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In der Erscheinung der Dinge gefangen zu sein, ist das eine Extrem, sich in der Leer-
heit des Daseins zu verlieren, ist das andere. Wir sehen alle Dinge des Seins erschei-
nen und funkeln - wie Lichtreflexe, die auf einer Wasseroberflache glitzern und tanzen.
Sie machen uns froh oder traurig, glucklich oder leidend. Wenn wir zutiefst verstehen,
dass nichts von all dem "wirklich" geschieht, geschah oder je geschehen wird, sind wir
frei.

Bedeutet der "Weg der Mitte", dass wir Heil3 und Kalt vermeiden sollen und deshalb Lau-
warm erstrebenswert ist? Heisst es, dass wir keiner Lehre ganz folgen, sondern von allen
ein biBchen nehmen und dabei gliucklich werden? Nicht zu hochfliegend, nicht zu tief-
schirfend, sondern flach geradeaus? Geht es um eine Haltung, die klares Entscheiden
vermeidet, die sich irgendwo in der Mitte durchschlangelt, um mdglichst wenig Anstol3 zu
erregen? Wenn der "Mittlere Weg" so verstanden wirde, hatten wir ihn grindlich mil3ver-
standen.

Der Gedanke des Gleichgewichts hilft uns hier weiter. Es geht darum, ein dynamisches
Gleichgewicht zwischen den Gegensatzen zu finden. Wie beim Radfahren: verhalten wir
uns ungeschickt, zieht uns die Schwerkraft unwiderstehlich links oder rechts hinunter, ext-
rem auf die eine oder andere Seite. In der dynamischen Haltung des Fahrens gelingt es
uns nicht nur, die Mitte zu halten, sondern als gute Radfahrer kénnen wir uns letztlich so-
gar entspannen, wahrend wir uns zielgerichtet bewegen.

Als Buddha seine erste Lehrrede hielt, sprach er als erstes Uber den "Mittleren Weg". Er
sprach vom Vermeiden einer bestimmten Gruppe von Extremen, nadmlich solchen die
Verhalten und Formen der Praxis betreffen. Dabei gibt es auf dem spirituellen Weg eine
ganze Anzahl von Bereichen, in denen es darum geht, sich nicht in Extremen zu verlieren.
Es sind die Folgenden:

- Extreme des Handelns und Verhaltens

- Extreme innere Haltungen und Geisteszustande

- Extreme Sichtweisen oder Anschauungen.

In besagter Lehrrede behandelte Buddha die Extreme des Verhaltens. In bezug auf die
Lebensfihrung wie auch auf die Praxis hielt er die Selbstkasteiung fur nutzlos. Sie ist
Ausdruck von Korperverachtung, Selbstverneinung, Selbstzerstérung wie auch der Ver-
neinung und Verdrangung von Gefuhlen.

Umgekehrt warnte er auch vor Genuf3sucht, der Sinnesberieselung und - auf die heutige
Zeit Ubersetzt - der Konsumwut.

Ganz besonders sprach er von asketischen Ubungen, die zu seiner Zeit in Indien sehr ge-
brauchlich waren. Viele davon hatte er wahrend den sechs intensiven Ubungsjahren vor
seiner Erleuchtung selber ausprobiert. Er praktizierte extremes Fasten, bis er nur noch ein
einziges Sesamkdrnchen pro Woche zu sich nahm. Wenn er versuchte, seinen Magen
anzufassen, berthrte er die Wirbelsaule.

Um alles Verlangen zu unterdrticken, versuchte er mit Willensgewalt den Atem zu stop-
pen, bis dieser schlieRlich durch Ohren und Augen eindrang. Er zog diese Ubung durch,
bis er ohnmachtig wurde.
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Zu unserem Gluck fand er solche Praktiken nutzlos, ungeschickt und nicht befreiend.

Sodann sprach er vom Hang zu Luxus, Bequemlichkeit, Sinnesuberfutterung, zur unbe-
schrankten Erfullung endlos wachsender Wiinsche und des Verlangens. Auch dieses Ext-
rem ist nutzlos, ungeschickt und fihrt nicht zur Freiheit vom Leiden. Dabei ist gerade un-
sere Gesellschaft Gberzeugt, dass diese Haltung letztlich zum grof3en Gluck fuhren mus-
se. Deshalb die in unserer Zivilisation so tUbertriebene Beschaftigung damit.

