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VORWORT

Zum ersten Ma horte ich Seine Heiligkeit, den Dalai Lama,
im Jahre 1972 lehren. Nur drei Tage nach meiner Ankunft in
Dharamsala in Nordindien begann er mit einer sechzehntégigen
Vortragsreihe, fUr vier bis sechs Stunden taglich, Gber die Stufen
des Weges zur Erleuchtung. 1962 hatte ich begonnen, Tibetisch
zu studieren und tibetischen Buddhismus zu praktizieren, und
meine Lehrer, besonders versiert in den feinsten Nuancen
tibetischer Textkommentare, hatten mich auf das Studium mit
gefllchteten tibetischen Gelehrten-Yogis in Indien vorbereitet.
Jedoch glaubte ich nicht, um ehrlich zu sein, dass eine von der
Regierung ernannte Wiedergeburt - im Alter von zwei Jahren
mithilfe von Prophezeiungen, Visionen, auf3ergewdhnlichen
Vorkommnissen und Tests als der Vierzehnte Dalai Lama
anerkannt - irgendwie den in sie gesetzten Erwartungen gerecht
werden konnte.

Alsich ihn dann tatsachlich horte, war ich jedoch erstaunt.

Er sprach Uber ein breites Spektrum von Themen, den Weg
zur Erleuchtung betreffend, fesselte meinen Verstand und mein
Herz mit grof3en und kleinen Gedanken und Ideen, die lange
ungel 0ste Fragen klarten, ging tiefer auf andere Themen ein und
fuhrte mich auf neue Gebiete des Verstehens.

Auf Tibetisch spricht der Dalai Lama mit einer solchen
Geschwindigkeit und Klarheit, dass es unmoglich fir mich war,
abgelenkt zu werden. Einmal wurde er besonders schwungvall,
wahrend er Betrachtungen zur Entwicklung von Mitgefhl
anstellte. Seine Stimme stieg auf eine Tonhdhe an, die er
scherzend seine ,, Ziegenstimme" nannte, und darin hérte ich das
schopferische Vertieftsein eines Dichters. Wahrend dieser
Vortragsreihe stellte er das vollstandige Spektrum von Ubungen
vor, die zur Erleuchtung fihren, oft Themen aneinander stellend,
die andere unverbunden nebeneinander stehen lassen - und all
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das mit der Tiefgrindigkeit eines Philosophen. Dieselbe
Doppelstimme des Dichters und Philosophen ist in diesem Buch
gegenwartig - zuweilen das Herz anrihrend mit ergreifenden
Beschreibungen der Beschaffenheit des Lebens und der
Schonheit von Mitgefthl, und andere Male sorgféltige
Unterscheidungen durchfihrend tber tiefgrindige Praktiken wie
zum Beispiel der Meditation tber Leerheit, welche as Nahrung
far Jahre von K ontemplation dienen konnen.

Im Alter von funf Jahren wurde der Dalai Lama nach Lhasa,
der Hauptstadt Tibets, gebracht, wo er den kompletten Lehrplan
der Klosterschulung durchlief. Aufgrund der Besetzung
Osttibets durch die chinesischen Kommunisten im Jahre 1950
musste er plotzlich im Alter von sechzehn Jahren die Zigel der
tibetischen Regierung in die Hand nehmen. Trotz seiner
Versuche, mit den Eindringlingen zu kooperieren, geriet er
plétzlich in Lebensgefahr und floh 1959 nach Indien. Im Exil
hat er Zentren fir das weitreichende Gebiet tibetischer Kultur
erfolgreich neu gegrindet. Er hat nahezu die gesamte Welt
bereist, und seine Botschaft von der Wichtigkeit von Gute und
Freundlichkeit als der Grundlage unserer Gesellschaft richtet
sich nicht nur an Buddhisten oder andere Glaubige, sondern an
jeden Einzelnen. Als Anerkennung fur seine unermudlichen
Bemihungen fur die Tibeter und alle Volker wurde er 1989 mit
dem Friedensnobel preis ausgezeichnet.

Der Dalai Lama hat viele Bucher veréffentlicht, manche fur
die allgemeine Leserschaft, andere fir Menschen, die besonders
am Buddhismus interessiert sind. In diesem Buch stiitzt er sich
auf eine lange Tradition spiritueller Ubung in Tibet und auf
seine eigenen Erfahrungen, um Vorschlége anzubieten, wie man
einen spirituellen Weg beschreiten kann, der zu geistiger
Klarheit und Umwandlung von Gefuhlen fihrt. Auf diese Weise
zeigt er, wie im Leben Sinn gefunden werden kann.

Wahrend der gesamten dreif3ig Jahre, die ich ihn nun schon
kenne, und wéhrend der zehn Jahre, die ich as sen
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HauptUbersetzer auf Vortragsreisen in den Vereinigten Staaten,
in Kanada, Indonesien, Singapur, Malaysia, Australien,
Grof3britannien und der Schweiz diente, konnte ich Zeuge davon
sein, wie er diese Ubungen bis in sein innerstes Wesen hinein
verkorpert. Es ist wichtig zu erkennen, dass dieser
verstandnisvolle, warmherzige, humorvolle und wunderbare
Mensch aus der tibetischen Kultur erwachsen ist. Wir brauchen
die Hochschétzung dieser Kultur als eines der grofRen Wunder
unserer Welt.

Jeffrey Hopkins, Ph.D.
Professor fur Tibetologie
Universitét von Virginia



EINFUHRUNG
Die Notwendigkeit von Frieden und
Mitgefihl

Ich bin an viele Pldtze dieser Erde gereist, und wo immer ich
mit Menschen spreche, tue ich dies mit dem Geflihl, ein
Mitglied ihrer eigenen Familie zu sein. Auch wenn wir uns
vielleicht das alererste Ma treffen, akzeptiere ich jeden
Menschen als Freund. In Wahrheit kennen wir uns schon auf
tiefer Ebene, as menschliche Wesen, welche die gleichen
grundsétzlichen Ziele miteinander teilen: Wir alle streben nach
Gluck und mdchten Leid vermeiden.

ZWEI WEGE ZUM GLUCK

Es gibt zwei Wege, die Ursachen fir Glick zu schaffen. Der
erste ist duerlich. Durch eine bessere Unterkunft, bessere
Kleidung und bessere Freunde kénnen wir ein gewisses Mal an
Gluck und Zufriedenheit finden. Der zweite Weg besteht in
geistiger Entwicklung, die inneres Glick hervorbringt. Diese
beiden Vorgehensweisen sind jedoch nicht gleichermalien
zweckdienlich. AuReres Gliick kann nicht lange ohne sein
Gegenstiick andauern. Wenn es in unserer Ausrichtung an etwas
mangelt - wenn etwas in unserem Herzen fehlt -, dann kénnen
wir auch trotz luxuritsester Umgebung nicht wirklich glucklich
sein. Wenn wir jedoch geistigen Frieden haben, dann kdnnen
wir Glick auch unter den schwierigsten Umsténden finden.

Materieller Fortschritt allein 16st manchmal ein Problem,
schafft jedoch ein anderes. Manche Menschen haben zum
Beispiel grofRen Wohlstand erworben, eine gute Erziehung
genossen und einen hohen sozialen Stand errungen, aber
dennoch weicht das Gluck ihnen aus. Sie nehmen
Schlaftabletten und trinken zu viel Alkohol. Etwas fehlt ihnen,
irgendein Bediurfnisist immer noch unbefriedigt, und so nehmen
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diese Menschen Zuflucht zu Medikamenten, Drogen oder zur
Flasche. Auf der anderen Seite finden einige Menschen, die
weniger Geld haben, um sich dartiber Sorgen zu machen, mehr
Frieden. Nachts schlafen sie gut. Obwohl sie auf materieller
Ebene arm sind, sind sie dennoch zufrieden und glicklich. Dies
beweist den Einfluss einer guten geistigen Einstellung.
Materieller Fortschritt alleine wird das Problem menschlichen
Leidens nicht vollstandig |6sen kénnen.

In diessm Buch mochte ich Thnen, den Leserinnen und
Lesern, wertvolle Techniken der tibetischen Tradition anbieten,
die zu geistigem Frieden fiihren, wenn sie in taglicher Ubung
angewandt werden. In dem Mal3e, wie Geist und Herz besanftigt
werden, legen sich Unruhe und Sorgen auf natirliche Weise,
und es ist moglich, mehr Glick zu geniefien. Unsere
Beziechungen zu anderen werden diese Verdnderungen
widerspiegeln. Und als bessere Menschen werden wir bessere
Blrger unseres Landes sein und letzten Endes bessere Blrger
dieser Welt.

GUTE UND FREUNDLICHKEIT

Wir kamen alle hilflos auf die Welt. Ohne die Glte und
Freundlichkeit unserer Eltern hétten wir nicht Uberleben,
geschweige denn gedeihen konnen. Wenn Kinder in sténdiger
Angst aufwachsen, ohne sich auf jemanden verlassen zu kénnen,
werden sie ihr ganzes Leben lang darunter leiden. Da der Geist
kleiner Kinder so feinfuhlig und empfindlich ist, ist es besonders
offensichtlich, dass sie Giite und Freundlichkeit brauchen.

Erwachsene Menschen brauchen ebenso Gite und
Freundlichkeit. Wenn mich jemand mit einem freundlichen
Lécheln begrif und eine aufrichtig wohlwollende Haltung
zeigt, dann schétze ich das sehr. Auch wenn ich diese Person
nicht kenne und ihre Sprache nicht verstehe, erfreut sie dennoch
augenblicklich mein Herz. Wenn auf der anderen Seite Gite und
Freundlichkeit fehlen, auch bel jemandem, den ich seit vielen
Jahren kenne und der aus meinem eigenen Kulturkreis stammt,
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dann spure ich das. Freundlichkeit und Liebe, ein echtes
Empfinden von Bruderschaft und Schwesternschaft, sind auf3erst
kostbar. Sie ermdglichen das Zusammenleben in der
Gemeinschaft und sind somit entscheidend fur die Gesellschaft.

DAS MENSCHLICHE POTENZIAL

Jeder von uns hat ein stichhatiges Gefthl von Selbst, von
»1ch". Auch grundsétzliche Ziele haben wir gemeinsam: Wir
maochten Glick erreichen und Leid vermeiden. Tiere und
Insekten mochten ebenso Glick erreichen und Leid vermeiden.
Sie haben aber keine besondere Fahigkeit, darlber
nachzudenken, wie tiefer gehendes Glick erreicht und Leiden
Uberwunden werden kann. Als Menschen sind wir mit diesem
Denkvermdtgen ausgestattet; wir haben dieses Potenzial, und wir
missen es anwenden. Auf jeder erdenklichen Ebene - as
Individuen und as Mitglieder einer Familie, einer Gemeinde,
einer Nation und unseres Planeten - sind wir mit Arger und
Egoismus als den schadlichsten Unruhestiftern konfrontiert. Die
Art von Egoismus, auf die ich mich hier beziehe, ist nicht nur
ein Gefuhl von , Ich", sondern eine tGbertriebene Ichbezogenheit.
Niemand wurde je behaupten, sich glicklich zu fuhlen, wéahrend
er zornig ist. So lange Arger und Zorn unseren Charakter
bestimmen, gibt es keine Mdglichkeit fir andauerndes Glick.
Um Frieden, Gelassenheit und wahre Freundschaft zu erlangen,
missen wir Arger moglichst minimieren sowie Giite und
Warmherzigkeit kultivieren. Dies kann durch die Ubungen
erreicht werden, die ich in diesem Buch beschreibe.

Wenn wir selbst Warmherzigkeit entwickeln, kann das auch
andere verwandeln. Indem wir freundlichere Menschen werden,
erfahren unsere Nachbarn, Freunde, Eltern, Ehegatten und
Kinder weniger Arger. Sie werden warmherziger, mitfiihlender
und ausgeglichener werden. Die Stimmung und Atmosphére an
sich wird glucklicher, was eine bessere Gesundheit fordert,
vielleicht sogar ein langeres L eben.

Sie mdgen reich, méchtig und wohlerzogen sein, aber ohne
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diese gesunden Gefiihle von Gute und Mitgefuhl wird es keinen
Frieden in Ihnen geben, keinen Frieden in Ihrer Familie - sogar
lhre Kinder werden leiden. Gite und Freundlichkeit sind fur
inneren Frieden unentbehrlich. Wie Sie auf den folgenden Seiten
sehen werden, besteht die wichtigste Methode, ein glicklicheres
Leben zu erreichen, darin, unseren Geist in taglichen Ubungen
zu schulen, die negatives Verhalten schwéchen und positives
Verhalten stéarken.

Die entscheidende Frage ist, ob wir uns in Giite,
Freundlichkeit und Frieden Uben konnen oder nicht. Viele
unserer Probleme stammen von einem Verhalten, welches uns
selbst um jeden Preis an die erste Stelle setzt. Ich weil3 aus
eigener Erfahrung, dass es moglich ist, solches Verhaten zu
andern und den menschlichen Geist zu verbessern. Obwohl er
farblos, formlos und manchma schwach ist, kann der
menschliche Geist harter als Stahl werden. Um den Geist zu
schulen, mussen wir die Geduld und Entschlossenheit
aufbringen, die notwendig ist, um diesen Stahl zu formen. Wenn
Sie sich der Schulung lhres Geistes mit starkem Willen und
Geduld widmen und es wieder und wieder und wieder
versuchen, dann werden Sie erfolgreich sein, egal wie vielen
Schwierigkeiten Sie zu Beginn begegnen mogen. Mit Geduld
und Ubung und Zeit wird sich der Wandel einstellen.

Geben Sie nicht auf. Wenn Sie schon zu Beginn pessimistisch
sind, konnen Sie das Ziel keinesfals erreichen. Wenn Sie
hoffnungsvoll und fest entschlossen sind, werden Sie immer ein
gewisses Mal3 an Erfolg haben. Es geht nicht darum, die
Goldmedaille zu gewinnen. Aber Sie werden Ihr Bestes gegeben
haben.

GEGENSEITIGE ABHANGIGKEIT

Weite Teile der Welt sind heute durch ein Netz von
el ektronischer Kommunikation und augenblicklicher
Verflgbarkeit von Informationen verbunden. Im 21. Jahrhundert
hat unsere globalisierte Wirtschaft Staaten und deren Volker
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sehr stark voneinander abhangig gemacht. In friheren Zeiten
war der Handel zwischen den Landern nicht zwingend
erforderlich. Heutzutage ist es unmoglich, isoliert zu bleiben.
Wenn die Staaten nicht gegenseitigen Respekt aufbringen,
entstehen zwangslaufig Probleme. Obwohl es schwerwiegende
Anzeichen fur Stoérungen zwischen reichen und armeren
Landern und zwischen reichen und &meren Gruppen innerhalb
der Lander gibt, kann diese wirtschaftliche Kluft mithilfe eines
verstérkten Gefuihls von globaler wechselseitiger Abhangigkeit
und Verantwortung ausgeglichen werden. Die Menschen eines
Landes missen die Menschen anderer Lander wie Bruder und
Schwestern betrachten, die Fortschritt in ihrem Heimatland
verdienen.

Trotz grofter Anstrengungen unserer fihrenden Politiker
entstehen immer neue Krisen. Kriege téten unschuldige
Menschen; die Alten und unsere Kinder sterben. Viele Soldaten,
die kdmpfen, tun dies nicht aus eigenem Antrieb; diese
unschuldigen Soldaten erfahren echtes Leiden, was sehr
bedauernswert ist. Der Verkauf von Waffen - Abertausenden
von Waffen- und Munitionstypen - durch die Hersteller in
grof3en Landern schiren diese Gewalt. Gefahrlicher als Kanonen
und Bomben sind jedoch Hass, fehlendes Mitgefiihl und Mangel
an Respekt vor den Rechten anderer. So lange Hass im
menschlichen Geist wohnt, ist wirklicher Friede unmoglich...

Wir mussen alles uns Mogliche tun, um dem Krieg ein Ende
zu machen und die Welt von Atomwaffen zu befreien. Als ich
Hiroshima besuchte, wo die erste Atombombe abgeworfen
wurde, as ich die genaue Stelle sah und die Geschichten der
Uberlebenden horte, war ich in meinem Herzen zutiefst bewegt.
Wie viele Menschen sind da in einem einzigen Augenblick
umgekommen! Wie vide mehr wurden verletzt! Wie vie
Schmerz, Verwistung und Elend ein Atomkrieg verursacht!
Und dennoch: Sehen Sie sich an, wie vid Geld fir
Massenvernichtungswaffen  ausgegeben  wird. Es st
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schockierend, eine ungeheuerliche Schande!

Fortschritte in der Technik und den Wissenschaften haben der
Menschheit grof3en Nutzen gebracht, jedoch nicht ohne Preis.
Waéhrend wir uns beispielsweise an der Entwicklung von
Dusenflugzeugen erfreuen, die es uns ermdglichen, bequem die
Welt zu bereisen, wurden auch enorm zerstorerische Waffen
geschaffen. Unabhéngig davon, wie schon oder abgelegen ihre
Heimatlander sind, Ieben dennoch viele Menschen in sténdiger
Furcht vor einer ganz konkreten Bedrohung: Abertausende von
Atomsprengkopfen, die zum Angriff bereitstehen. Aber der
Knopf muss von jemandem gedriickt werden, und so ist letzten
Endes menschliche Absicht verantwortlich.

Der einzige Weg, um dauerhaften Frieden zu erlangen, fuhrt
Uber gegenseitiges Vertrauen, Respekt, Liebe und Mitgefihl.
Das ist der einzige Weg! Die Bemiuhungen der Weltméchte,
einander durch Wettristen, sei es nuklear, chemisch, biologisch
oder konventionell, zu dominieren, sind kontraproduktiv. Wie
kann eine Welt voller Hass und Wut dauerhaften Frieden
erreichen? AuRerer Friede ist ohne inneren Frieden unmdglich.
Esist ehrenhaft, an @ufferen Lésungen zu arbeiten. Diese kdnnen
aber nicht erfolgreich umgesetzt werden, solange Hass und
Arger im Herzen der Menschen wohnen. Das ist der Punkt, an
dem tief greifender Wandel einzusetzen hat. Auf individueller
Ebene missen wir an der Veranderung der grundlegenden
Perspektiven arbeiten, von denen unsere Gefiihle abhéngen. Das
koénnen wir nur durch Schulung erreichen, indem wir uns auf die
Ubung einlassen mit dem Ziel, schrittweise die Art und Weise,
wie wir uns selbst und andere wahrnehmen, neu auszurichten.

Die verzweifelte Lage unserer Welt ruft uns zum Handeln auf.
Jeder von uns hat auf der tieferen Ebene unserer gemeinsamen
Menschlichkeit eine Verantwortung und muss versuchen zu
helfen. Menschlichkeit wird bedauerlicherweise allzu oft fir das
Aufrechterhalten von Ideologien geopfert. Das ist vollkommen
falsch. Politische Systeme sollten eigentlich den Menschen von
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Nutzen sein. Aber genau wie Geld kénnen sie Kontrolle ber
uns auslben anstatt fir uns zu arbeiten. Wenn wir mit
Warmherzigkeit und Geduld die Standpunkte der anderen in
Betracht ziehen und Gedanken in ruhiger Diskussion
austauschen konnen, werden wir Punkte der Ubereinstimmung
finden. Es ist unsere Verantwortung - aus Liebe und Mitgefhl
fur die Menschheit -, nach Harmonie zwischen Nationen,
Ideologien, Kulturen, ethnischen Gruppen und auch
wirtschaftlichen und politischen Systemen zu streben. Wenn wir
wirklich die Einheit der gesamten Menschheit anerkennen, wird
unser Antrieb, Frieden zu finden, stérker werden. Im tiefsten
Sinn sind wir wirklich Schwestern und Bruder, daher missen
wir unser jeweiliges Leiden miteinander teilen. Gegenseitige
Rucksichtnahme, Vertrauen und Interesse am Wohlergehen der
jeweils anderen sind unsere beste Hoffnung fir dauerhaften
Weltfrieden.

Staatsoberhdupter  haben  natdrlich  eine  besondere
Verantwortung auf diesem Gebiet. Doch jeder Einzelne muss
ebenso die Initiative ergreifen, ungeachtet religitser
Bekenntnisse. Einfach durch unser Menschsein, durch das
Streben nach Glick und das Vermeiden von Leid, sind wir
Birger dieses Planeten. Wir sind ale dafur verantwortlich, eine
bessere Zukunft zu schaffen. Um eine wohlwollende Einstellung
zu erlangen, ein warmes Herz, Achtung fur die Rechte der
anderen und Interesse an ihrem Wohlergehen, miissen Sie [hren
Geist schulen. In diesem Buch stelle ich eine Reihe von
Ubungen vor, die auf tibetische Traditionen zuriickgreifen und
die dabei helfen konnen, diese Ziele zu erreichen. Das
wichtigste Ziel taglicher Ubung ist es, eine Haltung von
Mitgefuhl und Ruhe zu kultivieren - einen Geisteszustand, der
fir die heutige menschliche Gesellschaft ganz besonders
entscheidend ist: aufgrund seiner Kraft, wirkliche Harmonie
zwischen den Nationen und zwischen  Menschen
unterschiedlicher ethnischer Herkunft sowie unterschiedlicher
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religioser,  politischer  und  wirtschaftlicher ~ Systeme
hervorzubringen.

HARMONIE SCHAFFEN

Die Harmonie und Freundschaft, die wir in unseren Familien,
Staaten und in unserer Welt brauchen, kann nur durch Mitgefuhl
und Gute erreicht werden. Indem wir einander mit Interesse und
Rucksicht helfen, kénnen wir viele Probleme auf einfache Art
und Weise lésen. Harmonie kann nicht in einem Klima von
Misstrauen, Betrug, Unterdriickung oder gnadenlosem
Wettbewerb gedeihen. Erfolg durch Einschichterung und
Gewalt ist bestenfalls voribergehend; sein oberflachlicher
Nutzen schafft nur neue Probleme. Das ist der Grund, warum
nur ein paar Jahrzehnte nach der erschitternden menschlichen
Tragddie des Ersten Weltkrieges der Zweite Weltkrieg gefihrt
und weitere Millionen von Menschen getttet wurden. Wenn wir
unsere lange Geschichte von Hass und Wut untersuchen,
erkennen wir die offensichtliche Notwendigkeit, einen besseren
Weg zu finden. Wir kénnen unsere Probleme nur mit friedvollen
Mitteln [6sen - friedvolle Worte alein reichen nicht, sondern wir
brauchen einen friedvollen Geist und ein friedvolles Herz. Auf
diese Weise werden wir eine bessere Welt haben.

Ist dies moglich? Kampf, Betrug und Unterdriickung haben
uns in die Falle der gegenwartigen Lage gelockt; jetzt brauchen
wir die Schulung in neuen Ubungen, um einen Weg
herauszufinden. Es mag praxisfern und idealistisch erscheinen.
Aber wir haben keine Alternative zu Mitgefihl, dem Erkennen
menschlicher Werte und der Einheit der Menschheit: Das ist der
einzige Weg, um dauerhaftes Gliick zu erreichen. Ich reise von
Land zu Land mit diesem Gefuhl der Gleichheit und Einheit. Ich
habe meinen Geist Uber Jahrzehnte geschult. Daher gibt es keine
Barrieren, wenn ich Menschen verschiedener Kulturen treffe.
Ich bin davon Uberzeugt, dass wir grundsétzlich alle gleich sind,
trotz verschiedener Kulturen und unterschiedlicher politischer
und wirtschaftlicher Systeme. Je mehr Menschen ich treffe,
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desto starker wird meine Uberzeugung, dass die Einheit der
Menschheit, gestitzt auf Versténdnis und Respekt, eine
realistische und lebensfdhige Grundlage fur unser Verhalten
darstellt. Wohin ich auch immer gehe, ist es das, wortber ich
spreche. Ich glaube, dass die Ubung von Mitgefiihl und Liebe -
ein aufrichtiges Gefuhl fur Bruderschaft und Schwesternschaft -
die allumfassende Religion ist. Es kommt nicht darauf an, ob Sie
Buddhist, Christ, Moslem oder Hindu sind oder ob Sie
Uberhaupt eine Religion austiben. Worauf es ankommt, ist Ihr
Gefuhl der Verbundenheit mit der Menschheit.

Stimmen Sie dem zu? Glauben Sie, dass dies Unsinn ist? Ich
bin kein Gottkonig, wie mich einige nennen. Ich bin nur ein
buddhistischer Modnch. Was ich sage, kommt aus meiner
eigenen Ubung, die begrenzt ist. Ich versuche jedoch, diese
Ideen in meinem téglichen Leben anzuwenden, besonders dann,
wenn ich Problemen gegenlberstehe. Natlrlich versage ich
manchmal. Manchmal bin ich gereizt. Gelegentlich benutze ich
schroffe Worte, aber wenn ich das tue, spire ich sofort: ,,Oh, das
ist falsch." Das spiire ich deswegen, weil ich die Ubungen zu
Liebe und Weisheit verinnerlicht habe, die den Kern dieses
Buches ausmachen. Diese taglichen Ubungen sind fur mein
eigenes Leben sehr nitzlich und kostbar. Aus diesem Grunde
teile ich sie mit lhnen in dem Wissen, dass Sie und ich von
gleichem Geist und Herzen sind.

Als ich gerade funfzehn Jahre at war, marschierten die
chinesischen Kommunisten in Osttibet ein, und innerhalb eines
Jahres beschloss die tibetische Regierung, dass ich Tibets
Staatsgeschéfte leiten sollte. Es war eine schwierige Zeit: Wir
mussten mit ansehen, wie unsere Freiheiten untergraben wurden,
und 1959 wurde ich gezwungen, im Schutz der Nacht aus der
Hauptstadt zu fliehen. Im indischen Exil standen wir t&glichen
Problemen gegeniber, welche von der Notwendigkeit, uns an
das ganz andere Klima anzupassen, bis zur Notwendigkeit,
unsere kulturellen Institutionen wiederherzustellen, reichten.
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Meine spirituelle Praxis vermittelte mir eine Einstellung, die es
maoglich machte, weiterhin nach Lésungen zu suchen, ohne den
Blick fur die Tatsache zu verlieren, dass wir alle Menschen sind,
von falschen Ideen in die Irre geleitet und vereint durch
gemeinsame Bande, bereit fur Verbesserung.

Dies hat mich gelehrt, dass die Perspektiven von Mitgefuhl,
Ruhe und Verstandnis unentbehrlich fir das tagliche Leben sind
und in der taglichen Ubung Kkultiviet werden miissen.
Schwierigkeiten kommen 2zwangdaufig. Daher ist es
entscheidend, die richtige Haltung zu entwickeln. Arger
verringert unsere Fahigkeit, richtig von falsch zu unterscheiden,
und diese Fahigkeit ist eine der hochsten menschlichen
Eigenschaften. Wenn sie verloren geht, sind wir verloren.
Manchmal ist es notwendig, nachdricklich zu reagieren, doch
das kann ohne Arger getan werden. Arger ist nicht notwendig.
Er hat keinerlei Wert.

Ich bezeichne Mitgefiihl als das globale Hauptnahrungsmittel.
Menschen maochten Gluck erreichen und Leid vermeiden.
Geistiger Friede ist ein grundlegendes Bedurfnis fir die gesamte
Menschheit. Fur  Politiker, Ingenieure, Wissenschaftler,
Hausfrauen und -ménner, Doktoren, Lehrer und Rechtsanwalte -
fur ale Menschen, was immer ihr Bestreben ist - ist eine
gesunde, mitfiihlende Motivation die Grundlage fur spirituelles
Wachstum.

UBERBLICK UBER DASBUCH

In den folgenden Kapiteln werde ich gspezifische
buddhistische Methoden und Ubungen beschreiben, durch die
geistiger Friede und eine groRRere Fahigkeit zum Mitgefhl
erlangt werden konnen - durch die Uberwindung dessen, was
Buddhisten als falsche Anschauungen Uber die Existenzweise
von Lebewesen und Dingen betrachten. Vom buddhistischen
Standpunkt aus ist dies der Weg zur Erleuchtung. Allerdings
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kann jeder von bestimmten Schritten zur Selbstverbesserung
Gebrauch machen, wie er oder sie dies fur richtig hélt.

Ich habe dieses Buch in sechs Teile geordnet. Es beginnt mit
,Die Grundlagen". Darin dient die Lebensgeschichte des
Buddha als Leitfaden fir ein erflltes Leben. Ich fuhre hier die
drei Aspekte spiritueller Praxis en: Ethik, konzentrierte
Meditation und Weisheit. Sie sind die Hauptthemen dieses
Buches. Im zweiten Teil, ,Ubung in Ethik", beschreibe ich zwei
Arten von ethischem Verhalten: Die Neuausrichtung von
korperlichen und sprachlichen Handlungen, um anderen nicht zu
schaden, und die Kultivierung von tiefer Firsorge fir andere. Im
dritten Teil, ,Ubung in konzentrierter Meditation", schildere ich,
wie man sich in Stresssituationen geistig fokussieren und innere
Ruhe wieder finden kann. Darauf folgt der Teil ,,Ubung in
Weisheit", der das schwierige, aber fruchtbare Thema des
Entstehens in Abhangigkeit und der Leerheit behandelt. Hier
steigen wir tiefer in die buddhistische Gedankenwelt ein, indem
wir den Unterschied zwischen dem Geist und seiner
letztendlichen Natur betrachten. Ich hoffe, in diesem vierten Teil
jeglichen Eindruck ausrdumen zu kénnen, dass der Buddhismus
irgendwie nihilistisch oder pessimistisch sei, indem ich die
Vereinbarkeit von Erscheinung und Wirklichkeit beschreibe.

Die Darlegung von Ethik, einsgerichteter Meditation und
Weisheit fliefdt dann in den flnften Teil, ,, Tantra’, ein. Dort wird
eine besondere Yoga-Ubung dargestellt, die diese drei in sich
vereinigt. Dort erdrtere ich dann auch, wie erfahrene
Praktizierende Begierde auf dem spirituellen Weg nutzen
konnen.

Der Schlussteil, , Stufen auf dem Weg", zeigt eine Ubersicht
uber den Ubungsweg von seinen Anfangen bis hin zum Ziel der
Erleuchtung, einem Zustand, in dem Korper und Geist
vollstandig entwickelt sind, um fir andere von Nutzen zu sein.

Vom Anfang bis zum Ende liegt unser Schwerpunkt darauf,
ein gutes Herz und einen guten Geist mittels einer moralisch
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integren Einstellung und einem Verstandnis von Wirklichket,
beféhigt durch Konzentration, zu entwickeln. Wir kénnen uns
Ethik, konzentrierte

Meditation und Weisheit als einen Entwurf fur die
Erleuchtung vorstellen, der uns an das héchste Ziel jeder Ubung
erinnert - die Umwandlung von Einstellungen hin zu mehr
Friedfertigkeit, Sanftheit, Mitgefuhl, ruhiger Ausrichtung und
Weisheit. Den Entwurf an sich zu verstehen, ist schon
Bestandteil des Weges und lenkt uns in die Richtung des Zieles.
Ich hoffe, dass Teile davon von Nutzen sein mdgen. Falls das
jedoch nicht der Fall sein sollte, so ist das auch in Ordnung.

-17-



TEIL EINS DIE GRUNDLAGEN
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ERSTES KAPITEL
Drei Wege der Ubung

BUDDHAS ERLEUCHTUNG ALSVORBILD

Einige buddhistische Schulen nehmen an, dass Buddha
Shakyamuni erst in Indien im sechsten Jahrhundert vor Christus
durch die Ausibung des Weges die Erleuchtung erlangte.
Andere Schulen nehmen jedoch an, dass Buddha Shakyamuni
schon lange zuvor die Erleuchtung erlangt hatte und dass
Buddha in seiner Inkarnation im sechsten Jahrhundert vor
Christus lediglich den Weg aufzeigte. In Tibet vertreten wir den
zweiten Standpunkt, und die Schuler lernen aus Buddhas
Beispiel die Art der Ubung, um selbst die Erleuchtung zu
erlangen.

Auf jeden Fall missen wir Folgendes feststellen: * Buddha
Shakyamuni wurde als Prinz in eine indische Kénigsfamilie und
in ein Leben voller Vergnigungen geboren. Im Alter von 29
Jahren, nachdem er das Leiden in der Welt erkannt hatte, gab er
seinen koniglichen Rang auf, schnitt sich das Haar, verlield seine
Familie, wurde M6nch und nahm den Verhaltenskodex der Ethik
an. * Waéhrend der folgenden sechs Jahre widmete er sich
asketischer Meditation, um konzentrierte Meditation zu
erlangen. * Unter dem Bodhibaum in Bodhgaya wandte er
schliefdlich spezielle Methoden zur Entwicklung von Weisheit an
und erlangte die Erleuchtung. Er lehrte dann 45 Jahre lang und
starb im Alter von 81 Jahren.

An Buddhas L ebensgeschichte konnen wir die drei Abschnitte
der Ubung erkennen: Zuerst kommt Ethik, dann konzentrierte
Meditation und dann Weisheit. Und wir sehen, dass der Weg
Zeit braucht.

STUFENWEISER WANDEL
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Die Entwicklung des Geistes hangt von einer Unzahl innerer
Ursachen und Voraussetzungen ab, genauso wie ene
Raumstation von der Arbeit vieler Generationen von
Wissenschaftlern abhangt, die deren kleinste Bauteile analysiert
und Uberprift haben. Weder eine Raumstation noch ein
erleuchteter Geist kann innerhalb eines Tages verwirklicht
werden. Ebenso miissen spirituelle Qualitéten durch eine grofie
Vielzahl von Methoden entwickelt werden. Im Gegensatz zur
Raumstation, an deren Konstruktion viele Menschen mitwirken,
muss der Geist jedoch von Ihnen allein entwickelt werden. Esist
unmadglich, dass andere die Arbeit tun und Sie die Frichte
ernten. Indem Sie den Entwurf eines anderen Menschen fur
geistigen Fortschritt lesen, werden dessen Verwirklichungen
nicht automatisch auf Sie Ubertragen. Daran miissen Sie selbst
arbeiten.

Eine Haltung von Mitgefuhl zu kultivieren und Weisheit zu
entwickeln, sind langsame Vorgange. So wie Sie schrittweise
Methoden zur Entwicklung von Ethik, Sammlung des Geistes
und Weisheit verinnerlichen, werden ungezéhmte Zusténde des
Geistes mehr und mehr abnehmen. Sie werden diese Methoden
Tag fur Tag und Jahr um Jahr anwenden muissen. So wie Sie
lhren Geist umwandeln, wird sich auch ihre Umgebung
verwandeln. Andere werden den Nutzen Ihrer Ubungen in Liebe
und Toleranz erkennen und daran arbeiten, diese Ubungen
ebenfallsinihr Leben zu integrieren.

DIE DREI UBUNGEN

Die Lehren Buddhas werden in drei Schriftsammlungen
eingeteilt:

* Die Disziplin der Ethik.

* Die Lehrreden Uber konzentrierte Meditation.

* Das offenbarte Wissen, welches die Ubung in Weisheit
erklart.

In jeder dieser Schriftsammlungen wird die Hauptiibung
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beschrieben as auffergewohnlicher Zustand, der durch die
Vereinigung von ,ruhigem Verweilen" (konzentrierter
Meditation) und ,,besonderer

Einsicht” (Weisheit) erzeugt wird. Um aber solch ene
Vereinigung zu erreichen, missen wir zuerst die Grundlagen
legen, ndmlich Ethik.

