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Textausziige:

Wir sind nicht der Inhalt unseres Geistes und trotzdem sind wir untrennbar vom Inhalt unseres Geistes. Der Inhalt
unseres Geistes ist Erleben; er ist nicht Selbst-Definition; er ist nicht Essenz. Deshalb, wenn du schlechte Zeiten
hast, definieren diese schlechten Zeiten nicht, wer du bist. Wenn du fiir eine Weile ein bisschen verriickt wirst,
oder du fiihlst dich total am Ende, oder wertlos und das Leben verliert seine Bedeutung, wenn du dich entspannen
und damit sein kannst, dann geht es vorbei ...

Q)

Es ist sehr wichtig, sich nicht allzu zustdndig zu fiihlen. Die schwerste Strafe, die du im Leben kriegen kannst, ist
zu fiihlen, ,,das ist alles meine Aufgabe“. Das ist ein sehr trauriger und einsamer Ort. In Wirklichkeit zeigt sich
unser Leben durch mit anderen sein. Unser Leben kommt zu uns; ist uns gegeben, wenn wir es willkommen hei-
Ben. Und manchmal ist das gliicklich, und manchmal ist es traurig, aber es ist eine Enthiillung; es ist kein Ding, an
dem du festhalten kannst. Das ist wirklich das Herzstiick der Dzogchen Lehren; dass es keine Dinge gibt, da sind
nur Momente unfassbaren Erlebens, die inmitten des offenen Feldes des Gewahrseins entstehen. Und je mehr wir
sehen, dass wir in offener Raumlichkeit integriert sind, desto mehr sind die Momente in Ordnung, so wie sie sind.

&

Sich 6ffnen und sehen, was da ist, ist die reinste Form der Phianomenologie. Es erlaubt der Welt zu sein, wie sie
ist und erlaubt uns selbst zu sein, wie wir sind. Man konnte sagen, dass das die Basis fiir eine umfassende Gewalt-
losigkeit ist. Obwohl das Verlangen uns selbst zu entwickeln und unsere guten Qualitdten zu verbessern eine gute
Absicht zu sein scheint, ist es in Wirklichkeit eine begrenzende Verdunkelung. Weil jedes Mal, wenn wir eine
Idee davon haben, wer wir sein sollten und wir versuchen, diese Idee zu werden, was wir wirklich tun, ist uns auf
Gewalttatigkeit gegeniiber, wie wir jetzt sind, einzulassen. Wir sagen: ,,Ich bin nicht gut genug. Ich sollte anders
sein. Ich wére besser dran, wenn ich jemand anders ware.” Folglich beginnt unsere Hoffnung auf Verbesserung
mit einem Angriff auf uns selbst, indem wir versuchen uns selbst zu verdndern, ohne auch nur die Natur von dem
zu sehen, den wir verdndern wollen. Die Feindseligkeit dieser Einstellung verstarkt unsere dualistische Struktur:
,»Ich nehme eine Position gegeniiber mir selbst ein, um mich selbst auf eine Art wiederherzustellen, die von ande-
ren Leuten und mir mehr Anerkennung kriegt.“ Wir sind genauso wie eine Maus in einem Kifig, die in einem
Laufrad rundherum rennt. Es gibt kein Ende fiir Entwicklung, weil es immer neue Ideen dariiber gibt, wer wir sein
sollten. Deshalb ist die Hauptsache, sich zu entspannen und zu 6ffnen und mit sich selbst prasent zu sein, wie man
ist.

&

Wir sind hier, lebendig — also nimm einfach teil an dieser unmittelbaren Gegenwart von Gewahrsein, das unser of-
fener Grund ist, die allgegenwartige Grundlage unseres gesamten Erlebens. Sei einfach gewahr, sei prasent in, mit
und als dieses Flieen von Erleben. Beobachte wie Bewegung , eine Geste in Raum und Zeit, ein Ausdruck, oder
eine Offenbarung unfassbarer Prasenz ist. Unser offenes Potential zeigt viele Formen als ich und andere, doch kei-
ne Erscheinung definiert, wer wir sind.

&
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Einfiihrung

Wir haben jetzt ein bisschen Zeit miteinander, um einen besonderen Weg zu finden auf uns selbst zu schauen, um
ein Gespiir fiir die Natur unserer eigenen Existenz zum Vorschein zu bringen. Ich werde dartiber aus dem Blick-
winkel von Dzogchen reden, was ein Aspekt des tibetischen Buddhismus ist. Dzogchen beschéftigt sich nicht mit
dem Ausarbeiten spezieller Glaubensstrukturen, oder formaler Praxis, sondern hilft uns eher, manche der Knoten
und Begrenzungen, an die wir uns gebunden finden kénnen, zu zerlegen, oder loszulassen.

Jeder hat eine Art von Agenda. Wir leben in einer sehr kommerziellen Welt und in gewissem Sinne, verkaufen
wir alle etwas — grundsétzlich verkaufen wir: ,, Ich bin eine liebe Person, du solltest mich mégen. “ Wir versuchen
Wege auszuarbeiten, das zu tun, unseren Nischenmarkt derer zu finden, die wir tiberzeugen konnen, dass wir o.k.
sind. Aber, das beinhaltet normalerweise, eine Nummer abzuziehen, eine Rolle aufzubauen. Das heifft, wir werden
mit einem speziellen Aspekt unserer Personlichkeit, oder Art zu sein sehr identifiziert. Und durch diese Identifika-
tion kann eine Steigerung der Kompetenz entstehen und auch, vielleicht, des Selbstwertgefiihls, oder der Leichtig-
keit des Seins. Doch werden wir zur selben Zeit reduziert, weil wir mit einer einzelnen Gestaltung, oder Verbin-
dung identifiziert sind. Das heilit, sobald wir eine Gestalt annehmen, wird die ganze Natur dieser Gestalt die M6g-
lichkeiten der Verbindung mit anderen Gestalten festlegen. Deshalb, je fester wir gestaltet sind — was oft eine
Qualitat ist, die mit Selbstvertrauen einhergeht — desto schmaler ist der Bereich der Interaktion, den wir in der
Welt haben. Anstatt das zu tun, schldgt die Dzogchen Art aufs Leben zu schauen vor, dass wir uns ein bisschen
entspannen und uns dem Erleben von uns selbst 6ffnen, wie wir im weitesten Rahmen an moglichen Begegnun-
gen mit anderen Menschen beteiligt sind. Ich werde das ein wenig entpacken und spédter machen wir etwas Medi-
tation.

Reinigung und Entwicklung sind schon dabei

Ich mochte mit der Idee von Buddha anfangen. Buddha wird in der tibetischen Sprache als sang gye ausgedriickt.
Das besteht aus zwei Begriffen: sang bedeutet reinigen und gye bedeutet anwachsen. Wir konnen das sehr grund-
satzlich nehmen, glauben, dass wir alle Probleme haben, Schwierigkeiten, Dinge, die wir an uns nicht mégen, die
wir reinigen miissen. Wir kdnnen auch erkennen, dass es gute Qualitédten gibt, die wir nicht haben, die wir erlan-
gen wollen; also gibt es dann das Problem, wie entwickeln wir uns selbst, vielleicht durch Kurse, Workshops usw.
Das ist unsere allgemeine kulturelle Lage. Allerdings, natiirlich, gibt es darin ein Problem, weil es kein Ende in
der Entwicklung gibt. Es gibt viele interessante Menschen auf der Welt und wir sehen sie und denken: ,, Oh, ich
wdre gerne ein bisschen mehr wie das“, oder ,, Oh, wie interessant, ich hdtte nie gedacht, ich kénnte das lernen
und so ist da eine Art Erweiterung von uns selbst in Richtung irgendeiner Méglichkeit von etwas, das niitzlich und
erfiillend sein konnte.

Aus der Sicht von Dzogchen sind diese zwei Aspekte von Reinigung und Entwicklung allerdings bereits in uns
vorhanden. Es ist bloB so, dass wir in unseren Voreingenommenheiten, in unserer Identifikation mit Gedanken
und Ideen, oft unsere aktuelle Situation nicht erkennen. Wir kénnen das in Begriffen zweier verlinkter Aspekte
untersuchen, Stille und Bewegung. Wenn wir einfach allein still sitzen, sind wir nicht notwendigerweise still; nor-
malerweise geht eine Menge vor sich. Da sind Empfindungen im Korper, Gedanken und Gefiihle. Wer macht die-
se Erfahrung? Wir sind es. Das heil$t, wir stehen in Beziehung zu unserem Erleben, was uns erlaubt Dinge zu sa-
gen wie: ,,ich bin ein bisschen miide“, oder ,,ich bin hungrig“, oder ,,daran bin ich wirklich interessiert*. Wir
stellen fest, wie wir Kommentare {iber unser Erleben machen, worin derjenige, der die Erfahrung macht, voraus-
gesetzt wird: ,,Ich bin ich.“ ,,Ich bin ich selbst.“ Und wenn du ein paar Jahre da warst, wird diese Vorstellung von
'du selbst sein' ziemlich ausgestaltet: du hast viele Erinnerungen, du hast gute Zeiten gesehen, schlechte Zeiten, du
hast Tiiren gesehen, die sich 6ffnen und dann hast du sie sich schliefen gesehen. Deshalb ist da sehr oft das Ge-
fiihl uns selbst schiitzen zu miissen; dass manche Dinge fiir uns gut sind in der Welt und manche sind ziemlich ge-
fahrlich. Unser eigenes Selbstempfinden ist fragil, weil, um lebendig zu bleiben, miissen wir mit anderen Men-
schen in Kontakt sein. Beriihrt und bewegt zu werden ist die wirkliche Essenz der Existenz, aber um uns selbst zu
schiitzen wollen wir kontrollieren, was uns beriihrt und wir wollen kontrollieren, wie wir bewegt werden. Je mehr
wir uns jedoch selbst definieren, desto mehr sind wir in unserem Repertoire an Reaktionen eingeschrankt.

Ein zentraler Punkt ist hier die Art zu untersuchen, wie wir uns als uns selbst definieren und dadurch anfangen zu
sehen, wie andere Menschen uns als uns selbst definieren. Das heil$t, wir leben in einer unaufhérlichen Feedback-
Schleife in welcher uns Menschen mogen, oder uns nicht mogen, tiber uns amdisiert sind, oder nicht und diese
Antworten von anderen kommen nicht aus einem stabilen Zustand in ihnen, noch erzeugen sie einen stabilen Zu-
stand in uns. Unser Empfinden von ich und anderen fluktuiert von Moment zu Moment, wahrend sich unsere
Stimmung dndert und deren Stimmung sich &ndert. Es ist sehr leicht, sich in einem nachrangigen Reaktionsfahig-
keit auf diese Wechsel zu verfangen und zu denken: ,, Oh nein, ich habe es falsch gemacht. Ich muss mich mehr
anstrengen; es muss einen besseren Weg geben, es zu tun, einen besseren Weg, ich zu sein.“ Hoffentlich kannst
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du sehen, wie das ein Gefiihl schafft von, ,,Ich bin unfertig. Ich kann nicht ausruhen; da ist immer mehr zu tun,*
sodass im Zentrum deines Seins eine Art Ungeformtheit ist, das sich ein bisschen besorgniserregend anfiihlt, her-
ausfordernd: ,, Ich sollte mehr sortiert sein. “ Wir schauen uns um und sehen andere Menschen und die scheinen
alle sortiert zu sein. Wir stellen uns vor, dass die meisten Menschen ihre Leben beieinander haben und wir schau-
en auf uns selbst und denken: ,, Oh nein, ich bin ja komplett durcheinander.“ Das Risiko ist dann, dass wir vorge-
ben sortierter zu sein, als wir sind, indem wir eine Rolle entwickeln, ein Bild von uns selbst, von dem wir hoffen,
andere und auch wir selbst werden daran glauben. Allerdings schafft das ein bekanntes Problem: ein Bild, wenn es
aufrecht erhalten wird, ist sowohl eine Einschréankung, als auch ein Schutz.

