlangt deshalb danach. Seine Funktion besteht dar-
in, Leiden zu verursachen. So wie Ol an einem Tuch haftet, bleibt
Verlangen bei seinem Objekt der Betrachtung und ist nur schwer
wieder davon abzuldsen. Es gibt drei Arten von Verlangen: Verlan-
gen des Bereichs des Verlangens, des Formbereichs und des Formlo-
sen Bereichs. Die Begriindung fiir die Aussage, dal’ die Funktion von
Verlangen darin besteht, Leiden zu schaffen, liegt darin, daB die
Wourzel aller Leiden Geburt ist und die Hauptursache von Geburt im
Daseinskreislauf Verlangen oder Anhaftung ist.

Wut

Wut ist die Absicht, Lebewesen zu verletzen, Leiden in dem eigenen
Kontinuum zu verletzen oder Phanomene zu verletzen, die Leiden
verursachen (wie z.B. ein Dorn oder Nagel). Seine Funktion besteht
darin, zu verhindern, dal® man in Kontakt mit Glick bleibt, und darin,
als Grundlage fur schlechtes Verhalten zu dienen. Dies hindert uns
daran, in diesem Leben im Gliick zu verweilen und erzeugt unermeR-
liches Leiden in der Zukunft.

Stolz

Stolz entsteht durch die Ansicht, daR die fllichtige Ansammlung das

wahre Ich sei und bldaht den eigenen Geist auf, wenn man seinen

Reichtum, seine Eigenschaften, seine Jugend u .dgl. betrachtet. Sei-

ne Funktion besteht darin, eine Grundlage flir MiBachtung und Lei-

den zu bilden. Es gibt sieben Arten von Stolz:

1. Stolz - ein Aufgeblasensein des Geistes und das Denken, man sei
einfachen Menschen liberlegen.

2. Ubertriebener Stolz - ein Aufgeblasensein des Geistes und das
Denken, man sei Gleichgestellten Uberlegen.

3. Vollig tbertriebener Stolz - ein Aufgeblasensein des Geistes und
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das Denken, man sei sogar Menschen ungemein Uberlegen, die
anderen Uberlegen sind.

4. Stolz des Ich-Denkens - ein Aufgeblasensein des Geistes und das
Betrachten der Aggregate von Korper und Geist mit dem Gedan-
ken "Ich".

5. Dinkelhafter Stolz - ein Aufgeblasensein des Geistes und das
Denken, man habe etwas erlangt, was man noch nicht erlangt
hat, wie z.B. Hellsichtigkeit oder meditative Stabilisierung.

6. Stolz der leichten Unterlegenheit - ein Aufgeblasensein und das
Denken, man sei anderen, die in Wirklichkeit uns sehr tberlegen
sind, nur ein klein wenig unterlegen

7. Falscher Stolz - ein Aufgeblasensein des Geistes und das man
habe glickverheiRende Eigenschaften erlangt, wenn man in
Wirklichkeit vom Weg abgekommen ist. Z.B. man behauptet ho-
he Verwirklichungen zu haben, wahrend man in Wirklichkeit von
einem Geist iberwaltigt wurde.

Weil Stolz die MiBachtung hoher Eigenschaften und die MiSachtung
von Menschen verursacht, die bedeutende Eigenschaften besitzen,
verhindert er die Realisierung der Lehren, in Bezug auf die Schriften
und die Einsichten des Weges. Er verursacht eine Wiedergeburt in
schlechten Bereichen, und selbst dann, wenn man als Mensch wie-
dergeboren wird, bringt er eine Geburt in den unteren Kasten bzw.
Klassen, z.B. als Diener. Er bringt so unerwiinschte Ereignisse sowohl
in diesem, als auch weiteren Leben.

Unwissenheit
Unwissenheit ist die Abwesenheit von Wissen in Bezug auf Verdun-
kelungen, die den Status der Phanomene betreffen. Sie fungiert als
Grundlage fir falsche Feststellungen, Zweifel und Verblendungen.
Ihr Hauptgegenmittel ist die Weisheit, die Selbstlosigkeit erkennt.