REIHENFOL GE DER UBUNGEN

Ethik, konzentrierte Meditation und Weisheit: Das ist die
erforderliche Reihenfolge der Ubungen. Die Griinde hierfir sind
die Folgenden:

* Damit die Weisheit der besonderen Einsicht die Hindernisse
far ein richtiges Verstandnis entfernen und fehlerhafte geistige
Zusténde an deren Wurzel beseitigen kann, brauchen wir
konzentrierte  Meditation, enen Zustand vollsténdiger
Einsgerichtetheit des Geistes, in dem jegliche innere
Zerstreutheit aufgel0st worden ist. Andernfalls ist der Geist zu
zersplittert. Ohne solch eine einsgerichtete, konzentrierte
Meditation hat Weisheit keine Kraft, genauso wie eine Kerze,
die im Windzug flackert, nicht viel Erleuchtung spendet. Daher
muss konzentrierte Meditation der Weisheit vorausgehen.

* Einsgerichtete Meditation erfordert das Beseitigen von
subtilen innerlichen Ablenkungen wie zum Beispiel, dass der
Geist entweder zu entspannt oder zu angespannt ist. Um dies zu
erreichen, mussen wir zuerst aul3erliche Ablenkungen stoppen,
indem wir uns in der Ethik der Achtsamkeit und
Gewissenhaftigkeit in Bezug auf korperliche und sprachliche
Handlungen Uben - ein stetiges Gewahrsein dessen, was wir mit
unserem Korper und unserer Rede tun. Ohne die Uberwindung
dieser offensichtlichen Ablenkungen ist es unmoglich, die
subtileren inneren Ablenkungen zu Uberwinden. Da durch das
Aufrechterhalten von Achtsamkeit ein ruhiges Verweilen des
Geistes erreicht werden kann, muss die Ubung in Ethik der
Ubung in konzentrierter Meditation vorausgehen.
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Um aus eigener Erfahrung zu sprechen: Da ich die
Monchsgellibde abgelegt habe, musste ich mich weniger um
aulRerliche Vorschriften und Aktivitdten kimmern, was
wiederum bedeutete, dass ich mich mehr auf spirituelle Studien
konzentrieren konnte. Geltibde zur Einddmmung schadlicher
korperlicher und sprachlicher Handlungen lief3en mich achtsam
auf mein Verhalten werden und bewegten mich dazu, zu
untersuchen, was in meinem Geist vor sich ging. Das bedeutete,
dass ich meinen Geist auch dann, wenn ich mich nicht
absichtlich in konzentrierter Meditation Ubte, im Zaum halten
musste, damit er nicht zu zerstreut wurde, und so wurde ich
sténdig in Richtung einsgerichteter, innerer Meditation gelenkt.
Das Gellibde der Ethik diente zweifellos als Grundlage. Wenn
wir die drei Ubungen betrachten - Ethik, konzentrierte
Meditation und Weisheit -, dann sehen wir, dass jede als
Grundlage fur die nachste dient. (Diese Reihenfolge der Ubung
wird klar an Buddhas egener  Lebensgeschichte
veranschaulicht.) Daher basiert jeder spirituelle Fortschritt auf
der Grundlage einer richtigen und angemessenen Ethik.
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TEIL ZWEI UBUNG IN ETHIK
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ZWEITES KAPITEL
Das Ausmald des Leidens erkennen

UBERSICHT UBER DIE VERSCHIEDENEN ARTEN DER
ETHIK

Die Grundregel buddhistischer Ethik ist, anderen zu helfen,
und, falls das nicht moglich ist, ihnen zumindest nicht zu
schaden. Diese grundsétzliche Verpflichtung zu Gewaltlosigkeit,
motiviert durch ein aufrichtiges Interesse an anderen, ist der
Kern der drei Arten der Ethik im Buddhismus:

* Die Ethik der personlichen Befreiung (welche das Thema
dieses Kapitelsist) besteht vor allem darin, dass wir kérperliche
und verbale Handlungen, die Schaden verursachen, unterlassen.
Diese Ubung wird ,personlich” genannt, da sie einen Weg
darstellt, mit dessen Hilfe eine Person aus dem sich
wiederholenden Kreis von Geburt, Alter, Krankheit und Tod
heraustreten kann, welchen Buddhisten den Daseinskreislauf
(oder Samsara) nennen.

* Die Ethik der Firsorge fur andere - die ,Ethik der
Bodhisattvas' (das sind Lebewesen, die in erster Linie damit
beschéftigt sind, anderen zu helfen) - wird hauptsachlich
dadurch ausgeiibt, dass der Geist daran gehindert wird, in
Selbstsucht zu verfallen. Fir digjenigen, die sich in der Ethik der
Bodhisattvas Uben, liegt der wesentliche Punkt darin, der
Selbstsucht zu entsagen, aber auch, sich schlechter Taten von
Korper und Rede zu enthalten.

* Die Ethik des Tantra beinhaltet besondere Methoden, um
sich einen vollstandig entwickelten Zustand von Koérper und
Geist vorzustellen, um damit anderen wirkungsvoll helfen zu
konnen. Dies stellt einen Weg dar, unsere eingeschrénkte
Sichtweise unseres Korpers und Geistes zurickzudréngen und
dadurch so zu transzendieren, dass wir uns selbst als von
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Weisheit und Mitgefiihl strahlend wahrnehmen und erkennen
konnen.

DIE ETHIK DER PERSONLICHEN BEFREIUNG

Die Auslibung der Ethik der personlichen Befreiung erfordert
das Gewahrsein, das man braucht, um korperliche und verbale
Handlungen, die anderen schaden, zu unterlassen, das heil, das
aufzugeben, was Buddhisten die zehn unheilsamen Handlungen
nennen. Diese werden in drei Gruppen eingeteilt. Die
korperlichen unheillsamen Handlungen sind Téten, Stehlen und
sexuelles Fehlverhalten. Die verbalen unheillsamen Handlungen
sind Lugen, entzweiende Rede (bzw. Zwietracht sden),
verletzende Worte und sinnloses Geschwétz. Die geistigen
unheilsamen Handlungen sind Habgier, Ubelwollen und falsche
Ansichten.

Da die Motivation alen Handlungen vorausgeht und sie
antreibt, besteht die beste Art und Weise, impulsive und
moglicherweise  schadigende  korperliche  und  verbale
Handlungen zu verhindern, in der Kontrolle unserer Motivation.
Wenn Sie plotzlich etwas haben wollen und einfach danach
greifen, ohne die Folgen zu bedenken, dann drickt sich Ihr
Verlangen impulsiv aus, ohne den Nutzen des Nachdenkens. In
der taglichen Ubung lernen Sie, immer wieder Ihre Motivation
Zu untersuchen.

Als ich ein Junge war, verhielt sich mein damaliger zweiter
Privatlehrer, Ling Rinpoche, immer sehr streng. Er |&chelte nie,
nicht einmal ein bisschen. Das quélte mich sehr. Indem ich mich
fragte, warum er so humorlos war, untersuchte ich mehr und
mehr, was ich in meinem eigenen Geist anstellte. Das half mir,
Gewahrsein im Hinblick auf meine Motivation zu Uben.
Nachdem ich herangereift war, zu Beginn meiner
Zwanzigerjahre, veranderte sich Ling Rinpoche vollkommen. Er
zeigte immer ein strahlendes Lacheln, wenn wir zusammen
waren.
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Erfolgreiche Ubung in der Ethik der personlichen Befreiung
hangt von einer gesunden, langfristigen Motivation ab. Man
sollte zum Beispiel nicht Monch oder Nonne werden wollen, um
weltlicher Arbeit fir Essen und Kleidung aus dem Weg zu
gehen. Ebenso ist es nicht ausreichend, lediglich
Schwierigkeiten in diesem Leben vermeiden zu wollen. Von
solchen oberflachlichen Absichten motiviert zu sein hilft nicht,
Freiheit von zyklischer Existenz zu erlangen - was der
letztendliche Grund fir die Ausibung der Ethik der
personlichen Befreiung ist.

Dies wird durch die Lebensgeschichte Buddhas bestétigt.
Eines Tages schlich sich Shakyamuni aus dem Palast, um fir
sich selbst das wirkliche Leben kennen zu lernen. Zum ersten
Mal sah er einen Kranken, einen Alten und eine Leiche. Zutiefst
beunruhigt Gber das Leiden von Krankheit, Alter und Tod kam
er zu der Uberzeugung, dass weltliches Leben ohne Bedeutung
sei. Spéter, inspiriert von einigen religios Praktizierenden,
fesselte ihn die Moéglichkeit eines hbheren, bedeutungsvolleren,
spirituellen Lebens. Da entfloh er dem Palast und lie3 sein
gewohnliches Leben zurlck, um dieses visionare Ziel zu
verfolgen.

Was lehrt uns diese Geschichte? Wie Buddha missen wir
anfangen, vom Leiden des Daseinskreislaufes betroffen zu
werden und uns von vorUbergehenden Ablenkungen
abzuwenden. Von dieser neuen Einstellung gepragt, missen wir
einen ethischen Verhaltenskodex annehmen, indem wir dem
Daseinskreislauf entsagen und Gellbde fur ein makelloses
Verhalten ablegen durch das Bestreben, die zehn unheilsamen
Handlungen zu vermeiden.

DIE VIER EDLEN WAHRHEITEN

Um uns vom Daseinskreislauf zu befreien, brauchen wir ein
Verstandnis davon, wie dieser beschaffen ist. Wir missen 1) die

spezifischen Arten von Leiden kennen; 2) die Ursachen dieser
Leiden aufdecken; 3) herausfinden, ob es mdglich ist, diese
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Ursachen zu beseitigen; und dann 4) festlegen, was zu tun ist.
Entsagung beinhaltet daher zumindest ein teilweises Verstéandnis
der Vier Edlen Wahrheiten:

wahres Leiden,
wahre Urspriinge des Leidens,
wahre Beendigungen des Leiden und seiner Urspriinge,

wahre Wege, um die wahren Beendigungen zu
verwirklichen.

Als Buddha zum ersten Mal zu lehren begann, lehrte er die
Vier Edlen Wahrheiten in genau dieser Reihenfolge. Diese
Reihenfolge zeigt jedoch nicht, wie diese Wahrheiten entstehen.
In zeitlicher Abfolge geht die Zweite Wahrheit - die Urspriinge
des Leidens - der Ersten - dem Leiden selbst - voraus.
Gleichermalen muss die Vierte Wahrheit (die Wege der Ubung)
der Verwirklichung der Dritten Wahrheit (Beendigung des
Leidens) vorausgehen. Buddha lehrte die Vier Edlen Wahrheiten
jedoch in der Reihenfolge der Ubung, nicht in der Reihenfolge
ihrer Entstehung.

Fiir unsere Ubung miissen wir zuerst das Ausmald des Leidens
erkennen und erfahren, dass die Art, wie wir leben, von Elend
und Not erflllt ist. Dies verstarkt unseren nattrlichen Wunsch,
vom Leiden befreit zu werden. Wenn Sie das Leiden als das
erkennen, was es ist, so wie Buddha es tat, dann werden Sie
dahin gelenkt werden, seine Ursachen, die Urspringe des
Leidens, zu entdecken. So wie ein Arzt zuerst eine Krankheit
diagnostizieren muss, so mussen Sie die Hauptursache des
Leidens verstehen, bevor Sie es behandeln kénnen. Solange Sie
nicht die Urspriinge des L eidens herausgefunden haben, werden
Sie nicht verstehen kénnen, dass es ein Ende des Leidens geben
kann. Ebenso konnten Sie die Ausiibung dieses Weges lediglich
als fruchtlose Hérte betrachten, wenn Sie nicht zunachst
wirklich verstehen, dass ein Ende des Leidens moglich ist. Dann
konnen Sie nach den wahren Wegen fir die Verwirklichung der

A wOwDNPE
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wahren Beendigung suchen. Das ist der Grund, warum Buddha
die Vier Edlen Wahrheiten in der gegebenen Reihenfolge der
Ubung présentierte.

Ich werde hier die Erste Edle Wahrheit erlautern und die
folgenden drei im dritten Kapitel.

DIE ERSTE EDLE WAHRHEIT: LEIDEN

Leiden ist wie eine Krankheit, die wir uns alle zugezogen
haben. Um ein Heilmittel dagegen zu finden, missen wir
sorgféltig das ganze Ausmal3 der Krankheit erkennen:

1) Schmerz,
2) Veranderung und
3) alesdurchdringende Bedingtheit.

1. Eine Ebene von Leiden ist Schmerz an sich, den wir ale als
solchen erkennen. Sogar Tiere streben danach, ihn zu
Uberwinden. Die korperlichen und geistigen Qualen des
taglichen Lebens, wie zum Beispiel Kopfschmerzen und die
Angst vor Trennung, fallen in diese Gruppe.

2. Was wir normalerweise als Genuss und Freude empfinden,
Ist meist nur eine Verringerung von Schmerz. Falls gutes Essen
und Trinken beispielsweise wirklich nur angenehm waéren - falls
sie von ihrer inneren Beschaffenheit her Genuss und Freude
waren -, dann wirden wir in gleichem Malie glucklicher und
glucklicher werden, je mehr wir essen und trinken. Stattdessen
beginnen wir, an Korper und Seele zu leiden, wenn wir uns
uberméaliig dem Genuss von Essen und Trinken hingeben. Das
ist ein Hinwels darauf, dass diese Erlebnisse von Genuss und
Freude die Natur von Schmerz haben. Ich erzéhle gerne die
Geschichte einer Familie, die einen neuen Fernsehapparat kauft.
Im Vergleich zum alten ist der neue wirklich vorziglich, und
ale sehen tagelang fern. Aber schliefdlich wird es ihnen
langweilig. Das beweist, dass die urspringliche Freude die
Natur von Schmerz in sich tragt. Solche Zustande von
vorubergehendem Glick werden das Leiden der Veranderung
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genannt.

3. Zusétzlich zu gewohnlichem Schmerz und dem Leiden der
Veranderung gibt es eine tiefere Ebene von Leiden, die das ales
durchdringende Leiden bedingter Existenz genannt wird. Korper
und Geist funktionieren unter dem Einfluss von Karma
(Neigungen, die durch frihere Handlungen geschaffen wurden)
und leidbringenden bzw. kontraproduktiven Geflihlen wie
Begierde und Hass. Im normalen Leben werden wir aus dem
und in den ales durchdringenden Einfluss von Karma und
leidbringenden  Gefihlen  geboren. Sogar neutrale
Gefuihlszustdnde stehen unter dem Einfluss von Ursachen und
Bedingungen, die auf3erhalb unserer Kontrolle sind - wir sitzen
fest in einem Prozess, der anfallig fur Leiden ist.

Der menschliche Zustand

Am Anfang unseres Lebens steht die Geburt, bei der wir
leiden, und am Ende unseres Lebens steht der Tod, bel dem wir
ebenso leiden. Zwischen diesen beiden stehen Alter und
Krankheit. Wie reich und wie gesund wir auch sein mogen, wir
haben keine andere Wahl, als diese Lebenssituationen zu
durchleiden.

Zu dlem hinzu kommt noch die Unzufriedenheit. Wir wollen
mehr und mehr und mehr. Das ist, in gewisser Weise, wirkliche
Armut | immerzu hungrig und hungrig und hungrig zu sein,
ohne ein bisschen Zeit zur Zufriedenheit. Andere mégen nicht
reich sein, aber die Zufriedenheit stattet sie mit weniger Sorgen,
weniger Feinden, weniger Problemen und sehr gutem Schiaf
aus. Nicht nur einma habe ich, as ich die eindrucksvollen
Hauser reicher Leute besuchte, einen heimlichen Blick in den
Medizinschrank im Badezimmer geworfen und darin Medizin
gefunden, die entweder Energie am Tag spenden oder zu Schlaf
in der Nacht verhelfen soll. Zufriedenheit konnte diese beiden
Aufgaben besser erfillen, da sie Angst und Sorge am Tag
verringert, was dann den Weg fir einen sanften Schlaf ebnet.
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In der Hektik des modernen Lebens verlieren wir den
wirklichen Wert des Menschseins aus den Augen. Die
Menschen werden zur Gesamtsumme dessen, was Se
produzieren. Menschliche Wesen verhalten sich wie Automaten,
deren Zweckbestimmung es ist, Geld zu verdienen. Das ist
vollkommen verkehrt. Der Zweck des Geldverdienens sollte das
Gluck der Menschen sein, und nicht umgekehrt. Wir brauchen
Geld, um zu leben, daher ist Geld notwendig. Wir missen aber
auch erkennen, dass es in keiner Weise hilft, wenn wir zu sehr
an unserem Wohlstand hangen - buddhistisch gesprochen: wenn
zuviel Anhaftung an Wohlstand vorhanden ist. Die Heiligen
Indiens und Tibets sagen uns, dass man umso mehr erleiden
muss, je wohlhabender man wird. Sogar Freunde kénnen Leiden
verursachen. Normalerweise haben wir den Eindruck, dass
Freunde uns zu mehr Vergnigen und Glick verhelfen, doch
manchmal bringen sie uns mehr Schwierigkeiten. Heute zeigt
Ihr Freund ein freundliches Lacheln, aber innerhalb kurzer Zeit
kann das Gesprach mit ihm zur Ausenandersetzung werden und
Sie fangen an, einander ohne eine Spur von Freundschaft zu
bekampfen. Wir gewinnen Glick und Zufriedenheit durch
unsere Freunde, aber das ist nicht von Dauer. Es handelt sich
nicht um wahres Gluck. Auf tiefer Ebene hat gewohnliche
Freundschaft auch die Natur von Schmerz.

Schauen Sie sich lhren Korper an. Es spielt keine Rolle, wie
schon Sie aussehen oder wie wohlgeformt lhre Figur ist - wenn
Sie nur einen Tropfen Blut verlieren, dann sieht das alles
plotzlich nicht mehr so gut aus. Schauen Sie tiefer: Unter der
Haut befindet sich rohes Fleisch, und es finden sich Knochen. In
der Gegenwart von Skeletten in eilnem Museum oder einem
Krankenhaus fiihlen sich die meisten von uns unbehaglich, aber
unter der Oberflache sehen wir alle so aus. Wenn ich einen
Raum voller Menschen betrachte, mdgen einige dick, andere
dinn, wieder andere gut aussehend sein. Doch wenn ich sie mit
einem Rontgengerét betrachte, dann sehe ich einen Raum voller

-30-



Skelette mit grofen Augenhohlen. Das ist die wahre Natur
unseres Korpers.

Lassen Sie uns die Freuden des Essens betrachten. Heute hatte
ich ein kostliches Mahl. Als ich es a3, sah es einladend aus,
doch a's es meinen Magen und meine Gedarme passierte, hat es
sich in etwas nicht mehr so Schones verwandelt. Wenn wir
essen, vermeiden wir es, wahrzunehmen, dass genau das
geschieht, und wir finden Vergnigen an der Mahlzeit, indem wir
denken: ,, Oh, dieses Essen ist wunderbar. Ich bin wirklich sehr
zufrieden.” Aber diese wunderbaren Speisen wandern durch
unseren Koérper und enden schlieffdlich in der Toilette in einer
Form, die niemand mehr als schon betrachtet. Dieses Zeug, das
die meisten als auRerst schmutzig ansehen, wird in unserem
menschlichen Koérper produziert. In gewisser Hinsicht ist die
Erzeugung von Stuhlgang eine der Hauptfunktionen unseres
Korpers. Essen, arbeiten und Geld verdienen sind in sich selbst
bedeutungslos. Eine noch so kleine Handlung des Mitgefiihls
jedoch verleiht unserem Leben Sinn und Bedeutung.

AUSDAUER UND HOFFNUNG

Analysieren Sie. Denken Sie nach, denken Sie nach, denken
Sie nach. Wenn Sie dies tun, werden Sie feststellen, dass unsere
gewohnliche Art des Lebens beinahe bedeutungslos ist. Doch
lassen Sie sich nicht entmutigen. Es wéare sehr dumm, jetzt
aufzugeben. In den Momenten, in denen Sie sich am
hoffnungslosesten  fuhlen, ist es notwendig, kraftvolle
Anstrengungen zu unternehmen. Wir sind derart an fehlerhafte
Geisteszustande gewohnt, dass es schwierig ist, mit nur en
bisschen Ubung eine Anderung herbeizufilhren. Ein einziger
Tropfen von etwas SiilRem kann den Geschmack von etwas sehr
Bitterem noch nicht verandern. Bei Misserfolgen missen wir
hartnackig bleiben.

In schwierigen personlichen Umsténden besteht die beste
Zuflucht darin, so ehrlich und aufrichtig zu sein wie moglich.
Indem Sie barsch oder selbstsiichtig reagieren, verschlimmern
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Sie die Angelegenheit einfach nur. Das wird in schmerzhaften
Familiensituationen besonders deutlich. Sie sollten erkennen,
dass schwierige gegenwértige Umstdnde vollstandig von
vergangenen unheilsamen Handlungen verursacht sind. Tun Sie
daher Thr Moglichstes, jetzt ein Verhalten zu vermeiden, das
Ihre Last spater nur erschweren wird.

Es ist wichtig, undisziplinierte Geisteszustande zu verringern.
Es ist aber noch wichtiger, Missgeschick und Ungliick mit einer
positiven Einstellung zu begegnen. Denken Sie immer daran:
Indem Sie Schwierigkeiten mit Optimismus und Hoffnung
begrifRen und empfangen, untergraben Sie noch schlimmere
Schwierigkeiten, die im weiteren Verlauf des Weges auf Sie
warten. Dartiber hinaus kdnnen Sie sich vorstellen, dass Sie die
Last al derjenigen erleichtern, die an einem Problem &hnlicher
Art leiden. Diese Ubung ist sehr hilfreich - sich vorzustellen,
dass man das negative Karma von alen aufbraucht, denen es
beschieden ist, ahnliche Schmerzen zu erleiden. Manchmal,
wenn ich krank bin, Gbe ich mich darin, das Leiden anderer auf
mich zu nehmen und ihnen mein Potenzial fur Glick zu
schenken. Das verschafft mir sehr viel geistige Erleichterung
und Hilfe.

Jeden Tag am frihen Morgen, und besonders wenn ich Zeit
habe, fiihre ich diese Ubung algemein in Bezug auf ale
Lebewesen durch. Aber ganz besonders wéhle ich mir
chinesische Machthaber und Beamte aus, die sofortige
Entscheidungen treffen missen, einzelne Tibeter zu foltern oder
zu toten. Ich stelle se mir vor und nehme dann ihre
Unwissenheit, Voreingenommenheit, ihren Hass und ihren Stolz
in mich auf. Selbst wenn ich tatsichlich einen Teil ihrer
negativen Einstellungen in mich aufnehmen konnte, so splre
ich, dass dies, aufgrund meiner eigenen Schulung und Ubung,
mein Verhaten nicht beeinflussen und mich nicht in einen
schlechten Menschen verwandeln wirde. Daher ist es kein
grofes Problem fir mich, ihre Negativitdten in mich
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aufzunehmen, und es verringert ihre Probleme. Ich tue dies mit
solch starken Gefiihlen, dass, wenn ich im Laufe des Tages in
meinem Buro von ihren Gréueltaten hore, der Hauptteil meines
Geistes immer noch unter dem Einfluss meiner morgendlichen
Ubung steht, auch wenn ein Teil meines Geistes ein wenig
aufgewthlt und zornig ist. Die Intensitét des Hasses ist bis zu
dem Punkt vermindert, wo er nichtig wird.

Ob diese Meditation jenen Beamten nun wirklich hilft oder
nicht, sie gibt mir dennoch geistigen Frieden und Ruhe. Der
Nutzen ist gewaltig und unermesslich.

Unter keinen Umstanden sollten Sie die Hoffnung verlieren.
Hoffnungslosigkeit ist ein echter Grund fir Misserfolg.
Vergessen Sie nicht: Sie konnen jedes Problem Uberwinden.
Bleiben Sie auch dann gelassen, wenn die auf3ere Umgebung
verwirrt und verwickelt ist; das wird keine grofe Wirkung auf
Sie haben, wenn lhr Geist in Frieden ist. Wenn lhr Geist jedoch
dem Hass nachgibt, dann wird sich Ihnen geistiger Frieden
entziehen, auch wenn die Welt friedlich und gemditlich ist.

*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG

1. Untersuchen Sie Ihre Motivation, so oft Sie kénnen. Bevor
Sie morgens aus dem Bett aufstehen, entwickeln Sie eine
gewaltlose, mitfuhlende Perspektive fur lhren Tag. Untersuchen
Sie abends, was Sie wahrend des Tages getan haben.

2. Beobachten Sie, wie viel Leiden esin Ilhrem eigenen Leben
gibt:

* Es gibt korperliches und geistiges Leid, durch Krankheit,
Alter und Tod verursacht, das Sie natlrlich zu vermeiden
suchen. * Es gibt voribergehende Erfahrungen wie der Genuss
von gutem Essen, die aus sich heraus a's angenehm erscheinen,
die sich jedoch, wenn sie unaufhérlich genossen werden, in Leid
verwandeln. Das ist das Leiden der Veranderung. Wenn eine
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Situation von Vergnigen zu Schmerz tUberwechselt, reflektieren
Sie Uber die Tatsache, dass sich nun die tiefere Natur des
urspriinglichen Vergnugens offenbart. Anhaftung an solche
oberfl&chlichen Freuden wird nur noch mehr Leid verursachen.

* Denken Sie dartiber nach, dass Sie gefangen sind in eéinem
uberall vorhandenen Prozess von Bedingungen, die, anstatt unter
lhrer Kontrolle zu sein, unter dem Einfluss von Karma und
leidbringenden Emotionen stehen. Das ist das alles
durchdringende Leiden bedingter Existenz.



3. Entwickeln Sie nach und nach eine tiefere und sachlichere
Sichtweise des Korpers, indem Sie seine Bestandteile wie Haut,
Blut, Fleisch, Knochen usw. mit in Betracht ziehen.

4. Untersuchen Sie Ihr Leben genau. Wenn Sie dies tun, wird
es Ihnen schliefdich schwer fallen, Ihr Leben zu missbrauchen,
indem Sie wie en Roboter werden oder indem Sie das Streben
nach Geld fur den Weg zum Glick halten.

5. Nehmen Sie ene positive Haltung gegeniber
Schwierigkeiten ein. Stellen Sie sich vor, dass Sie, indem Sie
eine schwierige Situation jetzt mit Wirde durchstehen, auch
schlimmere  Konsequenzen von schlechten Handlungen
verhindern, die Sie sonst in der Zukunft erleiden missten.
Nehmen Sie die Last all jener auf sich, die @nliche Leiden
durchstehen.

6. Bewerten Sie regelméldig die moglichen positiven und
negativen Auswirkungen von Gefihlen wie Lust, Zorn,
Eifersucht und Hass. Wenn es offensichtlich wird, dass deren
Auswirkungen sehr schadlich sind, fahren Sie in Ilhrer
Untersuchung fort. Ihre Uberzeugung wird sich nach und nach
verstarken. Wiederholtes Nachdenken tber die Nachteile von
Arger beispielsweise wird bewirken, dass Sie erkennen, dass
Arger sinnlos ist. Diese Entschlossenheit wird Ihren Arger
schrittweise verringern.
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DRITTES KAPITEL
Aufdecken, wie Schwierigkeiten
anfangen und enden

DIE ZWEITE EDLE WAHRHEIT: URSPRUNGE DES
LEIDENS

Nachdem wir das Ausmal3 des L eidens erkannt haben, miissen
wir dessen Urspriinge ergriinden, welche von zweierlel Art sind:
leidbringende, oder kontraproduktive, Emotionen und befleckte
Karmas (Handlungen).

L eidbringende Emotionen

Da leidbringende Emotionen zu befleckten Karmas oder
Handlungen fuhren, werde ich diese zuerst erortern. Es gibt zwei
Klassen von leidbringenden Emotionen - eine, die man eher
ausdriicken und die andere, die man besser nicht ausdriicken
sollte. Ein Beispiel fur die Erstere ist eine schreckliche Furcht
aus der Vergangenheit, welche sich im Geist festgesetzt hat. In
diesem Fall ist es zweifellos nitzlich, dem Gefiihl Ausdruck zu
verleithen und Uber das Ereignis zu sprechen. Als ich ungefahr
vierzehn Jahre at war, hat mich der Regent, der damals mein
erster Privatlehrer war, einmal wéahrend des Sommers im
Norbulingka-Palast nach einer Belehrung, die er jedes Jahr gab,
gescholten. In einer schroffen Haltung sagte er: ,,Auch wenn
deine Verwirklichung der eines Gottes ebenbiirtig ist, muss dein
Verhalten dennoch dem eines menschlichen Wesens
entsprechen.” Ich war verletzt, da ich mich bereits wie ein
gewohnlicher Schiler, der ihm zuhdrte, verhielt, obwohl ich der
Daa Lama war und im Rang Uber ihm stand. Ich war irritiert
und fuhlte mich wahrend der néchsten Monate unwohl. Dann
marschierten die Chinesen 1950 in Osttibet ein, und ich musste
von Lhasa nach Tromo in Stdwesttibet, nahe der Grenze zu
Indien, fliehen. Nach einiger Zeit haben mir die Beamten in
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Lhasa geraten, zuruckzukehren, da die Situation beeinflussbar
erschien. Auf dem Weg zuriick nach Lhasa haben wir einige
Tage in Talungdra, dem Kloster des Regenten, verbracht. Eines
Tages fragte e mich wéhrend einer ungezwungenen
Unterhaltung, ob er mich jemals durch sein Verhaten aus der
Fassung gebracht habe. Ich sagte ihm, etwas vage, ohne zu sehr
ins Detail zu gehen, was passiert war. Was war das fir eine
Erleichterung! Wir hatten einen vergniglichen weiteren
Aufenthalt im Kloster.

Esist besser, Uber solche Dinge, die nur einmal geschehen, zu
reden, wohingeggen man die andere Klasse von
kontraproduktiven Emotionen, die Gefuhle wie Lust, Hass,
Feindseligkeit, Eifersucht und Streitsucht einschlief3en, besser
nicht ausdriickt, da sie sonst immer mehr zunehmen. Indem man
sie zum Ausdruck bringt, verbreiten sie sich und werden stérker.
Es ist besser, Uber die Nachteile nachzudenken, die entstehen,
wenn man sich auf solche Emotionen einlasst, und zu versuchen,
sie durch Gefiihle von Zufriedenheit und Liebe zu ersetzen. Wir
sollten negative Emotionen, wenn sie in Erscheinung treten,
kraftvoll Uberwinden. Noch besser wére aber, Wege zu finden,
wie wir ihnen zuvorkommen kénnen.

Begierde und Hass rufen die anderen kontraproduktiven
Emotionen hervor und erzeugen dadurch eine ganze Menge
Schwierigkeiten in dieser Welt. Wir kdnnen uns nicht damit
zufrieden geben, mit den Auswirkungen von Begierde und Hass
Zu leben. Von diesen beiden wirkt sich Hass schlimmer auf
unmittelbarer Ebene aus, da er anderen so schnell Schaden
zuflgt. Jedoch ist Begierde dafur verantwortlich, den Prozess
des Daseinskreislaufes - der wiederholten Abfolge von Geburt,
Alter, Krankheit und Tod - von einem Leben zum néchsten
voranzutreiben.

Die Wurzel von Begierde und Hass ist die Unwissenhelt;
Unwissenheit sowohl Uber die wahre Natur aller Lebewesen als
auch tber die Natur von unbelebten Dingen. Diese Unwissenheit

-37-



ist nicht einfach ein Mangel an Wissen, sondern ein
Bewusstsein, welches sich das genaue Gegenteil der Wahrheit
vorstellt. Es missversteht das, was tatséchlich der Fall ist. Es
gibt viele Ebenen von falscher Erkenntnis, wie zum Beispiel die
Unfahigkeit zu verstehen, was in der Ubung anzunehmen und
im taglichen Verhalten abzulegen ist. Aber hier sprechen wir
Uber eine Unwissenheit, welche die Wurzel alen Leidens ist.
Diese Unwissenheit besteht in der Ansicht, dass Lebewesen und
andere Phanomene inhérent existierten, das heil3t in und aus sich
selbst heraus. Ich werde dieses schwierige Thema spéater noch in
den Kapiteln 8,9 und 10 besprechen.

Verunreinigte Karmas

Jegliche Freude und jegliches Leid hangt von Karmas bzw.
friheren Handlungen ab, die Neigungen im Geist geschaffen
haben. Handlungen kann man in tugendhafte und untugendhafte
unterteilen, abhangig davon, ob sie auf lange Sicht Freude oder
Leid hervorbringen. Falls sich eine Handlung zum Beispiel so
auswirkt, dass sie ein neues Leben als Mensch hervorbringt,
dann ist die Handlung tugendhaft, da ihre langfristige
Auswirkung eine gute Wiedergeburt ist. Falls, im Gegensatz
dazu, die Wirkung einer Handlung zu einer Wiedergeburt als
Hungergeist fuhrt, dann ist diese Handlung untugendhaft, da
ihre langfristige Auswirkung eine schlechte Wiedergeburt ist.

Karmas, oder Handlungen, kdnnen auch unterteilt werden in
solche, die den allgemeinen Entwurf eines neuen Lebens prégen,
indem sie die Art der Wiedergeburt und auch die Lange des
L ebens festlegen, sowie solche, welche die Details eines Lebens
préagen, wie zum Beispiel den Wohlstand, die Gesundheit und so
weiter. Die Ersteren werden ,,Handlungsweg" genannt, da diese
Handlung, ob nun tugendhaft oder nicht, als Weg oder Mittel
dient, um ein ganzes Leben in einer guten oder einer schlechten
Wiedergeburt zu vollenden. Um ein ,Handlungsweg" zu sein,
muss eine Handlung mindestens vier Eigenschaften aufwelsen:
motivierende Absicht; korrektes Identifizieren der Person oder
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des Objektes der Handlung; angemessene Vorbereitung und
erfolgreicher Abschluss. Manchma kommen alle vier dieser
Eigenschaften vor, wie zum Beispiel, wenn Sie beabsichtigen,
einem Bettler etwas zu geben und dies dann auch tun.
Manchmal ist nur die Absicht vorhanden, wenn Sie zum
Beispiel dem Bettler etwas geben mdchten, es aber dann nicht
tun.

Oder es kann sein, dass Sie auf unbeabsichtigte Weise das
Resultat herbeifhren, falls zum Beispiel etwas Geld durch ein
Loch in Ihrer Hosentasche auf den Gehsteig falt und ein Bettler
es dann aufhebt. Handlungen, die nicht alle vier Eigenschaften
aufweisen, konnten in die zweite Kategorie fallen, welche die
Details eines Lebens ausfillen.

Schliefdlich kénnen Handlungen unterteilt werden in solche,
die von Gruppen wie zum Beispiel Wohltétigkeitsvereinen
ausgefuhrt werden und solche, die personlich unternommen
werden. Die Wirkungen von Handlungen konnen im selben
Leben, im néchsten Leben oder in einem Leben danach erfahren
werden. Kraftvolle tugendhafte oder untugendhafte Handlungen
mit einer starken Absicht zu helfen oder zu schaden kénnen ihre
Wirkungen bereits wahrend dessel ben L ebens hervorbringen.