Das fiihrt uns zum zentralen Punkt, wie anfangen mit uns selbst als uns selbst prasent zu sein, sodass wir uns als
uns erschliefen kénnen, direkt im gelebten Moment unseres eigenen Erlebens, ohne ein ausgefeiltes System von
auBen zu brauchen und ganz besonders ohne irgendwen zu brauchen, der uns sagt, wer wir sind. Seit der Zeit, als
wir jung waren, haben uns ziemlich viele Leute gesagt, wer wir sind; uns Informationen tiber die Gestaltung von
uns selbst gebend. Und das pflegt zu einem Gefiihl zu fiihren eine Form zu sein, eine besondere Art von Person zu
sein — aber wer ist das, der diese Erfahrung macht?

Wir leben in einem Gewebe von Geschichten

Hier sitzen wir zusammen und wir alle atmen ein und aus — wir sind lebendig. Vermutlich hast du in genau diesem
Moment Gedanken, Gefiihle und Empfindungen. Wer ist es, der diese Gedanken, Gefiihle und Empfindungen er-
lebt? Normalerweise sagen wir: ,,Ich bin. Ich weil, ich bin am Leben, weil mir Dinge widerfahren.” Auf diese
Weise bestitigt die Tatsache, dass ich die Wirkung von Dingen spiire, die in mich dringen, auf mich und quasi aus
mir heraus Richtung Welt, die grundséatzliche Integritat meiner Existenz. Was wir allerdings sehen konnten ist,
dass es nur eine Erzahlung, eine Geschichte ist. Ich benutze Sprache, um mir selbst dariiber zu erzdhlen ‘wer ich
bin', als ob als ein anmafendes, vermessenes Phanomen existieren wiirde — die erste Person singular: ,, Ich bin
ich.!*“ , Ich bin ich selbst.“ Obwohl diese Aussagen in Richtung von etwas zu zeigen scheinen, was wahrhaftig
existiert, erschaffen sie in Wirklichkeit die Illusion von etwas, einem Ding.

Zum Beispiel, wenn ich sage: ,, Das ist meine Uhr.“, so ist das eine sehr alltdgliche Aussage. Ich halte in meiner
Hand etwas, das wir all erkennen kénnen, weil das eine Uhr ist und wir Uhren schon gesehen haben, weil sie Teil
unserer Welt sind. Wir nehmen die Uhrheit der Uhr als gegeben. Wie jedoch verbindet Sprache mit Realitdt? Das
Ding in meiner Hand scheint vom Wort 'Uhr' gefangen. Das heilt, wenn ich 'Uhr' sage, scheint das Wort eine di-
rekte Beziehung mit dem zu haben, was in meiner Hand ist. Allerdings ist die Uhrheit der Uhr ein kulturelles
Konzept, das uns gehort, wenn wir in den Kult des Wissens iiber Uhren eingeweiht wurden. Wenn Kinder zwei,
oder drei Jahre alt sind, wissen sie, dass das ein glanzendes Objekt ist und wollen es in ihren Mund stecken, oder
vielleicht auf ihren Kopf setzen, oder in ein kleines Auto legen und es herumfahren. Spéter, zu der Zeit, wenn sie
sechs, sieben, oder acht sind, beginnen sie eine Vorstellung von Zeit zu haben und dann lernen sie die Zeit. Folg-
lich ist jeder dieser Abschnitte eine Einweihung in eine Moglichkeit ein Phdnomen zu lesen. Das heif$t, ohne dem
Konzept fiir 'Uhr', was wire das?

Wir leben in einem Gewebe von Sprache, einem Gewebe von Geschichten; Geschichten, die sehr schon sein kon-
nen, sehr erschreckend, bedngstigend, deprimierend, Unbehagen verursachend und so weiter. Und unser eigentli-
ches Gefiihl von der eigenen Person, in seiner alltaglichen Regung ist groftenteils eine linguistische Kreation. Das
heilit: ,,Ich bin der, der sich durch die Geschichten, die ich tiber mich erzihle und sich durch die Geschichten, die
andere Leute iiber mich erzdhlen, ausdriickt. “ Wir treten als 'als wir selbst' in Existenz entsprechend der besonde-
ren Formgebung einer Umgebung und zur selben Zeit wird diese konstituierende Bewegung von Worten, Gedan-
ken und Gefiihlen erlebt. Diese Prasenz ist nicht die Prasenz von etwas anderem, es ist genau, wer wir sind und ist
doch 'unpersonlich’, indem es nicht von irgendeiner der momentanen Erscheinungen definiert ist, die wir fiir uns
halten. Da ist ein Gewahrsein, welches wie ein Spiegel enthiillt, was auftaucht. Wenn wir zum Beispiel morgens
aufstehen, putzen wir unsere Zahne und schauen in den Spiegel. Was wir sehen, sind wir selber; was wir nicht se-
hen, ist der Spiegel. Das heiflt, wir sehen die 'Reflexion’ und wir halten die Reflexion fiir eine wahre Darstellung
von dem, wer wir sind. Allerdings wird die Spiegelheit des Spiegels, seine Kapazitdt zu zeigen wer wir sind, nicht
durch das Bild, das in ihm ist, festgelegt. Wére das so, dann, wenn der erste in deinem Haushalt hinginge um in
den Spiegel zu schauen, wiirde sein Gesicht darin fixiert werden, sodass der Néachste, der ins Bad ginge, jemand
anderes Gesicht sehen wiirde und sich selbst nicht sehen konnte. Die wirkliche Natur eines Spiegels ist, dass er
sich selbst fiillt und selbst leert und er macht das, weil er selbst keinen festgelegten Inhalt hat. Das heift, es ist die
Leerheit, oder die Offenheit des Spiegels, das es ihm erlaubt viele, viele verschiedenartige Bilder zu zeigen.

Samtliche Rechte James Low ©2010 http://www.simplybeing.co.uk



=
&)
.
-
—
—
o
=
fie
(o))

Wie konnen wir offen sein gegeniiber allem, das geschieht, ohne iiberwaltigt
zu sein

Seit wir geboren wurden, ist jeder von uns schon viele, viele verschiedene Menschen gewesen: gliicklich, traurig,
sich ausdehnend, sich zusammenziehend, voll Freude, voller Angste und Befiirchtungen und so weiter. Diese Zu-
stande, die 'wir' waren, mit denen wir vollig identifiziert waren und die in diesem Moment extrem real waren, wa-
ren bedingt. Das heifit, sie erschienen in Beziehung zu anderen Dingen, die vor sich gingen. So weit ich sagen
kann, haben wir keinerlei innerste Essenz, ein Ding in uns, das sich nicht mit den Umstdnden adndert. Ich suche
danach schon seit langer Zeit und ich habe es niemals gefunden. Du kannst auch selbst danach suchen, ob du die
Dingheit von dir selbst, als eine dauerhafte Entitdt findest. Dartiber hinaus ist diese Abwesenheit einer festgeleg-
ten definierenden Essenz sogar das Potential uns selbst zu zeigen, durch Umsténde uns als uns selbst auszu-
driicken. Zum Beispiel, wenn du an einen Versammlungsort wie diesen kommst und du niemanden kennst, kénn-
test du dich ein bisschen einsam, traurig, oder eingeschiichtert fithlen und dann sagt eine freundliche Person zu
dir: ,,Hallo, guten Morgen. “ plotzlich fiihlst du dich ein bisschen besser. Du fiihlst die Warme ihres Zeichens der
Verbindung und deine Stimmung wechselt. Ist das deine Erfahrung? Wie du vorher warst, was sich genauso an-
fiihlte, wie du warst, wo du vielleicht dachtest: ,, Oh Gott, warum bin ich hierher gekommen?*, veranderte sich
plotzlich und du fihltest: ,, Oh, das ist in Ordnung.“ Daran konnen wir sehen, wie momentane Identifikation mit
Zustdanden die andauernde Erfahrung ist, wie wir in der Welt mit anderen sind. Freilich, wenn wir uns selbst als
einen Fixpunkt nehmen, wie ein festgelegtes Selbst, dann enden wir damit, uns wie ein Kork auf den Wellen zu
fiihlen, der von Ereignissen hoch gehoben, oder nieder geworfen wird. Und das ist sehr anstrengend, weil so viel
passiert im Laufe eines Tages. Deshalb, wie kdnnen wir allem gegeniiber, was passiert, offen sein, ohne iiberwdl-
tigt, total gestresst und erschopft zu sein? Das ist ein wichtiges Thema im modernen Leben, da so viele Forderun-
gen, so viele Formen der Kommunikation die ganze Zeit {iber uns herfallen.

Aus der Sicht von Dzogchen ist der wichtigste Aspekt, sich zu entspannen und zu 6ffnen. Das bedeutet, unsere
Tendenz zu iiber-Identifizieren, zu konkretisieren, zu verdinglichen und Erleben als dauerhaft und zuverléssig zu
nehmen, welches in Wirklichkeit verganglich ist, loszulassen. Du kannst den Moment nicht einfangen. Hier sind
wir beieinander und ich habe zu reden begonnen. Ich werde noch ein bisschen mehr reden und dann wird das vor-
bei sein und etwas anderes wird beginnen. Sich stdndig verdanderndes Erleben kann nicht blockiert, oder eingefro-
ren werden. Friiher hast du geschlafen. Danach bist du aufgewacht, warst pinkeln, dann hattest du was zum Friih-
stiick, jetzt bist du da und bald wirst du etwas anderes machen. Das ist unser Leben. Es ist ein kontinuierliches
FlieRen von Erleben, welches unfassbar und unendlich vielfltig ist.

Eine héaufige Antwort darauf ist, sich ein Gefiihl fiir Ordnung aufzuerlegen. ,,Ich muss 'mein’ Leben unter Kon-
trolle haben. Ich muss herausfinden, was vor sich geht und, wenn méglich, will ich es nach meinen Regeln ge-
schehen lassen.“ Allerdings erzeugt das eine Menge Stress, weil wir, natiirlich nicht das Kommando iiber unser
Leben haben. Dartiber hinaus erschaffen wir gemeinsam mit anderen Menschen unser Leben, unsere eigentliche
Existenz ist teilnehmend und durch Teil dessen zu sein, was vor sich geht, entdecken wir uns, uns selbst erschlos-
sen. Wir existieren nicht als Etwas, bevor wir uns manifestieren. Wir konnten denken: ,, Ja, aber ich habe viele
Erinnerungen. Ich weil8, wie mein Leben war und ich weil8, wie ich bin.“ Das ist jedoch nur eine Idee. Wir kénn-
ten uns in Paaren treffen und ich konnte euch bitten, euch selbst eurem Partner vorzustellen und ihr wiirdet anfan-
gen, etwas zu erzdhlen. Du konntest ihnen erzdhlen, wo du geboren bist, was du machst, oder welches Essen du
isst. Das heil8t, du wiirdest eine Art Geschichte konstruieren. Du konntest das fiinf Minuten lang, fiinf Stunden,
oder fiinf Jahre lang tun, aber wiirdest du ans Ende all der Geschichten, die du tiber dich selbst erzéhlen kannst,
kommen? Sogar wahrend du ihnen deine Geschichte erzdhlst, ist das Erzdhlen selbst eine neue Erfahrung, deshalb
miisstest du die Erfahrung kommentieren, die du machst und noch den Kommentar zum Kommentar — und so
weiter. Es gibt kein Ende beim Geschichten erzdhlen. Es gibt kein Ende beim Denken, oder Fiihlen, oder Empfin-
den. Das sind unauthérliche Wellen von Zeug, die weiter gehen und weiter gehen und weiter gehen. Also, gibt es
einen Weg um zu verhindern, sich darin zu verlieren?