Es gibt zwei Arten von Unwissenheit: Verdunkelungen in Bezug
auf Handlungen und ihre Wirkungen und Verdunkelungen in Bezug,
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auf die Soheit. Letztere dient als ursachliche Motivation fir alle
Wiedergeburten im Daseinskreislauf. In Bezug auf die operationale
Motivation zum Zeitpunkt von Handlungen wird die Verdunkelung in
Bezug auf Handlungen und ihre Wirkungen als Ursache bezeichnet,
die das Ansammeln von Handlungen bewirkt, die in Wiedergeburten
in schlechten Bereichen resultieren. Die Verdunkelung in Bezug auf
die Soheit wird als Ursache bezeichnet, die die Ansammlung von
Handlungen bewirkt, die zu einer Geburt in gliicklichen Bereichen
flihren. In Abhangigkeit von Unwissenheit entstehen die weiteren
Verblendungen, und in Abhangigkeit davon werden befleckte Hand-
lungen angesammelt. Durch diese werden alle Leiden im Daseins-
kreislauf erzeugt. Aus diesem Grunde entstehen alle Verblendungen
und Fehler in Abhdngigkeit von Unwissenheit.

Zweifel

Zweifel ist eine Zweispitzigkeit des Geistes in Bezug auf die Vier Ed-
len Wahrheiten, Handlungen und ihr Wirkungen u. dgl.. Zweifel fun-
giert als Grundlage fir das Nichtbefassen mit Heilsamem. Zweifel
behindert alle heilsamen Handlungen insbesondere das Erkennen
der Wahrheit.

Verblendete Ansichten

Es gibt fiinf verblendete Ansichten:

1. Die Ansicht der fllichtigen Ansammlung (als wirkliches Ich und
Mein) (satkaya-drshti, jig tshog la Ita ba)

2. Die Ansicht, die an einem Extrem festhadlt (antagraha-drshti,
mthar “dzin pa'i Ita ba)

3. Die Vorstellung, eine (schlechte) Ansicht sei die Hochste (drshti-
paramarsha, Ita ba mchog 'dzin)

4. Die Vorstellung, (schlechte) Ethik und (schlechte) Verhaltens-
weisen seien das Hochste (shilavrataparamarsha, tshul khrim
dang brtul zhu mchog 'dzin)

5. Die verkehrte oder verquere Ansicht (mithya-drshti, log Ita)
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Ansicht der fliichtigen Ansammlung

Eine Ansicht der fllichtigen Ansammlung betrachtet die entspre-
chenden geistigen und korperlichen Aggregate und begreift sie als
das wahre Ich und Mein. Eine solche Ansicht ist ein Ertragen im Sin-
ne von keine Angst haben vor den Fehlern eines inhdrent existie-
renden Ich und Mein, ein Verlangen im Sinne des Sehens eines fal-
schen Objektes; eine Intelligenz im Sinne von einer griindlichen Un-
terscheidung des Objektes; eine Vorstellung im Sinne des

starken Festhaltens an seinem Objekt und eine Ansicht im Sinne der
Betrachtung seines Objektes. Eine Ansicht des Fliichtigen fungiert
als Grundlage fir alle schlechten Ansichten.

Sie wird Ansicht der flichtigen Ansammlung genannt, weil die
geistigen und korperlichen Aggregate, die Grundlage der Ansicht,
unbestandig sind und daher fliichtig und weil sie eine Ansammlung
von mehreren sind. Der Begriff selbst weist darauf hin, daf8 es keine
bestdndige und unteilbare Person gibt. (s.5.176) Eine Ansicht der
flichtigen Ansammlung nimmt ein inhdrent existierendes Ich an und
Ubertreibt die Unterscheidung zwischen selbst und anderen. Da-
durch entsteht Verlangen in Bezug auf einem selbst und HaR gege-
niber anderen.