Der Prozess des Sterbens

Um die Arten von Karma und die besonderen Charakteristika
der hochsten Ebenen der Ubung zu begreifen, miissen wir die
Dynamik von drei Lebensabschnitten verstehen: den Prozess des
Todes, den Zwischenzustand zwischen diesem und dem
néchsten Leben und den Prozess der Wiedergeburt aus dem
Zwischenzustand heraus. Die Ubermittlung von Karmas von
einem Leben zum né&chsten geschieht wahrend des Todes mittels
eines sehr subtilen Geistes des klaren Lichtes. Obwohl diese
tiefste Ebene des Geistes das ganze Leben hindurch vorhanden
ist, offenbart sie sich wahrend des Todes und wird daher oft in
diesem Zusammenhang gelehrt.
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Mehr hierliber kdnnen Sie in vielen Texten des Hochsten
Y oga-Tantra, die von Buddha gelehrt wurden, wie zum Beispiel
dem Guhyasamaja-Tantra, erfahren. Diese Texte beschreiben
die vielen verschiedenen Ebenen des Bewusstseins, von den
grobsten bis zu den feinsten. Subtile Zustande des Geistes sind
kraftvoller und wirkungsvoller, wenn sie in der spirituellen
Ubung angewandt werden. Die grobste Ebene des Bewusstseins
nimmt mithilfe der Augen, Ohren, Nase, Zunge und des Korpers
wahr. Subtiler hingegen ist das geistige Bewusstsein. Dieses
reicht seinerseits von groben Ebenen, wie zum Beispiel
gewohnlichen Gedanken, Uber tiefen Schlaf und in Ohnmacht
fallen, wenn der Atem aufgehort hat, bis hin zum innersten
subtilen Geist des klaren Lichtes. Von auf3ergewohnlichen
meditativen Zustéanden abgesehen, offenbart sich das subtilste
oder tiefste Bewusstsein nur dann, wenn wir sterben. (Weniger
zurlickgezogene und daher kurze Varianten der subtilen Ebenen
des Bewusstseins kommen auch dann vor, wenn wir schlafen
gehen, am Ende eines Traumes, wahrend des Niesens, Gahnens
und wahrend des Orgasmus. Diesen letzten Punkt werde ich im
elften Kapitel besprechen.)

Im Prozess des Sterbens klingen die vier inneren Elemente
nacheinander aus und l6sen sich ineinander auf: Erde (die feste
Substanz des Korpers), Wasser (die Korperfllssigkeiten), Feuer
(Korperwarme) und Wind (Energie, Bewegung). Im
gewohnlichen Leben dienen diese Elemente as Grundlage fur
das Bewusstsein. Im Sterbeprozess nimmt jedoch ihre Fahigkeit
ab, das Bewusstsein zu tragen, beginnend mit dem Erdelement.
Jede Stufe in dieser Auflésung vergrofiert dann die Fahigkeit des
nachsten Elementes, das Bewusstsein zu tragen. Schritt fir
Schritt sieht das folgendermal3en aus:

1. Wenn sich das Element der Erde, oder die festen
Substanzen lhres Korpers, in das Wasserelement auflést, wird
dies auf der aul3erlichen Ebene dadurch sichtbar, dass Ihr Korper
dinner wird. Innerlich sehen Sie etwas, das wie ene
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Luftspiegelung in der Wiste aussieht.

2. Wenn sich das Wasserelement lhres Korpers in das
Element des Feuers auflost, sind die aufRerlichen Anzeichen
dafur, dass die Flussigkeiten in lhrem Korper austrocknen - 1hr
Mund wird trocken, die Nase wird runzlig und so weiter.
Innerlich sehen Sie etwas, das als Rauch aus einem Kamin oder
als Rauch, der durch ein Zimmer schwebt, beschrieben wurde.

3. Wenn sich das Feuerelement Ihres Koérpers in das Luft-
oder Windelement auflost, ist das &ul3erliche Anzeichen, dass
die Warme in lhrem Korper nachlasst. Innerlich sehen Sie
etwas, das wie Gluhwirmchen in der Nacht oder sprihende
Funken aussieht. Die Wéarme zieht sich auf zwei verschiedene
Arten im Korper zusammen, entweder von den Fullen aufwarts
zum Herzen hin oder vom Scheitel des Kopfes abwarts zum
Herzen. Die erste Art ist vorzuziehen, weil sie darauf hinweist,
dass der Geist den Korper entweder nach oben hin oder
geradeaus nach vorne gerichtet, und nicht nach unten, verlassen
wird, was so hdchstwahrscheinlich zu einem gunstigen néchsten
Leben fuhren wird. Dies wird von tugendhaftem Karma, d. h.
heilsamen Handlungen verursacht.

4. Als Néchstes [6st sich das Windelement, oder die
Bewegung von Energie in lhrem Korper, in Bewusstsein auf,
und Ihr duRerer Atem bleibt stehen. Zu diesem Zeitpunkt sehen
Sie eine Erscheinung wie das Licht oberhalb einer flackernden
Kerzenflamme, die kurz vor dem Erléschen ist. (Arzte wiirden
eine Person in diesem Zustand als tot ansehen. Vom
buddhistischen Standpunkt aus jedoch bedeutet der blofse
Stillstand des &ulReren Atems noch nicht, dass das Bewusstsein
den Korper bereits verlassen hat.) Dem flackernden Licht folgt
die Erscheinung einer ruhigen Kerzenflamme.

Die letzten vier Stadien des Sterbens umfassen die Auflésung
von groberen in subtilere Bewusstseinsebenen. Dies geschieht,
wenn sich die Winde oder inneren Energien auflésen, die als
Tréger fur die Bewusstseinsebenen dienen. Stellen Sie sich das
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Bewusstsein vor, wie es von Energie getragen wird, genauso wie
ein Reiter auf seinem Pferd sitzt und von ihm getragen wird. In
Vorbereitung auf die néchste Phase |6sen sich die Energien auf,
die as Trager fur die vielen Arten von begrifflichen
Bewusstseinsarten gedient haben, womit sich die Grundlage des
Bewusstseins von groberen zu subtileren Ebenen der Energie
verlagert. Von Natur aus findet diesin vier Phasen statt:

5. Ihr Geist selbst verwandelt sich in eine allgegenwaértige,
riesige, leuchtend weil3e, unermessliche Weite. Dies wird als
klarer Himmel, von Mondlicht erflllt, beschrieben - nicht als
Mond, der im leeren Raum scheint, sondern als der unendliche
Raum, angefullt mit weif3em Licht. Konzeptuelles Denken ist
verschwunden, und nichts erscheint auf3er diesem leuchtenden
Weil3, welches |hr Bewusstsein ist. Ein subtiles Gefiihl von
Subjekt und Objekt bleibt jedoch zurlick. Daher ist dieser
Zustand ein ganz klein bisschen dualistisch.

6. Ihr Geist verwandelt sich in eine rote oder orangenfarbene
unermessliche Weite, leuchtender als zuvor, und nichts anderes
erscheint. Dies ist wie ein klarer Himmel, von Sonnenlicht
erflllt - nicht die Sonne, die im leeren Raum scheint, sondern
der unendliche Raum an sich, angeflllt mit rotem oder
orangefarbenem Licht. In diesem Zustand ist der Geist sogar
noch weniger dualistisch.

7. lhr Geist verwandelt sich in einen noch subtileren,
leuchtend schwarzen Zustand. Nichts anderes tritt in
Erscheinung. Dies wird Beinah-Verwirklichung genannt, weil
Sie nun sehr nahe daran sind, den Geist des klaren Lichtes zu
manifestieren. Der Geist der schwarzen unermesslichen Welite
ist wie ein mondloser, ganz dunkler Himmel, unmittelbar nach
Einbruch der Dunkelheit, wenn noch keine Sterne zu sehen sind.
Zu Beginn dieser Phase sind Sie noch bewusst, doch wahrend
Sie dann in noch tiefere Dunkelheit versinken, verlieren Sie lhr
Bewusstsein.

8. Wenn der Geist der schwarzen Erscheinung aufhort,
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verwandelt sich Thr Geist in den Geist des klaren Lichtes. Er
wird der grundsétzlich angeborene Geist des klaren Lichtes
genannt und ist die subtilste, tiefgrindigste und méachtigste
Ebene des Bewusstseins. Das ist wie der natirliche Zustand des
Himmels in der Dammerung (nicht Sonnenaufgang) - ohne
Mondlicht, Sonnenlicht oder Dunkel heit.

Das Hindurchgehen bis zum Geist des klaren Lichtes kann
schnell oder langsam vor sich gehen. Einige Menschen
verweilen im letzten Stadium, dem Geist des klaren Lichtes,
wahrend des Todes nur fir einige Minuten, andere verweilen
darin bis zu einer oder zwei Wochen. Da der Geist des klaren
Lichtes so mé&chtig ist, ist er sehr wertvoll fur die spirituelle
Ubung. Daher (iben viele tibetische Praktizierende diese Phasen
des Sterbens tagtaglich ein. Ich selbst Ube sie sechsmal téglich,
indem ich mir die acht Ebenen des Geistes eine nach der
anderen  vorstelle  (natarlich  ohne die  korperlichen
Veranderungen auf den ersten vier Stufen). Die acht Ebenen des
Geistes sind:

1. Fata Morgana, 2. Rauch, 3. Gluhwirmchen, 4.
Kerzenflamme, 5. leuchtend weil3er Himmel, 6. leuchtend roter
oder oranger Himmel, 7. leuchtend schwarzer Himmel, 8. klares
Licht.

Wir kénnen wahrend des Sterbeprozesses erkennen, dass die
Person immer noch im klaren Licht verweilt, wenn der Korper
nicht zu riechen oder zu verwesen beginnt. Es gibt Tibeter, die
gefoltert wurden und, nachdem sie in ihre Geféngniszelle
zurlickgebracht worden sind, im Lotussitz im Sterbeprozess
sitzen und den Geist des klaren Lichtes aufrechterhaten. Wie
berichtet wird, sind die chinesischen kommunistischen
Gefangniswarter dartiber sehr verblUfft. Vom Standpunkt ihres
eigenen Dogmatismus aus betrachten sie den Buddhismus als
blinden Glauben. Wenn sie solchen Beweisen gegenuiberstehen,
versuchen sie daher, Stillschweigen zu bewahren. Auch in
Indien gibt es mehrere Praktizierende, die in diesem Zustand
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verweilten, manchmal fir ein paar Tage und in einem Fall sogar
far ungefahr siebzehn Tage. Wenn die Energie nicht mehr stabil
ist und sich zu verédndern beginnt, die diese tiefe Ebene des
Geistes in einer Person stitzt, die sich im Zustand des klaren
Lichtes befindet, verldsst im gleichen Augenblick das
Bewusstsein den Korper, und der Korper oder der Kopf
verlagern sich ganz leicht.

Die verschiedenen Stufen des Todes lief?en sich noch in
vielfacher Hinsicht weiter untersuchen. Die moderne
Wissenschaft hat sehr viel Forschungsarbeit auf dem Gebiet von
Energiewellen, dem menschlichen Gehirn  und seiner
Funktionsweise betrieben. Wissenschaftler und Buddhisten
haben ein gemeinsames Interesse auf diesem Gebiet, und ich
glaube, dass wir zusammenarbeiten sollten, um die Beziehung
zwischen dem Geist und seinen inneren Energien, aber auch
zwischen dem Gehirn und dem Bewusstsein zu untersuchen.
Buddhistische Erklarungen koénnen einen Beitrag zur
wissenschaftlichen Forschung leisten und umgekehrt. Diese Art
von Zusammenarbeit findet bereitsin kleinen Schritten statt, und
mehr davon waére hilfreich.

Der Zwischenzustand

Alle Lebewesen, die as Menschen wiedergeboren werden,
gehen durch einen Zwischenzustand zwischen diesem und dem
néchsten Leben hindurch. In diesem Zwischenzustand nimmt
der Korper geistig eine Form an, die dem zukinftigen Kérper im
Alter von funf oder sechs Jahren dhnlich sieht (obwohl einige
sagen, dass dies nicht notwendigerweise der Fall ist). Wenn der
Zwischenzustand aufhort, ist die Bricke zum néchsten Leben
uberschritten. Dieser Prozess wird von der subtilsten Ebene des
Geistes getragen.

Der Prozess der Wiedergeburt

Wahrend der Wiedergeburt tritt das Bewusstsein in den Schol3
der Mutter ein, sobald sich der mannliche Samen und das
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weibliche Ei verbinden - vorausgesetzt, dass im Schof3 der
Mutter und mit dem Samen des Vaters alles in Ordnung ist, und
vorausgesetzt, dass alle beglnstigenden Faktoren, wie zum
Beispiel karmische Verbindungen, vorhanden sind. Dennoch
muss das Bewusstsein nicht unbedingt zum Zeitpunkt der
Vereinigung von Mann und Frau eintreten, da es in unseren
Texten Beschreibungen dariiber gibt, dass der Samen des Vaters
unabhangig vom Geschlechtsverkehr in die Vagina eingefihrt
wird. Unabhangig davon, ob diese Elemente nun innerhalb oder
aulBerhalb des SchofRes der Mutter zusammenkommen, wie es
heute bel der In-Vitro-Befruchtung manchma der Fall ist,
scheint es, dass das Bewusstsein in dem Moment eintritt, in dem
se sich verbinden. Dennoch ist es schwierig, von den
buddhistischen Texten her zu einer schliissigen Erklarung zu
kommen, da in einigen Buchern erwdhnt wird, dass die
Befruchtung dann stattfindet, wenn Mann und Frau im
Augenblick starker Begierde sind.

Dieses komplexe Thema wird in der heutigen Zeit noch
komplizierter. Denken Sie nur an einen Fall, in dem ein Embryo
eingefroren wird. Wirde das Wesen, dessen Embryo-Koérper
eingefroren wird, unter Kalte leiden missen, wenn einmal die
Verbindung vom alten zum neuen Leben durch die Befruchtung
hergestellt wurde? Der Anfang des neuen Korpers wurde bereits
geschaffen, und so hat sich, nach unseren Erkl&rungen, das
Sinnesorgan der kérperlichen Wahrnehmung bereits  auf
einfache Weise gebildet (auch wenn das fir die Sinnesorgane
des Sehens und so weiter noch nicht zutrifft). Gibt es direkt nach
der Befruchtung bereits en korperliches
Empfindungsvermdgen? In diesen Punkten bin ich noch zu
keinem Entschluss gekommen; sie sind Gegenstand weiterer
Erorterungen.

Falls wir annehmen, dass das Lebewesen im Embryo unter
Kdlte leidet, wirft das die Frage auf, ob die Person, die den
Embryo in den Gefrierschrank stellt, durch diese Handlung
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schlechtes Karma ansammelt oder nicht. Dies wirde jedoch von
der Motivation dieser Person abhdngen. Man kann nicht sagen,
dass, nur weil ein anderes Wesen wegen irgendetwas, das
irgendwie mit uns zusammenhéngt, Leiden erdulden muss, wir
deswegen schlechtes Karma anhaufen wirden. Beispielsweise
macht ein Fotus aufgrund seiner Lage im Bauch auch unter
normalen Umstdnden Leiden durch, aber die Mutter hauft
deswegen kein schlechtes Karma an. Entsprechend leidet das
Kind, wenn es geboren wird, aber wiederum sammelt die Mutter
kein schlechtes Karma an. (Wenn dies der Fall wére, wirde eine
Muitter, die viele Kinder auf die Welt gebracht hat, sehr viel
schlechtes Karma angesammelt haben, was absurd ist!) Daher ist
die Motivation einer Person der Schltissel, um herauszufinden,
welche Art von Karma angesammelt wird.

DIE DRITTE EDLE WAHRHEIT: WAHRE
BEENDIGUNGEN

Da die Verdunkelungen oder Befleckungen des Geistes wie
zum Beispiel Begierde, Hass, Eifersucht und Streitsucht auf
einem grundlegenden Missverstandnis der Natur von Lebewesen
und Dingen beruhen, bendtigt man fir den Prozess der
Uberwindung jener Befleckungen eine Auflosung dieser
Unwissenheit. Die Frage stellt sich, wie wir diese Unwissenheit,
welche die Ursache des Leidensist, ausmerzen konnen. Sie kann
nicht einfach wie ein Dorn herausgezogen oder durch eine
Operation entfernt werden. Um dieses Missverstandnis der
Natur von Personen und Dingen zu Uberwinden, missen Sie
deren wahre Natur verstehen. Dann, mithilfe kontinuierlicher
Meditation, gewdhnen Sie sich an die Wahrheit und vergrél3ern
die Kraft der Weisheit, um negative Emotionen, die in der
Unwissenheit wurzeln, zu schwéchen.

An dieser Stelle wére eine Erlauterung der Leerheit hilfreich,
da es diese Leerheit ist, die mithilfe der Weisheit a's die Natur
von Lebewesen und Dingen erkannt wird. Dies wird im achten
bis zehnten Kapitel néher erlautert werden. In Kirze l&sst sich
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jedoch Folgendes sagen: Dass Befleckungen, wie zum Beispiel
die leidbringenden Emotionen, Uberhaupt ausgeldscht werden
konnen, liegt daran, dass der Geist nicht von Natur aus unrein
ist. Er hat eine reine Essenz. Befleckungen werden durch die
Meditation Uber die wahre Natur sowohl des Geistes as auch
aler anderen Phanomene gereinigt. Das Ausdschen dieser
Befleckungen ist die Dritte Edle Wahrheit der Beendigung des
Leidens - ein Zustand jenseits von Leiden und seinen Ursachen.

DIE VIERTE EDLE WAHRHEIT: WAHRE WEGE

Wahre Wege beziehen sich auf die drei Wege der Ubung,
welche die Hauptthemen dieses Buches sind: Ethik,
konzentrierte Meditation und Weisheit. Spirituelle Ubung
entlang dieser Wege fuhrt zu den wahren Beendigungen des
Leidens und gipfelt im Nirvana und schliefdlich in der
Buddhaschaft.

*

Seit anfangsloser Zeit haben wir ein glltiges Gewahrsein,
oder Bewusstsein, von einem , Ich". Es liegt in der Natur dieses
»1ch™ oder Selbst begrtindet, dass es Gliick erreichen und Leiden
vermeiden mdchte, und dieses Verlangen ist stichhaltig - es ist
wahr, verniinftig und angemessen. Folglich haben wir alle das
Recht, Glick zu erreichen und Leiden zu vermeiden. Die
Tatsache, dass sich Leiden und Gluck ihrerseits von Augenblick
zu Augenblick verandern, lasst erkennen, dass diese
Erfahrungen von Gliick und Leiden abhéngig von Ursachen und
Wirkungen sind. Um uns vom Leiden zu befreien, missen wir
die Ursachen und Bedingungen des Leidens beseitigen, und um
Glick zu erreichen, missen wir die Ursachen und Bedingungen
fur Gluck schaffen.

Die ersten Zwei Edlen Wahrheiten werden auf die unreinen
Phadnomene, die wir loswerden wollen, angewandt: wahre
Leiden, welche die Wirkung sind, und wahre Ursprtinge, welche
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die Ursachen sind. Die letzten Zwel Edlen Wahrheiten sind
reine Zusténde, die wir erreichen wollen: wahre Beendigungen,
welche die Wirkung sind, und wahre Wege, welches die
Ursachen sind. So wie Buddha die Vier Edlen Wahrheiten
gelehrt hat, enthalten diese zwel Sequenzen: eine Sequenz des
Leidens, die wir versuchen aufzugeben, und eine Sequenz des
Gliicks, die wir versuchen anzunehmen.

*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG

Nachdem Sie das Ausmal® des Leidens erkannt haben,
untersuchen Sie die Ursachen oder Quellen des Leidens und
erkennen Sie dann, dass dieser Ursprung des Leidens die
Unwissenheit beziiglich der wahren Natur von Lebewesen und
Dingen ist, was wiederum Begierde, Hass und so weiter zur
Folge hat. Vergegenwartigen Sie sich, dass Leiden beseitigt
werden kann, dass es in die Sphére der Wirklichkeit hinein
aufgelost werden kann. Denken Sie darlber nach, dass diese
wahre Beendigung des Leidens durch die Ubung von Ethik,
konzentrierter Meditation und Weisheit - den wahren Wegen -
erzielt werden kann.
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VIERTES KAPITEL
Schadliche Handlungen unterlassen

Buddhisten geloben ethisches Verhaten und nehmen in
Verbindung damit zuerst Zuflucht - zum Buddha, zum Zustand
der Verwirklichung und zur spirituellen Gemeinschaft. Die
Zuflucht ist das Fundament fur die Ubung in Ethik. Buddha lehrt
uns, wie wir Zuflucht finden vom Leiden und von den
Begrenzungen. Die hauptséchliche Zuflucht oder die Quelle des
Schutzes liegt jedoch im Zustand der Verwirklichung, der
wiederum durch die Ubung von Ethik, konzentrierter Meditation
und Weisheit erreicht wird.

Buddhistische Schriften empfehlen, dass wir unsere guten
Qualitaten und Leistungen wie eine Lampe in einem Gefal
verbergen. Wir sollten sie nicht an die grof3e Glocke héangen, es
sel denn, es wére grol3er Nutzen damit verbunden. Es wird as
kleiner Versto3 gegen die Nonnen- und Monchsgelibde
angesehen, wenn eine Nonne oder ein Monch den Zustand der
Befreiung erreicht und zu jemand anderem sagt: ,,Ich habe die
Befreiung erlangt.” Daher ist es schwierig herauszufinden,
welche Entwicklungsstufe innerer Erfahrung eine andere Person
erreicht hat. Ich hatte die Gelegenheit, einige Menschen zu
treffen, die ein aulergewohnliches spirituelles Wachstum
erreicht hatten. Es gab unter ihnen einen nicht sehr gelehrten
Monch aus meinem Namgyal-Kloster, der um 1980 von Tibet
nach Indien gekommen war. Dawir einander kannten, haben wir
uns eines Tages ungezwungen unterhalten. Er erzahlte mir, dass
er einige Male drohender Gefahr gegenlberstand, wahrend er
fast achtzehn Jahre in einem chinesischen kommunistischen
Gefangenen- und Arbeitsager verbrachte. Ich dachte zuerst,
dass er auf eine Bedrohung seines eigenen Lebens hinwies. Als
ich ihn jedoch fragte: ,Was fir eine Gefahr?' antwortete er:
»Men Mitgefuhl mit den Chinesen zu verlieren." Das hielt er
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fir die Gefahr! Die meisten von uns waren stolz darauf, anderen
zu erzdhlen, wie bdose wir wurden - as ob uns dies zu
irgendeiner Art von Helden machen wiirde.

Ein Lama der Drukpa-Kagyu-Tradition und ich standen uns
sehr nahe. Wir sahen uns haufig und scherzten gewdhnlich
miteinander, indem wir uns gegenseitig ein wenig hanselten.
Einma habe ich mich nach seiner spirituellen Erfahrung
erkundigt. Er erzéhlte mir, wie er, as er noch jung war, bel
seinem Lama wohnte, der ihn die vorbereitende Ubung von
einhunderttausend Niederwerfungen zum Buddha, der Lehre
und der spirituellen Gemeinschaft ausfihren lield. Frih am
Morgen und spdt am Abend musste er die Niederwerfungen in
der vollen Lange seines Korpers auf einem niedrigen Podest
machen. Sein Lama meditierte im Dunkeln des Zimmers
nebenan. Um seinen Lama zu téuschen und zu der Annahme zu
verleiten, dass er die Niederwerfungen wirklich ausfihre,
klopfte er mit seinen Fingerkndocheln leicht auf das
Niederwerfungspodest. Jahre spater, nachdem sein Lehrer
gestorben war, fuhrte er eine Meditationsklausur in einer Hohle
durch, in deren Verlauf er sich der grofien Giite des Lamas
erinnerte, der ihn dber Jahre hinweg ausgebildet hatte,
woraufhin er weinte und weinte. Er fiel dabel beinahe in
Ohnmacht, erlebte aber dann das klare Licht, worin er sich
ununterbrochen Ubte. Spéter, nach erfolgreichen Meditationen,
erinnerte er sich hin und wieder in lebhaften Bildern an
vergangene L eben.

Diese Erzdhlungen aus erster Hand inspirierten mich. Es gibt
heutzutage zweifellos Praktizierende, die sich in Richtung
Buddhaschaft bewegen. Solchen Menschen zu begegnen
verstarkt unsere Inspiration und Entschlossenheit, und durch
Menschen wie sie erwachen die Lehren zu neuem Leben. Auf
diese Art und Weise dienen sie als Vorhild, an denen sich die
Ubenden orientieren konnen, was helfen kann, uns zur Zuflucht
zu fuhren.
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Diese drel - Buddha; der Zustand der Verwirklichung und die
Lehren, die diesen Zustand zum Inhalt haben; und die spirituelle
Gemeinschaft - sind Faktoren aul3erhalb von uns, die momentan
ein gréleres Vermdgen als wir selbst haben, Leiden zu beenden.
Ein Buddhist bittet diese Drei aber nicht um die Gewéahrung von
Gluck. Vielmehr entsteht Gluck dadurch, dass wir die Lehre in
die Praxis umsetzen. Buddha lehrt uns die eigentliche Zuflucht -
wie wir uns in der Lehre Uben sollten - aber die
Hauptverantwortung liegt bel uns in unserer eigenen
Ausfuhrung der Lehre. Um das Fundament fir einen spirituellen
Zustand zu legen, der letztlich fre von Leiden und
Begrenzungen ist, missen wir uns auf die folgende Ubung
einlassen:

1. Identifizieren Sie die zehn Untugenden.

2. |dentifizieren Sie die zehn Tugenden (welche das genaue
Gegenteil der zehn Untugenden sind).

3. Geben Sie die Ersteren auf und nehmen Sie die Letzteren
an

GRADE DER UBUNG IN DER ETHIK PERSONLICHER
BEFREIUNG

Da die Menschen unterschiedlich sind in ihrer Fahigkeit,
Gelibde einzuhalten, hat Buddha verschiedene Grade der
ethischen Ubung beschrieben. Innerhalb der Ethik der
personlichen Befreiung gibt es: * Menschen, die ein Leben in
einer Familie oder in einem Haushalt fuhren, die zu Hause statt
in einem Kloster leben und * Menschen, die das Leben in einer
Familie oder in einem Haushalt hinter sich gelassen haben und
Nonnen oder Mdnche geworden sind.

Falls es Thnen moglich ist, ein Leben lang in Keuschheit zu
leben, konnen Sie Ihr Zuhause verlassen und die Monchs- oder
Nonnengel tibde ablegen. Falls Sie sexuelle Enthaltsamkeit nicht
aufrechterhalten kdnnen, kénnen Sie bestimmte Laiengeltibde
ablegen, die ein ganzes lang Leben dauern, oder andere, die nur
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einen Tag dauern.

DER NUTZEN DER ETHIK

Wir kénnen viele Ahnlichkeiten im klosterlichen Leben aler
Religionen finden: Einfachheit, Hingabe im Gebet und der
Meditation und der Dienst an anderen. Der christliche Klerus ist
besonders dem Dienst am Néachsten auf den Gebieten der
Erziehung, Gesundheit und Soziahilfe verpflichtet, und
buddhistische Nonnen und Moénche kénnen viel von diesen
christlichen Traditionen lernen.

Die Ubung in der Ethik personlicher Befreiung, ob die eines
Laien, einer Nonne oder eines Mdnches, fuhrt zu Zufriedenheit.
Buddhistische Nonnen und Mdnche halten sich beispielsweise
beim Essen zurtick: ein kleines Fruhstiick, dann ein Mittagessen
und danach nichts mehr. Sie haben kein Recht zu fordern: ,,Ich
mochte dieses oder jenes essen.” Was immer ihnen auf ihren
taglichen Bettelrunden gegeben wird, mussen sie akzeptieren.
Sie sind nicht notwendigerweise Vegetarier. Was immer ihnen
gegeben wird, essen sie. Das ist die Ubung in der Zufriedenheit,
was das Essen anbelangt. Es lindert die Sorge, dass man gerne
dieses oder jenes essen mochte. Laienpraktizierende konnen
dieser Ubung nacheifern, indem sie nicht auf einer besonderen
Speise bestehen. Auch wenn Sie reich sind, konnen Sie
deswegen nicht viel mehr zu sich nehmen als arme Menschen,
auf3er zu lhrem eigenen Schaden. Reiche und arme Menschen
haben den gleichen Magen.

In Bezug auf Kleidung durfen buddhistische Nonnen und
Mdnche nur zwel Garnituren an Roben besitzen. Um mehr zu
besitzen, muss sie oder er die Erlaubnis einer anderen Nonne
oder eines anderen Monches bekommen und sich daran
erinnern, dass die zusétzliche Robe auch der anderen Person
gehort. Wir Monche und Nonnen diurfen keine teuren
Kleidungsstiicke tragen. Vor dem Uberfall der chinesischen
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Kommunisten in Tibet trugen Monche und Nonnen manchmal
jedoch luxuritése Kleidung, was Korruption und Selbstbetrug
gleichkam. (In gewisser Hinsicht waren die kommunistischen
Chinesen glitig, dass sie diese Korruptheit zerstért haben!) Diese
Einschrankungen sind die Ubung in Bezug auf Kleidung.
Laienpraktizierende konnen eine ahnliche Ubung auf sich
nehmen, indem sie Mal3 haten, was Kleidung betrifft. Das
Gleiche trifft auf Schmuck zu. Mehr als ein Ring an jedem
Finger ist zweifellos zu viel!

Esist ein Fehler zu denken, dass es sich wirklich lohne, mehr
Geld fur Essen, Kleidung und Schmuck auszugeben, nur weil
man mehr Geld hat. Es wére besser, wenn man stattdessen mehr
Geld fur die Erziehung und die Gesundheit armer Menschen
ausgdbe. Das ware kein aufgezwungener Sozialismus, sondern
freiwilliges Mitgefuhl.

FUr Monche und Nonnen ist es ebenso erforderlich, mit
hinreichender Unterkunft zufrieden zu sein. Eine elegante
eigene Wohnung ist nicht gestattet. Dies nennt man die
Zufriedenheit in Bezug auf die Unterkunft. Laienpraktizierende
konnen sich hierin Uben, indem sie das niemals enden wollende
Streben nach einem besseren Eigenheim und den Mébeln und
Ausstattungen darin beschranken.

Untersuchen Sie I hre Haltung gegentiber Essen, Kleidung und
Unterkunft. Indem Sie die Erwartungen zurtickschrauben,
fordern Sie Ihre Zufriedenheit. Die zusétzliche Energie, die
dadurch frei wird, sollte der Meditation und der Uberwindung
von Problemen gewidmet werden gemdald der Vierten und
Dritten Edlen Wahrheit. Auf diese Weise bildet Zufriedenheit
die Grundlage, und die daraus resultierende Handlung wird
Gefallen an der Meditation und am Verzcht genannt.

Da materielle Angelegenheiten natirlichen Beschrankungen
unterliegen, sollten wir darin Zufriedenheit tben, jedoch nicht
auf spirituellem Gebiet, das grenzenlos erweitert werden kann.
Es ist zwar moglich, dass ein unzufriedener Mensch, der die
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ganze Welt besitzt, sich winschen konnte, ein Touristenzentrum
auf dem Mond zu besitzen. Doch das Leben dieses einzelnen
Menschen ist begrenzt, und auch die Menge dessen, was man
besitzen kann, ist begrenzt. Daher ist es besser, gleich von
Anfang an zufrieden zu sein. In Bezug auf Mitgefuhl und
Néchstenliebe jedoch gibt es keine Grenzen, und daher sollte
man nicht mit dem zufrieden sein, was man auf diesem Gebiet
erreicht hat. Bei unsist jedoch genau das Gegenteil der Fall: Auf
spirituellem Gebiet sind wir zufrieden mit ein bisschen Ubung
und ein wenig Fortschritt, aber auf materiellem Gebiet méchten
wir immer mehr und mehr. Es sollte genau umgekehrt sein. Und
das muss jeder, ob Laie oder Moénch/Nonne, fur sich selbst tben.

Die Ubung in der Ethik personlicher Befreiung unterstiitzt
auch das Anwachsen von Achtsamkeit und Introspektion. Wenn
eine ordinierte Person im Begriff ist, gewisse Handlungen
auszufthren, und sei es in einem Traum, erkennt sie: ,,Ich bin
eine Nonne/ein Monch. Ich sollte mich nicht in dieser Weise
verhalten." Achtsamkeit kommt aus einem stark entwickelten
Bewusstsein fur die eigenen korperlichen und verbalen
Handlungen, was sich auch auf die Traumwelt Gbertrgt. Wenn
man dem eigenen Verhalten beim Essen, Kommen und Gehen,
Stehen und Sitzen und so weiter sehr genau Beachtung schenkt,
dann schlagen die Bedingungen fur Achtsamkeit kréaftige
Wurzeln.

Die Ubung in der Ethik personlicher Befreiung beginstigt
auch Toleranz und Geduld. Buddha sagte, dass die héchste Form
von Askese die Geduld sei und dass man durch sie Nirvana
erreichen kann.

Monche und Nonnen sollten vier Qualitéaten von Geduld und
Toleranz aufrechterhalten:

* Wenn Sie herumgeschubst werden, sollten Sie dennoch
tolerant und geduldig sein.

* Wenn jemand Ihnen gegenlber zornig ist, sollten Sie darauf
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nicht mit Zorn reagieren.

* Wenn Sie jemand schlé&gt, sollten Sie nicht zurickschlagen.

* Wenn Sie jemand in eine peinliche Lage bringt und Sie
beleidigt, sollten Sie sich nicht wehren.

Diese Ubungen verstarken die Geduld. Jemand, der seine
Familie oder sein Zuhause verlassen hat, aber jemand anderem
Schaden zuflgt, verhélt sich nicht richtig. Es gibt Geschichten
von Ménchen in Tibet, die sogar in den Krieg gezogen sind! Sie
haben sich in den Kampf gestiirzt trotz der wiederholten Lehren
Buddhas, dass es sicherlich nicht tugendhaft fur einen Monch
oder eine Nonne ist, jemand anderem zu schaden.

Spirituelle Ubung dreht sich nicht um AuRerlichkeiten -
Essen, Kleidung oder Ahnliches. Spirituelle Ubung findet in
unserem Herzen, in unserem Geist statt. ,, Wirklicher Wandel
findet im Inneren statt. Belass das AuRere so, wie esist." Falls
unser Verhalten wirklich einen weiterentwickelten Geist und ein
gutigeres Herz widerspiegelt, ist das gut. Falls wir jedoch nur
unsere spirituellen Talente zur Schau stellen, um damit Geld zu
verdienen, so ist das Heuchelel und Betrug.

Buddhismus zu praktizieren heifl¥, die eigene Einstellung zu
transformieren. Die Ubungen von Nonnen und Moénchen kénnen
in das Leben eines Laien integriert werden durch den bewussten
und starken Wunsch, anderen weder korperlich noch sprachlich
zu schaden. Dazu braucht man Geduld, die auch korperlichen
und verbalen Angriffen standhalten kann. Ein stufenweises
Vorgehen ist dabel viel besser, as wenn man versucht, zu
schnell zu hoch zu springen. Es besteht sonst ein hohes Risiko
und grof3e Gefahr. Tragen Sie zunéchst zum Wohlergehen der
Gesellschaft bel und praktizieren Sie die Lehren. Sobald Sie
eine bestimmte Entwicklungsstufe von Erfahrung erreicht
haben, kdnnen Sie mit groRerer Kraft praktizieren, wenn Sie
Monch oder Nonne werden. Diese Ubungen bauen stufenweise
aufeinander auf.
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Mein Rat fur Anfénger ist gewohnlich der, geduldig zu sein.
Haben Sie weniger Erwartungen an sich selbst. Es ist am
wichtigsten, ein ehrlicher Birger und ein gutes Mitglied der
menschlichen Gemeinschaft zu sein. Ob Sie tiefgrindige
Konzepte verstehen oder nicht, es ist wichtig, ein guter Mensch
zu sein, egal, wo Sie sich gerade befinden. Man sollte nicht ein
grofReres Ziel um eines kleineren Zieles willen vernachl&ssigen.
Ziehen Sie sowohl die Gegenwart als auch eine lange Sicht in
Betracht, genauso wie voribergehender 6konomischer Nutzen in
Bezug auf die langfristigen Bedirfnisse der Umwelt betrachtet
werden sollte.

*

Ich mdchte sagen, dass die Essenz der Lehren Buddhas in
zwei Sétzen zu finden ist:

Hilf anderen, falls moglich.
Fals das nicht moglich ist, fige zumindest niemandem
Schaden zu.

Davon Abstand zu nehmen, anderen zu schaden, ist die
Essenz des Anfangsstadiums, die Lehren der Ethik zu leben.