Bleibe unendlich und offen — nicht als Ding existierend

Als menschliche Wesen haben wir zwei Moglichkeiten. Eine ist klein zu sein und die andere ist grol§ zu sein. Wir
alle wissen, wie es ist klein zu sein; wir kriegen einen Schlag vom Leben, wir fiihlen uns ein bisschen unterdriickt
und wir fangen an zu schrumpfen. Wir fiihlen uns ein wenig besorgt, wir wollen nicht ans Telefon gehen und viel-
leicht wollen wir unsere Briefe nicht 6ffnen, wir konnten sogar nicht mal aus dem Bett wollen — es fiihlt sich alles
zu viel an. Bei dieser Erfahrung scheint die Welt sehr, sehr grol$ und wir sind klein; wir sind ein Ding und da sind
viele Dinge um mich herum, mehr von ihnen, als ich bin und sie schlagen immer weiter auf mich ein. Alles
kommt auf uns zu und wir wollen bloR sagen: ,, Geh weg. Lass mich in Ruhe.“ Das ist ein entsetzlicher Zustand, in
dem man sein kann. Aus buddhistischer Sichtweise veranschaulicht diese Art des Erlebens die grundlegende Tdu-
schung, dass wir ein Ding sind, ein Ding unter Dingen, Es scheint offensichtlich, dass ich ein verletzliches Ding
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bin und mich deshalb schiitzen und meinen Vorteil vergréflern muss. Durch diesen Glauben versuchen wir immer
schlechte Dinge wegzustoRen, herauszufinden, was gut fiir uns ist und mehr davon zu kriegen. Wir verbringen
eine furchtbare Menge unseres Lebens damit, das zu tun, herauszufinden: ,, Ist das gut fiir mich? Ist das nicht gut
fiir mich? Mag ich das? Mag ich das nicht?“ Es geht weiter und weiter und weiter.

Aber was ist dieses kleine Ich? Wir fiihlen uns ein bisschen dngstlich. Was ist diese Angst? Sie ist etwas, das ent-
steht. Sie war vorher nicht da, aber durch spezielle Ursachen und Umstédnde fiirchten wir uns plétzlich. In diesem
Moment scheint die Angst das zu sein, wer wir sind — aber wir waren vorher nicht so. Das heift, wir verlieren uns
selbst in den Moment, sodass jeder Moment zu definieren scheint, wer wir sind. Deshalb, wenn wir einen guten
Tag haben, oder eine gute Phase in unserem Leben, wo alles leicht geht, tendieren wir dazu zu denken: ,, He, nicht
so schlecht.“ Und dann dndern sich die Ursachen und Bedingungen und das Leben wird schwierig und wir den-
ken: ,, Wie kann das sein? Gerade war ich noch gliicklich. Ich habe so viele Workshops gemacht. Ich habe mein
Yoga gemacht und Meditation und trotzdem fiihle ich mich wieder Scheilse. Wie kann das méglich sein?“ Nun ...
es ist moglich, weil keine Mauer zwischen uns und der Welt ist, wir sind Teil der Welt. Und manchmal léchelt die
Welt und manchmal tut sie es nicht. Furchtbare Dinge geschehen auf der Welt und wenn wir irgendwie mensch-
lich sind, werden wir dadurch betroffen sein. Die Frage ist: konnen wir offen bleiben, um bewegt und verdndert zu
werden, was der Begriff Beteiligung bedeutet, ohne den Erfahrungen ausgeliefert hin und her geblasen zu
werden? Die Antwort darauf lautet grol§ zu bleiben. Also was schlieft das ein?

Sehr groR8 bedeutet unbegrenzt, unendlich. Es bedeutet, nicht als ein Ding zu existieren, das einen Anfang, ein
Ende, ein oben und ein unten hat, was eine festgelegte Form hat. Das ist ziemlich verschieden zu dem, wie wir
uns normalerweise erfahren, doch miissen wir nichts Besonderes tun, um es uns zunutze zu machen. Unsere gren-
zenlose Natur ist von selbst da, es ist kein Resultat irgendeiner Anstrengung von uns, oder anderen. Wir sind hier,
lebendig — also nimm einfach teil an dieser unmittelbaren Prasenz von Gewahrsein, das unser offener Grund ist,
die immer gegenwartige Basis unserer gesamten Erfahrung. Sei einfach gewahr, sei prasent in, mit und als der
Fluss von Erfahrung. Beobachte, wie Bewegung, eine Geste in Raum und Zeit, ein Ausdruck, oder eine Enthiil-
lung von unfassbarer Prasenz ist. Unser offenes Potential zeigt viele Formen, als Ich und andere, doch keine Er-
scheinung definiert, wer wir sind.

Freilich ist unser kleines Ich anfillig dafiir, von anderen definiert zu werden und sehnt sich durchaus nach Defini-
tion, als einen Weg um Identitdt aufzubauen. Das Ich entwickelt sich selbst durch Verschmelzen mit Schliissel-Er-
eignissen und indem es ein Gefiihl fiir funktionale Begrenzung entwickelt. Zum Beispiel erleben die meisten Kin-
der von Zeit zu Zeit Schwierigkeiten in der Schule. Sie kénnen finden, dass manche Gegensténde ein bisschen
schwer fiir sie sind und das wird oft in einem Satz zusammengefasst, dem 'ich kann nicht‘: ,,Ich kann keine Spra-
chen®, . ich kann kein Mathe“ und so weiter. Dieser Glaube fungiert dann als bestimmender Handlungsstrang, der
all die Entscheidungen beeinflusst, die anschliefend getroffen werden. Wenn wir in einer Familie aufwuchsen, wo
es nicht viel Zartlichkeit und Liebe gab, dann wird Kélte und Verlassenheit ein Territorium, das wir wieder und
wieder aufsuchen kénnen. Oder wir konnten viele Einmischungen von anderen Menschen erlebt haben und muss-
ten uns ihren Forderungen anpassen. Wir konnen so entgegenkommend werden, dass es schwierig wird herauszu-
finden, wer wir sind. Es gibt viele Wege, wie wir aus der Balance kommen konnen in unseren Interaktionen mit
anderen Menschen und mit uns selbst, weil wir nach einem unbeweglichen Punkt des Gleichgewichts suchen, eine
beruhigende Gewissheit, gut, oder schlecht. Allerdings ist der Punkt des Gleichgewichts sich standig verandernd
im dynamischen Feld des entstehenden Erlebens. Wir verlieren unsere frische Prasenz indem wir Handlungslinien
tiber uns aufrechterhalten, die begrenzen und einseitig sind. Aber, weil sie gewohnheitsméRig sind, scheinen sie so
manche tiefe und entscheidende Wahrheit iiber uns selbst auszudriicken und deshalb tendieren wir dazu, an ihnen
zu hiangen, ohne zu untersuchen, ob sie richtig, oder tiberhaupt niitzlich sind.

Dadurch konnten wir unsere gegenwartige gute Gesundheit fiir gegeben nehmen. Doch haben wir in uns alle Ar-
ten von unglaublich komplizierten Systemen, die falsch funktionieren kénnen: wir kénnten einen Schlaganfall ha-
ben, Krebs kann entstehen und so weiter. Unsere gegenwartiger Zustand kann sich leicht &ndern. Was wir eindeu-
tig fir 'wer ich bin' halten, die festgelegten Vorstellungen, die wir bevilkern sind nicht zuverldssig. Alle Arten in-
nerer und dullerer Winde kann uns herum blasen, weil unsere Identitit keine Essenz ist, sondern eine wechselnde
Form, die sich innerhalb des dynamischen kausalen Feldes der Erscheinung manifestiert.

Also was ist der Status dieser Aussagen, die ich mir dariiber erzahle, wer ich bin? Definieren sie wirklich eine Es-
senz? Oder sind sie Teile des andauernden Prozesses des Meinung-Machens, Teile mit denen wir uns besonders
identifiziert haben. Zum Beispiel konntest du denken: ,,Ich mag mich selbst nicht besonders und ich denke nicht,
andere Menschen werden mich mégen. “ Dieser Glaube, diese Identifikation mit Konzepten wird dich wahrschein-
lich sozial dngstlich machen. Du wirst Gelegenheiten vermeiden, weil du glaubst, das Ergebnis steht bereits fest.
Wegen des Vertieftseins in diesen Zustand, wirst du wahrscheinlich nicht iiberpriifen, was in der Welt geschieht.
Du weillt nicht wirklich, ob Menschen dich mégen, oder nicht, weil es zu furchterregend wére, sie zu fragen.
Durch die Vorstellung, dass sie dich nicht mégen, errichtest du eine schiitzende Absperrung der Vermeidung. Die
Waurzel all dieser schmerzvollen und unnétigen Aktivitdten ist der Glaube, dass ich eine fixe und mit dem Ver-
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stand erfassbare Entitét bin.

Die Dzogchen Sichtweise schldgt vor, dass wir Identifikation einfach loslassen und in miiheloser Entspannung
verweilen, die Erschaffung von uns selbst von Moment zu Moment sehen. Ohne einzugreifen beobachte einfach
die Bestandteile deines Seins, wie sie entstehen und wieder vergehen. In ihrem Fliefen machen sie spezielle Mus-
ter, ein bisschen wie bei einem Kind, das ein Kaleidoskop dreht. Etwas ist da und dann ... drehen ... und das es et-
was anderes. Dazu kommt, auf Grund unserer Konditionierung gibt es fiir die meisten von uns nicht viele einzelne
Teile; wir haben ein Repertoire an Bewegungen, die, in ihrer Wiederholung unsere ziemlich normgerechte Per-
sonlichkeit aufbauen. Je mehr wir den dynamischen Fluss sehen, anstatt uns auf unsere gewohnten Uberzeugun-
gen zu fixieren, sehen wir, entsprechend der Umstédnde, verschiedene Aspekte unserer Personlichkeit hervortreten,
wéhrend jede neue Umgestaltung unseres 'Ichs' ins Sein tritt.

Indem wir genau schauen, beginnen wir zu sehen, dass unsere Situation dynamisch ist. Alles, wofiir ich mich
selbst und die Welt halte, verdndert sich in seiner phdnomenologischen Unmittelbarkeit. Konzepte erzeugen die
Ilusion von Kontinuitét. Jeder Moment ist prasent, jedoch unfassbar. Wofiir auch immer ich irgendeinen Moment
halte ist vergdnglich und bedingt. Deshalb ist meine Existenz kein Etwas innerhalb von mir, das aus mir heraus in
die Welt hinein kommt. In Wirklichkeit weil8 ich nicht, wer ich bin, bis ich mich selbst in Aktivitit offenbare und
jedes Mal, wenn ich auftauche, bin ich jemand Neues. Das ist staunenswert, weil es unser Potential, als fiir immer
frei, deutlich macht. Anstatt zu versuchen, ein eindeutiges Rezept innerhalb von uns zu finden, fangen wir an zu
sehen, das wir durch die Situationen, an denen wir teilnehmen, ins Sein gerufen werden, das wir wirklich mit den
anderen gleichzeitig erscheinend sind, das unser Ich etwas ist, das Teil des gleichzeitigen Werdens mit anderen
Menschen ist. Sind Menschen uns gegeniiber zum Beispiel warm, manifestieren wir uns in einer korrespon-
dierenden Weise und wenn sie kalt sind, werden auf eine andere Weise. Es gibt keine Bestandigkeit in unserer
Manifestation. Die Tatsache, dass wir so leicht beeinflussbar sind, deutet auf die Moglichkeit hin, andere zu be-
einflussen, sich auf eine Weise zu benehmen, die die offensten und verbundensten Aspekte der anderen hervor-
holt. Aus buddhistischer Sicht ist das der Aspekt des Mitgefiihls, eine Geisteshaltung, die die Welt durch Kontakt
wadrmt.

Wahrend wir offener fiir andere Menschen werden, fithlen wir uns alle ein bisschen entspannter. Nach und nach
entwickeln wir Vertrauen, dass das Leben ohne schiitzende Barrieren einfacher ist. Wenn ich nur auf dich zuge-
hen kann, wenn du in meine Karte der Welt passt, dann benutze ich dich, um meine Glaubensvorstellungen wie-
der zu bestdtigen. Deine Gewohnheiten bestdtigen meine Gewohnheiten und gemeinsam leben wir in einem ange-
nehm gepolsterten Gefangnis. Es mag fiir eine Weile bequem sein, aber es ist Fantasie, die einschrankend ist und
die nicht andauern wird. Hier, bei dieser Veranstaltung, Menschen kommen auf diesem Gebiet an, Zelte werden
aufgebaut, etwas wird fiir ein paar Tage geschaffen und dann ist es vorbei. Und das ist jeden Moment das Muster
unserer Leben. Wir bauen das Zelt in der Friih auf, bauen es zu Mittag ab und stellen das Zelt des Nachmittags
auf. Am Abend dann bauen wir das Zelt des Schlafes auf. Auf diese Weise leben wir in jeder dieser kleinen Um-
gebungen als waren sie echt und dann sind sie voriiber.