Durch das Wahrnehmen eines Selbst entsteht Stolz, man sieht
das Selbst als ewig an, oder glaubt, es werde durch den Tod vernich-
tet, und man entwickelt auch die Vorstellung, dall das eigene
schlechte Verhalten etwas GroRartiges sei. Und ebenso nimmt man
die Lehrer, die Selbstlosigkeit lehren und das Gesetz von Ursache
und Wirkung, die Vier Edlen Wahrheiten, die Drei Juwelen u. dgl. als
nichtexistent wahr oder man zweifelt an ihnen. Auf diese Weise
fungiert die Ansicht der fliichtigen Ansammlung als Grundlage fiir
alle Verblendungen. Obgleich diese Ansicht tblicherweise als Unwis-
senheit identifiziert wird, ist ihre Beziehung zur Unwissenheit wie
die Beziehung eines Bewul3tseins, das eine Schlange wahrnimmt, zur
Dunkelheit, die ein Seil umgibt, das in einer dunklen Ecke liegt.
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Ansicht, die an einem Extrem festhdlt

Eine Ansicht, die an einem Extrem festhalt, betrachtet das Selbst so,
wie es die Ansicht der fliichtigen Ansammlung sieht und nimmt es
etwas Bestdndiges wahr, im Sinne von unveranderlich, oder als ver-
nichtet im dem Sinne, daB es nicht weitergebt in ein weiteres Le-
ben. Da sie ein Absinken in die Extreme von Bestandigkeit und Ver-
nichtung verursacht, fungiert diese Ansicht als Hindernis fiir das Be-
gehen des Mittleren Weges, der frei ist von beiden Extremen. Wie
oben erwdhnt ist auch diese Ansicht ein Ertragen, ein Verlangen,
eine Intelligenz, eine Vorstellung und eine Ansicht.

Vorstellung eine (schlechte) Ansicht sei die Héchste

Eine Vorstellung, die eine (schlechte) Ansicht fiir die Hochste halt,
hat die Ansicht der fliichtigen Ansammlung, die Ansicht, die an ei-
nem Extrem festhalt, eine verkehrte Ansicht oder hilt sie oder die
geistigen und korperlichen Aggregate, die Grundlage aller dieser
Ansichten, fiir (1) groRartig, i. S. von vollkommen, (2) die Hochste, i.
S. des Glaubens es gabe nichts GroRartigeres, (3) die Hochste, oder
(4) letztendlich, i. S. des Glaubens, sie sei einzigartig.

Die Vorstellung, eine (schlechte) Ansicht sei die Hochste fungiert als
Grundlage fir das starke Festhalten an schlechten Ansichten, da sie
die Neigungen starkt, sie auch in zukiinftigen Leben nicht loszulas-
sen. Wie oben erwahnt ist auch diese Ansicht ein Ertragen, ein Ver-
langen, eine Intelligenz, eine Vorstellung und eine Ansicht.

Die Vorstellung,(schlechte) Ethik

und (schlechte) Verhaltensweisen seien das Héchste

Diese Vorstellung hat zu ihrem Objekt (1) ein fehlerhaftes ethisches
System, das vorgibt, fehlerhafte Ethik zu Gberwinden, (2) eine feh-
lerhafte Verhaltensweise, die Kleidung, Verhalten, korperliche und
verbale Handlungen vorschreibt, oder (3) die geistigen und koérperli-
chen Aggregate, auf deren Grundlage diese durchgefiihrt werden.
Sie glaubt, damit Stinden reinigen zu konnen, von Verblendungen zu
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befreien und Freiheit vom Daseinskreislauf erreichen zu kénnen. Sie
dient als Grundlage fir fruchtlose Ermiidung. Wie oben erwahnt, ist
auch diese Vorstellung ein Ertragen, ein Verlangen, eine Intelligenz,
eine Vorstellung und eine Ansicht.

Verkehrte Ansichten

Eine verkehrte Ansicht ist ein Leugnen von Ursache, Wirkung, Funk-
tionalitdt und existierenden Phénomenen und kann z.B. beinhalten,
dass Ishvara u. dgl. die Ursache dafir sei, daf$ wir im Daseinskreis-
lauf kreisen. Das Leugnen von Ursache ist eine Ansicht, die besagt,
dalR es kein gutes und schlechtes Verhalten u. dgl. gibt. Das Leug-
nen der Wirkung ist eine Ansicht, die besagt, dalR es keine Friichte
von heilsamen und unheilsamen Handlungen gibt. Das Leugnen von
Funktionalitat ist eine Ansicht, die besagt, dal8 es keine friiheren und
zukunftigen Leben u. dgl. gibt. Das Leugnen von existierenden Pha-
nomenen ist eine Ansicht die besagt, daR es z. B. die Errungenschaf-
ten und Verwirklichungen eines Arhats (Feindvernichter) nicht gibt.