*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG

1. Beobachten Sie lhre Anhaftung an Essen, Kleidung und
Unterkunft, und wenden Sie die Ubungen von Nonnen und
Monchen fur Geduld im Leben als Laie an. Seien Sie mit
angemessener Nahrung, Kleidung und Unterkunft zufrieden.
Nutzen Sie die frei gewordene Zeit zur Meditation, sodass Sie
mehr Probleme Uberwinden kdnnen.

2. Entwickeln Sie den starken Wunsch, davon Abstand zu
nehmen, anderen zu schaden, egal ob man Sie nun in
Verlegenheit bringt, beleidigt, demdtigt, umhersto3t oder
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FUNFTES KAPITEL
Hilfe gewahren

Mit der Ubung, niemandem zu schaden as Fundament
konnen wir jetzt Fursorge fur andere entwickeln. Zuerst haben
wir durch die Ethik personlicher Befreiung gelernt, Arger und
dergleichen unter Kontrolle zu bringen, und nun kdnnen wir
beginnen zu lernen, wie man anderen Trost spendet und ihnen
dient. Die Ubungen, die im zweiten, dritten und vierten Kapitel
beschriecben wurden - namlich die zehn unheilsamen
Handlungen aufgeben; mithilfe der Vier Edlen Wahrheiten das
Ausmal’d und den Prozess des L eidens sowie den Ausweg daraus
erkennen und die Klosterliche Zurtckhaltung gegentber
verganglichen Freuden als Laie praktizieren -, schaffen alle
notwendigen Voraussetzungen fur die zweite Stufe, welche wir
die Ethik des Grof3en Fahrzeuges nennen. Hier geht es nicht nur
darum, anderen nicht zu schaden, sondern wir tragen
Verantwortung daftr, ihnen zu helfen. Anderen nicht zu
schaden, ist eine defensive Ubung, wohingegen der Schritt,
ihnen zu helfen, ein aktiver ist.

Buddha lehrt drei Stufen der Ethik: die Ethik personlicher
Befreiung, die Ethik der Firsorge fur andere und die Ethik des
Tantra. Anderen zu helfen ist die Lehre des Grof3en Fahrzeuges,
die Essenz der zweiten Stufe. Sie wird auch die Ethik eines
Bodhisattva genannt und ist der Gegenstand dieses Kapitels.

DER WERT SCHWIERIGER UMSTANDE

Wie konnen wir diese Einstellung des Interesses an anderen
kultivieren? Der wichtigste Schritt in die Richtung, sich an der
Firsorge fur andere zu orientieren, besteht darin, die eigene
Wichtigkeit im Vergleich zu anderen zu betrachten. Eine
Ubung, die von Indien nach Tibet gekommen ist, beinhaltet,
dass man zuerst eine gemeinsame Grundlage findet, die wir mit
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anderen teilen (sich mit anderen gleichstellen), und dann unsere
»lchbezogenheit” gegen die ,Bezogenheit auf andere’
austauscht. Der indische Gelehrte und Yogi Shantideva erklart
diese Ubung des Sich-Gleichstellens und des Austausches von
Selbst und Anderen ausfuhrlich in seinem Text Eintritt in das
Leben zur Erleuchtung, und viele Tibeter haben Kommentare zu
diesem Text geschrieben.

Wirkliches Mitgefuhl dehnt sich zu jedem einzelnen
Lebewesen hin aus, nicht nur zu Freunden und
Familienangehtrigen oder jenen, die sich in furchtbaren
Situationen befinden. Um die Ubung des Mitgefiihls in seinem
vollen Ausmal3 zu entwickeln, muss man sich in Geduld Uben.
Shantideva sagt uns, dass, wenn die Ubung in Geduld wirklich
unser Herz berdhrt und Veranderungen bewirkt, wir anfangen
werden, unsere Feinde als unsere besten Freunde, ja sogar als
spirituelle Lehrer zu sehen.

Feinde liefern uns die allerbesten Méglichkeiten, um Geduld,
Toleranz und Mitgefuhl zu Uben. Shantideva fiuhrt viele
wunderbare Beispiele dafur an in Form von Dialogen zwischen
positiven und negativen Aspekten des eigenen Geistes. Seine
Reflexionen Gber Mitgefuhl und Geduld sind fir meine eigene
Ubung sehr niitzlich gewesen. Sie zu lesen kann den Geist
vollkommen umwandeln. Im Folgenden ein Beispidl:

Fur jemanden, der sich in Liebe und Mitgefuhl dbt, ist ein
Feind einer der wichtigsten Lehrer. Ohne einen Feind kénnen
wir uns nicht in Toleranz Uben, und ohne Toleranz kdnnen wir
keine solide Grundlage fur Mitgefuhl aufbauen. Um Mitgefuhl
zu Uben, ist es daher notwendig, dass wir einen Feind haben.

Wenn du deinem Feind gegenlberstehst, der im Begriff ist,
dich zu verletzen, dann ist das die beste Zeit, Toleranz zu Gben.
Daher ist ein Feind die Ursache fir die Ubung in Toleranz.
Toleranz ist die Wirkung oder das Ergebnis eines Feindes.
Daher sind Feind und Toleranz wie Ursache und Wirkung. Es
wird gesagt: ,Wenn etwas [hier: Toleranz] aus einem Ding
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[hier: Feind] entsteht, dann kann man dieses Ding [den Feind],
woraus es [Toleranz] entsteht, nicht als etwas Schéadigendes
betrachten. Vielmehr hilft es [der Feind] bei der Herstellung der
Wirkung."

Betrachtungen dieser Art kénnen dabei helfen, grofRe Geduld
zu entwickeln, welche wiederum kraftvolles Mitgefiihl entstehen
lasst. Gewdhnliches Mitgefuhl und gewdhnliche Liebe werden
durch Begierde oder Anhaftung begrenzt.

Wenn unser Leben unbeschwert ist und alles reibungslos
l&uft, dann kénnen wir uns leicht etwas vormachen. Wenn wir
jedoch wirklich verzweifelten und ausweglosen Situationen
gegenlberstehen, gibt es keine Zeit mehr fir Heuchelei, und wir
mussen uns mit der Wirklichkeit auseinandersetzen. Schwierige
Zeiten lassen uns Entschlossenheit und innere Stérke
entwickeln. Durch sie kdnnen wir auch dahin gelangen, die
Nutzlosigkeit von Arger anzuerkennen. Anstatt zornig zu
werden, kdnnen wir eine tiefe Fursorge und Respekt fir solche
Unruhestifter in uns hegen, da sie uns, indem sie unangenehme
Umstande schaffen, unschétzbare Gelegenheiten liefern, uns in
Geduld und Toleranz zu Uben.

Mein Leben fiel in keine glickliche Zeit. Ich musste viele
schwierige Erfahrungen durchstehen, einschliefdlich  des
Verlustes meines Landes an die chinesischen kommunistischen
Invasoren und der Versuche, unsere Kultur in benachbarten
Landern wieder herzustellen. Dennoch betrachte ich diese
schwierigen Zeiten a's die wichtigsten in meinem Leben. Durch
sie habe ich viele neue Erfahrungen gewonnen und viel Neues
dazugelernt - sie haben mich realistischer werden lassen. Alsich
jung war und hoch Uber der Hauptstadt Lhasa im Potala-Palast
lebte, schaute ich oft durch ein Teleskop auf das Leben der
Stadt. Ich lernte auch viel vom Klatsch und Tratsch der
Bodenfeger im Palast. Sie waren wie meine tégliche Zeitung
und berichteten von Korruption, Skandalen und dem, was der
Regent gerade tat. Ich war immer erfreut, zuzuhdren, und sie
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waren stolz darauf, dem Dalai Lama zu erzéhlen, was in den
Stral3en vor sich ging. Die schlimmen Ereignisse, die nach der
Invasion im Jahre 1950 stattfanden, zwangen mich dazu, mich
direkt um Angelegenheiten zu kiimmern, die andernfalls von mir
fern gehalten worden waren. Als Resultat bevorzuge ich
inzwischen ein Leben des sozialen Engagements in dieser Welt
des Leidens.

Die Jahre nach dem Einmarsch der Chinesen waren die
schwierigsten fir mich. Ich versuchte, die Invasoren zufrieden
zu stellen, damit sich die Lage nicht verschlechterte. Als eine
kleine Delegation tibetischer Beamter ein Siebzehn-Punkte-
Abkommen mit den Chinesen unterzeichnete, ohne meine oder
die Zustimmung der Regierung, blieb uns keine andere Wahl,
als zu versuchen, mit dem Abkommen zu arbeiten. Viele Tibeter
waren voller Unmut gegen das Abkommen. Als sie jedoch ihren
Widerspruch zum Ausdruck brachten, haben die Chinesen noch
harter reagiert. Ich war zwischen den Fronten gefangen und
versuchte, die Lage zu beruhigen. Die beiden amtierenden
Premierminister beschwerten sich aus eigenem Antrieb bei der
chinesischen Regierung tber die Umstande, weshalb diese mich
aufforderte, die beiden zu entlassen. Das waren die Probleme,
denen ich mich taglich gegentber sah, solange wir in Tibet
waren. Wir konnten uns nicht darauf konzentrieren, unsere
eigene Lage zu verbessern. Dennoch setzte ich ein
Reformkomitee zur Verringerung Ubertriebener Zinsforderungen
fur Schulden und so weiter ein.

Gegen den Wunsch der Chinesen besuchte ich 1956 anlasslich
der 2500-Jahr-Feier von Buddhas Geburt zum ersten Mal Indien.
Als ich in Indien war, musste ich die schwierige Entscheidung
treffen, ob ich nach Tibet zurlckkehren sollte. Ich erhielt
Nachrichten von offenen Revolten in Osttibet, und viele Beamte
in Tibet rieten mir, nicht zurtickzukehren. Aus Erfahrung wusste
ich auch, dass Chinas Haltung hérter werden wirde, da es mehr
militérische Macht entwickelte. Wir konnten sehen, dass es
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nicht viel Hoffnung gab, aber zu jener Zeit war es nicht klar, ob
wir die volle Garantie fur eine effektive Unterstiitzung von der
Regierung Indiens oder eines anderen Landes hatten.

Am Ende entschieden wir uns, nach Tibet zurtickzukehren.
Doch nach meiner Flucht und der Massenflucht vieler Tibeter
nach Indien im Jahre 1959 war die Lage einfacher geworden, da
das Dilemma verschwunden war. Wir konnten unsere Energien
darauf verwenden, ein gesundes Gemeinwesen mit moderner
Erziehung fur die jungen Menschen aufzubauen und zur
gleichen Zeit unsere Traditionen zu bewahren, den Buddhismus
zu studieren und zu praktizieren. Wir arbeiteten nun in einem
Klimader Freiheit ohne Furcht.

Meine eigene Ubung hat von dem Leben in groRen
Turbulenzen und Schwierigkeiten profitiert. Auch Sie kénnen
dahin kommen, die Hérten, die sie erdulden miussen, as
Vertiefung ihrer Ubung zu sehen.

SICH SELBST UND ANDERE GLEICHSETZEN UND
AUSTAUSCHEN

So wie Shantideva diese Ubung erklart, erkennen Sie zuerst,
dass jedes einzelne andere L ebewesen Gliick erreichen und Leid
vermeiden mochte, genau wie Sie selbst. Auf dieser
fundamentalen Ebene sind Sie und die anderen gleich. Wenn Sie
dann bedenken, dass Sie nur eine einzige Person sind im
Vergleich zur unbegrenzten Zahl der anderen fiihlenden Wesen,
begreifen Sie, dass es vdllig lacherlich wére, das Wohlergehen
der anderen entweder zu vernachlassigen oder sie sogar fur das
eigene Vergnigen zu benutzen. Es ware sehr viel verninftiger,
sich ihrem Nutzen zu widmen.

Wenn Sie die Lage auf diese Weise betrachten, wird es sehr
klar. Egal, wie wichtig Sie selbst sind, Sie sind nur eine einzige
Person, Sie haben das gleiche Recht, glucklich zu sein, wie ale
anderen auch, aber der Unterschied ist der, dass Sie nur eine
Person sind und die anderen viele. Das Glick einer einzigen
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Person zu verlieren ist wichtig, aber nicht so wichtig, wie das
Glick von vielen anderen Menschen zu verlieren. Von diesem
Standpunkt aus konnen Sie Mitgefihl, Liebe und Respekt fir
andere kultivieren.

Alle Menschen gehtren gewissermal3en zu einer einzigen
Familie. Es ist notwendig, dass wir die Einheit der Menschheit
annehmen und Interesse und Firsorge fir ale zeigen - nicht nur
fur meine Familie oder mein Land oder meinen Kontinent. Wir
missen Interesse und Fursorge fur jedes Lebewesen zeigen,
nicht nur fur die wenigen, die uns dhnlich sehen. Unterschiede
in  Religion, Weltanschauung, Rasse, Wirtschaftssystem,
Sozialsystem oder Regierung sind zweitrangig.

Auf kluge Art egoistisch sein

Setzen Sie die anderen an die erste Stelle, danach kommen
Sie. Dies funktioniert sogar von einem egoistischen Standpunkt
aus. Lassen Sie mich erklaren, wie das moglich ist. Sie streben
nach Gliuck und mdchten kein Leiden. Wenn Sie anderen
Menschen Gute, Freundlichkeit, Liebe und Respekt zeigen,
werden diese in ahnlicher Weise darauf antworten.

Damit wird sich Ihr Glick vergrofRern. Wenn Sie anderen
Menschen Hass und Zorn entgegenbringen, werden diese ebenso
reagieren, und Sie werden lhr eigenes Gluck verlieren. Daher
sage ich, dass, wenn Sie egoistisch sind, Sie auf kluge Art
egoistisch sein sollten. Gewohnlicher Egoismus konzentriert
sich nur auf die eigenen Bedirfnisse; wenn Sie aber auf kluge
Art egoistisch sind, dann behandeln Sie andere genauso gut wie
digienigen, die lhnen nahe stehen. Letzten Endes wird diese
Strategie mehr Zufriedenheit und mehr Glick hervorbringen.
Auch von einem egoistischen Standpunkt aus erzielen Sie so
bessere Resultate, wenn Sie andere respektieren, ihnen dienen
und lhre Ichbezogenheit vermindern.

Wenn Sie sich um andere kimmern, wird lhr eigenes
Wohlergehen automatisch  erfllt. Betrachten Sie die
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Untugenden des K érpers und der Rede, welche die Ursachen fir
die Wiedergeburt in einer unglnstigen Situation darstellen.
Jemand mit einer eingeengten Sichtweise vermeidet die
Untugend des Totens beispielsweise aus der Motivation heraus,
kein schlechtes Karma anzuhaufen, welches im Geist einen
Eindruck hinterlésst. Ein Mensch mit einer etwas weiteren
Perspektive vermeidet Toten mit dem Gedanken, dass diese
Untugend eine gunstige Wiedergeburt verhindern wirde in
einem Leben, in dem die Ubung zur Uberwindung des ganzen
Existenzkreislaufes fortgefihrt werden konnte. Selbstlose
Menschen jedoch betrachten das Leben anderer als genauso
bedeutend wie ihr eigenes und vermeiden das Téten aus dem
Wunsch heraus, das Leben anderer zu beschiitzen. Diese
Wertschatzung anderer stellt einen grofen Unterschied dar in
der Kraft der Motivation, vom Toten Abstand zu nehmen.
Digenigen, deren Motivation ichbezogen ist, konnten denken,
dass sie, auch wenn sie eine solche schlechte Tat ausfuhrten,
ihre Schuld bekennen und ihr Karma , aufbessern” konnten,
wohingegen jemand, der das Leben eines anderen Menschen
hoch schétzt, sich um das Leiden des anderen Sorgen macht und
weil3, dass es jenem Menschen nicht helfen wirde, wenn er den
Mord beichten wirde. Das Gleiche trifft auf Diebstahl,
Ehebruch, Ligen, entzweiende Rede, verletzende Worte und,
wie ich glaube, sogar auf sinnloses Geschwétz zu.

Ein anderer Grund, warum Fursorge fur andere so wertvoll ist,
besteht darin, dass sie unsere eigene Lage in einen grof3eren
Zusammenhang stellt. Einmal war ich besonders traurig Uber die
Lage in Tibet, aber dann habe ich mich daran erinnert, dass ich
die Bodhisattva-Gel iibde abgel egt habe und dass ich taglich Uber
Shantidevas Gebet reflektierte:

Solange der Raum besteht Und solange es Lebewesen gibt,
Solange méchte auch ich dableiben, Um all ihr Leiden lindern
zu helfen.

Sobald ich mich daran erinnert hatte, verschwand sofort das
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ganze Gefuhl der Last, als ob schwere, driickende Kleidung von
mir abgenommen worden ware. Die Verpflichtung zu
Né&chstenliebe und Uneigenniitzigkeit mindert einige Ursachen
fur Niedergeschlagenheit, indem sie diese Ursachen in einen
groleren  Zusammenhang stellt.  Solche Ursachen  fir
Niedergeschlagenheit sollten uns nicht entmutigen. Die meisten
eigenen Schwierigkeiten, Sorgen und Trauer in diesem Leben
entstammen der Selbstsucht. Wie oben erwahnt, ist es nicht
schlecht, auf kluge Art egoistisch zu sein, aber kurzsichtige
Eigennitzigkeit, die sich nur an sofortiger Befriedigung
orientiert, ist kontraproduktiv. Eine eingeengte Perspektive
macht selbst ein kleines Problem unertréglich. Indem wir
Interesse an allen fuhlenden Wesen haben, weitet sich unser
Blickfeld, und wir werden realistischer. Auf diese Weise hilft
eine uneigennitzige Einstellung dabel, unseren eigenen Schmerz
schon jetzt zu lindern.

Es ist mein aufrichtiger Wunsch, dass Sie sich in Liebe und
Mitgefuhl Gben, ob Sie nun an eine Religion glauben oder nicht.
Indem Sie sich darin Gben, werden Sie den Wert von Mitgefihl,
Gite und Freundlichkeit fur den Frieden in lhrem eigenen
Herzen erkennen. Auch wenn Sie vielleicht nicht um andere
besorgt sind, sorgen Sie sich schlieffdlich doch sicher um sich
selbst - daran besteht kein Zweifel. Und so liegt es in Ihrem
eigenen Interesse, ein friedvolles Herz und ein glucklicheres
tagliches Leben zu erreichen. Wenn Sie sich in mehr Glte,
Freundlichkeit und Toleranz Uben, werden Sie mehr Frieden
finden. Es ist nicht nétig, sich neue Mobel fur Thr Haus zu
kaufen oder in eine neue Wohnung zu ziehen. Ihr Nachbar mag
sehr laut oder schwierig sein, aber solange Ihr eigener Geist und
Ihr Herz ruhig und friedlich sind, werden Nachbarn Sie nicht
sonderlich stéren. Wenn Sie jedoch allgemein leicht reizbar
sind, kénnen Sie auch dann nicht richtig gltcklich werden, wenn
Ihre besten Freunde zu Besuch kommen. Wenn Sie ruhig und
gelassen sind, kann noch nicht einmal Thr Feind Sie stéren.
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Das ist der Grund, warum ich sage, dass es besser fur Sieidt,
auf kluge Art und Weise egoistisch zu sein, wenn Sie wirklich
egoistisch sein wollen. Denn so kdnnen Sie Ihr Streben nach
eigenem Gluck erfillen. Das ist viel besser, als wenn man
egozentrisch oder auf dumme Weise egoistisch ist, womit man
keinen Erfolg haben wird.

Visualisation in funf Schritten

Die folgende Anleitung zur Visualisation ist sehr hilfreich fur
dietagliche Ubung.

1. Sie bleiben ruhig, gelassen und vernunftig.

2. Stellen Sie sich vor Thnen zur Rechten eine Variante von
Ihnen als soliden Klumpen egoistischer Selbstsucht vor: die Art
von Mensch, die ales daran setzen wirde, ein Bedirfnis zu
befriedigen.

3. Stellen Sie sich vor Thnen zur Linken eine Gruppe armer
Menschen vor, mit denen Sie nicht verwandt sind, Notleidende,
Bedurftige und L eidende eingeschlossen.

4. Betrachten Sie die beiden Seiten gelassen und
unvoreingenommen. Uberlegen Sie sich: , Beide Seiten michten
Gluck. Beide mochten sich vom Leiden befreien. Beide haben
das Recht, diese Ziele zu verwirklichen."

5. Bedenken Sie Folgendes: Oft arbeiten wir hart und lange
fUr ein besseres Einkommen, oder wir geben eine Menge Geld
aus in der Hoffnung, mehr zurtickzubekommen. Wir sind bereit,
vorlbergehende Opfer zu bringen fur einen langfristigen Ertrag.
Mit der gleichen Logik hat es sehr viel Sinn, wenn ein einzelner
Mensch Opfer bringt fir ein Ubergeordnetes Wohl. Auf ganz
natUrliche Weise wird Ihr Geist der Seite mit der groferen
Anzahl leidender Menschen den Vorrang geben.

Betrachten Sie, als unvoreingenommener Beobachter, Ihr
eigenes egoistisches Selbst zu lhrer Rechten, wie es das
Wohlergehen von so vielen vernachlassigt, egal welche
schrecklichen Leiden diese zu erdulden haben. Es ist einfach
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nicht gut, sich so zu verhalten. Obwohl beide Seiten, die Sie sich
vorstellen, das gleiche Recht auf Glick haben, ist es unmdglich,
dem Uberwdltigenden Bedurfnis der groferen  Anzahl
auszuweichen. Der springende Punkt ist der, dass Sie selbst
anderen Wesen dienen und helfen missen.

Diese geistige Haltung ist unbestreitbar schwierig; wenn Sie
sie aber mit grof3er Entschlossenheit Uben, dann wird sich Thr
Geist Uber die Jahre hinweg verwandeln und verbessern. Mitte
der Sechzigerjahre gab ich eine Belehrung Uber Tsongkhapas
Stufen auf dem Weg zur Erleuchtung, bel der ich erwahnte, dass
ich einen langen Urlaub einlegen wirde, sobad ich die erste
Stufe der wahren Beendigung von leidbringenden Emotionen
erreicht hétte. So dachte ich wirklich. Obwohl ich Altruismus
bewunderte, dachte ich, dass er zu schwierig zu entwickeln sai.
Um 1967 erhielt ich dann von dem Kagyu-Lama Kunu Tenzin
Gyaltsen eine Belehrung zu Shantidevas Eintritt in das Leben
zur Erleuchtung und begann, mehr Uber die Bedeutung dieses
Textes nachzudenken, ebenso wie Uber Nagarjunas Kostbaren
Kranz. Schliefdlich entwickelte ich etwas mehr Zutrauen, dass
ich mit gentigend Zeit diesen hohen Grad an Mitgefihl erreichen
konnte. Und nun, seit etwa 1970, weine ich jedes Mal, wenn ich
am Morgen Uber Né&chstenliebe und Uneigennitzigkeit
nachdenke. So findet Umwandlung statt. Ich behaupte nicht,
einen hohen Grad an Altruismus entwickelt zu haben, aber ich
bin zuversichtlich, dass ich dazu in der Lage bin. Auch wenn
lhre Erfahrung von altruistischem Streben bescheiden ist, wird
sie lhnen dennoch zu einem gewissen Grad geistige Ruhe
schenken. Interesse und Firsorge fur andere zu entwickeln, hat
eine unermessliche Kraft, unseren Geist umzuwandeln. Wenn
wir uns im Mitgefuhl fur alle Lebewesen lben, einschliefdich
der Tiere, dann wird uns der ebenso grenzenlose Verdienst
zukommen.

UNSERE VERANTWORTUNG KLAR ERKENNEN
Auch wenn Sie sich momentan noch nicht auf die Ebene
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aufschwingen kénnen, andere hoher als sich selbst zu schétzen,
konnen Sie zumindest damit beginnen, zu erkennen, dass es
nicht richtig ist, andere zu vernachlassigen. Wir haben einen
menschlichen  Koérper und die Kraft menschlichen
Urtellsvermogens. Doch wenn wir diese nur fir unsere
eigennitzigen Zwecke benutzen und nicht fur das Wohl der
anderen, dann sind wir nicht besser als die Tiere. In der Tat
arbeiten Ameisen, nur um ein Beispiel zu nennen, selbstlos fur
das Gemeinwohl. Wir Menschen sehen manchmal im Vergleich
dazu nicht sehr gut aus. Wir sind angeblich héher entwickelte
Wesen, und so mussen wir uns unserem hoheren Selbst
entsprechend verhalten.

Wenn wir uns die Weltgeschichte betrachten, sind die meisten
grofen Tragodien, die einen furchtbaren Verlust von
Menschenleben nach sich zogen, von Menschen ausgel6st
worden. Es sind Menschen, die den Schlamassel anrichten.
Heutzutage leben Millionen von Menschen in stéandiger Furcht
vor Rassen-, ethnischen oder wirtschaftlichen Konflikten. Wer
ist fur diese Furcht verantwortlich? Nicht die Tiere. Kriege
fUhren auch zum Tod unzéhliger Tiere, doch das kimmert uns
nicht. Wir sind vollstandig mit uns selbst beschéftigt. Es wird
viel dartiber geredet, Kriege zu beenden, aber wir missen tber
unser Wunschdenken hinausgehen. Wo bleibt der Wert unseres
Menschseins, wenn wir, ohne Mitgefihl zu zeigen, ohne
Flrsorge zu zeigen, einfach nur Tiere téten und essen und
Tausende von Menschen bekampfen und téten? Es ist unsere
Verantwortung, dieses Durcheinander in Ordnung zu bringen.

Heutzutage ist das Fernsehen enes der effektivsten
Kommunikationsmittel. Menschen, die fir das Fernsehen
arbeiten und sich in der edlen Gesinnung der Firsorge fir
andere Uben mdchten, konnten einen wesentlichen Belitrag
leisten. Auch wenn Lust- und Mordgeschichten spannende
Unterhaltung bieten, tiben sie dennoch einen schlechten Einfluss
auf den Geist aus. Wir brauchen diese Art von Unterhaltung
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nicht die ganze Zeit - aber das geht mich wahrscheinlich. gar
nichts an!

Wir miissen unsere Kinder in der Ubung des Mitgefiihls
erziehen. Eltern und Lehrer konnen Kindern echte und
warmherzige menschliche Werte vermitteln, was einen sehr
grof3en Nutzen bringen wird. Ich las in einer Zeitung, dass eine
Spielwarenfirma, die normalerweise Spielzeuggewehre herstellt,
die Herstellung dieser Gewehre zu Weihnachten bewusst
ausgesetzt hat. Was fir eine wunderbare Idee! Welch
uneigenniitzige Handlung!

DEN ENTSCHLUSS FASSEN, DIE ERLEUCHTUNG ZU
ERLANGEN

Wenn Sie an den Punkt gekommen sind, wirklich ales in
Ihrer Macht Stehende tun zu wollen, um das Leiden zu lindern
und seine Ursachen auszumerzen und um allen Lebewesen zu
helfen, Glick und seine Ursachen zu erreichen, dann denken Sie
darlber nach, wie dies bewirkt werden kann. Es kann nur
bewirkt werden, wenn andere Menschen auch dahin kommen,
zu verstehen, wie das funktioniert und dann diese Ubungen
umsetzen. Daher kann lhre Verpflichtung zum hochsten
Wohlergehen anderer Lebewesen am besten dadurch unterstiitzt
werden, diese zu lehren, worin man sich Ubt und welches
Verhalten aufgegeben werden sollte, sodass sie ihrerseits in die
Lage kommen, Gliick erreichen und Leid vermeiden zu kdnnen.
Es gibt keinen anderen Weg. Damit dies geschehen kann,
mussen Sie selbst die inneren Veranlagungen und Interessen der
anderen kennen und wissen, was ihnen beizubringen ist.

Folglich sollten Sie bestens vorbereitet sein, um anderen zu
helfen. Worin besteht diese Vorbereitung? Sie mussen in lThrem
Geist alle Hindernisse beseitigen, die dem im Wege stehen, dass
Sie ales wissen, was man wissen kann. Was mitfuhlende
Ubende - Bodhisattvas genannt wirklich wiinschen, ist nicht nur
die Uberwindung der Hindernisse, die ihrer eigenen Befreiung
im Wege stehen. Sie mochten den Weg freimachen zur
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Allwissenheit, sodass sie die Neigungen anderer Menschen
direkt verstehen kdnnen und erkennen, welche Techniken diesen
helfen werden. Fals es nur eine Frage der Vorliebe waére,
wrden Bodhisattvas es vorziehen, zuerst die Hindernisse fir die
Allwissenheit zu besaitigen. Allerdings bilden die
leidbringenden Emotionen, die uns im Daseinskreisauf
gefangen halten, die Hindernisse fur die Allwissenheit. Dies
sind Neigungen in unserem Geist, welche die Phénomene so
erscheinen lassen, als ob sie inharent existent wéren. Ohne
zuerst die wichtigste leidbringende Emotion - die Unwissenheit,
die an inhérente Existenz glaubt - zu Uberwinden, konnen Sie
die Neigungen, die diese Unwissenheit im Geist abgelagert hat,
nicht Uberwinden. Durch Beseitigen sowohl der leidbringenden
Hindernisse a's auch der durch sie gebildeten Neigungen kdnnen
Sie lhr Bewusstsein in das allwissende Bewusstsein eines
Buddha, die vollkommene Erleuchtung, umwandeln.

Lassen Sie mich zusammenfassen: Um das vollstandige Gliick
anderer zu bewirken, ist es notwendig, selbst erleuchtet zu
werden. Wenn wir dies verstehen und beschlief3en, ihretwegen
die Erleuchtung zu erlangen, wird das die altruistische Absicht,
Erleuchtung zu erlangen, bzw. Bodhicitta genannt. Indem wir
Shantidevas Ubung folgen und uns selbst wie andere
gleichermal3en nach Glick streben sehen und dann das Gewicht
von unseren eigenen Zielen zu den Zielen der unendlich vielen
anderen verlagern, konnen wir die Kraft von Bodhicitta in uns
entwickeln.

Es gibt drel verschiedene Arten von altruistischer Einstellung,
die man in drei verschiedenen Typen von Menschen finden
kann. Die erste Art ist die eines Konigs, der zuerst Buddhaschaft
erlangen mochte as die wirksamste Methode, anderen
Lebewesen zu helfen. Die zweite Art ist die eines Fahrmanns,
der winscht, zusammen mit allen anderen Lebewesen das
jenseitige Ufer der Erleuchtung zu erreichen. Die dritte Art ist
die eines Hirten, der wiinscht, dass alle anderen zuerst, vor der
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eigenen Erleuchtung, diese erlangen mogen.

Die beiden letzten Vergleiche weisen nur auf die mitfihlende
Haltung eines bestimmten Charaktertyps von Ubenden hin. In
Wirklichkeit gibt es den Fall des Féhrmanns, dass alle
gleichzeitig, oder den des Hirten, dass alle vor einem selbst die
Erleuchtung erreichen, gar nicht. Vielmehr kommt die
Erleuchtung immer auf die erste Art, der eines Konigs, da
Bodhisattvas sich schliefdlich dafur entscheiden, so schnell wie
maoglich erleuchtet zu werden, damit sie anderen in
unermesslichem Ausmald wirkungsvoller helfen konnen. Der
tibetische Weise Sakya Pandita sagt in seiner Unterscheidung
der drei Gelibde, dass Bodhisattvas zwei Arten von
Wunschgebeten haben: solche, die verwirklicht und solche, die
nicht verwirklicht werden kénnen. In Shantidevas Eintritt in das
Leben zur Erleuchtung gibt es viele Beispiele fur Winsche, die
eigentlich gar nicht erreicht werden konnen, die aber dazu
beitragen, einen starken Willen und grof3e Entschlusskraft zu
entwickeln. Beispielsweise ist die Ubung, das eigene Gliick zu
verschenken und das Leiden der anderen auf sich zu nehmen,
nicht wirklich moglich, auf3er vielleicht bei kleineren Arten des
Leidens. Genauso wie es der Sinn dieser Ubung - obwohl
eigentlich unrealistisch - ist, die Tapferkeit des Mitgefihls zu
vergrofdern, dienen die Vergleiche des Bootsfihrers und des
Hirten dazu, darauf hinzuweisen, auf welch gewaltige und
wirksame Weise Bodhisattvas sich winschen, anderen zu
helfen.

Lassen Sie mich ein Beispiel geben fir solch eine Hingabe,
die auf die Ebene tief greifender Erfahrung gebracht wurde. Es
gab einen gelehrten Ubenden im Kloster Drashikyil in der
norddstlichen Provinz Tibets, die Amdo genannt wird. 1950 sind
die Chinesen dort einmarschiert und haben eintausend der
dreitausend Mo6nche des Klosters verhaftet, und einhundert von
thnen wurden selektiert, um hingerichtet zu werden. Der
gelehrte Ubende war einer von ihnen. Als e zur
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Hinrichtungsstelle gefihrt und unmittelbar bevor er erschossen
wurde, betete er:

Mogen all die schlechten Taten, Hindernisse und Leiden der
fuhlenden Wesen, Jetzt im Augenblick, ohne Ausnahme, auf
mich Ubertragen werden, Und mogen mein Glick und meine
Verdienste anderen zukommen. Mogen alle Lebewesen von
Gluck erfullt sein.

Nur wenige Augenblicke vor seiner Hinrichtung hatte er die
spirituelle Gegenwaértigkeit, sich an die Ubung zu erinnern, das
Leiden anderer auf sich zu nehmen und das eigene Glick zu
verschenken! Es ist einfach, lber eine solche Ubung zu
sprechen, wenn alles glatt lauft. Er aber war imstande, diese
Ubung in seiner schwersten Stunde durchzufiihren. Das ist €in
deutlicher Hinweis auf spirituelle Verwirklichung, die durch
lange Ubung erworben worden ist.

*

Shantideva sagt in seinem Eintritt in das Leben zur
Erleuchtung, dass, falls eine blinde Person einen Edelstein in
einem Abfallhaufen fande, sie diesen inniglich wertschétzen
wurde. Falls wir, mitten im Abfallhaufen von Begierde, Hass
und Unwissenheit - Emotionen, die unserem Geist und unserer
Welt Leiden bringen -, eine mitfihlende Haltung entwickeln,
sollten wir dies wie einen Edelstein wertschdtzen. Diese
kostbare Entdeckung kann uns Glick und wirklichen Frieden
und

Gelassenheit bringen. Andere Maoglichkeiten, wie zum
Beispiel einen Urlaub zu machen, Medikamente oder Drogen zu
nehmen, verschaffen nur voriibergehende Erleichterung. Eine
disziplinierte Haltung von aufrichtigem Interesse an anderen,
indem Sie andere hoher schétzen als sich selbst, ist sowohl fir
Sie as auch fur andere hilfreich. Sie schadet niemandem, weder
kurzfristig noch auf lange Sicht. Mitgefuhl ist ein unschétzbares
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Juwel.

Sorgen Sie sich zu jeder Zeit um andere. Falls Sie anderen
nicht helfen kdnnen, schaden Sie ihnen nicht. Das ist die
wesentliche Bedeutung der Ubung in Ethik.

*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG

Fiihren Sie taglich die Ubung in fiinf Schritten aus, die oben
beschrieben wurde:

1. Bleiben Sie ruhig, gelassen und verninftig.

2. Stellen Sie sich vor Thnen zur Rechten eine egoistische und
selbstsiichtige Variante von [hnen vor.

3. Stellen Sie sich vor Thnen zur Linken eine Gruppe armer
Menschen vor, leidende Lebewesen, mit denen Sie nicht
verwandt sind, weder Freunde, noch Feinde.

4. Beobachten Sie beide Seiten von einem ruhigen Standpunkt
aus. Denken Sie nun: ,,Beide Seiten wollen Gliick. Beide wollen
sich von Leiden befreien. Beide haben das Recht, diese Zigle zu
verwirklichen".