Betrachten wir einmal unser Leben unter diesem Gesichtswinkel: wo neigen wir zu Extre-
men?

Ich selber bin wahrend den ersten Jahren meiner Praxis durch etliche Extreme gegangen.
Ende der sechziger Jahre kam ich zum ersten Mal nach Indien und flihlte mich sehr ver-
bunden mit der damals vorherrschenden Bewegung flr uneingeschrankte Sinnenfreude
mit einem Schuld Spiritualitat. So etwa wie: freie Liebe und gratis Drogen, freier Rock n'
Roll und gratis Erleuchtung fur alle! Ich tat mein Bestes in dieser Richtung, allerdings mit
mafigem Erfolg.

Als ich nun meinen ersten asiatischen Lehrern begegnete, empfahlen sie mir Entsagung,
Zuruckhaltung und Ausdauer. So entschlof3 ich mich, schweren Herzens, zu voélliger Ent-
sagung; also keinen Sex, keine Drogen, keinen Rock n' Roll und mich mdéglichst heilig ge-
ben. Uberfliissig zu sagen, dass ich sehr bald sehr frustriert war. Zumal ich es namlich
schon schrecklich anstrengend fand, auch nur fir zehn Minuten still zu sitzen, um zu me-
ditieren.

Zum Gluck horte ich dann von einem der "hdchsten” Meister, der bald eine der "héchsten”
Initiationen in eines der "hdchsten” Tantras geben wirde, irgendwo im tiefen Studen Indi-
ens. Ich wul3te gleich: das war etwas fur mich. Ich konnte da nicht fehlen. Es erlaubte mir
vorerst einmal, in meiner "intensiven Praxis" von zweimal zehn Minuten Meditation pro
Tag nachzulassen, ohne dabei ein allzu schlechtes Gewissen haben zu mussen. So zog
ich los nach Sudindien. Auf meinem Weg nach Siuden lag aber Goa, die beriihmte, verlo-
ckende Hippie-Beach. In der Vergangenheit hatte ich dort einige psychedelische Erfah-
rungen gemacht - und ich hatte da ein paar Freunde in einem Haus am Strand. Dort an-
gekommen, dauerte es auch nicht lange, bis ich mich wieder in einem dieser ungewoéhnli-
chen "kosmischen" Geisteszustidnde wiederfand. Leider war es auch diesmal nicht eben
gerade Meditation, die mich in diesen Zustand versetzt hatte. Und wenn der Zustand ver-
klungen war, schien alles noch unbefriedigender als vorher. So muf3te ich einmal mehr
einsehen, dass dies kein wirklicher Weg war. Worauf ich, erneut mit schlechtem Gewissen
beladen, weiter nach Stiden zog, um einmal mehr zu versuchen, heilig zu werden.

So ging es noch eine Zeitlang weiter. Fur eine Weile lebte ich in vélliger Isolation; lange
vor der DAmmerung aufstehen und versuchen, pausenlos bis spét in die Nacht hinein all
die heilsamen Dinge, die ich gelernt hatte, zu praktizieren, obschon ich noch kaum eine
Ahnung hatte, wie dies tatsachlich getan wird. Nur zwei Monate spater hatte ich mich ver-
liebt und war an Stelle der Praxis voll mit dieser intimen Beziehung beschaftigt, derweil wir
in einem Kloster lebten und die Lehrer abwesend waren. Ein weiteres, besonders unge-
schicktes Extrem.

Vermutlich wurde mir etwa zu diesem Zeitpunkt klar, dass da irgend etwas "extrem" schief
lief. Wenn wir in ein Extrem gefallen sind, tendieren wir oft zum Ausgleich, indem wir uns
dem anderen Extrem zuwenden. Mit dem Bild des Radfahrers: wir geraten aus der einen
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extremen und gefahrlichen Schréaglage in die entgegengesetzte. Von Fahrkunst keine
Spur.