Ende des Auszugs aus Hopkins, Meditationen...
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Diamant: Miinchen 1996.

Uber Lama Yeshe: Vickie MacKenzie. Die Wiedergeburt.
Diamant: Miinchen 1993

Weitere Titel von Lama Thubten Yeshe u.a.
www.fpmt.org www.LamaYeshe.com
www.diamant-verlag.info, www.aryatara.de

Texte zum Thema Geist und Geistesfaktoren

Guenther H.V., Philosophy and Psychology in the Abhidharma.
Berkeley/London 1976.

Choégyam Trungpa, Abhidharma. Octopus: Wien 1982. Vergriffen.
Lama Govinda, Die Dynamik des Geistes. Barth: Wiinschen 1992.
Jeffrey Hopkins, Meditation on Emptiness. Wisdom: London/Boston
1983, S.235 ff.

Jeffrey Hopkins, Geist und Geistesfaktoren. Auszug aus:
Meditation... mit der deutschen Ubersetzung aller 51
Geistesfaktoren. 36 S. Aryatara Schriftenreihe: Miinchen 1988.
Geshe Rabten, Mind and its Functions. Tharpa Choeling: 1978,
Transl. by Stephen Batchelor S.61 ff
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Blicher und Broschiiren von und mit Sylvia Wetzel

Im Buchhandel

Neu: Einladung zur MuRe. Kreuz 2012

Das Herz des Lotos. Frauen und Buddhismus. 1999. 2011
Hoch wie der Himmel, Tief wie die Erde. 1999. 2010

L. Reddemann, S. Wetzel u.a., Kontexte von Achtsamkeit.
Vortrage Lindau 2010. Kohlhammer 2011

L. Reddemann, S. Wetzel. Der Weg entsteht unter deinen
FiRen. Achtsamkeit und Mitgefiihl in Krisen... Kreuz 2011
Lama Thubten Yeshe, Griine Tara. Hrsg. S. Wetzel. 1998
Ders. Grenzenlos ist die Kraft des Geistes. Vortrage 2007
Ders. Meditieren, Selber denken, Tief verstehen. 2009

Die edition tara libre. Auswah/

Leichter Leben. Meditationen Uber Gefiihle. 2002. 2010. CD zum Buch.
Worte wirken Wunder. Reden mit Herz und Verstand. 2007
Zwei Sonderdrucke: Bezug nur (iber die edition tara libre (s.u.)

B1: Das Herz des Weges. 186 S. 1996/2000. 2006. 2011

B2: Ich & die Welt. Sechs Vortrage. 144 S. Berlin 2000

B3: Ubung im Alltag. 194 S. 1997/2000. 2006. 2011

B4: Das Patriarchat ist zu Ende. 160 S. 1996/2000

B5: Herz & Verstand. Funf Vortrage. 160 S. 2006. 2010

B6: Ich und Du. Funf Vortrage. 180 S. 2006

B7: Das Herz-Sutra. Ein Kommentar. 228 S. 2007

B8: Griine Tara - Freie Frau und die Taubenschule. 220 S. 2007
B9: Geistestraining und Herzensschulung (Lojong). 220 S. 2008
B11: Die kleine und die groRe Liebe. 244 S. 2010

B12: Mut zur MulRe und Freude am Tun. 244 S. 2010

B13: Mitgefiihl. Tonglen. Acht Verse. Bodhicitta. 188 S. 2010
B14: Die Bodhisattva-Geliibde. Ein Kommentar. 292 S. 2011
Neu: B15: Furchtlos... Kommentar zu den Sechs Paramitas. 280 S. 2012
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Kleine Schriften