5. Bedenken Sie nun dies. ,, So, wie wir normalerweise bereit
sind, vorubergehende Opfer flr einen grofReren langfristigen
Nutzen zu bringen, genauso ist der Nutzen der grof3en Anzahl
von leidenden Wesen zu meiner Linken sehr viel wichtiger as
diese eine selbstsiichtige Person rechts vor mir." Nehmen Sie
wahr, wie sich Ihr Geist auf natiirliche Weise der Seite mit der
groflieren Anzahl an Menschen zuwendet.
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SECHSTES KAPITEL
Erleuchtung anstreben

WARUM DIE ERLEUCHTUNG ERSTREBEN?

Mitgefuhl ist der Schlissel, um eine tiefere Ebene der Ethik
zu erreichen. Doch wie kdnnen wir anderen helfen, wenn wir
selbst einen Berg von faschen Einstellungen mit uns
herumtragen? Wenn wir selbst in keiner besseren Lage sind, ist
es schwierig flr uns, anderen in dem grof3en Umfang zu helfen,
den wir besprochen haben. Falls Sie zum Beispiel Menschen
helfen wollen, die nicht lesen und schreiben kdnnen, dann
mussen Sie die adagquate Ausbildung haben. Entsprechend ist es,
wenn wir so vielen Lebewesen helfen wollen - dafir missen wir
die Buddhaschaft erlangen, denn ein Buddha besitzt all die
Eigenschaften, die notwendig sind, um ihnen zu helfen: das
Wissen Uber alle Methoden zur spirituellen Entwicklung sowie
hellsichtige Kenntnis der Emotionen, Interessen, Veranlagungen
der Lebewesen und so weiter. Wenn Sie durch die Ubung des
Mitgefuhls dazu bewegt werden, Fursorge fUr andere zu
empfinden, ist die Zeit reif daflr, dass neue Werte Wurzeln
fassen. Wir bereiten den Boden unseres Geistes fur diese neuen
Werte vor, indem wir uns dem Ritual zum Anstreben des
Erleuchtung widmen.

Sie sind bereits mit den grundlegenden Eigenschaften
ausgestattet, die fur das Erreichen der vollstandigen Erleuchtung
notwendig sind. Konzentrieren Sie sich daher auf den
Gedanken: ,lch werde die unubertroffene vollstandige
Erleuchtung erlangen, um den fuhlenden Wesen Uberall im
unendlichen Raum zu helfen." Nahren Sie diese Absicht, bis sie
kraftvoll ist. Das Ritual, mit dessen Hilfe der Erleuchtungsgeist
des Strebens entwickelt werden kann, ist in diesem Prozess von
grofiem Nutzen.

-74-



SIEBEN VERDIENSTVOLLE UBUNGEN

Dieses Ritual, welches ein Bestandteil lhrer téglichen
Meditation werden sollte, beginnt mit sieben Schritten, gefolgt
von einer besonderen Opfergabe. Diese Ubungen verstarken die
Kraft lhrer Verdienste, was Sie wiederum mit groferer
Gewissheit in Richtung Transformation fuhren wird. Mit diesen
Methoden der Hingabe werden Sie lhre Verpflichtung zu
Mitgefuhl verstarken. Wie Sie sehen werden, beinhalten alle
diese Methoden, dass man jenen besonderen Wesen, die
Mitgefuhl Iehren, Hingabe und Zuneigung entgegenbringt.

1. Verehrung. Stellen Sie sich Buddha Shakyamuni vor, von
unzéhligen Bodhisattvas umgeben, die den Himmelsraum vor
lhnen erfullen, und bringen Sie lhre Verehrung mit lhrem
Korper, Ihrer Rede und lhrem Geist dar. Legen Sie lhre
Handflachen aneinander und fuhlen Sie inniglich, wie Sie
Zuflucht zu den Buddhas und Bodhisattvas nehmen. Sprechen
Sie laut: ,Verehrung und Hochachtung dem Buddha
Shakyamuni und den Bodhisattvas.”

2. Opfergaben darbringen. Breiten Sie Opfergaben aus, wie
zum Beispiel Obst oder Raucherwerk. Stellen Sie sich alles vor,
was geeignet ware, als Gabe Uberreicht zu werden - ob Sie es
nun besitzen oder nicht -, lhren Korper, lhren Besitz, Ihre
Talente und Ihre eigenen Tugenden mit eingeschlossen. Stellen
Sie sich dann vor, wie Sie diese in ihrer Gesamtheit den
Buddhas und Bodhisattvas als Opfergabe darbringen.

3. Offenlegen schlechter Taten. Wir sind ale verantwortlich
fUr unzahlige schlechte Handlungen des Kdrpers, der Rede und
des Geistes, motiviert durch ein Interesse zu schaden.
Entwickeln Sie, in einer Gesinnung vollstandigen Bekennens,
ein Gefuhl der Reue, diese Handlungen ausgefihrt zu haben, so
als ob sie durch diese Handlungen Gift zu sich genommen
hatten. Entwickeln Sie ebenso die Absicht, diese Handlungen in
Zukunft nicht mehr auszufihren, so as ob es Sie sonst Ihr
Leben kosten konnte. Denken Sie: ,Aus der Tiefe meines
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Herzens bekenne ich vor den Buddhas und Bodhisaitvas alle
schlechten Taten, die ich begangen habe." Die beste Art und
Weise, schlechte Taten zu bereinigen, ist durch die Reue. Je
grofZer Ihre Reue, desto groR3er ist Ihre Absicht, diese schlechten
Handlungen in Zukunft nicht mehr zu wiederholen.

4. Bawunderung. Entwickeln Sie aus der Tiefe Ihres Herzens
Freude Uber lhre eigenen tugendhaften Handlungen und die
anderer. Erfreuen Sie sich an den guten Dingen, die Sie in
diesem Leben getan haben. Konzentrieren Sie sich auf
bestimmte gute Taten wie beispielsweise das Spenden fir
Wohltétigkeitsvereine. Die Tatsache, dass Sie in diesem Leben
einen menschlichen Korper und die Gelegenheit haben, sich in
Uneigennitzigkeit zu Uben, ist ein Beweis fur tugendhafte
Handlungen in lhren friheren Leben. Empfinden Sie daher auch
Freude Uber diese Tugenden und sagen Sie sich selbst: , Da habe
ich wirklich etwas Gutes getan." Verspuren Sie auch Freude
Uber die Tugenden anderer, ob sie diese nun direkt erlebt haben
oder nicht. Erfreuen Sie sich an den unerschopflichen Tugenden
und Vorzigen der Buddhas und Bodhisattvas Uber ale
grenzenlosen Zeiten hinweg. Indem Sie grole Freude verspuren
an lhren eigenen Tugenden und denen anderer, werden Sie
verhindern, dass Sie lhre eigenen tugendhaften Handlungen
bereuen (indem Sie sich beispielsweise winschen, dem
Wonhltétigkeitsverein besser doch nichts gegeben zu haben, da
dies Ihr Bankkonto schrumpfen lief3), und Sie werden dadurch
auch verhindern, dass Sie eifersiichtig werden auf die guten
Taten anderer oder mit diesen in einen Konkurrenzkampf treten.

5. Instéandige Bitte. Bitten Sie die Buddhas, welche die
vollkommene Erleuchtung erlangt haben, die spirituelle Lehre
aber noch nicht weiter vermitteln, dies zugunsten al derer zu
tun, die leiden.

6. Demitige Bitte. Beten Sie zu den Buddhas, nicht ins
Jenseits einzutreten. Das ist eine gezielte Bitte an Buddhas, die
schon gelehrt haben und sich der Zeit ihres Sterbens ndhern.
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7. Widmung. Anstatt Ihre Ubung der vorangegangenen
Schritte in die Richtung zeitweiligen Glicks und Wohlergehens
in diesem oder dem né&chsten Leben zu lenken oder in die
Richtung, nur aus dem Daseinskreislauf befreit werden zu
wollen, widmen Sie Ihre Ubung dem Erlangen der hochsten
Erleuchtung. Denken Sie: ,M6gen mir diese Handlungen dabei
helfen, die vollsténdige und vollkommene Erleuchtung zum
Wohle aller fihlenden Wesen zu erlangen.”

Dann stellen Sie sich vor, dass das gesamte Weltensystem
gereinigt worden ist, und bringen Sie es mit alen nur
vorstellbaren Wundern den

Buddhas und Bodhisattvas als Geschenk dar. Diese besondere
Opfergabe néhrt das Mitgefuhl, indem wir alle begehrenswerten
Dinge jenen schenken, die Mitgefuhl |ehren.

SICH ZUR HILFE VERPFLICHTEN

Jetzt sind Sie bereit fr das eigentliche Ritual zum Entwickeln
des Erleuchtungsgeistes des Strebens zum Wohle der anderen.
Das Ritua hat zwei Telle. Der erste Teil besteht im Rezitieren
einer kurzen Zufluchtserklarung: ,Bis ich Erleuchtung erreicht
habe, nehme ich Zuflucht zum Buddha, zur Lehre und zur
hochsten spirituellen  Gemeinschaft." Zuflucht in ihrer
mitfihlendsten Form ist die Vereinigung von drei
Gelsteshaltungen:

1. Interesse und Sorge nicht nur fur sich selbst, sondern fir
alle Lebewesen. Und ebenso ein Interesse, dass sie nicht nur die
individuelle Erleichterung vom Leiden suchen, sondern die
uneigenntitzige Erleuchtung der Buddhaschaft anstreben.

2. Glaube an und Vertrauen auf den Buddha, die Stadien der
Verwirklichung und die spirituelle Gemeinschaft mit der
Uberzeugung, dass durch sie ale Lebewesen Freiheit von
jeglicher Art von Leiden finden konnen.

3. Mitgefuhl, was bedeutet, die sklavische Unterdriickung
anderer durch das Leiden nicht ertragen zu kdnnen, ohne etwas
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dagegen zu tun.

Erkennen Sie, dass der Buddha der Lehrer der Zuflucht ist,
dass die wahren Wege und die wahre Beendigung die
eigentliche Zuflucht sind und dass die Bodhisattvas, welche die
eigentliche Natur der Phanomene direkt erkannt haben, unsere
spirituelle Gemeinschaft sind, die ale fuhlenden Wesen zur
Zuflucht hinflhren.

Streben Sie mit diesem Wissen die hdchste Erleuchtung an,
indem Sie rezitieren: ,M06ge ich durch die Ansammlungen
meiner mithilfe von Freigebigkeit, Ethik, Geduld, freudiger
Anstrengung, Meditation und Weisheit erworbenen Verdienste
die Buddhaschaft verwirklichen, um allen Lebewesen zu
helfen." Indem Sie dies tun, denken Sie sich: ,Md&ge ich durch
die Kraft dieser Tugenden die Buddhaschaft verwirklichen,
nicht um mir selbst zu helfen, sondern um allen fihlenden
Wesen zu Diensten zu stehen und um ihnen zu helfen, die
Buddhaschaft zu erlangen.” Dies wird ,die Entwicklung des
mitfUhlenden Strebens nach Erleuchtung in der Form eines
Wunsches' genannt.

Das bringt uns zum Zweiten, dem Hauptteil des Rituals. Mit
dem starken Wunsch, die Buddaschaft zu erlangen, um anderen
Lebewesen dienen zu konnen, stellen Sie sich Buddha oder
Ihren eigenen spirituellen Lehrer als dessen Vertreter vor sich
im Raum vor.

1. Rezitieren Sie folgende Worte, als wirden Sie diese dem
Buddha nachsprechen:

Bis ich Erleuchtung erreicht habe, nehme ich meine Zuflucht
zum Buddha, zur Lehre und zur hochsten spirituellen
Gemeinschaft.

Moge ich durch die Ansammlungen meiner mithilfe von
Freigebigkeit, Ethik, Geduld, freudiger Anstrengung, Meditation
und Weisheit erworbenen Verdienste die Buddhaschaft
verwirklichen, um allen Lebewesen zu helfen.
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Indem Sie dies sagen, lenken Sie Ihre heilsamen Handlungen
nicht zu irgendeinem kleinen Ziel in diesem oder im néchsten
Leben, sondern zum erhabensten aller Ziele - der Erlangung
vollkommener Freiheit fir alle Lebewesen. Entwickeln Sie diese
Geisteshaltung mit grof3er Entschlossenheit.

2. Fuhren Sie die zweite Wiederholung mit noch stérkerer
Entschlossenheit durch, dieses altruistische Ziel zum stéandigen
Begleiter in Ihrem tagtaglichen Leben zu machen:

Bis ich Erleuchtung erreicht habe, nehme ich meine Zuflucht
zum Buddha, zur Lehre und zur hochsten spirituellen
Gemeinschaft.

MOoge ich durch die Ansammlungen meiner mithilfe von
Freigebigkeit, Ethik, Geduld, freudiger Anstrengung, Meditation
und Weisheit erworbenen Verdienste die Buddhaschaft
verwirklichen, um allen Lebewesen zu helfen.

3. Fuhren Sie die dritte Wiederholung aus der Tiefe Ihres
Herzens, mit sogar noch groRerer Entschlossenheit durch.
Treffen Sie eine dauerhafte, vollsténdig logisch durchdachte
Entscheidung, die durch keinerlei Umstande zu erschittern ist,
dass das Wohlergehen von so vielen anderen Lebewesen
weitaus bedeutender als Ihr eigenes ist. Denken Sie: ,Was
konnte jetzt, da ich eine solch grofRRartige Gelegenheit habe,
wichtiger sein, as nach dem Nutzen der anderen zu streben!
Von nun an werde ich nach meinen besten Kréften damit
aufhoren, mich auf mein eigenes Wohlergehen zu konzentrieren
und werde mich ganz dem Fortschritt aler Lebewesen
verpflichten. Um dies zu erechen, werde ich die
unibertroffene, vollkommene Erleuchtung erlangen.” Rezitieren
Se

Bis ich die Erleuchtung erreicht habe, nehme ich meine
Zuflucht zum Buddha, zur Lehre und zur hdchsten spirituellen
Gemeinschaft.

Moge ich durch die Ansammlungen meiner mithilfe von
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Freigebigkeit, Ethik, Geduld, freudiger Anstrengung, Meditation
und Weisheit erworbenen Verdienste die Buddhaschaft
verwirklichen, um allen Lebewesen zu helfen.

Dies beendet das Ritual. Damit setzen und nédhren Sie die
Samen von kraftvollem und unerschitterlichem Mitgefhl.

DIE  VERPFLICHTUNG IN DIESEM LEBEN
AUFRECHTERHALTEN

Es gibt vier Ubungen, die darauf abzielen, zu verhindern, dass
diese Néachstenliebe und Uneigennitzigkeit sich in diesem
L eben verschlechtern:

1. Steigern Sie zuerst Ihre Begeisterung, fur das Wohl anderer
erleuchtet zu werden, indem Sie sich immer wieder den Nutzen
einer solchen Erleuchtung ins Gedéachtnis zuriickrufen.

2. Vermehren Sie dann lhre Fursorge fir andere, indem sie
den Tag und die Nacht in jeweils drei Zeitabschnitte einteilen.
Nehmen Sie sich wahrend dieser Abschnitte ein klein wenig
Ihrer Tageszeit, oder kehren Sie aus dem Schlaf zurtick, um die
Visualisation in funf Schritten, die auf Seite 66 beschrieben
wurde, zu Uben, auch wenn es nur for funf Minuten ist. Diese
Ubung ist sehr wirkungsvoll. Sie kann zur regelmaRigen
Gewohnheit werden, so wie das Essen zu bestimmten Zeiten.
Falls Sie sie nicht so oft durchfiihren kdnnen, visualisieren Sie
die Schritte drei Mal in einer Morgensitzung, die etwa fiinfzehn
Minuten dauert, und tun Sie das Gleiche am Abend. Denken Sie
uber lhr Ziel nach: ,Mdge ich die hdchste Erleuchtung fur die
anderen erreichen.”

3. Die nachste Ubung verlangt Wachsamkeit: Wenn Sie
danach streben, die héchste Erleuchtung allen Wesen zuliebe zu
erreichen, stellen Sie sicher, das Wohlergehen noch nicht einmal
eines einzigen L ebewesens geistig zu vernachl éssigen.

4. Versuchen Sie, die beiden Krafte von Verdienst und
Weisheit so gut wie moglich zu verstéarken. Um Verdienste zu
steigern, flhren Sie bereitwillig tugendhafte Handlungen wie

-80-



Grof3zugigkeit oder ethisches Verhalten durch. Um Weisheit zu
vermehren, mussen Sie zu einem Versténdnis davon kommen,
wie Phanomene wirklich existieren. Da dies ein kompliziertes
Thema ist, werden wir es ausfuhrlich in den Kapiteln 8 bis 10
behandeln. Hier mbge es genligen zu sagen, dass es hilfreich ist,
darlber zu reflektieren, wie Phanomene in Abhéngigkeit von
Ursachen und Bedingungen entstehen und existieren.

DIE VERPFLICHTUNG IN ZUKUNFTIGEN LEBEN
AUFRECHTERHALTEN

In zukinftigen Leben koénnte Ihre mitfihlende Absicht,
Erleuchtung zu erlangen, geschwécht werden. Sie konnen dies
dadurch verhindern, indem Sie die vier unheilsamen
Handlungen, die nun aufgezahlt werden, aufgeben und sich in
den vier heilsamen Ubungen, die darauf folgen, schulen:

Vier unheilsame Handlungen

1. Eine hoch gestellte Person, wie zum Beispiel einen Abt,
jemanden, der einem Gellbde gibt, einen Lehrer oder einen
Gefahrten auf dem Ubungsweg Uber schlechte Dinge, die man
getan hat, téuschen.

2. Andere, die sich in Tugendhaftigkeit tGiben, veranlassen, zu
bereuen, was sie tun.

3. Jene, die Mitgefuhl fur andere zum Ausdruck bringen,
kritisieren oder verachtlich machen.

4. Betriigen und falsche Angaben machen, um in den Genuss
der Dienste anderer zu kommen.

Vier heilsame Ubungen

1. Belligen Sie niemals irgendjemanden. Es gibt Ausnahmen,
wenn Lugen grofen Nutzen fir andere haben. Doch das ist
selten der Fall.

2. Helfen Sie anderen, direkt oder indirekt, in Richtung der
atruistischen Erleuchtung der Buddhaschaft fortzuschreiten.

3. Betrachten und behandeln Sie Bodhisattvas mit dem
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gleichen Respekt wie Buddha selbst. Da wir nicht wissen, wer
ein Bodhisattva ist und wer nicht, missen wir alle Lebewesen
mit Respekt behandeln. Stellen Sie, als generelle Regel, andere
hoher als sich selbst.

4. Betriigen sie niemals jemanden und bleiben Sie immer
aufrichtig.

Falls Sie den Entschluss fassen, sich in diesen Ubungen zu
schulen, um die Entschlossenheit zu entwickeln, die
Buddhaschaft fur andere zu erreichen, dann legen Sie folgendes
Versprechen ab: ,, Ich werde meinen Entschluss aufrechterhalten
und ihn niemals aufgeben." Digjenigen, die nicht in der Lage
sind, dieses Niveau der Ubung aufrechtzuerhalten, kénnen auf
das Versprechen verzichten und stattdessen denken: ,Moge ich
die hochste Erleuchtung fur ale Lebewesen erlangen.”
Menschen, die keine Buddhisten sind - Christen, Juden,
Moslems und so weiter -, kdnnen eine gleichwertige Haltung der
Firsorge fur andere entwickeln, indem sie denken: , Ich werde
allen Lebewesen helfen und ihr Glick bewirken."

DER ERLEUCHTUNGSGEIST DER PRAKTISCHEN
UMSETZUNG

Wenn |hr Streben, die Erleuchtung zu erlangen, fest und
unerschitterlich ist, sollten Sie es in die Tat umsetzen. Dies
geschieht durch die Handlungen eines Bodhisattva, wovon die
sechs Vollkommenheiten die wichtigsten sind:

1. Freigebigkeit umfasst 1) das Spenden materieller Dinge,
wie zum Beispiel Geld, Kleidung und Essen; 2) das Schenken
von Liebe; 3) das Geben von spirituellen Lehren und Ubungen
und 4) alen Lebewesen in angsterfullten Situationen Hilfe zu
gewdhren. Die Tiere sind hier mit eingeschlossen: Helfen Sie
auch einer Ameise aus einer Pfitze heraus.

2. Ethik bezient sich hauptsachlich auf die altruistische
Einstellung und V erhaltensweisen von Bodhisattvas.

3. Geduld wird in nervenaufreibenden Situationen gezeigt
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oder dazu angewandt, mihsame  Anstrengungen
aufrechtzuerhalten, wie zum Beispiel das Lernen der Ubungen
und der Lehren Uber eine lange Zeit hinweg.

4. Freudige Anstrengung bedeutet das Bewahren von
Begeisterung fur Tugendhaftigkeit und unterstitzt all die
anderen Vollkommenheiten.

5. Meditation beinhaltet die Ubung in stabiler und intensiver
Meditation und wird im nachsten Kapitel erlautert.

6. Weisheit ist fir das Verstehen der Natur des
Daseinskreislaufes und der Verganglichkeit sowie fir das
Verstehen des Entstehens in Abhangigkeit und der Leerheit
erforderlich.

Die sechs Vollkommenheiten kénnen ihrerseits zu den drei
Schulungen enes Bodhisattva zusammengefasst werden:
Schulung in der Vollkommenheit der Ethik (welche die
Vollkommenheit des Gebens und der Geduld mit einschlieft),
Schulung in der Vollkommenheit der Meditation und Schulung
in der Vollkommenheit der Weisheit. Die Vollkommenheit der
freudigen Anstrengung ist fur alle drei Schulungen erforderlich.
In dieser Weise sind die sechs Vollkommenheiten in der
dreifachen Ubung in Ethik, konzentrierter Meditation und
Weisheit, die den Kern dieses Buches darstellen, mit
eingeschlossen.

Wenn Sie in der Tiefe Ihres Herzens auf das Gefihl treffen,
dass Sie sich auf die Handlungen eines Bodhisattvas einlassen
muUssen - das sind die sechs Vollkommenheiten, oder, auf andere
Weise betrachtet, die dreifache Schulung -, dann ist dies die
richtige Zeit dafur, die Bodhisattva-Geltibde der praktischen
Umsetzung des Erleuchtungsgei stes abzul egen.

*

Der wesentliche Punkt ist der, dass alle Lebewesen vereint
sind in dem Verlangen, Glick zu erlangen und Leiden zu
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vermeiden. Wir alle gleichen uns auch darin, dass es uns
maoglich ist, Leiden zu beseitigen und Glick zu erreichen; dazu
sind wir alle in gleicher Weise berechtigt. Worin liegt dann der
Unterschied zwischen Ihnen und allen anderen? Der Unterschied
ist der, dass Sie in der Minderheit von nur einer Person sind. Es
ist sehr leicht einzusehen, dass die unermessliche Anzahl
fuhlender Wesen, die auf Glick hoffen und dem Leiden ein
Ende zu setzen suchen, wichtiger ist als irgendeine einzelne
Person. Es ist daher in hohem Mal3e vernunftgemald und
angemessen, dass Sie sich dem Wohlergehen unzéhliger anderer
verpflichten, dass Sie lhren Korper, ihre Rede und ihren Geist
Zu deren Nutzen einsetzen und dass Sie die Haltung aufgeben,
sich nur um sich selbst zu kiimmern.

*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG
Fihren Sie die sieben vorbereitenden Schritte aus:

1. Verehrung. Stellen Sie sich Buddha Shakyamuni vor,
umgeben von zahllosen Bodhisattvas, die den Raum vor Ihnen
erfillen, und bringen Sie diesen |hre Verehrung und
Hochachtung entgegen.

2. Opfergaben darbringen. Bringen Sie die herrlichsten Dinge
- ob Sie diese nun besitzen oder nicht - , Ihren Korper, lhre
Talente, lhren Besitz und lhre eigenen Tugenden
eingeschlossen, den Buddhas und Bodhisattvas als Opfergabe
dar.

3. Offenlegen schlechter Taten. Bekennen Sie die unzahligen
schlechten Handlungen des Korpers, der Rede und des Geistes,
die Sie mit der Absicht, anderen Schaden zuzufiigen, begangen
haben. Bereuen Sie es, diese begangen zu haben und fassen Sie
den Entschluss, von solchen Handlungen in Zukunft Abstand zu
nehmen.

4. Bewunderung. Entwickeln Sie aus der Tiefe lhres Herzens
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Bewunderung fur Ihre eigenen Tugenden und die anderer.
Empfinden Sie Freude Uber die guten Dinge, die Sie in diesem
und friheren Leben getan haben, indem Sie denken: ,,Ich habe
etwas Gutes getan." Empfinden Sie Freude Uber die Tugenden
anderer, die Tugenden der Buddhas und Bodhisattvas mit
eingeschlossen.

5. Instandige Bitte. Ersuchen Sie die Buddhas, welche die
vollkommene Erleuchtung erlangt, aber die Lehren noch nicht
weitergegeben haben, dies zum Wohle all derer, die leiden, zu
tun.

6. Demitige Bitte. Ersuchen Sie die Buddhas, nicht ins
Jenseits einzutreten.

7. Widmung. Widmen Sie diese sechs Ubungen dem Erlangen
der héchsten Erleuchtung.

Fihren Sie dann den zentralen Teil des Rituas zur
Entwicklung des Erleuchtungsgeistes des Strebens durch.

1. Stellen Sie sich mit der groRen Entschlossenheit,
Buddhaschaft zu verwirklichen, um anderen Lebewesen zu
dienen, einen Buddha vor, der sich vor Ihnen befindet, oder
Ihren spirituellen Lehrer al's Stellvertreter Buddhas.

2. Wiederholen Sie dreimal, als wurden Sie ihm oder ihr
nachsprechen:

Bis ich die Erleuchtung erreicht habe, nehme ich meine
Zuflucht zum Buddha, zur Lehre und zur hdchsten spirituellen
Gemeinschaft.

Moge ich durch die Ansammlungen meiner mithilfe von
Freigebigkeit, Ethik, Geduld, freudiger Anstrengung, Meditation
und Weisheit erworbenen Verdienste die Buddhaschaft
verwirklichen, um allen Lebewesen zu helfen.

Um diesen tiefgrindigen Altruismus in diesem Leben
aufrechtzuerhalten und zu starken, fulhren Sie folgende Ubungen
durch:

-85-



1. Rufen Sie sich immer wieder die Vorteile ins Gedachtnis,
die durch das Entwickeln der Absicht entstehen, fir andere
erleuchtet zu werden.

2. Teillen Sie den Tag und die Nacht in drei Zeitabschnitte ein,
und nehmen Sie sich wahrend jedes dieser Abschnitte ein wenig
lhrer Tagesoder Schlafenszeit, indem Sie aus dem Schiaf
aurwachen, und tben Sie die Visualisation in funf Schritten, die
auf Seite 66 im letzten Kapitel beschrieben wurde. Es gentigt
auch, die finf Schritte drei Mal in einer Morgensitzung und drei
Mal in einer Abendsitzung fir jewells etwa finfzehn Minuten
durchzufUhren.

3. Vermeiden Sie es, das Wohlergehen auch nur eines
einzigen Wesens zu vernachlassigen.

4. Fuhren Sie, mit einer guten Einstellung, so viele
tugendhaften Handlungen wie moglich aus und entwickeln Sie
ein grobes Verstdndnis von der Natur der Wirklichkeit, oder
halten Sie den Wunsch aufrecht, dies zu tun, und arbeiten Sie
daran.

Um diesen tiefgrindigen Altruismus in zukinftigen Leben
aufrechtzuerhalten und zu starken, filhren Sie folgende Ubungen
durch:

1. Beligen Sie niemals irgendjemanden, es sei denn, Sie
koénnen anderen durch Ligen sehr viel helfen.

2. Helfen Sie anderen direkt oder indirekt, Fortschritte in
Richtung Erleuchtung zu machen.

3. Behandeln Sie alle Lebewesen mit Respekt.

4. Betrigen Sie niemals irgendjemanden, und bleiben Sie
immer aufrichtig.

Als Essenz: Denken Sie immer wieder: ,,Mdge ich dazu fahig
werden, allen Lebewesen zu helfen.”

-86-



-87-



TEIL DREI
UBUNG IN KONZENTRIERTER
MEDITATION
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SIEBTES KAPITEL
Den Geist fokussieren

Lassen Sie uns einen Moment innehalten und rekapitulieren,
wie sich der Fortschritt zu einem gltcklichen Leben entfaltet:
Zuerst kommt Ethik, dann konzentrierte Meditation und dann
Weisheit. Weisheit stitzt sich auf die Einsgerichtetheit der
Meditation, und die Meditation basiert auf dem Selbst-
Gewahrsein der Ethik. In den Letzten funf Kapiteln haben wir
die Ubung in Ethik erortert, durch die Sie ruhiger und friedvoller
werden und lhren Geist fur weiteres spirituelles Wachstum
vorbereiten. Durch bewusstes Verhaten kann konzentrierte
Meditation erreicht werden, die ruhiges Verweilen genannt wird.
Und dennoch ist Ihr Geist noch zu zerstreut fur die zunehmend
wirksame meditative Ubung, die volle Konzentration erfordert.
Selbst ein kleines Gerausch hier oder da kann Sie sofort
ablenken. Da es auf jeden Fall notwendig ist, den Geist
einsgerichteter werden zu lassen, damit Weisheit Wurzeln
fassen kann, werde ich in diesem Kapitel erortern, wie man den
vollkommen konzentrierten Zustand des ruhigen Verweilens
entwickelt. Zuerst werde ich kurz die verschiedenen Arten der
Meditation beschreiben, sodass Sie verstehen konnen, welchen
Platz ruhiges Verweilen unter ihnen einnimmt.

ARTEN DER MEDITATION
Es gibt viele Arten der Meditation.

* Analytische Meditation und stabilisierende Meditation sind
zwel grundsétzliche Typen der Meditation. In der analytischen
Meditation untersuchen Sie ein Thema und versuchen es
mithilfe von logischem Denken zu verstehen. Beispielsweise
konnen Sie dartber meditieren, warum die Dinge nicht von
Dauer sind, indem Sie dartber reflektieren, wie sie durch
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Ursachen erzeugt werden oder wie sie sich von einem Moment
zum né&chsten in ihre Bestandteile auflésen. In der
stabilisierenden Meditation lassen Sie Ihren Geist auf einem
einzigen Objekt oder Thema ruhen, wie zum Beispiel der
Verganglichkeit. (Die Meditation des ruhigen Verwellens wird
durch die stabilisierende Meditation entwickelt.)

* Eine andere Art, Meditation zu unterteilen, ist die
Unterscheidung zwischen subjektiver Meditation und objektiver
Meditation. In der subjektiven Meditation ist es lhr Ziel, im
Geist eine neue oder gestarkte Perspektive oder Haltung
heranzubilden. Der Aufbau von Glauben ist ein Beispiel fir
diesen Meditationstyp: Glaube ist nicht das Objekt, auf das Sie
sich konzentrieren, sondern eine Haltung, die in der Meditation
gepflegt wird. (Die Entwicklung von Mitgefiihl ist auch
subjektive Meditation, da Sie nicht auf bzw. Uber das Mitgefuhl
meditieren, sondern versuchen, ihr Bewusstsein mitfuhlender
werden zu lassen.) In der objektiven Meditation meditieren Sie
uber ein Thema, wie zum Beispie Verganglichkeit, oder ein
Objekt, wie zum Beispiel den goldenen Koérper eines Buddha.

* Sie konnen in der Form des Wiinschens meditieren. Sie
konnten sich beispielsweise wiinschen, mit dem Mitgefthl und
der Weisheit eines Buddha erfiillt zu sein.

* Oder Sie konnen einen Schritt weiter in die imaginare
Meditation gehen, bel der Sie sich vorstellen, Qualitéten zu
haben, die Sie jetzt noch nicht haben. Die Ubung des
Gottheiten-Y oga beispielsweise verlangt, dass Sie sich selbst al's
ideales Wesen visualisieren, dessen Korper aus dem Licht der
Weisheit erschaffen ist.

Von den verschiedenen Arten der Meditation wollen wir
erortern, wie man sich in der stabiliserenden Meditation des
ruhigen Verweilens tbt. Wie oben erwahnt, ist es das Ziel der
stabiliserenden Meditation, die Fahigkeit des Geistes zu
stérken, sich auf ein einziges Objekt oder Thema zu fokussieren.
Das befahigt wiederum den Geist, Probleme an ihrer Wurzel zu

-90-



uberwinden. Das wird Ihnen auch helfen, im t&glichen Leben
wachsamer und aufgeweckter zu sein und wird nach und nach
Ihr Erinnerungsvermdgen verbessern, was in allen Bereichen
des Lebens von Nutzen ist.

ZU RUHIGEM VERWEILEN GELANGEN

Da Sie in diessr Art der Meditation einen hochst
konzentrierten Zustand des Geistes zu erreichen suchen,
brauchen Sie dazu Folgendes:

1. Die Anfangsursache, Ethik, die Ihnen eine friedliche und
sanfte, gewissenhafte Art und Weise des Verhatens verleiht und
somit grobe Ablenkungen beseitigt.

2. Eine Zeit und einen Ort firr die Ubung, abseits des Larms
und Wirrwarrs des taglichen Lebens. Nehmen Sie sich in IThrem
taglichen Zeitplan fir die Meditation Zeit. Fur fokussierte
Meditation ist es von entscheidender Bedeutung, an einem
ruhigen, abgeschiedenen Ort alleine zu sein. Da Larm wie ein
Stachel ist, der Konzentration verhindert, ist es am Anfang sehr
wichtig, sich an einem stillen Ort aufzuhalten. Ziehen Sie in
Betracht, wahrend lhres Urlaubes eine Meditationsklausur
durchzufhren.

3. Eine geeignete Ernadhrung, die Klarheit des Geistes
begunstigt. Aufgrund der gesundheitlichen Verfassung kann es
notwendig sein, Fleisch zu essen. Vegetarische Kost ist im
Allgemeinen aber besser. Nach der Ethik personlicher Befreiung
gibt es kein Verbot, gelegentlich Fleisch zu essen. Sie sollten
aber keinesfalls Fleisch essen, das vorsétzlich fur Sie getotet
wurde. Und Sie sollten nicht nach Fleisch fragen, wenn es Ihnen
nicht angeboten wird. Es wére in der Tat sehr zu begruf3en,
wenn die Mehrheit der Menschen Vegetarier wirde. Einige
Schriften des Grol3en Fahrzeuges verbieten den Verzehr von
Fleisch, da Firsorge fur andere das Herz der Ethik des Grof3en
Fahrzeuges darstellt. Ebenso ist es nicht gut, zu viel zu essen.
Essen Sie daher weniger. Das Trinken von Alkohol kommt
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natUrlich nicht infrage, ebenso wenig wie Drogen und
Medikamente, die den Bewusstseinszustand verandern. Rauchen
ist nicht ratsam. Wenn ein béartiger Mann zum Zeitpunkt des
Eintretens in tiefe Meditation rauchte, wirde er es riskieren,
dass sein Bart Feuer fangt!

4. Die richtige Menge an Schlaf. Zu viel Schlaf 18sst Thren
Geist dumpf und schwerfallig werden, und zu wenig kann
zerrUttend sein. Sie missen herausfinden, wie viel die richtige
Menge fur Sieist.