Schauen wir einmal bei uns selber hin: Sind wir endlos mit Essen beschaftigt? Sind wir
gebannt von Kleidern und Luxus, von unserem Aussehen, von Sex? Oder von Besitz, An-
sehen oder Status?

Oder tendieren wir dazu, in schabigen Situationen zu leben und uns selber aus Schuldge-
fuhlen, Geiz und Selbstverneinung zu frustrieren? Oder verlieren wir uns womaoglich in
beiden Extremen, abwechslungsweise oder gar gleichzeitig?

Es gibt nitzliche Richtlinien fir den Fall, dass wir unser Gefuhl fur das Gleichgewicht ver-
lieren: wir vergegenwartigen uns die sogenannten vier grundlegenden Notwendigkeiten.
Was ein Mensch an materiellen Erfordernissen wirklich braucht, ist Essen, Kleidung, Ob-
dach und Medizin. Das ist eigentlich alles.

Extrem und Gleichgewicht kdnnen wir auch in unserer Arbeit betrachten: Verlieren wir uns
in hektischer Geschaftigkeit, Stref3 und Eile? Oder vertrodeln wir unsere Zeit in sinn- und
richtungsloser Zerstreutheit oder MuRigkeit?

Verbringen wir die ersten zwanzig Jahre unseres Erwachsenenlebens mit dem Versuch
herauszufinden, was wir eigentlich wirklich wollen, die zweiten zwanzig Jahre mit dem
Versuch, all das zu starten, und die letzten zwanzig Jahre damit, uns zu erholen von all
der harten Arbeit? Oder handeln wir entschlossen und zielbewul3t, fahig, uns zur rechten
Zeit zu entspannen und zu erholen? Dabei darf das Vermeiden von Extremen nicht mit
Mittelmafigkeit verwechselt werden, die dazu neigt, lahm und langweilig zu sein. "Im
Gleichgewicht der Krafte" bedeutet vielmehr eine wache, zielbewul3te und entspannte Le-
bensart.

Die Erfahrung von Extremen wéahrend einem Meditationsretreat: Beschaftigen wir uns
vorwiegend mit Teetrinken, ab und zu mit etwas zusatzlichem Schlaf und einem kleinen
Schwatz hier und dort? Oder verlieren wir uns in Tagtraumen Uber unsere neueste "Vi-
passana-Romanze" - die interessanteste und bestaussehende Person im Retreat, mit
welcher wir am Kursschluss bekannt werden, zusammen heimfahren, eine Beziehung be-
ginnen und schliel3lich heiraten moéchten? Oder sind wir beschaftigt mit unserer "Vipassa-
na-Vendetta", der Person, die alles falsch macht, zu geréduschvoll ist, sich beim Essen
immer den Teller vollschlagt und sich bei der Gehmeditation zu schnell oder zu langsam
bewegt?

Auf der anderen Seite kdnnen wir uns fragen, ob wir uns das Leben schwer machen, in-
dem wir uns standig fur jedes kleinste menschliche Bedirfnis kritisieren; wegen jeder
uberflissigen Brosame, die wir essen; oder indem wir uns selber nicht mogen, weil wir
glauben, nur wir allein seien unfahig, makellos zu sein?

Auch hier mag es sinnvoll sein, sich an ein paar Richtlinien zu erinnern. In Retreats gibt es
klare Abgrenzungen, die durch die Verhaltensrichtlinien und gegenseitigen Abmachungen
gesteckt sind: zum Beispiel das Schweigen, mit sich selber allein sein, und der Stunden-
plan.

Dabei soll all die Selbstbeobachtung naturlich nicht dazu fiihren, uns vermehrt zu bewer-
ten und zu beurteilen, vielmehr soll sie uns helfen, extreme Haltungen zu erkennen und
uns davon zu befreien.

Eine nachste Betrachtung gilt dem richtigen Bemuhen; dieses ist die wirkliche Kunst der
Meditation. Buddha hat angemessenes Bemihen mit dem Stimmen eines Instruments
verglichen. Werden die Saiten zu stark gespannt, dann klingt es nicht gut. Sind sie zu lo-
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se, klingen sie Uberhaupt nicht. Also missen wir genau die richtige Spannung oder Inten-
sitat finden; und zwar nicht ein fir allemal, sondern immer wieder von neuem.