Sei einfach prasent mit der Welt, wie sie ist und mit uns, wie wir sind

Also, wer ist derjenige, der diese Erfahrung macht? Es gibt viele, viele buddhistische Belehrungen zu diesem
Punkt, aber erfahrungsgemaR ist es nicht so schwierig, weil die Hauptpraxis ist, uns einfach genau im Moment des
wir selbst Werdens, zu beobachten. Derjenige, der beobachtet, kann, um zu beobachten, keine Agenda haben. Er
kann nicht nach etwas suchen, sonst findet er nur, wonach er sucht. Demzufolge muss sich der Beobachter ent-
spannen, alle Annahmen loslassen, aufnehmen, was da ist und und klar erkennen.

Diese simple Aufgabe kann in unserer modernen Zeit besonders schwierig sein, weil die Tendenz besteht, fiir tatig
sein belohnt zu werden. Von einem frithen Alter an sind wir angehalten unser Leben zu machen, indem wir Dinge
tun. Durch Herausfinden, was vor sich geht und es kontrollieren scheinen wir uns selbst zu bestatigen, unsere
Energie zu starken und Bedeutung zu schaffen. Auf der anderen Seite installiert diese bloRe Aktivitét, weil sie
vorsdtzlich ist, innerhalb eines bereits bestehenden Bezugsrahmens arbeitet, eine Zwangsvollstreckung. Wir den-
ken, wir sind offen, weil wir wissen, was wir wollen, aber das bringt ein Verschliefen mit sich. Zum Beispiel geht
dir wiahrend dem Backen das Mehl aus und deshalb springst du kurz in ein Geschéft um nur Mehl zu kaufen, du
bist nicht an irgendwas anderem in diesem Geschift interessiert. Es ist sehr wichtig, dass du das Mehl bekommst,
obwohl das Geschéft viele andere Moglichkeiten bietet. Auf die gleiche Weise, je mehr wir mit einem bestimmten
Muster verbunden werden, einer bestimmten Form, wird die selektive Aufmerksamkeit, die es aufrecht erhélt, fiir
gegeben genommen und ist schwierig zu erkennen. Deshalb ist das Erste, fiir dich selbst die Beziehung zwischen
Entspannung und Offenheit zu erforschen und Empfangen, oder Sehen, was da ist, zu iiben. Solange wir dabei-
bleiben nach einer Aufeinanderfolge bestimmter Dinge zu suchen, sperren wir die gliicklichen Umstdnde aus, Ge-
schehnisse, die uns in unseren festen Bahnen anhalten konnen und unsere Biirde erleichtern.
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Sich selbst zu beobachten heifit eine Haltung des Nichts-Wissens einzunehmen. Je mehr du weifit, desto mehr
wird dieses Wissen festlegen, wie und wo du schaust. Deshalb ist die Praxis einfach zu entspannen und dabei zu
sein bei dem, was vor sich geht. Dann beginnen wir zu beobachten wie schnell wir unser Potential stilllegen, wie
schnell wir uns in den Knoten und Vorurteilen und Annahmen, die uns das Gefiihl von 'so bin ich' geben, verfan-
gen. Weil wir daran gewohnt sind an etwas zu glauben, wollen und benétigen wir es, etwas zu sein. Aus dem
Grund 16st das Suchen nach unserem wahren Selbst, das Suchen nach unserer Buddha-Natur, der Versuch heraus-
zufinden wer wir wirklich sind, eine vergebliche Bemiihung aus. Das heif§t, es ist bereits die falsche Art Frage,
weil sie unterstellt, dass was wir finden werden, eine bessere Version vom dem ist, wer wir jetzt sind: ,, Es wird
ich sein, ohne Angstlichkeit, ohne Depression, ohne Sorgen. Es wird einfach eine coolere, entspanntere, lockerere
Version von mir sein.“

Mit dieser Sichtweise versuchen wir unser existierendes Gefiihl von Ich zu iiberarbeiten und zu verbessern. Viele
Leute bieten Workshops an, wie du deine Lebensgeschichte iiberarbeiten, neue Symbole darin einsetzen, oder sie
mit Techniken und Fertigkeiten bereichern kannst. Wir miissen allerdings sehr achtsam sein und sehen, wie leicht
wir verfiihrt, bezaubert, fasziniert sind von Handlungsstrangen. Durch Beobachtung von uns selbst mit einer Of-
fenheit, frei von Hoffnungen und Angsten, fangen wir an zu sehen, die Person, die uns am meisten betriigt, sind
wir selbst. Weil, wenn wir denken, wir sind offen dafiir zu sehen, was da ist, suchen wir nach etwas im besonde-
ren. Wir suchen nach Anerkennung, versuchen gut zu sein, schauen, dass wir eine nette Geschichte haben, um sie
anderen zu erzdhlen, versuchen die Stufenleiter hinaufzuklettern, sodass wir von anderen Menschen belohnt wer-
den konnen und als eine einwandfreie Art von Person gesehen werden. Es gibt so viele, vom Weg der Offenheit
abfiihrende Sackgassen. Sie alle haben die gleiche Natur, sie versuchen etwas zu finden, das gefunden werden
kann.

Sich o6ffnen und sehen, was da ist, ist die reinste Form von Phdnomenologie. Es erlaubt der Welt zu sein, wie sie
ist und erlaubt uns selbst zu sein, wie wir sind. Man konnte sagen, dass das die Basis einer umfassenden Gewalt-
losigkeit ist. Obwohl das Verlangen uns selbst zu entwickeln und unsere guten Qualitdten zu verbessern eine
schone Absicht zu sein scheint, ist es in Wirklichkeit eine begrenzende Verdunkelung. Weil jedes Mal, wenn wir
eine Idee haben, wer wir sein sollten und versuchen diese Idee zu werden, was wir wirklich tun, ist uns auf
Gewalttétigkeit gegeniiber, wie wir jetzt sind, einzulassen. Wir sagen: ,,Ich bin nicht gut genug. Ich sollte anders
sein. Ich wdre besser dran, wenn ich jemand anders wdre. “ Folglich beginnt unsere Hoffnung auf Verbesserung
mit einem Angriff auf uns selbst, indem wir versuchen uns selbst zu verdndern, ochne auch nur die Natur von dem
zu sehen, den wir verdndern wollen. Die Feindseligkeit dieser Haltung verstarkt unsere dualistische Struktur: ,,Ich
nehme eine Position gegentiiber mir selbst ein, um mich selbst auf eine Art wiederherzustellen, die von anderen
Menschen und mir selbst mehr Anerkennung kriegt.“ Du kannst sehen, wie schnell das verkrampft wird, wahrend
Annahme und Anstrengung sich gegenseitig aufschaukeln. Wir sind genauso wie eine kleine Maus in einem Ka-
fig, die in einem Laufrad rundherum rennt. Es gibt kein Ende fiir Entwicklung, weil es immer neue Ideen dariiber
gibt, wer wir sein sollten. Deshalb ist die Hauptsache, sich zu entspannen und zu 6ffnen und prasent mit einem
selbst zu sein, so wie man ist. Wir wollen uns rausbewegen aus dem Urteilen, aus der Bestrebung, aus der Absicht
und nur wie ein Spiegel sein, offen und klar, was immer da ist zeigend, ohne einzugreifen.

Eingreifen, oder der Wille zur Macht, die Entschlossenheit Dinge so geschehen zu lassen, wie wir es wollen, ist
keine schlechte Qualitét, aber es muss am richtigen Platz angewandt werden. Scharfe Messer sind sehr niitzlich in
der Kiiche, aber du willst nicht wirklich einen betrunkenen Teenager, der eines in der Hand hat, in der Nacht auf
der Strale treffen, weil das der falsche Platz fiir ein scharfes Messer ist. Auf die selbe Weise ist eine Zielstrebig-
keit zu entwickeln, um etwas zu erreichen, die Manifestation unserer Energie auf der Welt und wenn es durch An-
teilnahme mit anderen abgestimmt ist, kann es sehr hilfreich sein. Wendest du es jedoch fiir dich selbst an, um zu
versuchen dich selbst zu determinieren, ist alles, was du tust, dich in eine Art Ton zu verwandeln, von dem du
dann meinst, er hétte die falsche Form. Dann bist du dazu verdammt, ihn endlos zu kneten und zu quetschen, um
ihn in die richtige Form zu bringen — aber die richtige Form wofiir? Der Beobachter, Gewahrsein, unsere eigene
unmittelbare Prasenz ist kein Ding. Es ist der Boden von Manifestation, indem es alles, was erscheint, erhellt,
doch selbst niemals eine Erscheinung ist. Uns selbst zu sehen ist, wir selbst zu sein als reines Sein, welches selbst
untrennbar davon, doch niemals bedingt ist, durch das unaufhérliche Enthiillen das zu sein, dann das, dann das.

Wir leben in einer Welt mit anderen Menschen und was wir tun konnen ist durch unsere eigenen Ideen und die der
anderen, festgelegt. Was o.k. ist mit zwanzig zu tun, kannst du nicht machen, wenn du vierzig bist und wenn du
sechzig bist, kannst du nicht machen, was du machtest, als du vierzig warst. In jedem Stadium des Lebens funk-
tionieren wir innerhalb von Erwartungs-Systemen. Selbst wenn wir den Erwartungen der anderen an uns wider-
stehen, handeln wir immer noch innerhalb begrenzender, definierender Annahmen. Wir leben in einer Gesell-
schaft, in der es immer mehr alte Menschen gibt, und trotzdem haben wir eine Kultur, die ziemlich abschétzig ge-
gentiiber alten Menschen ist, in der es sehr wenig Gefiihl fiirs alt sein gibt. Alt sein heif3t als erstes zu wissen, dass
du nicht jung bist:: ,, Ich bin keine einundzwanzig mehr, deshalb kann ich nicht machen, was Einundzwanzigjéhri-
ge tun. Die besten Jahre hinter mir ... auf dem absteigenden Ast ... Sonnenuntergang, hier komme ich.“ Das kann
als beleidigende Abweisung genommen werden, eine Ablehnung von allem, was wir gewesen sind, doch ist es
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auch eine Einladung zu erkennen, dass wirkliche Verdnderungen passiert sind. Die scheinbare Kontinuitdt von uns
selbst als innerste Essenz ist eine Illusion, die zu Kummer fiihrt, wenn wir erleben: ,,Ich kann die Sachen nicht
mebhr tun, die ich immer konnte.“. Es ist, als wenn beim 'Ich' Sagen ein Fortbestehen von Substanz erzeugt wiirde,
sodass derjenige, der es tun konnte und der, der es jetzt nicht kann ein und dieselbe Person wéren. Doch die
Vergangenheit ist vergangen, wer wir waren, existiert nicht mehr. Was wir jetzt sind ist sowohl die unkondition-
ierte Offenheit unserer Bewusstheit, als auch die eindeutige Form unserer derzeitigen Manifestation. Es ist die
natiirliche Integration dieser beiden Aspekte, was unsere Grundlage fiir Freiheit ist und nicht die Illusion von
Freiheit, eingeschlossen im Streben, eine Form aufrechtzuerhalten, deren Zeit um ist.

Jede Form ist einfach das, was sie ist, eine illusorische, unbegreifbare Manifestation, die durch das kontrollierende
Ego manipuliert, oder in offener Prasenz durch Gewahrsein akzeptiert werden kann. Jede Jahreszeit des Lebens
bietet diese beiden Méglichkeiten. Akzeptanz und Anteilnahme an dem was gegenwartig ist, ist die Grundlage der
Praxis. Im Alterungsprozess bedeutet die Akzeptanz unserer Jahreszeit Freiheit. Es gibt in jeder Jahreszeit etwas
zu lernen. Aus dem Nichts heraus, der Leerheit des Winters, kommt die Fiille des Sommers, die unausweichlich
die Leere des Winters wird. Das Pulsieren zwischen dem Hinwenden zur Form und dem Hinwenden zur Leerheit
ist ununterbrochen, mit jeder Wendung die illusionédre Natur jeden Aspektes illustrierend, weil sie in Non-Dualitét
untrennbar sind. Die dufSere Ebene der Jahreszeiten, die inneren Verdnderungen unseres eigenen Alterns und die
verborgenen Wechsel unserer Gedanken, Gefiihle und Empfindungen sind keine verschiedenen Bereiche. Jede
Manifestation hat den selben Urgrund und die selbe Natur: leere Erscheinungen, wie Regenbogen am Himmel,
wie sommerliche Luftspiegelungen, wie die Spiegelungen des Mondes im Wasser.