5. Die korperliche Haltung ist entscheidend fir die fokussierte
Meditation, besonders in diesem frihen Stadium. Falls mdglich,
nehmen Sie den vollen oder halben Lotussitz ein. Benutzen Sie
zwel Kissen, von denen Sie ein kleineres auf ein grof3eres legen
und sich dann darauf setzen, sodass Ihr Becken etwas hoher als
Ihre Knie liegt. Das hat den Effekt, dass Sie nicht so leicht miude
werden, egal wie viel Sie meditieren. Richten Sie sich auf,
sodass |hr Ruckgrat geradlinig wie ein Pfeil wird. Kippen Sie
Ihren Kopf ganz leicht nach unten. Zielen Sie mit lhren Augen
uber die Nase hinweg nach vorne. Legen Sie die Spitze lhrer
Zunge leicht an den Gaumen. Belassen Sie lhre Lippen und lhre
Kiefer in ihrer normalen Stellung. Lassen Sie die Arme locker
hangen und driicken Sie sie nicht an den Kérper. Was die Lage
der Héande anbelangt, legen die Praktizierenden des japanischen
Zen gewohnlich die linke Hand, die innere Handflache nach
oben, auf die rechte Hand, deren Handfl&che auch oben ist. Die
Tibeter legen die rechte Hand, Handflache nach oben, auf die
linke, deren Handflache auch oben ist. In tantrischen Ubungen
ist es wichtig, die rechte Hand auf die linke zu legen, beide
Handflachen nach oben, wobel die beiden Daumen sich
berthren und so ein Dreieck bilden, dessen Basis etwa vier
Fingerbreiten unterhalb des Nabels liegt.

Der Gegenstand der Meditation
Es gibt viele mogliche Objekte der stabilisierenden
Meditation, um ruhiges Verweilen zu erreichen:
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* Der Atem. Einige Texte sprechen davon, das Ein- und
Ausatmen der Luft durch die Nase zu beobachten, erwdhnen
aber nicht, wie tief man atmen soll. Andere Texte erkléaren, wie
man sich die Bewegung des Atems durch verschiedene
Korperbereiche vorstellen soll. In einer Atemibung zieht man
die untere Luft, oder Energien, hoch und driickt die oberen
Energien nach unten und hélt diese dann wie in einem Gefal}
unmittelbar unterhalb des Nabels.

* |hr Korper, lhre Gefihle, Ihr Geist oder Phanomene wie die
Verganglichkeit. Diese Meditationen werden Festigung durch
Achtsamkeit genannt.

* Der erste Buchstabe lhres Namens auf einer Scheibe von
Licht auf3erhalb oder innerhalb Ihres Kérpers.

* |In Thailand meditieren die Ubenden oft, indem sie
Achtsamkeit anwenden auf alles, was sie tun. Wenn sie gehen,
sind sie achtsam dafir, wie sie ihren rechten Fuld nach vorne
setzen, dann den linken, dann wieder den rechten und so weiter.

* Im Allgemeinen ist fir einen Buddhisten ein Bildnis des
Korpers von Buddha Shakyamuni ein guter Gegenstand der
Meditation. Fir einen Christen kénnte es ein Bildnis von Jesus
sein. Lassen Sie lhren aufmerksamen und interessierten Blick
darauf verweilen, sodass es innerlich in lThrem Geist erscheint,
wenn Sie die Augen schlief3en. Richten Sie Ihren Geist auf die
Gestalt, die sich in Augenhohe befindet, nicht zu hoch und nicht
zu tief, im Abstand von etwa einem bis eineinhalb Metern.

Zu Beginn ist es schwierig, den Gegenstand der Meditation
klar in Threm Geist erscheinen zu lassen. Um zu vermeiden, dass
Ihre Wahrnehmung abstumpft und glanzlos wird, versuchen Sie
es lieber in haufigen, intensiven, funfmindtigen Sitzungen
anstatt langen Meditationen. (Vier bis sechzehn dieser kurzen
Sitzungen taglich wéren idea.) Sie haben lhr Objekt der
Meditation gefunden, wenn es innerlich in lhrem Geist
erscheint. Richten Sie jetzt ununterbrochen Ihren Geist darauf.
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Aufgeregtheit und Schlaffheit entgegenwirken

Um ruhiges Verweilen zu erreichen, brauchen Sie hinsichtlich
des Gegenstandes der Meditation sowohl Stabilitét als auch
Klarheit. Daher sind Aufgeregtheit und Schlaffheit die grofiten
Hindernisse fir eine anhatende Meditation. Aufgeregtheit
verhindert Stabilitdt. Wenn der Geist nicht auf dem Gegenstand
verweilt, sondern abgelenkt oder zerstreut wird, ist der
Gegenstand der Meditation verloren. Es gibt auch eine subtile
Form der Aufgeregtheit, wenn zwar das Objekt der Meditation
nicht verloren gegangen ist, aber ein Tell des Geistes an etwas
anderes denkt. Es ist ndtig, Aufgeregtheit zu erkennen und
mithilfe der Wachsamkeit zu verhindern, dass Ihr Geist unter
ihren Einfluss gerét.

Dumpfheit ist eine Schwere des Geistes und des Koérpers und
stellt ein Hindernis fur die Klarheit dar. Dumpfheit verursacht
auch Schlaffheit, die ebenfalls Klarheit verhindert. Grobe
Schlaffheit lasst den Geist absinken; der Gegenstand der
Meditation verblasst, verschwindet und geht verloren. In subtiler
Schlaffheit geht der Gegenstand nicht verloren, aber die Klarheit
des Gegenstandes und des Geistes nehmen ein wenig ab, da sich
die Intensitdt des Geistes abgeschwacht hat; der Geist ist ein
wenig zu locker. Der Geist mag ziemlich klar auf dem
Gegenstand der Meditation verwellen, aber ohne echte
Wachheit; dieser Zustand wird oft falschlicherweise fir korrekte
Meditation gehalten.

Wenn lhr Geist zu konzentriert und angespannt ist und Sie
Aufgeregtheit erfahren, missen Sie den Geist etwas lockern, so
wie man die Saiten einer Gitarre etwas lockert. Entsprechend ist
Ihr Geist nicht konzentriert und gespannt genug, wenn Sie der
Schlaffheit unterliegen, und so miissen Sie seine Intensitét etwas
erhdhen, indem Sie ihn ein wenig straffen, so wie wenn man die
Saiten elner Gitarre etwas spannt. Wie Sie sehen, muss der Geist
wie ein gutes Saiteninstrument gestimmt werden.

Achtsamkeit und I ntrospektion
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Die Kraft hinter der Entwicklung von konzentrierter
Meditation ist Achtsamkeit, die Fahigkeit, auf einem Objekt zu
verweilen, ohne Ablenkung zu erlauben. Sie schulen sich in
Achtsamkeit, indem Sie lhren Geist jedes Ma wieder auf den
Gegenstand der Meditation ausrichten, wenn er abweicht, was
immer wieder geschehen wird. Wenn Sie gelibt darin werden,
Achtsamkeit auf den Gegenstand der Meditation
aufrechtzuerhalten, konnen Sie sich auf die Introspektion
konzentrieren. Wie Shantideva in seinem Eintritt in das Leben
zur Erleuchtung sagt, besteht die besondere Aufgabe der
Introspektion darin, in regelméfdigen Zeitabstanden die eigenen
korperlichen und geistigen Tatigkeiten zu untersuchen. Im
Verlauf der Entwicklung von ruhigem Verweilen ist es die
Aufgabe der Introspektion, festzustellen, ob der Geist unter den
Einfluss von Aufgeregtheit oder Schlaffheit geraten ist oder
gerade dabei ist, dies zu tun. Am Anfang sind die Phasen der
Schlaffheit und Aufgeregtheit stark. Wenn man sich aber
bemiht, werden diese Phasen schwécher und seltener, und die
Phasen, in denen man beim Gegenstand der Meditation
verweilen kann, werden langer. Nach und nach werden auch
subtile Schlaffheit und Aufgeregtheit ihre Kraft verlieren und
verschwinden. Schliefdlich wird sich die Fahigkeit des Geistes
verbessern, einsgerichtet beim Gegenstand der Meditation zu
verweilen, frei von den Fehlern der Aufgeregtheit und der
Schlaffheit.

Wenn Sie mithilfe von Achtsamkeit und Introspektion das
Objekt der Meditation ununterbrochen haten kénnen, ist es
maoglich, innerhalb von sechs Monaten einsgerichtete Meditation
zu erzielen. Am Anfang mussen Sie Ihren Geist mihsam und
mit grofRer Anstrengung auf den Gegenstand der Meditation
richten; dann werden Sie den Gegenstand der Meditation von
Zeit zu Zeit ohne grof3e Anstrengung in lhrem Geist halten
konnen; spéter werden Sie ihn in entspannter Weise
ununterbrochen halten kénnen; und schliefdich verweilen Sie
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spontan und ungekiinstelt beim Gegenstand, ohne irgendwelche
Anstrengungen unternehmen zu missen, Aufgeregtheit und
Schlaffheit zu entfernen. Wenn Sie dazu fahig sind, vier Stunden
lang, deutlich, klar und ununterbrochen beim Gegenstand Ihrer
Meditation zu verweilen, haben Sie unerschitterliche Stabilitét
erreicht. Unvorteilhafte Zustdnde des Korpers und des Geistes
sind verschwunden, und das tiefe Gluck korperlicher und
geistiger Geschmeidigkeit ist erlangt. An diesem Punkt haben
Sieruhiges Verweilen erreicht.

Qualitaten von ruhigem Verweilen

Um mit ruhigem Verweilen ausgestattet zu sein, muss der
Geist die Stabilitéat besitzen, an einem Objekt festzuhalten, aber
dies allein reicht noch nicht aus. Der Geist muss aul3erdem klar
sein, aber auch das ist noch nicht ausreichend. Seine Klarheit
sollte intensiv, wach und scharf sein; der Geist darf nicht das
kleinste bisschen dumpf sein.

Diese Feineinstellungen im Geist, um ihn fir das ruhige
Verweilen empfanglich zu machen, sind nicht einfach zu
erreichen. Im indischen Dharamsala hat mir einer der Tibeter,
die sich in konzentrierter Meditation Uben, erzahlt, dass die
Entwicklung von einsgerichteter Meditation schlimmer war als
die Gefangenschaft in einem chinesischen Gefangnis! Da es
schwierig ist, ruhiges Verweilen zu erlernen, ist es wichtig, sich
sorgfdltig  vorzubereiten und  Schritt  um  Schritt
voranzuschreiten. Treiben Sie sich nicht zu sehr an, seien Sie
nicht zu streng mit sich selbst, besonders nicht am Anfang.
Ansonsten laufen Sie Gefahr, aufgeregt und aufgebracht zu
werden oder sogar einen Nervenzusammenbruch zu erleiden.
Das Ziel ist hier die tagliche Ubung, in der Sie sich einen
Gegenstand der Meditation auswéhlen und, indem Sie sich
darauf konzentrieren, versuchen, Stabilitdt, Klarheit und
Intensitét zu erreichen.

Sch auf den Geist selbst konzentrieren
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Ruhiges Verweilen kann auch verwirklicht werden durch
tagliche Meditationen Uber den Geist selbst. Das hat unter
anderem den Vorteil, dass es lhre Fahigkeit starken wird, den
Geist des klaren Lichtes zu manifestieren, wenn Sie sterben.
Identifizieren Sie zuerst die eigentliche Natur des Geistes -
Leuchtkraft und Erkenntnisfahigkeit, unbefleckt von Gedanken -
, und dann konzentrieren Sie sich darauf. Das ist eine von vielen
Ebenen der Abwesenheit von Gedanken. (Ich werde die
Meditation auf die endgiltige Natur des Geistes im zehnten
Kapitel ndher beschreiben.)

Zur Vorbereitung der Konzentration auf den Geist selbst
mussen Sie emotionale Hindernisse Uberwinden, indem Sie sich
der Ansammlung von positivem Verdienst widmen wie zum
Beispiel durch die Entwicklung von Mitgefthl, was bereits
erortert wurde. Der néchste Schritt besteht darin, mit der Natur
des eigenen Geistes vertraut zu werden. Die beste Zeit hierfir ist
frih am Morgen, unmittelbar nach dem Erwachen, aber bevor
al lhre Fahigkeiten zur sinnlichen Wahrnehmung aktiv
geworden sind. Sie haben lhre Augen noch nicht gedffnet.
Schauen Sie auf das Bewusstsein selbst. Oder betrachten Sie es
von innen. Dieser Zeitpunkt ist eine gute Gelegenheit, die klare
Lichtnatur des Geistes zu erfahren. Lassen Sie Ihren Geist nicht
darlber nachdenken, was in der Vergangenheit passiert ist;
lassen Sie ihn auch nicht den Dingen nachrennen, die sich in der
Zukunft ereignen konnten; belassen Sie den Geist vielmehr
leuchtend und klar, gerade so wie er ist, frei von gedanklichem
Erschaffen. Entdecken Sie in dem Raum zwischen alten und
neuen Gedanken die natirliche, nicht gemachte, leuchtende und
erkenntnisfdhige Natur lhres Geistes, unbeeinflusst von
Gedanken. Wenn Sie unverdndert in dieser Weise fortfahren,
verstehen Sie, dass der Geist wie ein Spiegel ist, der jedes
beliebige Objekt und jeden beliebigen Gedanken oder jedes
Konzept reflektiert, und dass der Geist eine Natur von reiner
Leuchtkraft und reiner Erkenntnisfahigkeit hat, von reiner
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Erfahrung.

Nachdem Sie die Natur des Geistes als Leuchtkraft und
Erkenntnisfahigkeit erkannt haben, verweilen Sie darin. Indem
Sie von lhrer Fahigkeit zur Achtsamkeit und Introspektion
Gebrauch machen, bleiben Sie in diesem Zustand. Wenn ein
Gedanke kommt, schauen Sie einfach in dessen wahre Natur,
und dieser Gedanke wird seine Kraft verlieren und sich von
selbst auflosen. Mit viel Anstrengung kdnnen Sie manchmal
einen Gedanken davon abhalten, vollstéandig Gestalt
anzunehmen. Wenn Sie jedoch den Zustand erreicht haben, die
grundlegende, echte, ungekiinstelte, nicht gemachte Natur des
Geistes zu erkennen, ist es wahrscheinlicher, dass sich
Gedanken auflésen werden, wahrend sie sich bilden; und selbst
wenn die Gedanken kommen, werden sie nicht sehr
einflussreich sein. Es ist gut zu wissen, dass Gedanken aus der
klaren, leuchtenden, erkenntnisféhigen Natur des Geistes sind,
genauso wie Wellen des Ozeans aus Wasser sind. Und durch
ununterbrochene tagliche Ubung werden die Gedanken
schwécher werden und ohne jegliche zusétzliche Anstrengung
verschwinden.

Die Ubung in der Meditation selbst wird Ihren Geist scharfen
und lhr Gedéachtnis verbessern. Das sind Qualitdten, die
sicherlich auch jenseits spiritueller Praxis nutzlich sind, ob im
Geschéftsdeben, der Welt der Technik, im Leben as Familie
oder bei einer Tatigkeit als Lehrer, Arzt oder Anwalt. Diese
Ubung hilft auch im taglichen Leben in Bezug auf Arger. Wenn
Sie verargert sind, kénnen Sie sich auf die Natur des Argers an
sich konzentrieren und somit seine Kraft untergraben.

Ein anderer Vorteil solcher Geistesiibung entsteht aus der
engen Verbindung zwischen Koérper und Geist. Wenn Sie jung
und korperlich fit sind, ist Ihr Geist kraftvoll und méchtig. Esist
besonders wertvoll, schon da mit der Ubung zu beginnen, sodass
Ihr Geist, wenn Sie dter werden, durch die kérperlichen
Veranderungen hindurch frisch und positiv bleibt. Schliefdlich ist
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das menschliche Gehirn eine besonders | eistungsféhige Gabe der
Natur, und es wére schade, diese Gabe durch Vernachlassigung
und Versdumnis zu schwéchen und die Fahigkeiten des Gehirns
dem Alter zu Uberlassen, bis es wie bei einem Tier nur noch die
Aufgabe hat, sich um den Korper zu kimmern. Fir
Praktizierende sind friihzeitige geistige Ubung und besonders
die Konzentration des Geistes wichtige Vorbereitungen fir den
entscheidenden letzten Tag, wenn lhr Geist klar und scharf
bleiben muss, um besondere Methoden wahrend der Stufen des
Sterbeprozesses anzuwenden oder zumindest die Wiedergeburt
in das néchste Leben zu beeinflussen. Dumpfheit und Trégheit
zu diesem kritischen Zeitpunkt konnen sehr gefahrlich sein. Eine
wirkliche Garantie fir eine gute Wiedergeburt ist die Fahigkeit,
Ihre Ubungen wahrend der Stufen des Sterbens durchfiihren zu
konnen.

Ihr Geisteszustand unmittelbar vor der Wiedergeburt hat
grofRen Einfluss auf Ihren Charakter im nachsten Leben. Sie
maogen grolle Verdienste in IThrem Leben angesammelt haben,
wenn Sie es jedoch mit einem stumpfen und matten Geist
verlassen, setzen Sie die Form, die lhr néchstes Leben
annehmen wird, aufs Spiel. Andererseits wird Ihre néchste
Wiedergeburt zweifellos eine gute sein, wenn Sie an lhrem
entscheidenden letzten Tag vorbereitet und entschlossen sind,
diese Gelegenheit vollstdndig und umfassend zu nutzen, auch
wenn Sie in diesem Leben einige bedauernswerte Handlungen
ausgefuhrt haben. Bemuhen Sie sich daher, lhren Geist zu
schulen, frisch, wachsam, klar und scharf zu sein.

ANDERE METHODEN, UM GEISTIGE RUHE ZU
ERREICHEN

In schwierigen Situationen ist es sehr leicht, emotiona
aufgewihlt zu werden. Der Buddhismus bietet viele Methoden
an, in den anstrengenden Situationen, denen wir jeden Tag
begegnen, Stress zu veringern. Diese Methoden sind
unterschiedlich je nach Situation und Person. Es ist besonders
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effektiv, die Kraft der analytischen Meditation zu nutzen, um
Probleme direkt anzugehen, anstaitt zu versuchen, sie zu
vermeiden. Hier sind einige Beispiele dieser Methode. * Wenn
Sie mit Schwierigkeiten konfrontiert sind, tun Sie ales in lhrer
Kraft Stehende, um diese zu Uberwinden. Wenn die
Schwierigkeiten jedoch uniberwindbar sind, dann denken Sie
uber die Tatsache nach, dass diese Unannehmlichkeiten durch
Ihre eigenen Handlungen in diesem oder einem friheren Leben
verursacht worden sind. Ein Versténdnis davon, dass Leiden
seinen Ursprung im Karma hat, wird etwas Frieden und
Versbhnung bringen, denn ein solches Verstandnis bringt die
Tatsache zum Vorschein, dass das Leben nicht ungerecht ist.
Ansonsten konnten Kummer, Leid und Schmerz sinnlos
erscheinen. * Am Anfang kann ein Problem massiv und
hartnéckig erscheinen, bis Sie dessen wahre Natur untersuchen.
Um dies zu tun, arbeiten Sie an Ihrem Versténdnis Uber das
Spektrum des Leidens in lhrem eigenen Leben. Der
gewohnliche Geist und Korper sind in ihrer Natur voller Leiden,
genauso wie es die Natur von Feuer ist, heild und brennend zu
sein. Auf die gleiche Art und Weise, wie wir gelernt haben, mit
der Natur des Feuers umzugehen, konnen wir lernen, mit dem
Leiden in unserem Leben umzugehen.

* Betrachten Sie Probleme und Unannehmlichkeiten aus einer
erweiterten Perspektive. Wenn jemand Sie anklagt, stellen Sie
sich vor anstatt wild um sich zu schlagen -, dass diese
Beschuldigung die Ketten lhrer Ichbezogenheit und Selbstsucht
lockert und somit lhre Fahigkeit verbessert, flr andere zu
sorgen. Mlnzen Sie widrige Umstande um in Kréfte, die lhre
spirituelle Entwicklung unterstitzen. Diese Methode ist sehr
schwierig umzusetzen, aber &ul¥erst wirksam, wenn Sie sie
erfolgreich einsetzen kénnen.

* Wenn Sie eifersiichtig und neidisch sind oder einem Feind
Schaden zuftigen wollen, denken Sie Uber alle seine oder ihre
Eigenschaften nach, anstatt ein Eintopfgericht der schlechten
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Eigenschaften dieses Menschen zusammenzukochen. Die
meisten Menschen sind eine Mischung aus guten und schlechten
Qualitdten - esist sehr schwer, jemanden zu finden, der in jeder
Hinsicht schlecht ist.

* Denken Sie Uber die Leerheit von inhé@renter Existenz nach -
das ist die tiefgrindigste analytische Meditation und etwas, das
ich in den néchsten drei Kapiteln ndher untersuchen werde.

Oder nutzen Sie die stabiliserende Meditation, um eine
voriibergehende Ruhepause einzulegen:

* Wenn Sie nicht damit aufhdren konnen, sich Sorgen zu
machen Uber etwas, das in der Vergangenheit passiert ist oder
Uber etwas, das in der Zukunft geschehen kdnnte, verlagern Sie
den Brennpunkt lhrer Aufmerksamkeit auf lhre Ein- und
Ausatmung. Oder rezitieren Sie das folgende Mantra: ,, om mani
padme hum'. Da sich der Geist nicht auf zwel Dinge
gleichzeitig konzentrieren kann, wird jede von diesen beiden
Meditationen bewirken, dass die Sorgen, die zuerst da waren,
nachlassen.

*

Es scheint mir, dass alle Religionen aus buddhistischen
Meditationsmethoden Nutzen ziehen konnten - einsgerichtete
Konzentration kénnte in vielen Situationen auf gewinnbringende
Weise angewandt werden. Menschen aus allen Schichten und
Berufen kénnen davon profitieren, den Geist zu fokussieren und
das Erinnerungsvermogen zu stérken.

*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG

1. Wéhlen Sie sich einen Gegenstand der Meditation aus und
fokussieren Sie lhren Geist darauf. Versuchen Sie, Stabilitét,
Klarheit und Intensitét zu erreichen und aufrechtzuerhalten.
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Vermeiden Sie Schlaffheit und Aufgeregtheit.

2. Alternativ hierzu: Erkennen Sie die grundlegende Natur des
Geistes, unbefleckt von Gedanken, den Geist in seinem
eigentlichen Zustand reine Klarheit und reines Leuchten, die
wissende Natur des Geistes. Verweilen Sie mit Achtsamkeit und
Introspektion in diesem Zustand. Wenn ein Gedanke auftaucht,
betrachten Sie nur die eigentliche Natur des Gedankens. Das
wird dazu fuhren, dass der Gedanke seine Kraft verliert und sich
von aleine auflost.
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TEIL VIER UBUNG IN WEISHEIT
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ACHTES KAPITEL
Die Seinsweise von Lebewesen und
Dingen untersuchen

UBERBLICK UBER DIE WEISHEIT IN DER
SPIRITUELLEN PRAXIS

Um die Art von Liebe und Mitgefihl zu entwickeln, die Sie
dazu motiviert, Buddhaschaft anzustreben, nicht fir Sie selbst,
sondern fur die anderen, missen Sie sich zuerst dem Leiden
stellen, indem Sie die verschiedenen Arten von Leiden
erkennen. Das ist die Erste Edle Wahrheit. Von der Geburt bis
zu unserem Tod erdulden wir korperliche und geistige Leiden,
das Leiden der Verdnderung und das alles durchdringende
Leiden unkontrollierter bedingter Existenz. Die Zweite und
Dritte Edle Wahrheit fuhren uns zu einem Verstandnis der
Ursachen des Leidens und zu der Erkenntnis, ob es moglich ist,
diese Ursachen zu beseitigen oder nicht. Die Hauptursache des
Leidens ist Unwissenheit, die irrtimliche Annahme, dass
L ebewesen und Objekte inharent existieren. Dieses Kapitel wird
aufzeigen, dass Lebewesen und Dinge tatsachlich nicht auf diese
Art und Weise existieren.

Wir dle haben eine berechtigte, richtige und angemessene
Empfindung von unserem ,, Selbst" oder ,, Ich". Aber dann haben
wir auch eine falsche Auffassung von diesem , Ich" as inharent
existent. Unter dem Bann dieser Tauschung betrachten wir das
Selbst, als wirde es aus eigener Kraft heraus existieren, durch
seine eigene Natur ins Leben gerufen, in der Lage, sich selbst zu
verursachen. Diese Empfindung von inhdrenter Existenz kann
sogar so stark sein, dass das Selbst sich unabhangig vom Koérper
und Geist fuhlt. Fals Sie beispielsweise von Krankheit
geschwécht sind, kénnten Sie glauben, dass sie den Korper mit
jemandem tauschen konnen, der kraftiger ist als Sie.
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Entsprechend konnten Sie meinen, wenn Thr Geist dumpf und
matt ist, dass Sie ihn mit dem klaren und scharfen Geist von
jemand anderem tauschen kénnen.

Falls es jedoch ein solches getrenntes Ich gdbe - selbst ins
Leben gerufen und aus sich selbst heraus existierend -, dann
musste es klarer und deutlicher zu Tage treten unter dem Licht
kompetenter Untersuchung dartiber, ob dieses Selbst entweder
als Geist oder as Korper existiert oder als die Ansammlung von
Geist und Korper oder verschieden vom Geist und Korper.
Tats&chlich ist es aber so, dass Sie das Selbst umso weniger
finden, je ndher Sie hinschauen. Es stellt sich heraus, dass dies
fur alles, fur jedes Phanomen gilt. Die Tatsache, dass Sie sie
nicht finden kénnen, bedeutet, dass diese Phdnomene nicht aus
eigener Kraft heraus existieren; sie sind nicht selbstbegriindet.

Irgendwann einma wahrend der frihen Sechziger, als ich
Uber eine Textpassage von Tsongkhapa nachdachte Uber die
Unauffindbarkeit von Phanomenen und die Tatsache, dass
Phanomene von begrifflichem Denken abhangen, war es, as ob
ein Blitz durch meine Brust jagte. Hier ist diese Passage:

Das gesprenkelte Farbmuster und die Zusammenrollung eines
aufgewickelten Seils sind denen einer Schlange ahnlich, und
wenn das Seil im Halbdunkel wahrgenommen wird, entsteht der
Gedanke: , Das ist eine Schlange." Was das Seil betrifft in dem
Moment, wo es als Schlange gesehen wird, so sind die
Ansammlung und die Teile des Seils nicht im Geringsten eine
Schlange. Daher ist diese Schlange lediglich durch begriffliches
Denken verursacht und etabliert. Genauso ist es, wenn der
Gedanke ,, Ich" in Abhéngigkeit von Geist und Korper entsteht:
Nichts innerhalb des Geistes und des Korpers - weder die
Ansammlung, die eine ununterbrochene Folge von friheren und
spateren Momenten ist, noch die Ansammlung der Teile zu einer
bestimmten Zeit, noch die einzelnen Telle, noch die
ununterbrochene Folge von irgendwelchen der getrennten Telle
- ist, auch nicht im Geringsten, das , Ich". Ebenso gibt es nicht
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Im Geringsten etwas, das ein von Gest und Korper
unterschiedenes Wesen ist und als das , Ich" begriffen werden
kann. Folglich ist das,, Ich" nur durch das begriffliche Denken,
in Abhangigkeit von Geist und Korper, verursacht und etabliert;
eswird nicht durch sein eigenes Wesen verursacht und etabliert.

Die heftige Wirkung dauerte eine Zeit lang, und wann immer
ich wahrend der folgenden Wochen Menschen sah, kamen sie
mir wie die Tauschungen eines Zauberkiinstlers vor, weil sie als
inh&rent existent erschienen, ich aber wusste, dass dies in
Wirklichkeit nicht der Fall war. Diese Erfahrung, die wie ein
erleichterndes Leuchten in meinem Herzen war, fand sehr
wahrscheinlich auf einer Ebene unterhalb vollstéandig gultiger
und unwiderlegbarer Erkenntnis statt. Zu diesem Zeitpunkt
entwickelte ich ein echtes Verstandnis davon, dass es wirklich
maoglich ist, die leidbringenden Emotionen zu beenden. Heute
meditiere ich jeden Morgen Uber die Leerheit und bringe diese
Erfahrung mit in die Aktivitéten des Tages. Nur ,, Ich" zu denken
oder zu sagen wie zum Beispiel in dem Satz: , Ich werde dieses
und jenes tun”, |6st dann oft schon das Gefihl aus. Aber noch
immer kann ich nicht Anspruch auf en umfassendes
Versténdnis der Leerheit erheben. Ein Bewusstsein, das sich
inh&rente Existenz vorstellt, hat keine glltige Grundlage. Ein
weises Bewusstsein, das sich auf die Wirklichkeit stitzt,
versteht, dass Lebewesen und andere Phédnomene - Geist,
Korper, Gebaude und so weiter - nicht inhdrent existieren. Das
ist die Weisheit der Leerheit. Diese Weisheit Uberwindet
schrittweise die Unwissenheit, indem sie die Wirklichkeit
versteht, die dem Missverstandnis von innewohnender Existenz
genau entgegengesetzt ist.

Entfernen Sie die Unwissenheit, welche die Phanomene
falschlicherweise als inharent existent auffasst, und Sie
verhindern die Entstehung von leidbringenden Emotionen wie
zum Beispiel Begierde und Hass. So kann das Leiden seinerseits
aus dem Weg geraumt werden. Zusétzlich muss die Weisheit der
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Leerheit begleitet werden von der Motivation einer tiefen
Firsorge fur andere (und von den mitfthlenden Taten, die durch
diese tiefe FUrsorge angeregt werden), bevor sie die Hindernisse
far die Allwissenheit beseitigen kann. Diese Hindernisse sind
Veranlagungen, die uns und sogar unseren
Sinnesbewusstseinsarten die Phanomene in falscher Weise
erscheinen lassen, as wirden sie inhérent, aus sich selbst heraus
existieren. Daher erfordert umfassende spirituelle Praxis das
Entwickeln und Verfeinern von Weisheit in Verbindung mit
groRem Mitgeflihl und der Absicht, Erleuchtung zu erlangen,
innerhalb derer man andere hoher schétzt als sich selbst. Nur
dann kann Ihr Bewusstsein in die Allwissenheit eines Buddha
umgewandelt werden.

SELBST-LOSIGKEIT

Sowohl Buddhisten als auch Nicht-Buddhisten tben sich in
der Meditation, um Freude zu finden und von Leiden frel zu
werden, und sowohl innerhab buddhistischer as auch
nichtbuddhistischer Lehrgebdude ist das Selbst der zentrale
Gegenstand der Untersuchung. Einige Nicht-Buddhisten, die die
Wiedergeburt als wahr anerkennen, akzeptieren die
voribergehende Natur von Korper und Geist, glauben aber an
ein Selbst, das unverganglich, unveranderlich, ungeteilt und
ganz ist. Obwohl buddhistische Schulen die Wiedergeburt as
wahr anerkennen, vertreten sie die Ansicht, dass es ein solch
festes, ununterbrochenes und stabiles Selbst nicht gibt. Fir
Buddhisten ist das Hauptthema der Ubung in Weisheit die
Leerheit - oder Selbstlosigkeit -, was die Abwesenheit eines
unverganglichen, ungeteilten, ganzen und unabhangigen Selbst
bedeutet, oder, subtiler, die Abwesenheit von innewohnender
Existenz sowohl in Lebewesen als auch anderen Phdnomenen.

Die z2wei Wahrheiten

Um die Leerheit oder Selbstlosigkeit zu begreifen, missen Sie
verstehen, dass alles, was existiert, in den zwei Wahrheiten
enthalten ist: der herkdbmmlichen Wahrheit und der endguiltigen
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Wahrheit. Die Phénomene, die wir um uns herum sehen und
beobachten, kénnen sich vom Guten zum Schlechten entwickeln
oder vom Schlechten zum Guten, ganz in Abhangigkeit von
unterschiedlichen Ursachen und Bedingungen. Man kann nicht
von vielen Phanomenen sagen, dass sie aus sich selbst heraus
gut oder schlecht seien; nur im Vergleich und nicht kraft ihrer
eigenen Natur sind sie schlechter oder besser, grofl3 oder klein,
schon oder hésslich. Thr Wert ist relativ. Daran konnen Sie
erkennen, dass es eine Unstimmigkeit gibt zwischen der Art und
Weise, wie die Dinge erscheinen, und der Art und Weise, wie
sie in Wirklichkeit sind. Zum Beispiel kann etwas - vom
Standpunkt seiner Erscheinung her - gut aussehen. Da dieses
Etwas aber von seiner inneren Natur her von anderer Art ist,
kann es sich in etwas Schlechtes verwandeln, sobald es von
Bedingungen beeinflusst wird. Essen, das in eéinem Restaurant
gut aussieht, kann Thnen schlecht im Magen liegen. Das ist ein
klarer Hinweis auf die Unstimmigkeit zwischen Erscheinung
und Wirklichkeit.

Phanomene werden herkémmliche Wahrheiten genannt; sie
werden von einem Bewusstsein, das nicht CUber die
Erscheinungen hinausgeht, wahrgenommen. Aber dieselben
Phadnomene haben eine innere Art und Weise des Seins, die
endgultige Wahrheit genannt wird und die durch Bedingungen
verursachte  Verdnderungen ermoglicht. Ein  erfahrenes
Bewusstsein gibt sich nicht zufrieden mit blof3en Erscheinungen
und untersucht, ob die Phanomene, so wie es den Anschein hat,
aus sich selbst heraus existieren, entdeckt aber in den
Phadnomenen die Abwesenheit von inhdrenter Existenz; das
erfahrene Bewusstsein findet jenseits der Erscheinungen eine
Leerheit von inharenter Existenz.

Leer wovon?

Leerheit, oder Selbstlosigkeit, kann nur dann verstanden
werden, wenn wir zuerst dagenige bestimmen, wovon die
Phanomene leer sind. Wenn Sie nicht verstehen, was verneint
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wird, kdnnen Sie dessen Abwesenheit, namlich Leerheit, auch
nicht verstehen. Sie kdnnten denken, dass Leerheit etwaswie ein
Nichts oder Leere bedeutet. Das ist aber nicht der Fall. Es ist
schwer, einfach nur durch Lesen den Gegenstand der
Verneinung zu bestimmen und zu verstehen, wovon
buddhistische Texte als inhdrenter Existenz oder wirklichem
Vorhandensein sprechen. Aber mit der Zeit, wenn Sie lhre
eigenen Untersuchungen dem Lesen hinzuftigen, wird die
Fehlerhaftigkeit unserer gewohnlichen Art und Weise, die Dinge
zu sehen, klarer und deutlicher hervortreten.

Buddha sagte viele Male, dass alle Phanomene relativ sind, da
sie in Abhéngigkeit entstanden sind - ihre Existenz hangt von
anderen Ursachen und Bedingungen ab, und ihre Existenz hangt
auch von ihren eigenen Bestandteilen ab. Ein Holztisch zum
Beispiel existiert nicht unabhangig. Vielmehr hangt er von einer
Vielzahl von Ursachen ab, wie zum Beispiel einem Baum; dem
Schreiner, der ihn herstellt, und so weiter. Er hangt aber auch
von seinen eigenen Bestandteilen ab. Falls ein Holztisch oder
irgendein Phanomen wirklich unabhangig wére - fallser aus sich
selbst heraus bestiinde -, dann musste seine Existenz, die aus
ihm selber kommt, immer klarer und deutlicher zu Tage treten,
wenn man ihn untersuchte. Das ist aber nicht der Fall. Diese
buddhistische Argumentation wird durch die Wissenschaft
unterstitzt. Physiker entdecken heute immer kleinere Bausteine
der Materie, kdnnen aber immer noch nicht ihre endgultige
Natur begreifen. Das Verstehen von Leerheit ist sogar noch
schwieriger und tiefgrindiger.