K1: Entspannung, Meditation, Buddhismus. 32 S. 1995/2000
K2: Lojong. Erziehung von Herz und Geist. 56 S. 1998/2000
K3: Allein & mit anderen. Uber Gruppen. 32 S. 2004

K4: Arbeit & Mulie, Leben & Sinn. Hannah Arendt. 56 S. 2004
K5: Die Vier Schleier. Drei Vortrage. 60 S. 2006

K6: Auftanken und Entspannen. 24 S. 2007

K7: Siebe Schritte zum Erwachen: Taubenschule. 32 S. 2004
K8: Buddhismus und Christentum. Vortrag. 44 S. 2008

K9: Krieg und Frieden. Vortrag. 44 S. 2010

K10: Geld und Identitat. Vortrag. 44 S. 2010

K11: Das Unmogliche wagen: Bodhicitta. Vortrag. 44 S. 2010
K12: Die dunkle Nacht. Johannes vom Kreuz. Vortrag. 44 S. 2010
K13: Verantwortung, Schuld, Vergeben. Vortrag. 44 S. 2011

P1: Poesie des Erwachens. Eins: Buddhismus. 56 S. 2000
P2: Poesie des Erwachens. Zwei: Erwachen. 44. S. 2003
P3: Poesie des Erwachens. Drei: Abendland. 44 S. 2004

Die Vedanta Reihe in der edition tara libre

V1: Swami Suddhananda: Wer bin ich? Eine Meditation. 24 S. 2002

V2: J. B. Swartz (Ram): Seligkeit & Erkenntnis. 44 S. 2003

V3: J. B. Swartz (Ram): Was ist Advaita Vedanta? 60 S. 2003

V4: J. B. Swartz (Ram): Ramana Maharshi. 60 S. 2003

V5: Swami Suddhananda: Selbsterkenntnis. Der weglose Weg. 380 S. 2007
V6: Erkenntnis, Handeln, Hingabe. Zitate. 32 S. 2007.

V7: Swami Dayananda: Die Bhagavad Gita. 148 S. A4. 2012. PDF-Datei

V8: Wer bin ich? Nisargadatta Maharaj. Zitate. 40 S. 2009

T1: Lama Thubten Yeshe: Denken und Sein. 154 S. 1987. 2002
T2: Claudia Webinger (Hrsg.): Die 21 Taras. A4, 108 S. 2002

T3: Sabine Hayoz-Kalff: Mutter, Kinder, Alltag. 24 S. 2002

T4: Sabine H. Kalff: Griine Tara. Zur Tara-Legende. 160 S. 2007

Offentliche Vortrige und Kurse
75 Vortrage auf Audio-CD. 2001-2008. Max. 80 Min. 10 €
2012 (Nov) tiber 160 MP3-CDs. 2000-201“. Vortrag, Ubungen, Fragen.
Wird fortgesetzt. Je € 12 (bis 150 Min). Je € 15 (ab 160 Min)
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Weitere Infos zum Thema Buddhismus

www.dharma.de (Deutsche Buddhistische Union e.V., DBU)
www.sylvia-wetzel.de

www.buddhistische-akademie.de
www.buddhistische-perspektiven.de
www.frauenundbuddhismus.de

www.berzinarchives.com

Buddhistische Zeitschriften
Buddhismus Aktuell www.buddhismus-aktuell.de

Chokor www.choedzong.de
Dharma-Nektar www.dharma-nektar.de
Intersein www.intersein-zeitschrift.de

Tibet u.Buddhismus www.tibet.de
Ursache & Wirkung  www.ursache.at

Buddhistische Verlage
www.arbor-verlag.de
www.buddhareden.de
www.buddhistischer-studienverlag.de
www.dharmata-verlag.de
www.diamant-verlag.info
www.edition-steinrich.de
www.theseus-verlag.de
www.zeh-verlag.de

Bezug der edition tara libre
Lindenstr.6, D-14974 Ludwigsfelde.
Fax (03378) 80 49 56

Biiro: Nives Bercht

Heckmannufer 4210997 Berlin

(030) 618 12 14. info@sylvia-wetzel.de
www.sylvia-wetzel.de, www.tara-libre.org
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