Dabei geht es eigentlich gar nicht so sehr darum, die Mitte zu finden, sondern eben um
das Aufgeben oder Loslassen der Extreme. Es ist also nicht so sehr die Mitte zwischen
Tragheit und Uberanstrengung, die wir anstreben. Weder angespannt noch trage sein, so
mufd der Rat lauten. Das bedeutet, dass wir wach und entspannt sind. Oft ist es unsere
Tendenz, grimmig und angespannt zu sein. Gleichzeitig kdnnen wir dabei aber ziemlich
bequem sein oder gar erschopft aus Uberanstrengung.

Gleichgewicht, frei von Extremen, bedeutet also: Anstatt angespannt und grimmig sind wir
entspannt, innerlich leicht und sanft. Aber das heisst nicht schwachlich, bequem oder
schlapp, sondern aufgeweckt und geistesgegenwartig. So wird Meditation zum sanften
und doch prazisen Tanz, lebendig und dynamisch.

Die folgenden Wortpaare moégen auf den ersten Blick wie Gegensatze aussehen; im
Grunde genommen drlcken sie jedoch genau dieses Freisein von Extremen und dadurch
auch Ganzheitlichkeit aus:

- Entspannte Sorgfalt

- Sanfte Stetigkeit

- Liebevolle Entschiedenheit
- Flexible Unerschiitterlichkeit
- Unbesorgtes Interesse

Eine besondere Kategorie sind die emotionellen Extreme. Darunter verstehen wir einer-
seits Verlangen, Haften und Festhalten, anderseits Hass, Aversion und Widerstand. Frei-
heit bedeutet, sich in keinem von beiden zu verlieren. Das heisst nun aber nicht, dass wir
diese Emotionen nicht erfahren. Vielmehr geht es darum, ihnen nicht anheimzufallen. Ne-
gative, unheilsame Geisteszustande sind die direkte Ursache vom Leiden. Aber sehr oft
kénnen wir uns ihrer nicht einfach entledigen. Deshalb missen wir lernen, uns weder da-
rin zu verlieren, noch dagegen zu kampfen, sondern ihnen mit Achtsamkeit, Offenheit und
Gute zu begegnen. Wir sehen diese Geflihle des Anhaftens und des Abstol3ens als das,
was sie sind, und geben ihnen in unserem Inneren den Raum, den sie brauchen, ohne
uns aber in ihren Inhalten, ihrer Dramatik zu verlieren.

Der vietnamesische Meister Thich Nhat Hanh sagte einmal sinngemal3: Unsere Haltung
ist es, sich der Wut zuzuwenden. Wir verdrangen sie nicht, wir rennen nicht vor ihr davon.
Wir atmen einfach und halten unsere Wut in unseren Armen, mit aul3erster Sanftheit.
Dann ist die Wut nicht langer allein; sie ist mit deiner umsorgenden Achtsamkeit. Wenn du
fortfahrst, dein Mitgefuihl und dein Verstandnis darauf scheinen zu lassen, wird deine Wut
bald aufbrechen, und es wird dir mdglich sein, in ihre Tiefe zu schauen und ihre Wurzeln
zu sehen. V)

Diese Haltung ist der mittlere Weg zwischen den emotionellen Extremen von Verstrickung
und Verdrangung, von Anhaften und Aversion. Sie ermoglicht inneres Gleichgewicht und
heitere Gelassenheit.

Als letztes kdnnen wir sehen, wie auch Anschauungen und Sichtweisen dazu neigen, in
Extremen zu verlaufen. Wenn wir die Entwicklung der meisten Religionen im Laufe der
Geschichte beobachten, erkennen wir zwei Bewegungen: eine Tendenz zu Extremen und
dann immer wieder die gegenlaufige Bewegung; aufs Ganze gesehen die Neigung zum
Ausbalancieren der Extreme.
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Am Beispiel der Geschichte des Buddhismus laf3t sich dies deutlich verfolgen: In den An-
fangszeiten, nach einer Zeit grof3er Vitalitat und Reinheit, entstanden mancherorts Ten-
denzen in Richtung Isolation von der Welt, zum voélligen Absorbiertsein in der persénlichen
spirituellen Entwicklung und Befreiung. Als Reaktion darauf schwang das Pendel nach ein
paar hundert Jahren nach der andern Seite zu einer extremen Beschaftigung mit dem an-
dern, mit allen andern Lebewesen, manchmal bis zum Vergessen der eigenen Weiterent-
wicklung. Eine geschickte Synthese beider Bewegungen stellte hier das Gleichgewicht
wieder her.