Je mehr Sie betrachten und untersuchen, wie ein unwissendes
Bewusstsein sich die Existenzweise von Phanomenen vorstellt,
desto mehr werden Sie feststellen, dass Phanomene nicht
existieren. Je mehr Sie jedoch betrachten und untersuchen, was
ein weises Bewusstsein versteht, umso mehr werden Sie
Bestétigung finden fir die Abwesenheit von inharenter Existenz.
Begierde und Hass werden von der Unwissenheit regiert und
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koénnen daher nicht grenzenlos erzeugt werden.

Existieren Objekte?

Da wir gesehen haben, dass Phdnomene, wenn man sie durch
Anayse zu finden versucht, nicht gefunden werden kénnen,
konnten Sie sich fragen, ob diese Phanomene Uberhaupt
existieren. Wir wissen jedoch aus eigener Erfahrung, dass
Menschen und Dinge Freude und Schmerz verursachen und dass
sie helfen oder schaden konnen. Daher existieren Phdnomene
ohne Zweifel. Die Frage ist, wie sie existieren. Sie existieren
nicht aus sich selbst heraus, sondern haben eine Existenz, die
auf vielen Faktoren beruht, einschlief3dich des Bewusstseins, das
diese begrifflich denkend interpretiert. Wenn Phanomene nun
existieren, aber nicht aus sich selbst heraus, dann existieren sie
notwendigerweise in Abhangigkeit von der Interpretation
begrifflichen Denkens. Wenn uns jedoch Phanomene
erscheinen, erscheinen sie Uberhaupt nicht so, als ob sie auf
diese Art und Weise existierten. Vielmehr scheinen sie aus sich
selbst heraus verursacht und ins Leben gerufen, ohne von der
Interpretation eines begrifflich denkenden Bewusstseins
abzuhangen.

Wenn Sie sich in der Entwicklung von Weisheit Uben,
versuchen Sie, durch Untersuchungen die inhérente Existenz des
Objektes, das Sie gerade betrachten, zu finden, zum Beispiel
von sich selbst, einer anderen Person, Ihrem Korper, lhrem
Geist oder irgendetwas anderem. Sie analysieren nicht nur die
bloRe Erscheinung, sondern auch die inh&rente Natur des
Objekts. Daher ist es nicht so, dass Sie zu einem Verstandnis
gelangen, dass das Objekt gar nicht existiert; vielmehr finden
Sie heraus, dass seine inhdrente Existenz unbegrindet ist. Die
Anayse widerspricht nicht der blof3en Existenz des Objekts.
Phadnomene existieren in der Tat, aber nicht in der Art und
Weise, wie wir uns das denken.

Was nach unserer Analyse zurtickbleibt, ist ein Phanomen,
das in Abhéangigkeit existiert. Wenn Sie beispielsweise Ihren
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eigenen Korper untersuchen, wird seine Existenz aus sich selbst
heraus zwar negiert; was aber Ubrig bleibt, ist ein Korper,
abhéngig von vier Gliedmal3en, einem Rumpf und einem Kopf.

Wenn Phanomene leer sind, kdnnen sie dann eine Funktion
ausiben?

Wenn wir Uber Objekte nachdenken, glauben wir dann
falschlicherweise, dass diese aus sich selbst heraus existieren?
Nein. Wir kénnen uns Phanomene auf drel verschiedene Arten
vorstellen. Lassen Sie uns einen Baum betrachten. Es gibt
keinen Zweifel daran, dass er erscheint, ads ob er inharent
existierte, jedoch:

1. Wir konnten uns den Baum als inharent, aus sich selbst
heraus existent vorstellen.

2. Wir konnten uns den Baum ohne inhdrente Existenz
vorstellen.

3. Wir konnten uns den Baum vorstellen, ohne zu Uberlegen,
ob er inhdrent existiert oder nicht existiert.

Nur die erste dieser Mdglichkeiten ist falsch. Die anderen
beiden Modi des Erfassens sind richtig, auch wenn der Modus
der Erscheinung in der zweiten und dritten Moglichkeit insofern
falschist, als der Baum als inhdrent existent erscheint.

Falls Objekte nicht inhédrent existieren, heil3t dies, dass sie
keine Funktion erflllen konnen? Aus der Tatsache, dass die
wahre Natur von Phanomenen die Leerheit ist, die
Schlussfolgerung zu ziehen, dass sie unféhig sind, eine Funktion
auszulben, wie zum Beispiel Freuden und Schmerzen zu
verursachen oder zu helfen und zu schaden, ist die schlimmste
Form von falschem Verstandnis, eine nihilistische Sichtweise.
Wie der indische Gelehrte und Yogi Nagarjuna in seinem
Kostbaren Kranz sagt, wird ein Nihilist ganz gewiss eine
schlechte Wiedergeburt nach seinem Tod erfahren, wohingegen
eine Person, die, wenn auch félschlicherweise, an die inhdrente
Existenz glaubt, eine gute Wiedergeburt erfahren wird.
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Erlauben Sie mir, dies zu erkld&ren. Sie brauchen die
Uberzeugung, dass Handlungen Konsequenzen haben, um in
[hrem Leben Tugendhaftigkeit anzunehmen und
Untugendhaftigkeit abzulegen. Vorerst kénnte es zu schwierig
fur Sie sein, die subtile Sichtweise der Leerheit von inharenter
Existenz zu verstehen, ohne in die Falle des Nihilismus zu
gehen, der uns daran hindert, zu verstehen, dass Phanomene in
Abhangigkeit von Ursachen und Bedingungen entstehen
(abhaéngiges Entstehen). Um lhres spirituellen Fortschrittes
willen wére es besser, erst einma nicht den Versuch zu
unternehmen, die Leerheit zu ergrinden. Selbst wenn Sie
falschlicherweise glauben, dass Phanomene inhadrent existieren,
kodnnen Sie dennoch ein Verstéandnis des abhangigen Entstehens
entwickeln und dieses in den Ubungen anwenden. Das ist der
Grund, warum sogar Buddha gelegentlich gelehrt hat, dass
Lebewesen und andere Phanomene inhdrent existieren. Solche
Lehren sind der Gedanke der Schriften Buddhas, aber sie sind
nicht sein eigenes endgtiltiges Denken. Fur bestimmte Zwecke
sprach Buddha manchmal auf nichtendgiltige Art und Weise.

Auf welche Art irrt sich das Bewusstsein?

Da ale Phdnomene als aus sich selbst heraus existent
erscheinen, sind ale unsere gewohnlichen Wahrnehmungen
falsch. Nur wenn die Leerheit wéahrend vollstandig fokussierter
Meditation direkt erkannt und verwirklicht wird, gibt es keine
falsche Erscheinung. Zu diesem Zeitpunkt ist der Dualismus von
Subjekt und Objekt ebenso verschwunden wie die Erscheinung
von Vielféatigkeit; nur die Leerheit erscheint. Sobald Sie diese
Meditation beenden, scheinen Lebewesen und Dinge wieder
falschlicherweise aus sich selbst heraus zu existieren. Doch weil
Sie in der Meditation die Leerheit erkannt und verwirklicht
haben, werden Sie den Widerspruch zwischen Erscheinung und
Wirklichkeit erkennen. Durch die Meditation haben Sie sowohl
den fehlerhaften Modus der Erscheinung as auch den
fehlerhaften M odus des Erfassens erkannt.

-113-



Lassen Sie uns zum zentralen Punkt zurtickkommen: Wir alle
haben ein Gefuhl von ,Ich". Wir missen aber erkennen, dass
dieses ,,Ich" nur bezeichnet wird in Abhangigkeit von Geist und
Korper. Die Selbstlosigkeit, von der Buddhisten sprechen,
bezieht sich auf die Abwesenheit eines Selbst, welches
unverganglich, nicht aus Telen zusammengesetzt und
unabhangig ist. Auf subtilere Weise kann Selbstlosigkeit auf die
inhérente Existenz eines jeden Phanomens bezogen werden.
Buddhisten wertschétzen jedoch die Existenz eines Selbst, das
sich von Moment zu Moment verandert und das in Abhangigkeit
vom Kontinuum von Geist und Korper bezeichnet wird. Jeder
und jede von uns hat berechtigterweise dieses Gefihl von ,,Ich”.
Wenn Buddhisten von der Doktrin der Selbstlosigkeit sprechen,
dann meinen wir nicht die Nichtexistenz dieses Selbst. Mit
diesem ,lch" mochten wir ale Glick erreichen und Leid
vermeiden. Nur wenn wir unsere Wahrnehmung von uns selbst
und von anderen Phanomenen in die Bedeutung von etwas
inhd&rent Existentem Ubertreiben, werden wir in zahlreiche
Probleme verwickelt.

*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG

Als eine Ubung dafir, zu erkennen, wie Objekte und
Lebewesen faschlicherweise erscheinen, versuchen Sie
Folgendes:

1. Beobachten Sie, wie ein Gegenstand, zum Beispiel eine
Uhr, in einem Geschéft erscheint, wenn Sie zum ersten Ma
Notiz von ihm nehmen; wie er sich dann verédndert und
gegenstandlicher und greifbarer wird, sowie sich Ihr Interesse
daran verstérkt; und wie er schliefdlich erscheint, nachdem Sie
ihn gekauft haben und als Ihr Eigentum betrachten.
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2. Denken Sie dartber nach, wie Sie selbst lThrem Geist
erscheinen, als ob Sie aus sich selbst heraus existent waren.
Denken Sie dann dartiber nach, wie andere und deren Korper
Ihrem Geist erscheinen.
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NEUNTES KAPITEL
Der Mittlere Weg

DIE NOTWENDIGKEIT VON KONZENTRATION UND
WEISHEIT

Die buddhistischen Schriften sagen uns, dass, wenn man die
Leerheit erkennt, sich die Illusion von inhérenter Existenz
abschwacht. Nach einer einzigen, kurzen Erkenntnis ist dies
jedoch unwahrscheinlich. Falls Sie noch nicht einsgerichtete
Konzentration (ruhiges Verweilen des Geistes) erlangt haben,
konnen Sie ein bloR intellektuelles Verstehen der Leerheit nicht
dazu verwenden, die Illusion inhdrenter Existenz mit den
Wurzeln auszureif?en. Vielmehr missen Sie immer wieder
Untersuchungen anstellen. Durch konzentrierte Meditation wird
Ihr Geist stark, tiefgrindig und stabil werden und féhig zur
einsgerichteten Konzentration auf die Leerheit - was
schrittweise dazu verhilft, die gréberen Ebenen der falschen
Wahrnehmung der Wirklichkeit zu verringern.

Das ist der Grund dafir, warum sowohl Buddhas Sutras als
auch die drei unteren Tantra-Klassen davon sprechen, dass
ruhiges  Verwelen  (konzentrierte  Meditation) ene
Grundvoraussetzung fir besondere Einsicht (Weisheit) ist. Die
stabiliserende Meditation, die beim ruhigen Verweilen
angewandt wird und die analytische Meditation, die wahrend der
besonderen Einsicht angewandt wird, werden nicht aufgrund der
Gegenstande der Meditation unterschieden; beide kdnnen
entweder die Leerheit oder konventionelle Phdnomene al's ihren
Fokus haben. Der Unterschied ist Folgender: Die Betrachtung
von Leerheit aus einem Zustand des ruhigen Verweilens heraus
verlangt eine korperliche und geistige Geschmeidigkeit und
Elastizitét, die durch die stabiliserende Meditation Uber die
Leerheit erreicht wird. Eine die Leerheit betrachtende besondere
Einsicht erfordert darliber hinaus eine korperliche und geistige
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Geschmeidigkeit und Elastizitdt, die durch analytische
Meditation in Bezug auf die Leerheit hervorgerufen wird. Diese
Stufe von Geschmeidigkeit und Elastizitét kann nur erklommen
werden, nachdem man bereits die niedrigere Stufe von
Geschmeidigkeit, die durch die stabiliserende Meditation
entwickelt wird, erreicht hat. Daher missen Sie ruhiges
Verweilen vor der besonderen Einsicht verwirklichen.

Obwohl ruhiges Verweilen erlangt werden kann, indem man
die Leerheit zum Gegenstand der Meditation nimmt, ist dies nur
fur Praktizierende gedacht, die die Leerheit bereits verstanden
haben. Gewohnlich erreichen die Praktizierenden jedoch zuerst
einsgerichtete Meditation und gewinnen dann eine Einsicht in
die Leerheit mittels wohl durchdachter Untersuchungen.

DIE NOTWENDIGKEIT VON LOGISCHEM DENKEN

Alle buddhistischen Schulen stimmen darin Uberein, dass der
logische Untersuchungsprozess, der zu Schlussfolgerungen
gelangt  (eine  konzeptionelle  Verwirklichung),  von
grundlegender, mit anderen geteilter und direkter Wahrnehmung
herrihrt. Lassen Sie uns als Beispiel folgende Beweisfiihrung
betrachten:

Eine Pflanze existiert nicht inhdrent, da sie etwas in
Abhangigkeit Entstandenesiist.

Wir beginnen damit, Uber die Tatsache nachzudenken, dass
eine Pflanze etwas in Abhéngigkeit Entstandenes ist, da ihr
Entstehungsprozess von bestimmten Ursachen und Bedingungen
(wie zum Beispiel einem Samen, der Erde, Sonnenlicht und
Wasser) abhangt. Doch schliefflich muss der Prozess der
Beweisfuhrung von direkter Wahrnehmung bestatigt werden,
oder er wird hatlos. Wir koénnen mit unseren Augen
wahrnehmen, dass Pflanzen sich verandern; sie wachsen,
werden reif und vertrocknen schliefdlich. In diesem Sinneist die
Schlussfolgerung blind, da sie sich am Ende auf die direkte
Wahrnehmung stitzen muss. Schlussfolgerungen hangen von
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logischer Beweisfihrung ab, welche sich ihrerseits auf
grundlegende, mit anderen geteilte und unbestreitbare Erfahrung
durch direkte Wahrnehmung stiitzt.

Objekte, die man wissen kann, konnen in drei Kategorien
eingeteilt werden: die offensichtlichen, die leicht verborgenen
und die sehr verborgenen. Um einen sehr verborgenen
Gegenstand zu verstehen, ist es notwendig, sich auf die
Schriften zu verlassen. Aber auch fur diese Art von
Schlussfolgerung ist es nicht ausreichend, einfach nur eine
Schrift zu zitieren, um eine andere Schrift fUr richtig zu
erkléaren. Man muss untersuchen, ob:

* es zu diesem Thema irgendwelche inneren Widerspriiche
innerhalb der Schriften gibt;

* es irgendwelche Widerspriiche gibt zwischen dem, was die
Schrift Uber das Thema sagt und dem, was in der direkten
Wahrnehmung offensichtlich wird;

* es irgendwelche Widerspriiche gibt zwischen dem, was die
Schrift Uber das Thema sagt und dem, was durch grundlegende
Schlussfolgerung, durch Beweisfihrung erlangt und verstanden
werden kann.

Daher sind sogar in diesen sehr verborgenen, auf den
Schriften basierenden Féllen logische Untersuchungen
notwendig.

Buddha stellte vier Schritte auf, um Verlassichkeit
herzustellen.

1. Verlasse dich nicht nur auf die Person, sondern verlasse
dich auf die Lehre.

2. Im Hinblick auf die Lehre, verlasse dich nicht nur auf die
Worte, sondern verlasse dich auf die Bedeutung.

3. Im Hinblick auf die Bedeutung, verlasse dich nicht nur auf
die Bedeutung, die der Interpretation bedarf, sondern verlasse
dich auf die endgtiltige Bedeutung.
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4. Im Hinblick auf die endgultige Bedeutung, verlasse dich
nicht nur auf dualistisches Verstehen, sondern verlasse dich auf
die Weisheit der direkten Wahrnehmung der Wahrheit.

Buddha sagte auch:

So wie Gold, das man im Feuer brennt, schneidet und reibt,
Sollte mein Wort von Monchen, Nonnen und Gelehrten
angenommen werden, Indem sie es grundlich untersuchen Und
nicht aus Respekt [mir gegentiber].

Fur den Prozess einer Beweisfihrung ist es sehr wirksam,
absurde Konsequenzen falscher Annahmen darzulegen, um den
Einfluss dieser falschen Sichtweise abzuschwéachen und dann
eine Beweisaussage zu treffen. Alsich in meiner Jugend Logik
studierte, sagte mir einmal ein Gelehrter, dass es sowohl in einer
Debatte mit einem Buddhisten, der die inhdrente Existenz
verteidigt, als auch in der eigenen analytischen Meditation eine
eher zaghafte Anndherung ist, eine syllogistische Behauptung
wie diese aufzustellen: ,Mein Korper ist ohne inhdrente
Existenz, da er etwas in Abhangigkeit Entstandenes ist."
Wirksamer ist, eine absurde K onsequenz zu verwenden wie zum
Beispiel: , Es kann gefolgert werden, dass mein Korper nicht in
Abhangigkeit entstanden ist, da er inhdrent existiert." Denn es
ist eine der fundamentalen Grundlagen des Buddhismus, dass
alle Phanomene in Abhangigkeit entstehen.

DIE VEREINBARKEIT VON ABHANGIGEM
ENTSTEHEN UND LEERHEIT

Die Tatsache, dass Phénomene in Abhéngigkeit entstehen,
wird als die endgultige Begrindung benutzt, um die Leerheit zu
etablieren, sowohl von Buddha selbst, indem er die Sutras
verkindete, als auch von Nagarjuna und seinen spirituellen
S6hnen - Aryadeva, Buddhapalita und Chandrakirti.

Dies deutet darauf hin, dass Phanomene im Allgemeinen nicht
nichtexistent sind und dass vergangliche Phénomene eine
Funktion erfullen kénnen. Als Buddha zum ersten Mal die Vier
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Edlen Wahrheiten lehrte, hat er zuerst die wahren Leiden,
Urspriinge, Beendigungen und Wege aufgezeigt und dann
gesagt:

Die Leiden missen erkannt werden, doch es gibt nichts zu
erkennen. Die Urspringe des Leidens muissen aufgegeben
werden, doch es gibt nichts aufzugeben. Die Beendigung des
Leidens muss verwirklicht werden, doch es gibt nichts zu
verwirklichen. Der Weg muss meditiert werden, doch es gibt
nichts zu meditieren.

Die Bedeutung dieser Aussage ist Folgende: Obwohl es
Faktoren unter den Vier Edlen Wahrheiten gibt, die
konventionell (und begriindet) erkannt, aufgegeben, verwirklicht
und meditiert werden missen, gibt es nichts, was letzten Endes
erkannt, aufgegeben, verwirklicht und meditiert werden muss.
Vom Standpunkt der endgultigen Wirklichkeit aus ist dies alles
jenseits von Aktivitét; in der Leerheit von inhdrenter Existenz
hat alles den gleichen Geschmack. Auf diese Weise hat Buddha
die Perspektiven der beiden Wahrheiten, der konventionellen
und der endgiltigen, dargelegt.

Alle Phanomene - Ursachen und Wirkungen, Handlungen und
Handelnde, gut und bbse und so weiter - existieren nur
konventionell, existieren nur dem Namen nach; sie sind etwasin
Abhangigkeit Entstandenes. Da Phanomene fir ihre Existenz
von anderen Faktoren abhdngen, sind sie nicht unabhangig.
Diese Abwesenheit von Unabhangigkeit - oder Leerheit von
inhérenter Existenz - ist die eigene endgultige Wahrheit der
Phdnomene. Sie werden dahin gelangen, diese wirkliche
Leerheit von inhdrenter Existenz zu verstehen, sobald Sie mit
den bloRen Erscheinungen unzufrieden werden und
Untersuchungen anstellen, um unter der Oberflache zu forschen.

Wenn Sie Erscheinung und Leerheit vollig verstanden haben,
werden Sie auch verstehen, dass sie in Harmonie miteinander
sind. Erscheinung schliefdt Leerheit nicht aus, und Leerheit
schliefit Erscheinung nicht aus. Wenn es Ihnen nicht gelingt,
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dies zu verstehen, konnten Sie an Tugendhaftigkeit,
Untugendhaftigkeit, Ursache und Wirkung und so weliter
glauben, aber dann unféhig dazu sein, an die Leerheit zu
glauben. Entsprechend konnten Sie denken, dass Sie die
Leerheit verstehen, aber dann unféahig sein, an die Wahrheit von
Ursache und Wirkung - Hilfe oder Schaden, Freude oder
Schmerz - zu glauben, die in Abhangigkeit von Bedingungen
entstehen. Ohne ein richtiges Verstandnis scheinen sich Leerheit
und Erscheinung gegenseitig auszuschliefden.

Phanomene sind jedoch leer von inhérenter Existenz, weil sie
far ihre Existenz von anderen Bedingungen abhangen. Und
umgekehrt sind Phdnomene imstande, eine Funktion zu erfillen,
weil sie leer sind von der Festigkeit inhdrenter Existenz. Falls
Phanomene nicht leer von inhérenter Existenz wéren, falls sie
wirklich ausihrer eigenen Kraft heraus existierten, dann kénnten
sie nicht von anderen Ursachen und Wirkungen beeinflusst
werden - sie wirden sich nicht verandern. In diesem Fall wirden
sie nicht Freude und Schmerz, Nutzen oder Schaden zufligen.
Gut und Bose waren unmoglich.

Die vollstéandige Erkenntnis von Entstehung in Abhangigkeit
bringt das zweifache Verstandnis von Erscheinung und Leerheit
von inhdrenter Existenz mit sich. Die Extreme von
vollkommener Nichtexistenz einerseits und inharenter Existenz
andererseits werden durch dieses Doppel verstandnis gleichzeitig
aus dem Weg geraumt. Das Wissen, dass Phdnomene entstehen,
verhindert den Glauben an das Extrem des Nihilismus, indem es
zulasst, dass Objekte und Lebewesen eine Funktion in dieser
Welt erfillen - was die Ursache und Wirkung von Karma
ermoglicht. Das Wissen, dass Phénomene abhéangig sind,
verhindert ebenso den Glauben an das Extrem von inharenter
Existenz, indem es die Annahme ausschliefdt, dass Phanomene
aus sich selbst heraus exigtierten. Indem Sie diese beiden
Wahrheiten verstehen, gelangen Sie zum Mittleren Weg.

Das Herz-Sutra
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Was ist die Beziehung zwischen Objekten und ihrer Leerheit?
Dieses tiefgrindige Thema wird in einer Schrift Uber die
Vollkommenheit der Weisheit angesprochen, die das Herz-Sutra
genannt wird. Dieses Herz-Sutra wird in allen buddhistischen
Landern des Grolen Fahrzeuges, wie zum Beispiel China,
Japan, Korea, der Mongolei, Tibet und Vietnam taglich rezitiert
und meditiert. Es ist eine kurze und pragnante Darstellung des
Buddha Uber die Weisheit, die erforderlich ist, um Probleme an
ihrer Wurzel zu Gberwinden und die Allwissenheit eines Buddha
zu erlangen - in Verbindung mit einer Motivation, die sich an
anderen orientiert und in Verbindung mit mitfhlenden
Handlungen. Hier folgt das Herz-Sutrain seiner Gesamtheit:

Verehrung und Hochachtung der tberweltlichen siegreichen
Vollkommenheit der Weisheit.

S0 habe ich gehort: Einst wellte der Segreich Erhabene
zusammen mit einer grofRen Gemeinschaft von Monchen und
Nonnen und einer grofRen Gemeinschaft von Bodhisattvas auf
dem Geierberg in Rajagriha. Zu jener Zeit war der Segreich
Erhabene vertieft in die konzentrierte Meditation Uber die
Aufzahlungen der Phanomene, welche , Wahrnehmung des
Tiefgrindigen” genannt wird. Zu jener Zeit nahm auch der
Bodhisattva Grol3es Wesen, der Herausragende
Avalokiteshvara, die  Ausibung  der tiefgrindigen
Vollkommenheit der Weisheit wahr und betrachtete auch diese
funf Anhaufungen [Formen, Empfindungen, Wahrnehmungen,
geistige Formkréafte und Bewusstsein] als leer von inhérentem
Sain.

Dann, durch die Kraft des Buddha, sprach der Ehrwirdige
Shariputra zum  Bodhisattva  GroRRes  Wesen, dem
Herausragenden Aval okiteshvara:

» Wie sollte sich ein Kind edler Abstammung, welches die
tiefgrindige Vollkommenheit der Weisheit auszuiiben wiinscht,
uben?"
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Der Bodhisattva Grofes Wesen, der Herausragende
Aval okiteshvara antwortete Shariputra:

» Shariputra, Sohne oder Tochter edler Abstammung, welche
die tiefgrindige Vollkommenheit der Weisheit auszuiiben
wiinschen, sollten [ Phanomene] wie folgt betrachten. Se sollten
auch diese funf Anhéufungen fehlerfrei und vollstandig als leer
von inharenter Existenz betrachten. Form ist Leerheit; Leerheit
ist Form. Leerheit ist nichts anderes als Form; Form ist nichts
anderes als Leerheit. Genauso sind Empfindungen,
Wahrnehmungen, geistige Formkréfte und Bewusstsein leer.

Shariputra, auf diese Weise sind alle Phanomene leer - ohne
Eigenschaften, nicht hergestellt, nicht aufhtrend, nicht
verunreinigt, nicht getrennt von Verunreinigungen, nicht
abnehmend, nicht zunehmend. Daher, Shariputra, gibt esin der
Leerheit keine Formen, keine Empfindungen, keine
Wahrnehmungen, keine geistigen Formkréfte, kein Bewusstsain;
keine Augen, keine Ohren, keine Nase, keine Zunge, keinen
Korper, keinen Geist; keine Formen, keine Tone, keine Gerliche,
keine Geschmacker, keine berthrbaren Objekte, keine
[anderen] Phanomene. In der Leerheit gibt es kein Element des
Auges bis hin zu keinem Element des Geistes und einschliefdlich
keinem Element des geistigen Bewusstseins. In der Leerheit gibt
es keine Unwissenheit bis einschliefdlich kein Altern und keinen
Tod. Ebenso gibt es in der Leerheit kein Leiden, keine
Urspringe, keine Beendigungen, keinen Weg; keine erhabene
Weisheit, kein Erlangen und auch kein Nicht-Erlangen.

Daher, Shariputra, da es fur die Bodhisattvas, die grofden
Wesen, kein Erlangen gibt, stiitzen sie sich auf und verweilen in
dieser tiefgrindigen Vollkommenheit der Weisheit. Ihr Geist ist
ohne Hindernisse und ohne Furcht. Indem sie Fehler vollstandig
hinter sich gelassen haben, gehen sie bis zur Endgiltigkeit des
Nirvana. Auch alle Buddhas der Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft erwachen eindeutig und vollkommen in die
uniibertroffene, vollstdndige, makellose Erleuchtung, indem sie
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sich auf diese tiefgrindige Vollkommenheit der Weisheit
verlassen. Daher ist das Mantra der Vollkommenheit der
Weisheit das Mantra grofRartiger Erkenntnis, das unibertroffene
Mantra, das Mantra, welches dem Unvergleichlichen gleicht,
das Mantra, welches alle Leiden vollstandig aufhebt. Da es
nicht falsch ist, sollte es als wahr erkannt werden. Das Mantra
der Vollkommenheit der Weisheit lautet:

Tadyata gate gate paragate parasamgate bodhi svaha. (Es ist
so. Gehe, gehe, gehe jenseits, gehe ganz jenseits, sa in
Erleuchtung verwurzelt.)

In dieser Weise, Shariputra, sollten sich Bodhisattvas, die
Grofen Wesen, in der tiefgrindigen Vollkommenheit der
Weisheit Uben."

Da erhob sich der Segreich Erhabene aus der konzentrierten
Meditation und sprach zum Bodhisattva Grof3es Wesen, dem
Herausragenden Aval okiteshvara:

» Gut, gut, gut. Kind edler Abstammung, so ist es. Soist es. In
genau dieser Weise, in der du es gezeigt hast, sollte die
tiefgrindige Vollkommenheit der Weisheit gelibt werden. Sogar
die So-Gegangenen bewundern dies. ”

Nachdem der Segreich Erhabene dies verkiindet hatte,
bewunderten dies der Ehrwirdige Shariputra, der Bodhisattva
Groles Wesen Avalokiteshvara, alle in der sie umgebenden
Gefolgschaft und die weltlichen Wesen - die Gotter, Menschen,
Halbgotter und Geruchsesser eingeschlossen - und lobten, was
der Segreich Erhabene gesprochen hatte.

Form und Leerheit

Indem ich mich auf eine lange Tradition indischer und
tibetischer Kommentare stiitze, mochte ich hier etwas Stoff zum
Nachdenken Uber diese zentrale Stelle anbieten: ,Form ist
Leerheit; Leerheit ist Form. Form ist nichts anderes als L eerheit;
Leerheit ist nichts anderes als Form." Diese pragnante Aussage
enthalt sehr viel Bedeutung:
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1. Alle Menschen und Dinge héangen von ihren Ursachen und
von ihren Bestandteilen ab und kdnnen nicht unabhéngig von
diesen exigtieren. Sie ale sind etwas in Abhangigkeit
Entstandenes; konsequenterweise sind sie leer von inharenter
Existenz. Da alle Phdnomene in Abhangigkeit entstanden sind,
haben sie Leerheit alsihre Natur.

2. Umgekehrt missen Lebewesen und Dinge, da sie keine
unabhangige oder inhéarente Natur besitzen, auf andere Faktoren
angewiesen sein. Sie missen etwas in  Abhangigkeit
Entstandenes sain.

3. Die Leerheit der Formen ist von den Formen selbst nicht
getrennt. Formen an sich, die aufgrund der Gegenwart von
Bedingungen entstehen und zerfalen, sind aus ihrer eigenen
Natur heraus leer von inhérenter Existenz.

4. Diese Abwesenheit von inhdrenter Existenz ist ihre
endgultige Wirklichkeit, die Art und Weise ihres Bestehens, die
endgultige Art und Weise ihres Seins.

5. Zusammengefasst: Das Entstehen und Vergehen, die
Zunahme und Abnahme und so weiter, von Formen ist nur
maoglich, da Formen leer von selbstbewirkter Existenz sind. Es
wird gesagt, dass Phanomene, wie zum Beispiel Formen, von
innerhalb der Sphéare der Natur der Leerheit heraufddmmern und
entstehen.

Konsequenterweise sagt das Herz-Sutra: ,,Form ist Leerheit;
Leerheit ist Form. Form ist nichts anderes als Leerheit; Leerheit
ist nichts anderes al's Form." Auf diese Weise wird gezeigt, dass
Leerheit und Entstehen in Abhéngigkeit miteinander in
Harmonie sind.

Kurz gesagt sind Formen nicht leer wegen der Leerheit,
Formen an sich sind leer. Leerheit bedeutet nicht, dass ein
Phadnomen leer davon ist, irgendein anderes Objekt zu sein,
sondern dass es selbst leer von seiner eigenen inhérenten
Existenz ist. Dass eine Form Leerheit ist, bedeutet, dass die
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endgultige Natur einer Form ihr natUrliches Fehlen von
inhdrenter Existenz ist; da Formen etwas in Abhangigkeit
Entstandenes sind, sind sie leer von einem unabhangigen,
selbstbewirkten Wesen. Dass Leerheit Form ist, bedeutet, dass
dieses natirliche Fehlen von inhdrenter Existenz - welches die
Abwesenheit eines selbstangetriebenen Prinzipsist - die Formen
ermoglicht, die deren Spielart sind oder die aus ihr begrindet
sind in Abhangigkeit von Bedingungen. Da Formen die
Grundlagen der Leerheit sind, ist Leerheit Form; Formen
erscheinen wie die Reflexionen der Leerheit.

Nach meiner eigenen Erfahrung ist es einfacher zu verstehen,
dass die Dinge, da sie in Abhangigkeit entstanden sind, leer von
inhé@renter Existenz sind, als zu verstehen, dass die Dinge, dasie
leer sind, etwas in Abhangigkeit Entstandenes sein mussen.
Obwonhl ich intellektuell das Letztere sehr wohl weil3, ist die
konkrete Erfahrung davon auf der Ebene des Gefihls
schwieriger. Heutzutage reflektiere ich oft Uber eine Aussage im
Kostbaren Kranz von Nagarjuna:

Eine Person ist nicht Erde, nicht Wasser, Nicht Feuer, nicht
Wind, nicht Raum, Nicht Bewusstsein, und nicht alle diese
zusammen.

Welche Person gibt es, anders als diese?

Zuerst betrachtet Nagarjuna, ob die physischen Elemente des
Korpers -Erde (harte Substanzen), Wasser (FlUssigkeiten), Feuer
(Wéarme), Wind (Luft) und Raum (die Leerraume wie zum
Beispiel die Speiserdhre) das Selbst sein konnten. Als Néchstes
untersucht er das Bewusstsein. Dann betrachtet er, ob die
Ansammlung von allen diesen das Selbst sein kann. Schliefdlich
stellt er die rhetorische Frage, ob das Selbst etwas anderes as
diese sein kénnte. Auf keinem dieser Wege kann das Selbst
gefunden werden.

Nagarjuna zieht dann nicht sofort die Schlussfolgerung, dass
das Selbst nicht wirklich ist. Vielmehr sagt er unmittelbar nach
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diesem Vers, dass das Selbst nicht nichtexistent, sondern etwas
in Abhangigkeit Entstandenes ist, das in Abhangigkeit von den
sechs oben genannten Bestandteilen verursacht und gebildet
wird. Dann zieht er, auf dieser Tatsache der Abhéngigkeit
grundend, die Schussfolgerung, dass das Selbst nicht wirklich
ist:

Eine Person ist nicht wirklich, Da sie eine Zusammensetzung
von sechs Bestandteilen [und in Abhangigkeit davon verursacht
und gebildet] ist.

»Nicht wirklich" heif3t hier nicht nur, dass das Selbst nicht
gefunden werden kann, wenn man es aus den sechs
Bestandteilen heraus, oder isoliert davon, sucht. Nagarjuna
macht die Feststellung: Obwohl der Geist, der die Leerheit
inh&renter Existenz erkennt, ein reines Nichtvorhandensein
sieht, unterstiitzt genau dieser Geist ein Verstandnis, dass das
Selbst etwas in Abhangigkeit Entstandenes ist. Ich finde, dass
die Art und Weise, wie Nagarjuna dies prasentiert, grof3e Kraft
hat. Er vermeidet sowohl das Extrem der Annahme, dass das
Selbst inhérent existiert als auch das Extrem der Annahme, dass
das Selbst Uberhaupt nicht existiert. Genau wie die beiden Seiten
einer Hand: Wenn man die eine Seite betrachtet und ihre tiefere
Natur untersucht, gibt es da die Leerheit von inharenter
Existenz. Wenn man jedoch die andere Seite betrachtet, dann
gibt es da die Erscheinung des Phanomens an sich. Sie sind eine
Entitét. Folglich: Formist Leerheit, und Leerheit ist Form.

Sie mussen verstehen konnen, dass die Bedeutung der
Leerheit auch die Bedeutung des Entstehens in Abhangigkeit ist.
Sie sind tief miteinander verbunden. Indem lhre Einsicht in die
Leerheit klarer und deutlicher wird, werden Sie mehr und mehr
erkennen, dass Objekte von Ursachen und Bedingungen und von
ihren Bestandteilen abhéngen und dass Objekte Freude und Leid
bewirken, gerade weil sie nicht inhdrent existieren. Wenn Sie
dahin kommen, dass Ihnen ales sinnlos vorkommt, da es leer
ist, dann verwechseln Sie Leerheit mit Nihilismus. Die Leerheit
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richtig zu verstehen, bedeutet zu erkennen, wie wir uns auf
Ursache und Wirkung verlassen missen. Das vollstéandige und
natirliehe Verstdndnis von Leerheit bedeutet ein tiefes und
grundliches Verstéandnis der Einheit von Erscheinung und
Leerheit.