Im Herbst geht es um Rezeption, es geht um loslassen, sodass die Erde die Blatter und Friichte empféangt; es geht
um zuriick sinken in den Ursprung. Die Fixierung auf Form loslassen ist auch ein Teil der Praxis von Meditation,
indem wir die Fantasiebereiche des Ichs tiber das niemals endende Wachstum von Friithling und Sommer verlas-
sen. Das Ich kann niemals genug kriegen: je mehr es in Gang setzt, desto mehr hat es zu tun, ein bisschen wie in
der Geschichte vom Zauberlehrling. In Meditation bewegen wir uns in eine andere Jahreszeit, weg vom Verlangen
des Ich nach endlosem Sommer und hinein in die Rdumlichkeit des Winters. Das ist das, durch Loslassen und
Entspannen enthiillte Terrain, unsere Vermutungen ausrdumend und alles, was wir wissen, loslassend.

Was wir als uns selbst bezeichnen, ist eine Bewegung von Dialogen

,Aber wer werde ich sein, wenn ich nichts habe?“ Also, das ist es, was wir herausfinden miissen. ,,Aber ich will
mich nicht selbst untersuchen, ich will nur dieses Ich sein, das ich weil8, dass ich bin.“ Warum? ,, Weil ich weils,
wie es geht und weil ich weils, dass es Sinn macht.“ Das ist der Punkt, wo wir entscheiden in unserer vertrauten
gewohnten Erzdhlung zu bleiben, unserer Handlungslinie, die, wieder einmal, behaglich ist. Es ist nicht schlecht,
es kann niitzlich sein; es ist bloR, dass es eingeschrankt ist. Wir werden niemals unsere unbegrenzte Natur erfah-
ren, wenn wir uns weiterhin mit begrenzten Dingen identifizieren. Folglich braucht es eine Art Vertrauen, die am
Loslassen der Form beteiligt ist, um uns selbst als formlos, als gestaltlos zu erleben. Aus dieser Formlosigkeit her-
aus entstehen viele Formen. Das ist das Paradoxon, dass aus nichts alles herauskommt, doch wenn wir uns an et-
was klammern, entwischt es uns weiterhin. Es war immer so. Das ist die Realitéit unserer Leben; es ist keine ab-
strakte Geschichte.

Zum Beispiel warst du einmal fiinf und als du fiinf warst, hast du Dinge gemacht, die du spéater mit zehn nicht ge-
macht hast. Und mit fiinfzehn hast du keine Dinge mehr gemacht, die du mit zehn machtest. Jeder von uns ist da
durchgegangen; wir sind viele verschiedene Menschen gewesen. Das ist eine Tatsache. Jetzt kdnntest du all diese
Erfahrungen zusammen nehmen, Lage fiir Lage, wie eine riesige Lasagne: ,, Das ist mein Leben; so ist es,“ oder
man kann sehen: ,, Wo bin ich lebendig? ... nur hier ... nur in diesem fliichtigen Punkt endloser Auflésung. Es ge-
schieht Moment fiir Moment. Etwas Neues entsteht gerade und alles, was geschehen ist, ist vergangen und alles,
das noch nicht geschehen ist, ist noch nicht angekommen. “ Das heil}t, wenn wir in der Unmittelbarkeit des Erle-
bens bleiben, anstatt eine Erzdhlung auszuarbeiten, sehen wir, dass alles, was wir haben, dieser Moment ist. Die
dullerste Verganglichkeit all der Dinge, die geschehen sind, kann uns helfen zu sehen, dass dieser Moment auch
vergehen wird und, dass deshalb dieser Moment nicht unsere wahre Essenz sein kann. Dieser Moment kann nicht
definieren, wer wir wirklich sind, er kann nur zeigen, wie, hier und jetzt, wir uns kontextabhdngig ausdriicken.

Unser Manifestation ist der Ausdruck, oder die Bewegung unserer Energie in der Welt mit anderen. Aber woher
kommt sie? Du konntest sagen von Gott, du konntest sagen vom Karma, oder du konntest direkt hinschauen und
sehen: wo entstehst du von Moment zu Moment? Wo kommt diese Welt her? Du koénntest Charles Darwin studie-
ren, oder du kénntest einfach mit dir selbst prasent sein. Alles geschieht, aber was ist der Urgrund dieses Gesche-
hens? Wir werden nicht mit einer Geschichte hinkommen, weil Geschichten den Grund verdecken beim Versuch
ihn zu enthiillen. Die Welt ist voller Geschichten dariiber, woher wir kommen. Jede Kultur hat irgendeinen ur-
spriinglichen Schopfungsmythos iiber Gotter, die eine Leiter runterklettern, oder einem Stiick Ton, in das hinein-
geatmet wird und so weiter. Mehr vor Ort haben wir auch die Geschichten unserer Familien, unserer Eltern und
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GrofReltern. Durch Therapie kénnen wir dazu kommen zu erkennen, wie sich unsere Personlichkeiten mit der Fa-
milien-Matrix entwickelt haben. Das kann helfen, eine besser unterstiitzende Geschichte zu entwickeln. Aber es
bleibt eine Geschichte.

Die Sache ist dann also, auf diesen Moment zu schauen und zu sehen, woher er kommt? Zum Beispiel rede ich im
Moment und Worte kommen aus mir heraus. Es gibt keine Wortfabrik in mir; ich habe kein kleines Skript, dass
ich wie eine Art Ektoplasma aus meiner Zunge ziehe. Ich rede mit euch. Hier bin ich, ich schaue herum, ich sehe
eure Gesichter und die Worte kommen aus meinem Mund und nach einer Weile horen sie auf. Das ist es, was
menschlich sein ist. Woher kommt es? Es kommt aus unserem Zusammensein. Die Worte haben nur Bedeutung,
wenn du da bist. Vielleicht kénnte ich wie einer dieser getriebenen Prediger werden, ich kénnte meine Seifenkiste
mitbringen und auf die Weide mit den Kiihen stellen und ihnen die frohe Botschaft und die heilige Wahrheit ver-
kiinden, das macht aber nicht viel Sinn. Das heifSt, wir entwickeln uns in Situationen. Und wir kénnen das nur tun,
wenn wir der Situation gegeniiber offen sind; nichts zu verkaufen haben, keine Agenda haben. Klar haben wir vie-
le Mikro-Agenden und die sind Teil der Mischung, aber sie kénnen unsere Absichten und unser Vorhandensein
auch einschranken. Indem wir uns fiir alle verfiigbaren Zutaten 6ffnen, alle méglichen Ressourcen, konnen wir
uns entspannen und das gemeinsame Auftauchen von uns und anderen als zeitweilige Gesten erlauben. Wenn wir
anfangen die Unmittelbarkeit und Unvorhersagbarkeit unseres gemeinsamen Entstehens mit der Umgebung zu er-
leben, die Gegebenheit der Non-Dualitdt von uns selbst und anderen, Subjekt und Objekt, dann brauchen wir uns
nicht so fiirchten, weil wir sehen, es ist nicht alles unsere Aufgabe. Tatsdchlich werden uns andere Menschen
geben, was wir brauchen. Sie geben uns ein Lacheln, oder ein Nicken, oder ein Stirnrunzeln und wir sind in die-
sem Moment mit ihnen.

Es liegt eine enorme Einsamkeit darin, innerhalb von sich selbst zu leben. Unsere Ausbildung und menschliche
Kultur fordert generell eine Art von Vergeistigung, ein Gefiihl, dass wir innerhalb von uns selbst leben, vielleicht
wahrhaftig in unseren Kopfen als ein Haufen von Ideen: ,, Ich habe eine seelische Existenz und ich muss heraus-
finden, wie ich aus mir selbst in die Welt hinein komme, wo ihr Leute lebt — ihr Leute seid bereits dort draufSen in
der Welt, aber ich bin in mir.“ Das ist es, was die meisten von uns erleben: wir schauen aus unseren Augen raus,
wir horen aus unseren Ohren heraus, auf all das Zeug, das bereits vor sich geht, mit dem Gefiihl von, wie kdnnen
wir hinein gelangen?

Das ist natiirlich eine Illusion. Im Buddhismus ist das die grundlegende Illusion des Glaubens an die essentielle
Dualitédt von ich und anderen, Subjekt und Objekt. Das heifit, das Gefiihl von 'wir' wurde auseinander gerissen
durch die Gewohnheit zu ignorieren, was da ist und eine fundamentale Trennung und Verschiedenheit zwischen
mir und dir anzunehmen. Das fiihrt uns alle zu einer Vor-Eingenommenheit mit unseren eigenen Ideen, unserem
eigenen 'internen' Zeug. In Wirklichkeit sind wir alle gemeinsam da drin; wir sind alle in die Welt geboren als Teil
der Welt; wir sind immer beteiligt im Sein mit anderen. Und deshalb, wie wir sind, einschlieflich dessen, was wir
als in uns drinnen ansehen — unsere Gedanken, Gefiihle, Empfindungen und so weiter — wurde aus der Prasenz
von anderen geschaffen. Wenn du alleine in den Wald spazieren gehst, werden Dinge auftauchen als wire es in-
nerlich, aber sie erscheinen in Beziehung zu etwas anderem. Mdglicherweise sind da Erinnerungen mit einem
Freund hier gewesen zu sein, der jetzt nicht hier ist. Es gibt manche Geschichten iiber dieses und jenes, und einige
Gefiihle tauchen auf. Das heift, du bist in Interaktion, wir haben kein einzigartiges Ich. Was wir als uns selbst be-
zeichnen ist eine Bewegung von Dialogen, eine Bewegung von nach auffen gehender Energie und herein kom-
mender Energie.

Drei 'Aa' Meditation

Ich will euch jetzt eine sehr einfache Form des Sitzens zeigen, die manches von dem, woriiber wir gesprochen ha-
ben, erschliefen kann. Die Funktion der Praxis ist Stille und Bewegung zu integrieren und weil wir dazu neigen,
wéhrend vieler Zeiten in Bewegung gefangen zu sein, tendieren wir dazu, in der Praxis Stille vorzuziehen. Das
heilSt nicht, dass Meditation hauptsachlich mit Einkehr und Riickzug zu tun hat, sondern vielmehr geht es darum
den Ort, oder den Punkt, von wo aus du die Erfahrung machst, zu erforschen.

Anfangs sitzen wir auf stille Weise, aber nach einer Weile kannst du damit weitermachen, wéhrend du dich rum-
bewegst, teilhast an allem, was geschieht: reden, essen und so weiter. Die Praxis hat nichts damit zu tun, etwas an-
deres zu machen, sondern in deiner eigenen Natur zu erwachen. Die gesamte Funktion dieser Praxis ist nichts
kiinstlich zu machen, sondern einen natiirlichen Punkt entspannter Offenheit zu finden, welcher erlaubt, allem was
auch immer geschieht, ohne Einmischung zu geschehen. Was auch erscheint, einschliellich allem, was du fiir dich
selbst hiltst, lass es sein, wie es ist.

Du kannst es mit offenen oder geschlossenen Augen versuchen. Im Allgemeinen jedoch, machen wir es mit unse-

rem Blick offen in den Raum vor uns gerichtet. Wenn du deine Augen schlief3t kann sich das Gefiihl einstellen,
gewissermalen in einem selbst zu sein, als ob 'das ist, wer ich bin'. Was ich hingegen mit euch zu teilen versuche
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ist, dass wer wir sind, das alles zusammen ist; alles, was sich von Moment zu Moment ereignet, das alles ge-
schieht auf einmal. Aus dem Grund, in dieser Tradition, machen wir die Praxis {iblicherweise mit offenem Blick.
Wir starren auf nichts, sondern unser Blick ist ungefahr zwei Armléangen sanft vor uns fokussiert. Wir entspannen
uns in den Raum hinein, sodass wir nicht nach auRen starren und wir nicht benebelt werden. Wir sind einfach ent-
spannt und offen. Und dann, um die Spannungen und die Gewohnheiten, wie wir in Identifikation mit Gedanken
und Gefiihlen gefangen sind, loszulassen, machen wir einfach einen miihelosen Ton, normalerweise machen wir
den Ton 'Aa'. Du kannst es auch beim stillen Ausatmen machen, wenn du in der Arbeit bist, aber hier konnen wir
den Ton 'Aa' dreimal erténen lassen.