Zu einem spéateren Zeitpunkt entwickelten sich manche Schulen des Buddhismus in Rich-
tung Institutionalisierung und Intellektualisierung. Regel, Form und Intellekt wurden oft
wichtiger als die Praxis. Es entstanden riesige klosterliche Universitadten mit Tausenden
von Ménchen.

Als Reaktion auf diese Uberstrukturierung mit der Tendenz zur Starrheit schwang das
Pendel zurlick zu auRRerst unkonventionellen Bewegungen mit tiefen mystischen Praktiken
und einer Betonung der Leerheit aller Formen. Dabei lebten die Yogis und Yoginis oft in
Friedhtfen, waren nackt, assen aus Schadel-Schalen und trugen Knochen im Haar. lhr
Lebensstil stand in schroffem Gegensatz zu den strikten und oft erstarrten Regeln und
Formen ihrer Gesellschaft, und ihre Methoden waren manchmal briskierend. Der grol3e
tibetische Ubersetzer Marpa sammelte wahrend einem ganzen Jahr Goldstaub in den wil-
den Bergen Tibets. Nachdem sein Lehrer Naropa das Gold als Geschenk angenommen
hatte, warf er es in die Luft, und der Wind trug es davon. So kennt man aus den Anfangs-
zeiten des Vajrayanas viele ungewdhnliche Geschichten tUber die Mahasiddhas, diese
grof3en, oft sehr unkonventionellen Yogis.

Zu einer Zeit, in der in China &hnlich viel Gewicht auf Gelehrsamkeit und Ansammlung
von Verdiensten durch Bauen und Unterstiitzen von Kldstern, durch Drucken und Kopie-
ren von Texten usw. gelegt wurde, kam Bodhidharma, der Erneuerer aus dem Westen.
Der gro3e Kaiser fragte ihn nach dem Wert und Verdienst des Klosterbaus, des Einhal-
tens von Regeln, des Unterstitzens und FoOrderns des heiligen Dharma. Worauf
Bodhidharma antwortete: "Offene Weite! Nichts von heilig!" Mit einem radikalen Schnitt
durchtrennte er die Neigung zum Festhalten an Formen, zur Idee der Anhaufung von Ver-
diensten, zur Intellektualisierung und Institutionalisierung des Dharma.

Auch diesen Bewegungen hin zum Unkonventionellen und zur Betonung der letztlichen
Wirklichkeit wohnten wiederum Tendenzen zur Degeneration inne. Aus der Haltung her-
aus "es spielt keine Rolle, wie wir uns verhalten und was wir tun, denn letztlich ist ja so-
wieso alles leer" war plétzlich alles erlaubt; auch ungeschickte Verhaltensweisen, die fir
einen selber oder fir andere schadlich sind. Wie auch heute da und dort, wurde
Unkonventionalitat als Zeichen von Verwirklichung gewertet. Damit verbunden war der
Verlust des Verantwortungsgefiihls, des Verstandnisses von Ursache und Wirkung und
der Wertschéatzung des ethischen Verhaltens.

So entstand auch hier eine Gegenbewegung, namlich die Reformation durch die soge-
nannten "Schule der Tugend" (tibetisch: Gelug-pa); sie betonten wieder die Verantwor-
tung, die Bedeutung von Form und Regel und die Macht von Ursache und Wirkung unse-
res Handelns, das heisst, von Karma. Auch diese Bewegung hatte eine Erneuerung des
Buddhismus zur Folge.