'Aa’ reprasentiert in der Tradition Offenheit, die Natur des Geistes und den Urgrund von allen Buddhas. Es lédsst
alles los, ohne irgendetwas aufzubauen. 'Aa’ als ein Ton wird fiir die Basis von allen anderen T6énen gehalten. Im
Sanskrit- und im tibetischen Alphabet haben alle Konsonanten 'Aa’ als ihren Vokal und daher entsteht die Wahr-
nehmung, dass alle Worte und Zusammensetzungen daraus hervorgehen. Demzufolge ist 'Aa’ der Punkt von Aus-
gestaltung in jeder Sprache, allen Worten, allen Benennungen, aber auch der Punkt, wo sie alle in Stille zusam-
mengefallen sein konnen. Und das ist es, was wir machen, wenn wir 'Aa’ sagen; wir lassen alle unsere Konstruk-
tionen sich in Leerheit auflosen. All die Entitdten dieser Welt, einschlieflich uns selbst, werden durch unsere eige-
ne mentale Aktivitdt gegenwartig gehalten. In Wirklichkeit sind sie leer von inhérenter Eigen-Natur, sie haben
keine innere definierende Essenz. Wenn der Geist still ist, gibt es nur Raum und Klarheit. Diese offene Leerheit
ist die Unendlichkeit innerhalb der jede Bewegung, jegliche Erfahrung schon immer bereits integriert ist.

Nachdem wir den Laut ,Aa‘ ertonen lielen, sitzen wir einfach auf eine offene Weise, entspannt mit was auch im-
mer kommt. Wenn es wie iiblich zu sein scheint, deine gewohnlichen Gedanken, 6ffne dich genau ihnen, falle
nicht in sie hinein und folge ihnen, weil das bereits eine Aktivitdt ist. So weit als moglich erlaube dem, was er-
scheint, zu kommen und zu gehen. Das beinhaltet alles, das durch unsere Sinne auftaucht und all unsere Gedan-
ken, Empfindungen, Gefiihle. Der Kernpunkt ist Bewegung als Bewegung zu beobachten. Wenn dich zum Bei-
spiel ein Gedanke erwischt, wenn du dir plétzlich der Wand bewusst bist und du in die Gedanken einsteigst, die
dariiber stehen, werden sie dich auf eine kleine Reise mitnehmen, ohne tatsdchlich irgendwohin zu gehen. Sobald
du erkennst, dass das geschehen ist, bleib genau mit dieser Tatsache prasent und etwas Raum wird sich auftun.
Wir treten in Welten ein durch das Nebeneinanderstellen von Gedanken, Gefiihlen, Empfindungen und Vorstel-
lungen und jede dieser verganglichen, fesselnden Welten ist in Bewegung. Daher ist es nicht so, dass wir versu-
chen den Geist zu leeren, weil sich der leere Geist stiandig leert und standig fiillt. Ohne dem sich Gestalten entge-
gen zu wirken, ohne zu versuchen irgend eine bestimmte Richtung beizubehalten, sitzen wir einfach entspannt, er-
lauben unserer Erfahrung zu sein, wie auch immer sie ist. Lass uns das fiir eine kurze Dauer machen, vielleicht
zehn Minuten, oder so.

Die Integration von Stille und Bewegung erkennen

Indem wir auf diese Weise praktizieren, versuchen wir nicht den Geist in eine bestimmte Richtung zu formen.
Wenn du zum Beispiel Shamatha, oder Vipassana Meditationen machst, das heifSt den Geist beruhigst, oder die
Einsicht in das Entstehen und Vergehen von Erfahrung entwickelst, so steht da eine Absicht dahinter, wo du dar-
auf aus bist zu versuchen etwas zu tun, ruhiger zu werden, oder klarer. Allerdings ist die Schwierigkeit mit Vorha-
ben, wie ich frither andeutete, dass es bedeutet, es gibt eine Art von Formalismus, der die Fiihrung tibernimmt;
man gestaltet sich selbst in Richtung von etwas. Die ,gute‘ Idee wird eine Vorlage, der wir uns dann anzugleichen
bemiihen. Die meisten von uns leben jedoch in der Kompliziertheit ungeregelter taglicher Anforderungen. Wir le-
ben nicht in einem Kloster, wo du fiir viele Stunden tédglich auf eine spezielle, ritualisierte Weise sitzen kannst.
Wir miissen im Wechselspiel mit anderen Leuten in ihrer ganzen Unberechenbarkeit sein. Folglich, wenn wir eine
Art von Stille bevorzugen, die nur durch Separieren von dem, was vor sich geht, durch sich von der Situation di-
stanzieren, erreicht werden kann, dann werden wir die Welt ziemlich problematisch finden. Und natiirlich erleben
das viele Menschen, die zu Meditations-Retreats gehen. Wéhrend sie im Retreat sind ist alles ruhig und klar, aber
dann kommen sie zuriick in die Welt und sie fiihlen sich selbst gestort, vielleicht tatsdchlich verunreinigt, weil al-
les beinahe verschmutzt scheint, verglichen mit der Reinheit eines heiligen Raumes.

Der Geist selbst kann jedoch nicht verunreinigt sein. Gewahrsein ist durch nichts, was geschieht, verschmutzt. Ge-
nauso wie bei einem Spiegel, er ist nicht begliickt, weil etwas Schones vor ihn gestellt wurde, noch ist er traurig
gestimmt, oder beunruhigt, wenn etwas Héssliches vor ihn gestellt wurde. Was auch immer im Gewahrsein auf-
taucht, geht einfach durch. Es hinterlédsst keinerlei Spur. Was immer allerdings fiir uns als eine ,Person‘ erscheint,
hat eine Auswirkung und hinterlésst eine Spur. Deshalb ist die entscheidende Sache, den Unterschied zu sehen
zwischen deinem teilnehmenden Bewusstsein, das heif3t, die Art, wie du deine Erfahrung verarbeitest und dem
grundlegenden Gewahrsein, welches diese Erfahrung enthiillt. Menschlich zu sein ist gliicklich zu sein und traurig
und so weiter; es ware tragisch, diese Erfahrung nicht zu haben. Gehst du zu einem heiligen Platz, kannst du heili-
ge Leute sehen, die heilig sind und was sie haben, ist ein ,heiliges Leben‘. Das ist ihre Entscheidung, eine, die
Vorteile und Nachteile mit sich bringt. Aber du kannst auch ein normales Leben fiihren; du kannst fernsehen, eine
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Pizza essen, oder du kannst rumrennen und Chaos verursachen. Die Hauptsache ist, die gegenwartige Natur des-
sen, was geschieht, zu sehen. Wenn du gut bist, wenn du schlecht bist, was ist die tatsdchliche Qualitdt davon? Es
ist Aktivitdt. Es ist Bewegung. Unsere Aktivitdt zeigt unsere Energie, unsere Bewegung — sie definiert nicht, wer
wir ,wirklich‘ sind. Das ist, weil unsere Grundlage, unsere Herkunft, unser Sein, unsere ,Essenz‘ eine ungeborene,
unbegreifbare Offenheit ist. Unsere Bewegung ist nur hinsichtlich ihrer Auswirkung auf andere wichtig. Sie be-
griindet nichts aullerhalb des Momentes ihres Auftretens. Zu versuchen, den Geist dazu zu bringen, sich nicht zu
bewegen, wobei der Geist als zusammengesetzt verstanden wird, die Summe von ,allem, was ich bin‘, ist unmog-
lich, lacherlich. Trotzdem zielen viele Meditations-Techniken auf dieses Ziel. Weil, obwohl der Geist als Gewahr-
sein immer ruhig ist, der Geist als Manifestation, als Gedanke, Gefiihl, Empfindung, Erfahrung sich immer be-
wegt.

Bewegung ist die Qualitdt von Mitgefiihl; wir gehen hinaus auf die Welt zu und die Welt kommt auf uns zu. Wir
erfahren beides, die Welt und uns selbst, gleichzeitig. Aber wer ist der Erfahrende des FlieRens dieses Mitgefiih-
les? Das ist der Geist selbst, wie der Spiegel. Der Spiegel verdndert sich niemals, aber die Gestaltung von uns
selbst in der Welt mit anderen verdndert sich die ganze Zeit. Deshalb, zu versuchen deine Gedanken zu stoppen,
zu versuchen, sie dazu zu bringen, wie friedliche Schafe, einer nach dem anderen zu gehen ist eine Praxis, die eine
Unmenge an Anstrengung erfordert und nicht wirklich wo hinfiihrt. Das ist so, weil es nur fiir eine Weile unter be-
stimmten Bedingungen aufrechterhalten werden kann, und wenn sich die Bedingungen dndern, hort es auf zu ge-
schehen. Es ist sehr befreiend, das zu sehen.

Es gibt ein Konzept im Buddhismus, bedingtes, gemeinsames Entstehen, was einfach bedeutet, ,auf Grund von
Diesem, entsteht Jenes‘; ,dieses Ereignis‘ und ,jenes Ereignis‘ hdngen immer miteinander zusammen. ,Ich‘ und
,Andere‘ sind nicht zwei getrennte Welten. Zum Beispiel, Menschen beleidigen uns und wir fiihlen uns verargert,
oder wiitend, oder Menschen sind gut zu uns und wir fiithlen uns warm und verbunden; genauso lauft es halt. Das
sind die Pulsschldge des Lebens. Es ist wie eine Ponton-Briicke. Sobald du deinen Ful§ auf ein Stiick setzt, bewegt
sich ein anderes Stiick. So ist es fortwahrend. Die Idee, dass du sie stabilisieren kénntest, wéare unmaglich; Pon-
ton-Briicken bewegen sich, das ist es, was sie machen. Die ganze Existenz ist ein interaktives Feld — nichts steht
abseits, oder alleine.

Aus diesem Grund erlaubt uns Bewegung als Bewegung zu erkennen, den Unterschied zwischen Stille und Be-
wegung zu sehen und auch zu sehen, dass die beiden integriert sind, dass sie untrennbar sind. Sie sind verschie-
den, aber untrennbar. Wenn du versuchst das ,Stiick‘, das unbewegt ist, in Bewegung zu setzen, wird es nicht ge-
schehen, und wenn du probierst das ,Stiick, das sich bewegt, still zu halten, wird es auch nicht geschehen. Daher
ist es sehr wichtig, sich tiber den Unterschied zwischen Stille und Bewegung klar zu sein.

Demnach ereignet sich Bewegung, wenn wir sitzen und das ist in Ordnung. Wir miissen es nicht blockieren. Was
wir zu sehen anfangen ist, wie es verschiedene Ebenen von Bewegung gibt. Zum Beispiel entsteht ein Gedanke
und dann haben wir eine Reaktion darauf. Mogen wir den Gedanken, wollen wir ihn festhalten, oder wir fallen
hinein und gehen fiir eine Weile in eine kleine Geschichte. Und wenn wir ihn nicht mégen, oder denken, dass wir
ihn nicht denken sollten, versuchen wir ihn wegzuschieben und dis-identifizieren uns damit. Diese Reaktionen
sind auch Bewegung. Die Bewegung dieses redaktionellen, selbst-definierenden Aspektes unserer Existenz ist
nicht falsch, nur vielleicht ein bisschen unnétig, weil sie in der Idee begriindet ist, dass ich derjenige bin, der fest-
legen wird, was mir widerfahrt. ,Ich bin der, der das Sagen hat‘ - das empfinden wir normal, als ob es wahr ist.
Doch es ist bloR eine weitere Bewegung ohne Essenz, oder einem fixen Ort um anzudauern. Es gibt kein eindeuti-
ges ,Ich‘, das die Leitung iiber mein Leben hat, ein ,Ich‘, das erzwingen kann, was geschieht. Das ist sogar noch
klarer, wenn du Kinder hast, weil dein Leben niemals mehr deines ist; du wirst hierhin und dorthin bewegt. Teil-
zunehmen heif3t, Teil von etwas zu sein und das bedeutet nicht, von oben her die Kontrolle zu haben, aber auch
nicht, davon tiberwéltigt zu werden, sondern drin zu sein. Du bist im Sumpf, du bewegst dich damit, als Teil von
ihm. Das ist die Natur von Bewegung.