So wandeln sich die Formen der Lehre im Laufe der Zeiten; immer wieder vom Extrem zu-
rickschwingend in Richtung Mitte und Gleichgewicht, ohne jedoch dort zu verbleiben,
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sondern wiederum dartiber hinauspendelnd. Dabei erzeugt dieser Prozel3 standig Erneue-
rung, Enthusiasmus und Lebendigkeit.

Nach einem &hnlichen Muster scheint sich unsere eigene Praxis und unser Leben zu be-
wegen; hoffentlich in Richtung tieferen Vertrauens in unsere eigene Mitte. Auch in uns
selber kdnnen wir beobachten, wie wir uns mit verschiedenartigen, oft extremen Anschau-
ungen identifizieren und wie diese uns dadurch beeinflussen:

- Die Sicht des Materialismus: Wir glauben an die Gesetze und Realitaten der Natur nur
soweit, wie wir sie selber beobachten, beschreiben und messen kdnnen. Diese Sichtweise
scheint praktisch und sicher zu sein. Dabei limitieren wir uns aber vollig innerhalb des
MeRbaren, Bekannten und Rationalen. Es ist diese Sichtweise, die unter anderem die
Sonnenseiten des Wohlstands und die Schattenseiten der Massenvernichtungswaffen
und der Zerstérung des Lebensraums mdglich gemacht hat.

- Die eternalistische Anschauung: Wir glauben, es gabe ein ewiges Wesen Uber- und au-
Rerhalb dieses Daseins, welches uns bestraft, belohnt, verurteilt oder rettet. Diese Sicht-
weise sorgt daftr, dass wir uns gut "benehmen”, brav und gehorsam sind. Sie birgt auch
die Gefahr eines Mangels an Eigenverantwortung, indem wir glauben, nie ganz erwachsen
werden zu missen.

- Die nihilistische Sicht: Die Uberzeugung, dass alles im Leben vollig absurder Zufall sei
und dass mit dem Tod alles ende. Eine traurige Sicht, die dem Leben den Sinn raubt und
uns scheinbar aller Verantwortung entbindet.

- Der Fatalismus: Man glaubt, dass alles vorbestimmt sei - &ndern laR3t sich alleweil nichts.
Diese Sichtweise macht uns gegentuber den Aufgaben und Herausforderungen des Le-
bens willensschwach. Ganze Voélker und Kulturen kénnen durch diese Haltung gepragt
sein.

- Recht weit verbreitet ist auch der Alptraum des ewigen Kreislaufs "Auge um Auge, Zahn
um Zahn" - ohne Ausweg, ohne Notausgang, ohne die Mdglichkeit einer Befreiung da-
raus.

Es mag sein, dass keine dieser Anschauungen unserer eigenen bewuf3ten Weltanschau-
ung entspricht. Irgendwie aber kennen wir sie alle. Wahrscheinlich haben wir uns mit jeder
von ihnen unzahlige Male identifiziert. Falls wir glauben, selber keine Ansichten Uber das
Sein und Wesen der Dinge zu haben, ist dies vermutlich etwas naiv. Wenn uns unsere
Anschauungsweisen nicht bewul3t sind, heisst das einfach, dass sie durch die gangigen
Ansichten unserer Gesellschaft und die spezifischen Ereignisse unseres Lebens konditio-
niert wurden. Elternhaus, Schule, Freundinnen und Freunde, Bicher und Medien vermit-
telten uns Anschauungen, oft ohne dass wir es merkten. Diese Sichtweisen tbten und
Uben einen starken Einflu auf uns, auf die Qualitdt und Richtung unseres Lebens aus.
Die Art und Weise, wie wir die Welt sehen, bestimmt, wie wir uns darin fiihlen und verhal-
ten.

Dabei mufd uns klar sein: Wir brauchen und wir kdnnen unsere Ansichten nicht einfach
loswerden oder auswechseln. Aber wenn Gewahrsein da ist, hdren wir auf, sie als die
Wahrheit, als die Wirklichkeit selber zu sehen.