Weisheit und Mitgefiihl: eine natiirliche Schénheit von Verbundenheit

Von Bewegung zu verlangen, unbewegt und geordnet zu sein, ist eine Form von Wahnsinn. Besser kénnen wir
Bewegung erlauben zu entstehen, wie sie es tut, sodass wir seine vergdngliche Schonheit erfahren. Daher wird das
organisierende Prinzip nicht Kontrolle, sondern unsere &sthetische Wertschitzung. Festgelegte Positionen und sta-
bile Uberzeugungen sind eine Art Betdubungsmittel, sie versetzen uns in Schlaf und lullen uns mit Trdumen von
der Macht und dem Wissen des Ich ein. Erwachen ist eine Riickkehr zur Asthetik, zur Unmittelbarkeit der Sinne,
zum Reichtum des Erlebens. Offen bleiben gegentiber dem, was ist, offenbart einen neuen Sinn fiir Schonheit,
nicht als eine vorhandene Qualitdt, oder im Objekt, sondern als eine Seinsweise, dem Reichtum der Beschéftigung
mit dem unbearbeiteten Feld. In der Tradition ist das bezogen auf den Sambogakaya, den Kérper, oder der Sphére
der Freude von Allem.
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Indem unsere Angst vor der Welt kleiner wird, 6ffnen wir uns zu einer mehr abgestimmten Aufmerksambkeit dar-
auf, wie andere Menschen sind. Diese Aufmerksamkeit erlaubt uns genauer, auserlesener zu sein in unserer Bezie-
hung zu anderen. Wir miissen sie dann nicht herziehen, oder wegstoBen entsprechend unseres Planes, wie Dinge
sein sollten; wir akzeptieren, dass andere Menschen sind, wie sie sind und arbeiten damit. Dann wird die Frage,
,»Wie werde ich mit ihnen sein?“, kreativ, uns immer wieder unserem unendlichen Potential 6ffnend. Wenn wir je-
doch an einem schmalen Repertoire an Bewegungen festhalten, wird es viele Menschen geben, mit denen wir
nicht sein wollen, weil wir mit ihnen nicht zeigen kénnen, was wir kénnen: ,,Ich kann nicht tanzen, weil sie nicht
mein Lied spielen.“ Das ist die iibliche Einschrankung vom {iber-identifiziert Sein mit dem, was wir fiir die Be-
standigkeit unserer Personlichkeit halten.

Die Aufgabe ist dann, in der pulsierenden Aktualitdt zu leben, wo Weisheit und Mitgefiihl miteinander verbunden
sind. In der Sitzpraxis, je mehr wir zulassen, dass sich die wilden Grenzen unseres Geistes entlarven, umso mehr
fangen wir an zu sehen, wie seltsam wir sind und sehen die Art sonderbarer Scheife, die sich in uns herum be-
wegt. Wenn wir uns davor nicht fiirchten, lockert uns dieses Akzeptieren auf, sodass wir mehr in der Lage sind
mannigfaltige Bewegungen in der Welt mit anderen Menschen zu machen. Wir beginnen dann Menschen so be-
gegnen zu konnen, wie sie sind und reagieren in der Situation, wie sie ist. Wenn du zum Beispiel mit Kindern
rumhéngst, machst du, was Kinder brauchen, dass du tust. Wenn du danach mit Erwachsenen, oder &lteren Men-
schen sprichst, dndert sich deine Art zu sein. Du sprichst anders mit zornigen Menschen und mit traurigen Men-
schen. Das heif$t, jede dieser Interaktionen kann uns erlauben hervorzutreten, uns mit einer Feineinstellung in der
Situation zu manifestieren, die kein Willensakt, sondern einfach die natiirliche Schonheit von Verbundenheit ist.
Es ist nicht etwas, was du tun musst, sondern eher ein leichtes Flielen des Entstehens, das sich enthiillt, indem du
dich selbst ihm in den Weg legst. Und wir machen das durch loslassen aller Absichten, Pléne und Meinungen, die
unsere gewohnheitsméRige Statte des Funktionierens sind und vertrauen, dass unsere offene Prasenz in diesem
Moment genug sein wird.

Deshalb, je entspannter wir sind, je ungezwungener, umso feiner abgestimmt werden wir. Und je mehr wir uns an-
strengen, desto mehr geben wir die Agenden fiir uns selbst vor, Absichten, die eine Art Scheuklappen, oder
Zwangsvollstreckung erzeugen. Das bringt eine Begrenztheit, die wieder und wieder den Willen zur Macht ein-
baut, das Verlangen zu kontrollieren, Dinge zu unseren Bedingungen zu haben. Je mehr wir jedoch sehen, dass
wir offen sind, umso weniger Sinn machen ,unsere Bedingungen‘ fiir uns - Leben ist, wie es ist. Wenn du raus-
gehst und ein Picknick mit Kindern machst, tust du, was alle tun wollen. Manchmal geht es auf deine Weise und
manchmal geht es auf ihre Weise; so bewegt es sich. Es ist Pulsieren, nicht wahr? Es ist kein Akt der Selbstver-
leugnung. Und Teil davon ist zu wissen, wann es auf deine Weise geht und wann du anderen Menschen ihren
Weg lasst. Doch gibt es kein Regelbuch, das dir zeigen wird, wie das geht, es kommt aus deinem Bauch, durch
das verbunden sein.

Wenn du zum Beispiel in einer Gruppe bist und du sprichst, wie findest du den Rhythmus zu wissen, wann du
sprichst? Sehr oft, wenn Menschen in ihren eigenen Kopfen sind, sind sie so beschéftigt mit dem, was sie sagen
wollen, dass sie andere Menschen unterbrechen und dann eine negative Reaktion erhalten. Darauf kénnten sie sa-
gen: ,,Also, was bringt es, wenn ich versuche euch etwas zu sagen, obwohl ihr gar nicht zuhéren wollt!“ ,,Also,
wir werden zuhéren, aber jemand anders hat gerade gesprochen.” ,, Ja, so ist es immer!“ Und es wird immer so
sein, wenn wir die Tiir nicht finden kénnen, den Moment nicht finden. Den Moment finden, im Puls sein, im
Rhythmus sein zeigt sich dadurch, dass wir uns nicht dagegen verteidigen. Und darin liegt ein Urvertrauen; dass
genug da ist die Runde zu machen, dass fiir jeden Zeit sein wird, wenn wir den rechten Augenblick abwarten.

Wenn wir den Puls verlieren und in unserem Selbst-Vertieftsein herumwirbeln ist da oft ein Getriebensein, so eine
Art Angst: ,,Und ich? Werde ich kriegen, was ich brauche?“ Je mehr wir uns jedoch entspannen und 6ffnen, se-
hen wir, dass der, der etwas braucht, eine voriibergehende Erscheinung ist. Zum Beispiel, wenn du am Morgen
aufwachst, musst du pinkeln gehen. Du gehst dann pinkeln und du musst fiir eine Zeit lang nicht wieder; das ist
einfach so. Freilich, wenn du pinkeln musst, ist es eine gute Idee zu pinkeln. Das hei3t, es gibt eine Dringlichkeit
in der Welt, aber es gibt keine Wahrheit darin. Es baut nichts auf. Das meiste von dem, was wir tun, baut nichts
auf. Wenn du Kinder hast, dndern sie sich und wachsen, und du dnderst dich und wichst und das ist, was ist. So
geht es fiir ein paar Jahre und dann gehen sie weg — und das ist, was ist. Um was ging es? Es ging um nichts; es
gibt keinen Beutel fiir die Reste, es gibt nichts zum nach Hause nehmen am Ende der Erfahrung. Alles, was du
hast ist, ob du dort warst, oder nicht, weil wenn du dort warst, hast du es bekommen. Wenn du dort warst mit ih-
nen, als sie sehr klein waren, kriegtest du das, und wahrend aller Stadien, wenn du dort bist, ist es das, was du
kriegst — und wenn du nicht dort bist, kriegst du es nicht.

Mit den rohen Zutaten verweilend

Leben ist keine Theorie; es ist nicht begrifflich begriindet. Es geht um Geschmack, es geht um die Sinne. Also,
was ist es dann, das uns erlaubt, meistens in diesem Zustand zu sein? Es ist nicht Streben, es ist nicht Bemiihen,
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nicht Forcieren, sondern uns selbst finden, wo wir sind, was bereits ,darin‘ ist, wie auch immer es ist. Und der
Wert jeden Momentes ,wie er ist‘ driickt sich durch, in diesem Moment sein, aus, nicht indem er besonders ge-
macht wird. Besonders ist eine sehr nutzlose Vorstellung, weil besonders mit nicht besonders verbunden ist.
Wenn du dich deshalb mit einer Kategorisierung auf die Welt zubewegst, mit einem organisierenden Prinzip, das
Wert zuschreibend ist, was du dann machen wirst, ist nach den Dingen zu suchen, die diesen bestimmten Wert ha-
ben. Folglich geht es darum mit dem zu sein, was Dinge sind, damit zu sein, wie es ist, mit deinem Korper, wie er
ist, deiner Gesundheit, wie sie ist, deinen Gefiihlen, wie sie sind — nur offen dem gegeniiber zu sein.

Deshalb, wenn du deprimiert bist, darfst du deprimiert sein. ,,Aber ich will nicht deprimiert sein.“ Naja, die Tatsa-
che, nicht deprimiert sein zu wollen, beendet die Depression nicht. Es konnte dir Antidepressiva einbringen, aber
die werden vermutlich die Struktur deiner Depression nicht verdandern. Wenn du deprimiert bist, kannst du damit
sein. Was ist Depression? Es ist etwas, das sich in Raum und Zeit bewegt. Es ist eine Stimmungslage. Und wenn
du damit prasent bleibst, kannst du es als Bewegung erfahren. Aber wenn du versuchst dich davon abzutrennen,
wird es etwas, das dich erwischt. Es wird ein Hindernis, ein Affe auf deinem Riicken und du fiihlst dich von ,ihm*
niedergedriickt. Allerdings ist ,es‘ ,du‘, wenn du deprimiert bist. Also ist dies, wie ich bin. Was ist dies? Wenn
wir einfach und offen bis zum Punkt der Beschrdnkung gegenwirtig sind, werden wir sehen, dass sich die Form
bewegt und dndert, wahrend derjenige, der gegenwartig ist, wenn entspannt, offen und frei von Voreingenommen-
heit, als unfassbares Gewahrsein iibrig bleibt. Dasselbe gilt, wenn du gliicklich bist. Nachzuforschen ,,Was ist Zu-
friedenheit?* bedeutet nicht, eine Abhandlung dariiber zu schreiben, weil es sich durch Entgegenbringen nicht-
identifikatorischer Gastfreundlichkeit offenbart.

Das geht zuriick auf das Bild vom Spiegel, insofern als der Spiegel allem, was da ist, komplett offen gegeniiber
steht. Er ist nicht begrenzt oder voreingenommen, er sagt niemals: ,,Ich habe schon genug davon. “ Aullerdem
wird alles von selbst funktionieren. Die Hauptlehren des Buddha, die grundlegendsten und wahrscheinlich tief-
griindigsten Lehren handeln von Verganglichkeit. Das heifit, was auch immer entsteht, geht auch voriiber. Ob wir
denken, eine Erfahrung ist duferlich, oder innerlich, sie verandert sich. Und weil sich jede Erfahrung immer ver-
andert, ist jeder Moment unfassbar. Deshalb ist an sich reifen nicht sehr sinnvoll. Das ist ziemlich einleuchtend.
Dennoch verbringen wir soviel von unseren Lebens damit, Ereignisse zu einem Hilfsmittel zur Aneignung zu for-
men, zu versuchen zu kriegen, was wir wollen. Natiirlich miissen wir Dinge formen. Wenn du eine Pizza backst,
musst du sie formen. Wenn du einen Kuchen béckst, musst du ihn formen. Wenn du mit Kindern sprichst und ih-
nen bei der Hausaufgabe hilfst, musst du diese Zeit formen. Es ist nicht die Formgebung, die in sich selbst falsch
ist, weil Formgebung eine dynamische Weise ist, mit dem Feld zu interagieren, das wir bewohnen. Trotzdem,
wenn wir unsere Fahigkeit, das was geschieht zu beeinflussen, als eine Methode zur Erzeugung von ,meinem Ge-
fiihl von wer ich bin‘ zu benutzen, dann werden wir iiber-kontrollierend. Indem wir uns auf unsere eigenen Vor-
stellungen konzentrieren wird unsere Einstellung selbst-referenziell und daher steht in jeder Situation zu viel auf
dem Spiel. Das ist versuchen, Butter aus der Kuh zu quetschen; die Kuh wird dir Milch geben, dann musst du et-
was mit der Milch machen, um die Butter zu machen. Das heil§t, wenn du irgend eine groe Geschichte fiir dich
selbst ausarbeiten willst, kannst du das machen, aber das Universum gibt dir das nicht direkt. Das Universum gibt
dir die rohen Zutaten.