Wir kbnnen nun untersuchen, welches unsere Anschauungen in bezug auf unsere Praxis
und unseren Weg sind. Wahrend wir meditieren und praktizieren, werden wir einen Pro-
zel3 des Fortschreitens und der Entwicklung feststellen kdnnen; vielleicht eine Zunahme
der Achtsamkeit oder eine Veranderung unserer Haltung im Umgang mit den Menschen
und der Umwelt, vielleicht eine Vertiefung unserer Sensibilitdt und Liebesfahigkeit oder ei-
ne Zunahme des inneren Gleichgewichts. Diese Art Fortschritt ist erstrebenswert und wird
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von allen Lehrenden ermutigt. Dabei schleicht sich aber leicht auch die Vorstellung ein:
"Ich werde nun immer so weiterfahren, alles wird schéner und besser werden, bis eines
Tages alles perfekt ist. Dann endlich: 'die grol3e Erkenntnis', und es ist geschafft!" Es mag
nun aber sein, dass diese 'grofRe Erkenntnis' einfach nicht kommt, und alles nimmt seinen
gewohnten Fortgang. Oder tiefe Erkenntnisse oder einfach eindrtckliche Erfahrungen
kommen und gehen, aber anschliel3end lauft das Dasein trotzdem weiter und weiter. Bis
wir uns die Frage stellen missen: Wo liegt nun eigentlich die Freiheit wirklich? Wo ist das
Ziel? Dazu lesen oder horen wir, dass gesagt wird: "Vor der Erleuchtung: Holzhacken und
Wassertragen; nach der Erleuchtung: Holzhacken und Wassertragen". Oder: "Kein Weg,
kein Ziel und keine, die das Ziel erreicht." Dadurch sehen wir uns plétzlich Zweifeln aus-
gesetzt, und wir verlieren das Vertrauen in "Entwicklung” und "Fortschritt", denn diese
scheinen uns nun unabsehbar und endlos. So beginnen wir uns zu fragen, wozu wir uns
uberhaupt bemuhen sollten. Das ganze scheint pl6tzlich viel zu anstrengend, und wir den-
ken ans Aufgeben. Auf diese Art und Weise fallen wir auch hier in Extreme: in das Extrem
des Perfektionismus oder aber in jenes der Sinnlosigkeit, des Fahrenlassens.

Das Beispiel des Kinofilms kann als Illustration unserer Praxis sehr hilfreich sein. Hier fin-
den wir eine Handlung, die Story, in der sich eine Anzahl von Geschehnissen in einem
gewissen Zeitraum abspielen. Die Story hat einen Anfang, entwickelt sich, kommt zum
Ende und macht Sinn. Sie mindet vielleicht in ein Happy-end, oder es handelt sich um ei-
ne TragOdie. Mdglicherweise gibt es da auch eine Moral und eine Botschatft, die vermittelt
wird. Wenn wir vollig in der Story aufgehen, uns véllig in der Handlung verlieren, dann
werden wir, entsprechend dem Inhalt und der Qualitat des Films, frohlich oder traurig, er-
leichtert oder deprimiert, erregt oder gelangweilt sein.

Was wuirden wir nun aber tun, wenn wir zum Beispiel einem Kind, das voéllig in der Story,
im Drama gefangen ist, erklaren mochten: "Alles, was hier vor sich geht, ist eigentlich
substanzlos; denn es ist nichts anderes als ein Zusammenspiel aus dem Licht der
Projektorlampe, einer leeren weil3en Leinwand und einem Sortiment farbiger, tanzender
Lichter und Formen"? Und wie sollen wir erklaren, dass es deshalb nicht nétig ist, sich
durch die scheinbar stattfindende Handlung gefangennehmen zu lassen, in Panik zu gera-
ten, sich zu sorgen oder aufzuregen? Fir jemanden, der die Situation bereits erkannt und
durchschaut hat, sind hier keine Erklarungen mehr notig. Anders aber fir jemanden, der
sich darin verfangt und gefangen ist.

Es ist klar, dass uns der Ablauf der Story die Substanzlosigkeit oder Leerheit weder bes-
ser noch schlechter erkennen lal3t, ganz egal, was im Film geschieht. Aber trotzdem ist es
notwendig, dass wir sorgfaltigst hinschauen und beobachten, wenn wir die substanzlose
Natur dieses Schauspiels erkennen und durchschauen méchten.