Wenn du mit den rohen Zutaten unmittelbaren Erlebens verweilst, eréffnen sich unendliche Méglichkeiten. Wenn
du jedoch immer dein bereits festgelegtes Rezept, fiir welche frische Zutat auch kommen mag, anwendest, wird
dein Speiseplan sehr eingeschrankt sein und nicht viele Menschen werden mit dir essen kénnen. Wenn wir zusam-
megezogen sind und rigid werden, haut uns Enttduschung richtig nieder, aber wenn wir uns in unsere Raumlich-
keit hinein entspannen, ist Enttduschung nur ein voriibergehender Moment ohne wesentliche Auswirkung. Gute
Zeiten kommen und gehen, und schlechte Zeiten kommen und gehen. Gliicksgefiihl kommt und Leid kommt. Je-
des mogliche Ereignis liegt innerhalb des Kommens und Gehens, des FlieBens von Erfahrung. Wir sind nicht der
Inhalt unseres Geistes und sind doch untrennbar vom Inhalt unseres Geistes. Der Inhalt unseres Geistes ist Erfah-
ren, er ist nicht Selbst-Definition, ist nicht Essenz. Wenn du also schlechte Zeiten erlebst, definieren diese
schlechten Zeiten nicht, wer du bist. Wenn du fiir eine Weile ein bisschen verriickt wirst, oder dich niederge-
schlagen, oder wertlos fiihlst und das Leben seine Bedeutung verliert, wenn du dich entspannen kannst und
présent sein mit dem, was geschieht, wird es mit weniger Spuren voriiber gehen.

Deswegen ist es sehr wichtig sich nicht zu verantwortlich zu fiihlen. Die schlimmste Strafe, die du im Leben krie-
gen kannst, ist zu meinen: ,, Es ist alles meine Aufgabe. “ Das ist ein sehr trauriger und einsamer Ort. Tatsdchlich
offenbart sich unser Leben durch mit anderen sein. Unser Leben kommt zu uns; es wird uns gegeben, wenn wir
die Geste des Willkommenheiflens machen. Und manchmal ist das fréhlich und manchmal ist es traurig, aber es
ist eine Enthiillung; es kein Ding, an dem du hangen kannst. Das ist wirklich das grundlegende Herz der Dzog-
chen Lehren; dass da keine Dinge sind, es gibt nur Momente unfassbaren Erlebens, die innerhalb des offenen Fel-
des von Gewahrsein entstehen. Und je mehr wir sehen, dass wir in offener Raumlichkeit integriert sind, umso
mehr sind die Momente gut, genauso wie sie sind. Das ist das Wesentliche.
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Fragen und Antworten

Gibt es dazu irgendwelche Gedanken, oder Fragen?

Frage: Manchmal scheint ein Aspekt von dir selbst einfach du selbst zu sein, wie du friiher gesagt hast. Es ist sehr
einfach zu etwas zuriickzuschnappen, von dem du weift, dass du dich sehr wohl damit fiihlst. Wie gehst du mit
dieser Art von beharrlichen, sagen wir mal, Aspekten von dir selbst um, die manchmal in deinem Benehmen zum
Vorschein kommen — und es ist wie: ,, Oh... du schon wieder“?

James: Das ist eine sehr niitzliche Frage, weil es hier zwei Aspekte gibt: etwas taucht auf und dann gibt es eine
Beteiligung daran, eine Identifikation damit. Zum Beispiel gibt es mit etwas, was ein sehr vertrauter Teil von ei-
nem selbst zu sein scheint: ,,Ich bin einfach ich.“, ein Verschmelzen mit dem Gedanken und ein Abschotten:
,»Das definiert, wer ich bin.“ Ohne aufzuhéren so zu sein, indem du einfach damit prasent bist, anstatt hineinge-
fallen zu sein, beginnst du seine dynamische Natur zu erkennen. Das heiflt, die Empfindung ,, Das bin ich“ ist so-
wohl wahr, als auch falsch. Es ist insofern wahr, als es so ist, wie ich jetzt unter diesen Umstdnden bin, aber es ist
nicht wahr, dass es definiert ,wer ich wirklich bin‘.

Folglich gibt es im zweiten Aspekt eine Uber-Beteiligung, das Gefiihl von Verschmelzung: ,, Jetzt habe ich mich
selbst gefunden. “, oder ,, Das ist es, wo ich mich wohlfiihle.“. Menschen sagen oft: ,, Oh, ich fiihle mich nicht
wohl dabei. “ Allerdings ist vieles im Leben nicht angenehm. Und wenn du Behaglichkeit, oder Zufriedenheit zur
Grundlage deiner Existenz machst, gibt es eine Menge, das du loswerden musst. Es ist hilfreicher sich zu tiberle-
gen: ,, Worauf ruhe ich? Was ist der Grund, oder die Basis meiner Existenz?“ Wenn es ein Gedanke ist, sitzt du
eine Weile darin, aber dann verschwindet er und du hédngst in der Luft, wie in einem dieser Zeichentrickfilme, wo
der Typ iiber den Rand einer Klippe hinausrennt und seine Fiile laufen weiter, bis er plétzlich fillt. Das hei8t, wo-
mit wir auch verschmelzen, es wird nicht andauern. Allerdings ist es nicht so, dass wir Erfahrung wegschieben
konnen und nichts damit zu tun haben. Noch bedeutet es, dass wir vollig damit verschmelzen miissen. Es geht dar-
um, den mittleren Weg von prasent sein zu finden, entspannt und offen, und damit zu arbeiten, wie wir in diesem
Moment in dieser Situation sind.

Zum Beispiel, angenommen du findest, dass etwas einfach geht, aber spater dann scheint es schwieriger. Und
wenn es schwierig ist, ist es nur schwierig. Du konntest auch empfinden: ,, Das mag ich nicht, ich hatte es lieber,
wie mein Leben ,vorher‘ war.“ In diesem Moment bist du in einem Helikopter aufgestiegen; du bist oben in dei-
ner abstrakten Konzeptualisierung: ,, Ich besitze den Uberblick: gestern war gut und heute ist schlecht. Ich will
das nicht, ich muss etwas anderes haben. “ Dann kannst du all die Methoden aktivieren, die du kennst, um die Si-
tuation zu andern und dann ... “Ah, das ist jetzt besser! “ Was du allerdings getan hast, ist zu sagen: ,,Ich bin nur
sicher, wenn ich unecht bin. Ich kann nicht mein Leben bewohnen, so wie es ist; ich kann nur die Aspekte bewoh-
nen, die ich mag. “ Das ist wie ein heikles fiinfjdhriges Kind zu sein, das sein Essen nicht essen will. Eltern bemii-
hen sich auf verschiedene Arten mit dieser Situation umzugehen, aber wenn sie dahin geraten zu sagen: ,,O.K., du
kannst jeden Tag der Woche Fischstibchen haben und auch zum Friihstiick. “, wird das nicht so hilfreich sein.
Weil wenn das Kind irgendwo anders hingeht, wo der Gastgeber keine Lust hat Fischstdbchen zu kochen, was
wird das Kind machen? Es ist genau dieselbe Struktur, nicht wahr? Deshalb ist es ein ziemlicher Schritt, Dinge zu
akzeptieren und wirklich willkommen zu heien, die wir, nach unserer gewohnten Sichtweise, in Ubereinstim-
mung mit einem Aspekt von uns selbst, nicht willkommen heifen wollen, weil wir denken: ,, Das bin ich nicht.
Das passt nicht. Ich mag es nicht.“ Es ist besser zu entspannen und flexibel zu sein, weil unsere Allmacht nicht
sehr lange dauern wird.

Frage: Wie verdndert sich dein Kérper, wie fiihlt sich das deiner Erfahrung nach an?
James: Der Korper?
Teilnehmer: Ja, wie du ihn als du selbst erlebst, wenn du praktizierst.

James: Es gab da eine Bewegung von einem Gefiihl, dass mein K&rper etwas ist, das ich habe, zu mein Korper ist
etwas, das ich bin, zu nicht wirklich einen Kérper zu haben, dass der Korper ein Teil meines in der Welt Seins ist.
Was ich also ,meinen Kérper‘ nenne wird von allen Arten von Dingen beeinflusst. Zum Beispiel sitze ich in die-
sem besonderen Stuhl, der ein bisschen wabbelig ist und deshalb wird mein Riicken nicht sehr gestiitzt. Daher er-
lebe ich meine Korperhaltung auf besondere Weise; manche Muskeln verkrampfen sich und es ist nicht so leicht
meinen Brustkorb offen zu halten. Das ist, was vor sich geht; wo immer wir sind, fithlen wir uns wohl, oder nicht
wohl, gestiitzt, oder nicht gestiitzt und das ist ein Aspekt, unseres ein Korper zu sein, in einer Welt der Formen.

Wenn ich eine Vorstellung davon habe, wie ich will, dass mein Korper ist, dann konnte ich sehr zornig auf diesen

Stuhl werden, das Gefiihl haben, dass er mich angreift. Oder ich kann erfahren: ,, Das ist, wie mein Kérper in die-
ser Art Stuhl ist.“ Ich wiirde nicht zwangsldufig fiir immer in diesem Stuhl sitzen wollen, aber es zeigt auch, dass
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der Stuhl und der Korper in der selben Welt sind, und dass, wo immer wir hingehen, unser Kérper von den Um-
stainden geformt wird. Wenn du zum Beispiel hier Menschen triffst, konnte sich dein Kérper entspannen und 6ff-
nen, oder er konnte sich anspannen, wenn du ein bisschen auf der Hut bist. Diese Art Verdnderung geschieht die
ganze Zeit, ein hin und her pulsieren, wie Seegras in den Wellen, 6ffnen und schliefen. Auf diese Weise ist mein
Karper nicht etwas, das ich habe, sondern ist Teil des dynamischen Feldes der Erfahrung, die sich als meine Exis-
tenz entfaltet.

Innerhalb des nicht-dualen Feldes des Entstehens erleben wir die Rhythmen von uns selbst und anderen. Manch-
mal spielt unsere Musik und die andere Person tanzt dazu, und manchmal spielt ihre Musik und wir tanzen dazu.
Es wechselt sich ab, flieBt, pulsiert. Also brauchen wir eine gewisse Gewandtheit, um im Moment prasent zu sein,
wihrend wir aufeinander wirken, oder mit den anderen zusammen werden. Wenn du nicht zu viel innere Einsam-
keit oder Hunger hast, kannst du den Rhythmus der anderen horen und kannst vertrauen, dass ihre Musik fiir eine
Weile in Ordnung ist und dann kann deine Musik hervortreten. Es gibt genug Platz, dass die Entwicklung von
Fiihrung und Gefolgschaft geschehen kann und das befreit uns von der Verzweiflung des ,,Und ich?“

Wir sind ziemlich am Ende unserer kurzen Zusammenkunft hier. Vielleicht konnten wir einfach kurz still sitzen
und wir kénnen das machen, indem wir uns ins tiefe Ausatmen hinein entspannen. Wir miissen keinen Ton ma-
chen und daher ist das etwas, was du in jeder Situation tun kannst. Entspanne dich einfach in das Ausatmen und
sei damit, wie Dinge sind.
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