So mussen wir auch im Leben und in der Meditation weiter hinschauen, untersuchen und
hinterfragen, wenn wir die wahre Natur aller Dinge erkennen wollen. Wir sind stéandig kon-
frontiert mit den Erscheinungen des Daseins, welche die Macht haben, uns gliicklich oder
traurig zu machen und uns in Leid zu verstricken. Und doch sind es einfach "Spiegelun-
gen”, die zwar "wirklich" erscheinen, aber doch im tiefsten Sinne vollig substanzlos sind;
leer jeglicher unabhangiger Selbstexistenz. Es sind Erscheinungen, die glitzern und tan-
zen, uns schmerzen und erfreuen, aber doch im Grunde genommen sich nie je bewegten,
bewegen oder bewegen werden. Auf dieser Ebene gibt es keinen Fortschritt, keinen
Ruckschritt, keinen Gewinn, keinen Verlust, keine Angst und keine Erwartung - nur tan-
zende Lichter auf einer leeren Leinwand. Aber genauso wie es interessanter ist, einen gu-
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ten Film zu sehen als einen miesen, so ist es auch bedeutungsvoller und schéner, ein
heilsames und sinnvolles Leben zu leben anstatt ein wertloses.

Kann man behaupten, "das weil3e Licht" oder "die leere Leinwand" beim Film sei aul3er-
halb, getrennt oder jenseits der Show, die wir betrachten? Auf keinen Fall. Denn ohne
Licht und Leinwand - keine Show und keine Handlung. Das Zusammenspiel der Erschei-
nungen und ihre Substanzlosigkeit oder Leerheit sind so sehr eine Einheit wie ein Stuck
Stoff und seine Farbe; zwar unterscheidbar, aber doch untrennbar.

Erscheinende Form ist nicht trennbar von Substanzlosigkeit. Substanzlosigkeit ist nicht
trennbar von erscheinender Form.

Im Drama, in der Erscheinung der Dinge des Daseins gefangen zu sein, ist das eine Ext-
rem. In der Substanzlosigkeit, der Leerheit der Dinge des Daseins sich zu verlieren, ist
das andere Extrem. In den Erscheinungen gefangen sein heisst: versuchen zu erfassen,
festzuhalten, zu bekdmpfen und zu widerstehen. Dadurch entsteht Leiden. Sich in der
Substanzlosigkeit oder Leerheit verlieren heisst: die Gesetzmassigkeit nicht zu verstehen,
von der diese Show gelenkt wird, und dies bedeutet, unsere Verantwortung nicht zu sehen
und friher oder spéter uns selber und andern zu schaden.

Wir mussen beide Extreme klar erkennen und durchschauen, um uns in keinem von bei-
den zu verlieren. Vielmehr sehen wir alle Dinge, Geschehnisse und Erfahrungen erschei-
nen und funkeln, manche angenehm und andere schmerzhaft, aber dennoch wissen wir:
letztlich hat sich nichts je wirklich bewegt - und es gibt weder Kommen noch Gehen, we-
der Entstehen noch Vergehen, weder Geburt noch Tod.

Hierin liegt Freiheit. Und aus dieser Freiheit fliel3t unser Handeln aus Liebe und Mitgefuhl.
Der ehrwirdige Lama Gendin Rinpoche 2) gab folgenden

Ratschlag fur die Meditierenden

Aul3en und Innen,

das Gefal und sein Inhalt

alles ist spontane Erscheinung.

Erscheinend und dennoch leer,

leer und dennoch manifest,

untrennbar erscheinend und leer -
vergleichbar einer lllusion, einem Traum,

nicht seiend und dennoch fahig zu erscheinen,
wie der Mond im Wasserspiegel.

Dies zu erkennen befreit vollig

vom Anhaften und Festhalten

und dem Wandern von einem Extrem zum andern.
So bleibt einem nur,

sich selbst in Gelassenheit aufzugeben -

in unausgedachter Erleichterung

auf dem Grund der Essenz selbsterkennenden Gewahrseins.
Aul3er diesem gibt es nichts zu denken

oder zu meditieren.

Ohne Denken und Handeln, ohne Meditation
und ohne Zerstreuung

bleibe bitte einfach natirlich

und ,meditiere”

So.