*

Das Verstehen der Leerheit ist fantastisch, nicht wahr? Es
kann als Gegenmittel gegen das Missverstandnis der inhérenten
Existenz dienen, und auflerdem unterstiitzt es ein groferes
Verstandnis von Ursache und Wirkung. Das ist wirkliches
Verstandnis der Leerheit. Es ist unmoglich, die Bedeutung und
Tragweite der Erkenntnis der Leerheit zu erlautern, wenn man
nur eine Erklarung davon hort oder liest. Das ist etwas, woran
man Uber einen langen Zeitraum hinweg arbeiten muss,
zusammen mit den Ubungen in Ethik: davon Abstand nehmen,
anderen zu schaden; Mitgefihl ausdehnen und die Buddhas,
Bodhisattvas und andere Lehrer um Hilfe zur Uberwindung von
Hindernissen bitten. Wir brauchen viele positive Ursachen.

*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG

Denken Sie oft dartiber nach, wie Phanomene in Abhangigkeit
von Ursachen und Bedingungen entstehen, und versuchen Sie zu
erkennen, wie dieses Entstehen in Abhangigkeit der Art und
Weise entgegengesetzt ist, wie Personen und Dinge erscheinen:
as stabil existent, als aus sich selbst heraus existierend, als
inhdrent existierend. Wenn Sie zum Nihilismus neigen, dann
denken Sie mehr Uber das Entstehen in Abhangigkeit nach. Falls
Sie durch die Konzentration auf Ursachen und Bedingungen
dazu neigen, die inhdrente Existenz von Phanomenen zu
verstarken, dann legen Sie mehr Betonung darauf, wie das
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Entstehen in Abhangigkeit dieser so stabilen Erscheinung
widerspricht. Sie werden wahrscheinlich von der einen Seite zur
anderen gezogen werden. Den wirklichen Mittleren Weg zu
finden, braucht Zeit.
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ZEHNTES KAPITEL
Der Geist und die eigentliche Natur des
Geistes

In einer Schrift Uber die Vollkommenheit der Weisheit macht
Buddha die folgende tiefgrindige A ussage:

Im Geist ist der Geist nicht zu finden; die Natur des Geistes
ist klares Licht.

Um die Ebenen der Bedeutung in dieser Aussage zu
begreifen, missen wir erkennen, was der Geist ist; wir missen
die tiefere Natur des Geistes untersuchen und erforschen, wie
gute und schlechte Wirkungen entstehen. Lassen Sie uns die
verschiedenen Teile der Aussage untersuchen.

1. Der Passus ,,im Geist" beschéftigt sich damit, was der Geist
ist seine leuchtende, klare und erkenntnisféhige Natur. Im
siebten Kapitel Gber konzentrierte Meditation haben wir Uber die
leuchtende, klare und erkenntnisféhige Natur des Geistes
gesprochen und dartber, dass es notwendig ist,
vorausgegangene Gedanken beiseite zu lassen und neue
Gedanken nicht aufzunehmen, wenn wir diese Natur des Geistes
erkennen wollen, obwohl sie in jedem Augenblick des Geistes
vorhanden ist.

2. Der Passus , ist der Geist nicht zu finden™ weist darauf hin,
dass das Leuchten und die erkenntnisféhige Natur nicht die
tiefste und letztendliche Natur des Geistes sind. Die
letztendliche Natur des Geistes ist vielmehr das , klare Licht",
seine Leerheit von inharenter Existenz.

Sie konnten denken, dass Buddha sagt, dass der Geist nicht
existiert, doch das ist nicht der Fall. Ich, as der Erklarende,
erlautere diese Aussage durch das Wirken meines eigenen
Geistes. Und Sie, die Leserin oder der Leser, nehmen dies durch
das Wirken Ihres eigenen Geistes auf. Wir benutzen sténdig den
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Geist, und der Geist ist immer direkt bei uns, doch wir kennen
ihn nicht gut. Somit existiert der Geist, obwohl es schwierig ist,
ihn zu erkennen, und er wird daraufhin untersucht, ob er seine
eigenetiefgrindige Natur ist.

Esist offensichtlich, dass der Geist existiert. Wie aber ist die
Art und Weise seines Seins, da er ja nicht auf seiner eigenen
endgultigen Natur oder grundlegenden Wesensart begrindet ist?
Seine tiefgrindige Natur ist die reine Leerheit von seiner
eigenen inhdrenten Existenz. Das bedeutet, dass die fehlerhaften
Befleckungen, die den Geist verunreinigen, wie zum Beispiel
Unwissenheit, Begierde und Hass, voribergehend und daher
vom Geist abtrennbar sind. Wenn wir einma diese
Befleckungen als oberflachlich und nicht in der grundlegenden
Natur des Geistes liegend verstanden haben, sehen wir, dass die
tiefgrindige Natur des Geistes das klare Licht, die Leerheit, ist.

BEFLECKUNGEN SIND OBERFLACHLICH, DIE NATUR
DES GEISTESIST KLARESLICHT

Buddhistische Texte erklaren die Aussage ,, Befleckungen sind
oberfléchlich, die Natur des Geistes ist klares Licht" auf
verschiedene Weise. Das bedeutet aber nicht, dass Buddha
etwas so Vages sagt, dass es auf jede beliebige Art und Weise,
die man sich wiinscht, interpretiert werden konnte. Vielmehr hat
diese Aussage viele verschiedene explizite und implizite
Bedeutungen. Im Hochsten Y oga-Tantra gibt es viele Methoden,
um aus ener schwer verstandlichen Aussage Bedeutung
herauszuziehen. Man kann die wortliche, die allgemeine, die
verborgene und die endgiltige Bedeutung einer Aussage
erklaren.

Um Buddhas Aussage , Befleckungen sind oberfl&chlich, die
Natur des Geistes ist klares Licht" zu erkléren, mochte ich das
Tantra der magischen Anordnung zitieren, welches ein
Ausschnitt aus dem Tantra der Wiederholung der Namen
Manjushrisist:
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Die vollkommenen Buddhas entstehen aus dem A. A ist der
hochste der Buchstaben.

Von den vier oben aufgeftihrten Bedeutungen werde ich eine
allgemeine Erkl&rung fir diese Aussage geben. Der Buchstabe A
ist ein verneinendes Partikel im Sanskrit. Es deutet auf die
Leerheit hin, welche die Abwesenheit, oder Verneinung, von
inhérenter Existenz ist. Wenn das Tantra der magischen
Anordnung sagt: ,,Die vollkommenen Buddhas entstehen aus
dem A", so bedeutet dies, dass die Buddhas aus der Noumenon-
Sphére der Leerheit heraufddmmern. Oder anders ausgedriickt:
Die Buddhas entstehen aus der Meditation Uber die Leerheit
inh&renter Existenz. Durch die Meditation werden die
Befleckungen in der Noumenon-Sphére der Wirklichkeit (d.h. in
der Leerheit von inhdrenter Existenz) ausgeltscht. Leerheit,
symbolisiert durch das A, ist das héchste Thema, und folglich
sagt das Tantra der magischen Anordnung: ,, A ist der héchste
der Buchstaben."

Vom Standpunkt des Hdochsten Yoga-Tantra aus weist der
Buchstabe A auch auf den unzerstérbaren Tropfen hin, innerhalb
dessen ein Buddhakorper erlangt wird. Im Hoéchsten Yoga
Tantra entsteht Buddhaschaft aus dem konzentrierten
Fokussieren auf den unzerstérbaren Tropfen im Herzzentrum.
Der endglltige Koérper eines Buddha hat die Natur des
unzerstérbaren Tropfens. Dies erweitert unser Versténdnis der
Aussage, dass die vollkommenen Buddhas aus dem Buchstaben
A entstehen.

Was ist der unzerstorbare Tropfen? Er ist die Vereinigung des
sehr subtilen Windes und des sehr subtilen Geistes. Der Geist
erkennt Objekte, wohingegen der Wind, oder innere Energie,
das Bewusstsein veranlasst, sich auf Objekte einzulassen. Da
dies der Fall ist, treten mit der Vereinigung von Wind und Geist
Veranderungen im Bewusstsein auf.

ANFANGSLOSER GEIST
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Das Bewusstsein ist nicht physisch. Es hat keine Farbe, keine
Form und nicht die behindernde Eigenschaft von physischen
Dingen. Seine Wesensart ist reine Leuchtkraft und Erkenntnis,
und wenn es auf bestimmte Bedingungen trifft (wie zum
Beispiel, wenn en Objekt vorhanden ist und ein
Sinnesvermogen einwandfrei funktioniert), dann reflektiert es
dieses Objekt. Dass sich der Geist von Augenblick zu

Augenblick verdndert und in verschiedenen Aspekten
erscheint, weist darauf hin, dass der Geist unter dem &uf3eren
Einfluss von Ursachen und Bedingungen arbeitet.

Ein Gest entsteht in Abhangigkeit von enem
vorangegangenen Geist gleicher Art, was erfordert, dass es ein
fruheres anfangsloses Kontinuum des Geistes gibt. Wenn die
Entstehung enes Geistes nicht von vorangegangenen
Augenblicken des Geistes abhinge, sondern einfach grundlos
hervorgebracht werden konnte, dann konnte ein Geist zu jeder
Zeit und an jedem Ort erzeugt werden, was absurd ist. Wenn,
entsprechend, das Bewusstsein nicht als Fortsetzung eines
vorangegangenen Daseins eines Bewusstseins und stattdessen
von etwas Korperlichem erzeugt ware, dann wirde das
Bewusstsein entweder immer erzeugt, was absurd ist, oder es
wurde nie erzeugt, was ebenso absurd ist. Dies weist darauf hin,
dass Bewusstsein eine Fortsetzung eines vorangegangenen
Daseins von Bewusstsein ist.

Da Bewusstsein auf einem vorangegangenen Augenblick des
Bewusstseins grundet, kann es keinen Anfang fur sein
Kontinuum geben. Es gibt keinen Anfang des Bewusstseins, und
es gibt kein Ende des Bewusstseins. Dieses Kontinuum des
Geistes ermdglicht die Umwandlung des Geistes in verbesserte
Zustdnde. Wenn das geistige Kontinuum eng mit unreinen
Zustanden verbunden ist, dann beschrankt sich unsere Erfahrung
auf den Bereich des Daseinskreislaufs oder Samsara. Wenn sich
das geistige Kontinuum von den unreinen Zustanden befreit,
konnen wir Nirvana erreichen. Auf diese Weise sind ale
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Phadnomene die magische Schopfung, oder eine Spielart, des
Geistes. Die unreinen Phanomene des Daseinskreislaufes sind
die Spielart des unreinen Geistes; die reinen Phdnomene des
Nirvanasind die Spielart des reinen Geistes.

FEHLERHAFTE ZUSTANDE DES GEISTES SIND AUF
DIE UNWISSENHEIT ANGEWIESEN

Da gesagt wurde: ,,Im Geist ist der Geist nicht zu finden; die
Natur des Geistes ist klares Licht", sind die unreinen Zusténde
des Geistes wie zum Beispiel Begierde und Hass nicht Teil der
Natur des Geistes und missen von der Unwissenheit - einem
Bewusstsein, das sich einen falschen Begriff von inharenter
Existenz macht - entweder im gegenwartigen Augenblick oder
von einem friheren Ursprung hervorgebracht werden. Alle
fehlerhaften Zusténde des Geistes haben ein sich tauschendes
Bewusstsein als ihre Wurzel. Die Unwissenheit ist eine Art des
Bewusstseins, das sich in Bezug auf das Objekt seiner
Aufmerksamkeit tauscht; es ist dartiber im Irrtum; es hat keine
gultige Erkenntnis als seine Wurzel.

Ein fehlerhaftes Bewusstsein, das sich tauscht, und en
Bewusstsein, das eine gultige Grundlage hat, sind
entgegengesetzte Wege, um Phanomene wahrzunehmen, sodass
das eine dem anderen schadet. Wenn Sie sich in Ihrer Ubung an
richtige Geisteshaltungen gewodhnen, werden die fehlerhaften
Zustdnde des Geistes auf nattrliche Weise abnehmen, bis sie
schliefflich ganz ausgeloscht sind. Das System der
buddhistischen Lehren an sich basert auf natirlichem
Widerspruch. Wir méchten Glick erlangen und Leid vermeiden.
Das Leid und die Schmerzen, die wir zu vermeiden suchen,
stammen hauptsachlich von geistigen Einstellungen ab. Da die
leidbringenden Gefuhle, entweder direkt oder indirekt, der
Ursprung geistigen Leidens sind, missen wir uns Uberlegen, ob
es irgendwelche ihnen entgegengesetzten Kréafte gibt. Wenn
zum Beispiel Arger Leiden verursacht, dann miissen wir eine
entgegengesetzte Kraft finden. Fur Arger ist diese Kraft die
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Liebe und das Mitgefiihl. Obwohl Arger und Liebe/Mitgefihl
beide Arten des Bewusstseins sind, haben sie eine
entgegengesetzte Art und Weise, dasselbe Objekt
wahrzunehmen. lhre Erkenntnisse sind Gegensétze. Ebenso gibt
es, wenn ein Zimmer zu warm ist, keine andere Moglichkeit, die
Hitze zu verringern, as dass man Kalte hinzufiigt. Genauso wie
Hitze und Kalte einander entgegengesetzt sind, sind
gegensdtzliche geistige Zustande, reine und unreine, einander
entgegengesetzt. In dem Mal3e, wie wir den einen entwickeln,
verringert sich der andere. Daher ist es mdglich, fehlerhafte
Zustande des Geistes zu beseitigen. Es gibt Gegenmittel.

Der Geist an sich ist eine konventionelle Wahrheit; die
Wirklichkeit des Geistes, seine Leerheit von inharenter Existenz,
ist seine endgultige Wahrheit. Diese beiden Wahrheiten sind in
einer unteilbaren Entitét enthalten. Genauso wie es im Hinblick
auf den Geist eine Vereinigung der beiden Wahrheiten gibt, der
konventionellen und der endgultigen, gibt es eine Vereinigung
der beiden Wahrheiten im Hinblick auf jedes einzelne Objekt:
Seine Erscheinung ist eine konventionelle Wahrheit; und seine
Leerheit von inhdrenter Existenz ist seine letztendliche
Wahrheit.

Die letztendliche Wirklichkeit wird durch die Beweisfihrung
des Entstehens in Abhangigkeit erkannt. Da der Geist
beispielsweise eine in Abhangigkeit entstandene Entitét ist, ist er
leer von inhérenter Existenz. Wenn Sie die Leerheit durch die
Beweisfiihrung des abhangigen Entstehens begreifen, erkennen
Sie, dass alle Phanomene die Vereinigungen von abhéngigem
Entstehen und Leerheit sind; Erscheinung und Leerheit werden
a's harmonisch wahrgenommen und erkannt.

Die in Abhangigkeit entstandenen Erscheinungen der
konventionellen Phénomene liefern den Kontext, um Mitgefuhl
zu lehren dies wird der ,weite Weg" genannt, da es eine so
gewaltige Vielzahl an Erscheinungen gibt. Die Leerheit der
Erscheinungen von inhérenter Existenz ist die Grundlage der
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L ehren des so genannten ,, tiefgrindigen Weges', da die Leerheit
die letztendliche Natur der Phénomene ist - friedvoll, frei von
begrifflichem Denken und von einem Geschmack. Indem Sie
diese beiden Wege - die Weite des Mitgefihl und die
Tiefgrindigkeit der Weisheit der Leerheit - auf untrennbare
Weise meditierend entwickeln, werden die fehlerhaften
Geisteszustande in  lhrem Kontinuum einer stufenweise
fortschreitenden Umwandlung unterzogen. Schritt fur Schritt
werden die fehlerhaften Geisteszustdnde beseitigt, und die
hervorragenden Eigenschaften des Geistes und des Korpers
eines Buddha treten in Erscheinung.

Buddhaschaft wird durch die vereinigte Entwicklung von
sowohl Mitgefuhl (bzw. Motivation) als auch Weisheit erlangt.
Mitgefuhl und Weisheit haben jedoch ihre eigenen,
verschiedenen Auswirkung auf die Buddhaschaft. Das Ergebnis
der Entwicklung von Mitgefuhl/Motivation sind die Formkorper
eines Buddha, die existieren, um das Wohlergehen anderer zu
bewirken. Die Auswirkung der Entwicklung von Weisheit ist
der Wahrheitskorper eines Buddha, welcher die Erfullung Ihres
eigenen Wohlergehens ist. Welches sind die Hauptarten von
Mitgefuhl/Motivation und Weisheit? Die wichtigste Motivation
ist die auf andere bezogene Absicht, erleuchtet zu werden,
inspiriert durch Liebe und Mitgefuhl. Sie inspiriert ihrerseits die
Ubung in mitfihlenden Handiungen wie zum Beispiel
Freigebigkeit, Ethik und Geduld. Die wichtigste Art von
Weisheit ist ein intelligentes Bewusstsein, das die Leerheit von
inh&renter Existenz erkennt.

*

Das Fundament des Buddhismus hat drei Aspekte: Die
Grundlage sind die zwei Wahrheiten, konventionelle und
endgultige Wahrheit. Aus diesen beiden geht der Weg mit
seinen Doppelelementen Motivation und Weisheit hervor, jedes
davon auf seine jeweilige Wahrheit bezogen. Die Frucht oder
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das Ergebnis des Voranschreitens auf dem Weg ist die
Verwirklichung der beiden Korper - Formkorper und
Wahrheitskorper eines Buddha. Um all dies
zusammenzubringen: Auf der Grundlage der zwei Wahrheiten,
konventionell und endgiltig, Uben Sie sich in den zwei
Qualitaten des Weges - Motivation und Weisheit -, was Sie dazu
fuhren wird, die Frucht, die Form- und Weisheitskorper eines
Buddha zu erlangen.
*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG

1. Identifizieren Sie die leuchtende, klare und
erkenntnisfahige Natur | hres Geistes, ungetriibt von Gedanken.

2. Dringen Sie immer wieder in die tiefere Natur des Geistes
ein, um dessen Abwesenheit von inhdrenter Existenz, seine
Leerheit, zu enthtllen, indem Sie Uber die Abhéngigkeit des
Geistes von Ursachen und Wirkungen nachdenken und Uber
seine Abhangigkeit von Bestandteilen - die Tatsache mit
eingeschlossen, dass jegliche Zeitspanne, die im Geist vergeht,
auf friheren und spéteren Teilen jener Zeitspanne beruhen.

3. Versuchen Sie, die Vereinbarkeit von der Erscheinung des
Geistes mit seiner Leerheit von inhdrenter Existenz zu
begreifen; erleben Sie, wie diese zwei sich gegenseitig
unterstutzen.
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TEIL FUNF TANTRA
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ELFTES KAPITEL
Gottheiten-Yoga

Im Buddhismus gibt es grundsdizlich zwei Arten von
Ubungen: Sutra und Tantra. Bisher haben wir die Sutra-
Ubungen erortert. Der besondere Zweck von Tantraist es, einen
schnelleren Weg zur Verfigung zu stellen, sodass gelibte
Praktizierende anderen schneller zu Diensten sein kdnnen. Im
Tantra wird die Vorstellungskraft in einer Ubung, die
Gottheiten-Yoga genannt wird, for die Meditation nutzbar
gemacht. In dieser Ubung stellen Sie sich vor, 1) dass Sie Ihren
Geist, wie er gewohnlich erscheint, namlich voller
Schwierigkeiten verursachender Gefiihle, aus einer Motivation
des Mitgefihls heraus durch einen Geist reiner Weisheit
ersetzen; 2) dass Sie Ihren Korper, wie er gewoéhnlich erscheint,
namlich aus Fleisch, Blut und Knochen zusammengesetzt, durch
einen Korper ersetzen, der aus Weisheit geformt wird, die durch
Mitgefuhl motiviert ist; 3) dass Sie ein Gespur fUr ein reines
Selbst entwickeln, das von einem als rein erscheinenden Geist
und Korper in einer idealen Umgebung abhangt und das
vollstandig dazu verpflichtet ist, anderen zu helfen. Da diese fur
das Tantra charakteristische Ubung verlangt, dass Sie sich selbst
im Korper eines Buddha, mit seinen Handlungen, Mitteln und
Talenten und in seiner Umgebung visualisieren, wird sie , die
Vorstellungskraft als den spirituellen Weg auswéhlen und
annehmen™” genannt.

Lassen Sie uns einen Einwand gegen diese Ubung bedenken.
Sie stellen sich vor, dass Sie die Qualitaten eines Buddha haben,
die Sie aber zum gegenwartigen Zeitpunkt noch gar nicht haben.
Handelt es sich hierbei aso um ene fehlerfreie Art von
meditativem Bewusstsein? Ja. Ihr Geist ist damit befasst, die
Wirklichkeit zu verstehen, aus der heraus Sie as eine Gottheit
erscheinen. Daher ist Ihr Geist, von diesem Standpunkt aus
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gesehen, fehlerfrei. Ebenso stellen Sie sich absichtlich vor,
einen gottlichen Korper zu haben, auch wenn Sie zum
gegenwartigen Zeitpunkt keinen haben. Dies ist eine Meditation
der Vorstellungskraft;

Sie sind nicht in der Tiefe Ihres Seins davon Uberzeugt,
tatschlich einen reinen Geist, einen reinen Korper und en
reines Selbst zu haben. Vielmehr entwickeln Sie, beruhend auf
der klaren Vorstellung eines idealen Kdrpers und Geistes, ein
Gefuhl dafir, eine Gottheit zu sein und aus Mitgefihl anderen
zu helfen.

Um ein besonderer Schiler des Tantra zu sein - das heild, die
Art von Schiller, fir die Buddha die Ubung des Tantra
ausdriicklich aufgezeigt hat -, muss der Ubende scharfsinnige
Anlagen und bereits stabile Weisheit, welche die Leerheit
erkennt, erlangt haben oder fir die rasche Aktivierung dieser
Weisheit bereit sein. Die Voraussetzungen dafir, Tantra nur zu
tben, sind weniger streng. Jedoch erfordert die Ausiibung des
Tantra auf jeder Stufe die kraftvolle Absicht, fir das Wohl der
anderen erleuchtet zu werden, sowie ein Gefuhl, dass dies sehr
schnell getan werden muss.

Zu Beginn der tantrischen Ubung besteht der grundlegende
Weg, um ruhiges Verwellen zu entwickeln, darin, Uber den
eigenen Korper zu meditieren, as ob er der Korper einer
Gottheit ware. Wenn Sie Uber einen gottlichen Korper
meditieren, meditieren Sie zuerst Uber die Leerheit und
entwickeln so viel Gesplr fur die Leerheit von inharenter
Existenz, wie es IThnen mdglich ist. Wenn Sie sich an diesen
Zustand gewohnt haben, benutzen Sie genau diesen Geist als
Grundlage, aus der die Gottheit erscheint. Der Geist, der die
Leerheit erfasst, erscheint als die Gottheit und als ihre oder seine
Umgebung. Zuerst meditieren Sie Uber die Leerheit; daraus
entsteht die Gottheit; dann konzentrieren Sie sich auf die
Gotthelit.

Auf diese Weise vereinigt Gottheiten-Yoga Weisheit und
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mitfihlende Motivation; ein einziges Bewusstsein erkennt die
Leerheit und erscheint auferdem auf mitfihlende Art in der
Form einer altruistischen Gottheit. Obwohl es im Sutra-System
eine Vereinigung von Weisheit und mitfuhlender Motivation
gibt, wird dort die Ubung in Weisheit von der Kraft der Ubung
in Motivation nur tangiert, und die Ubung in der Motivation
wird von der Kraft der Ubung in Weisheit nur tangiert; sie sind
nicht in einem Bewusstsein enthalten, was im Tantra der Fall
und was dessen kennzeichnendes Merkmal ist. Das Einschlief3en
von Mativation und Weisheit innerhalb eines Bewusstseins ist
es, was das tantrische Fortschreiten so geschickt und schnell
macht.

Als ich en kleiner Junge war, war Tantra nur eine
Angelegenheit blinden Glaubens. Im Alter von vierundzwanzig
Jahren habe ich mein Heimatland verloren, und nachdem ich
nach Indien gekommen war, begann ich Tsongkhapas
Erklérungen Uber die Leerheit wirklich zu lesen. Erst nachdem
ich nach Dharamsala gezogen war, unternahm ich dann mehr
Anstrengungen in meinen Studien und Ubungen zu den Stufen
des Weges, in der Leerheit und im Tantra. Daher verstand ich
den Sinn von Gottheiten-Yoga erst in meinen spéten
Zwanzigerjahren, nachdem ich einige Erfahrungen der Leerheit
erlangt hatte.

Einmal fuhrte ich im Haupttempel in Dharamsala das Ritual
durch, mich selbst als Guhyasamaja, eine Gottheit des Hochsten
Y oga-Tantra, vorzustellen. Mein Geist verwellte ununterbrochen
auf der Rezitation des Ritualtextes, und as die Worte ,ich
selbst” kamen, habe ich mein gewohnliches Selbst in Bezug auf
meine Verbindung von Geist und Korper vollstandig vergessen.
Stattdessen hatte ich ein sehr deutliches Gespur eines , Ich” in
Bezug auf die neue, reine Verbindung von Geist und Korper von
Guhyasamaja, den ich mir vorstellte. Da diese Art von Selbst-
Identifikation das Herz des tantrischen Yoga ist, hat mir diese
Erfahrung bestétigt, dass ich, mit genligend Zeit, zweifellos die
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aulRergewohnlichen, tiefgrindigen Zustande des Geistes, die in
den Schriften beschrieben werden, erreichen kénnte.

EINWEIHUNG

Um Tantra zu Uben, ist es besonders wichtig, Zugang zu der
Ubertragung von Segen von friiheren groRen Wesen zu erhalten.
Segen gibt es auch in der Ubung des Sutra, im Tantra aber ist er
von entscheidender Bedeutung. Das wichtigste Mittel, um
Zugang zu diesem Segen zu erhalten, ist durch das Tor der
Einweihung. Es gibt vier Tantra-Klassen: Handlungs-,
Durchfiihrungs-, Yoga- und Hdochstes YogaTantra, jede mit
ihren eigenen Einweihungen, um den Geist der Praktizierenden
reifen zu lassen, und jede mit ihren eigenen Meditationen.

In was wird man eingeweiht? In ein Mandala, welches ein
idedles Umfeld und gottliche Bewohner umfasst, die alle
Manifestationen von Mitgefiihl und Weisheit sind. Es gibt
Mandalas unterschiedlicher Komplexitdt fur alle vier Tantra
Klassen. Einige sind gemalt. Andere werden aus geférbtem Sand
hergestellt, und wieder andere umfassen eine besondere Klasse
von Konzentrationsmandal as.

Um eine Einwelhung zu erhalten und um Gellbde in einem
Mandala des Yoga-Tantra oder des Hochsten Yoga-Tantra zu
nehmen, muss der Lama, der die Zeremonie durchfihrt, die
vollstandige Anzahl von Qualifikationen haben. Alle vier
Tantra-Klassen legen besonderen Wert auf die Eigenschaften
des Lama in Ubereinstimmung mit Buddhas detaillierten
Beschreibungen der Qualifikationen des Lehrers fir die
verschiedenen Stufen auf dem Weg. Erinnern Sie sich auch an
die Ermahnung Buddhas, nicht nur auf die Person zu vertrauen,
sondern auf die Lehre. Am wichtigsten ist es, dass der Lehrer
die Ubungen und die Lehre gut kennt.

VERSPRECHEN UND GELUBDE

In den zwe niedrigeren Tantra-Klassen - Handlungs- und
Durchfihrungs-Tantra - gibt es keinen klaren Hinweis darauf,
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dass bei einer Einweihung tantrische Gellbde abgelegt werden
muissen; dennoch gibt es viele Versprechen, die gehalten werden
missen. In den zwel hoéheren TantraKlassen - Yoga und
Hochstes Yoga-Tantra - missen Sie, nachdem Sie die
Einweihung mit all ihren Facetten erhalten haben, zusétzlich zu
diesen Versprechen tantrische Gellibde halten. Y oga-Tantra und
Hochstes Yoga-Tantra haben vierzehn grundlegende Geliibde
sowie eine Liste von Ubertretungen, gegen die man sich
schiitzen muss. Da sie sich jedoch auf den verschiedenen Wegen
unterscheiden, sind auch die grundlegenden Gellbde leicht
unterschiedlich. Da die Ubung des Tantra hauptsichlich damit
beschéftigt ist, die gewohnliche Erscheinung von IThnen und von
Ihrer Umgebung zu Gberwinden (um die Vorstellung von diesen
als gewohnlich zu Uberwinden), visualisieren Sie, dass Sie selbst
den Korper eines Buddhas haben, seine Mittel und Fahigkeiten,
seinen Aufenthaltsort und dass Sie seine mitfihlenden
Handlungen ausfihren. Daher beziehen sich die meisten der
Versprechen und Gellbde darauf, gewohnliche Erscheinungen
durch ideale Erscheinungen zu ersetzen und lhre eigene
Bewertung von sich selbst, von lhren Geféhrten, lhrer
Umgebung und von Ihren Handlungen al's etwas Gewdhnlichem
loszul assen.

Mit Ausnahme eines besonderen Gellibdes der personlichen
Befreiung, das nur vierundzwanzig Stunden dauert, werden all
die anderen Gellibde der personlichen Befreiung fir ein ganzes
Leben lang genommen (obwohl es moglich ist, die Gellbde
rickgangig zu machen und die Ordination und die Roben
zurickzugeben). Im Gegensatz dazu erstrecken sich die
Bodhisattva- und tantrischen Gelibde bis hin zum Zeitpunkt der
hochsten Erleuchtung, solange man keines der Wurzelgeltibde
gebrochen hat.

Zuerst nimmt man die Ethik der personlichen Befreiung an,
dann die Ethik eines Bodhisattva und schliefdlich die Ethik des
Tantraa Menschen, die ein Familienleben fihren und die
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Gelubde eines Bodhisattva und die tantrischen Geliibde
annehmen, nehmen daher die Gellbde der personlichen
Befreilung einer Person, die enen Haushat fuhrt. Das
Kaachakra-Tantra, dasin Indien im elften Jahrhundert zur Blite
gelangte und sich zu einem der wichtigsten Tantras der Neuen-
Ubersetzungs-Schulen in Tibet entwickelte, legt dar, dass, wenn
esdrel Lehrer des Tantra gibt, nédmlich einen mit den Gellibden
einer Person, die einen Haushalt fihrt, einen anderen mit den
GellUbden eines Novizen und einen Dritten mit den Gellbden
eines Monches oder einer Nonne, die Person, welche die
Nonnen- oder Monchsgel libde genommen hat, als héher stehend
betrachtet werden soll als die anderen. Dies weist auf die
Hochschétzung hin, die sogar dieses tantrische Ethik-System der
Ethik des Mdnches und der Nonne entgegenbringt. Das
Guhyasamaja-Tantra sagt, dass man &uf3erlich die Disziplin der
Ubung der personlichen Befreiung aufrechterhalten und
innerlich eine Affinitat fir die Ubung des Tantra bewahren
sollte. Auf diese Weise arbeiten die Ubungen des Sutra und des
TantraHand in Hand.

SEXUALITAT AUF DEM WEG NUTZEN

Wir wollen die Rolle des sexuellen Verlangens auf dem Weg
des Tantra betrachten, indem wir uns das Verbot sexuellen
Fehlverhatens innerhalb der Ethik der personlichen Befreiung
ansehen. Es grindet vollstandig auf dem Prinzip, Abstand davon
zu nehmen, anderen zu schaden. Sexuelles Fehlverhalten wird in
Vasubandhus Schatz des manifesten Wissens detailliert
beschrieben. Fur einen Mann bedeutet sexuelles Fehlverhalten,
mit der Frau eines anderen Mannes zu kohabitieren oder mit
einer Frau, die noch unter dem Schutz ihrer Familie steht. Das
Gleiche gilt fUr eine Frau; esist ihr nicht erlaubt, mit dem Mann
einer anderen oder einem Mann zu schlafen, der noch unter dem
Schutz seiner Familie steht. Da Vasubandhus Text die zehn
unheilsamen Handlungen vom Standpunkt eines Mannes
erlautert, haben einige vorgeschlagen - was l&cherlich ist -, dass
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es kein Vergehen ist, wenn eine Frau die zehn untugendhaften
Handlungen ausfihrt - und dass es somit keine Verbote fir eine
Frau gibt!

Buddhisten konnen den Geschlechtsverkehr auf dem
spirituellen Weg nutzen, weil er ein starkes Fokussieren des
Bewusstseins verursacht, wenn der Ubende Uber standhaftes
Mitgefuhl und Weisheit verfligt. Dadurch kdénnen die tieferen
Ebenen des Bewusstseins (die weiter oben in Bezug auf den
Sterbeprozess beschrieben wurden) manifestiert und ausgedehnt
werden, um ihre Kraft zu nutzen, die Erkenntnis der Leerheit zu
verstdrken. Ansonsten hat der blofe Geschlechtsakt nichts mit
spiritueller Entwicklung zu tun. Wenn ein Mensch einen hohen
Grad der Ubung in Motivation und Weisheit erlangt hat, dann
lenkt auch das Zusammentreffen der beiden Geschlechtsorgane
oder so genannter Geschlechtsverkehr nicht vom Beibehalten
des reinen Verhaltens dieses Menschen ab. Y ogis, die eine hohe
Stufe des Weges erreicht haben und die vollkommen gelibt sind,
konnen sich auf sexuelle Aktivitdt einlassen, und ein Monch
oder eine Nonne mit diesen Fahigkeiten kann alle Gellbde
aufrechterhalten.

Ein tibetischer Y ogi-Meister, der von einem anderen kritisiert
wurde, sagte, dass er Fleisch gegessen und Bier getrunken habe
als Opfergabe fur die Gottheit des Mandala. Solche tantrischen
Praktizierenden visualisieren sich selbst al's Gottheiten in einem
vollstdndigen Mandala, innerhalb der Erkenntnis, dass die
hochste Gliickseligkeit die hochste Gottheit ist - die Vereinigung
von Gluckseligkeit und Leerheit. Er sagte auch, dass er
Geschlechtsverkehr mit einer Geféhrtin praktiziert habe, um
wirkliche Erkenntnis zu entwickeln. In der Tat ist das der
Zweck. Solch ein Praktizierender kann nicht nur kostliches
Fleisch und Getrank spirituell nutzen, sondern sogar
menschliche Exkremente und Urin. Die Meditation eines Y ogi
verwandelt diese in wirklichen Nektar. Fir Menschen wie uns
liegt das jedoch jenseits unseres Horizontes. Solange man nicht
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Urin und Kot umwandeln kann, sollte man die anderen hier
genannten Dinge auch nicht tun.

Genau aus diesem Grund hat Buddha hat eine ganz bestimmte
Reihenfolge der Stufen auf dem Weg dargelegt. Die
vorbereitende Stufe ist die Ubung in den Gelibden der
personlichen Befreiung. Wenn Sie als Monch oder Nonne leben,
hat 1hr Verhaten eine solidere Grundlage - es besteht wenig
Gefahr fur Uberméallige Ablenkung. Auch wenn Sie solche
Gelubde nicht vollig umsetzen kdnnen, besteht kein Risiko. Und
dann heifd es einfach nur Uben, Uben, Uben. Sobald Sie innere
Stérke entwickelt haben, konnen Sie die vier inneren Elemente
kontrollieren -Erde, Wasser, Feuer und Wind (oder funf
Elemente, wenn der Raum mitgezadhit wird). Sobald Sie diese
inneren Elemente vollstandig unter Kontrolle haben, konnen Sie
auch die aul3eren finf Elemente beherrschen. Dann kdnnen Sie
alles nutzen.

Wie hilft der Geschlechtsverkehr auf dem Weg? Es gibt viele
verschiedene Ebenen des Bewusstseins. Das Potenzial der
groberen Ebenen des Bewusstseins ist sehr eingeschrankt, die
subtileren Ebenen sind viel méachtiger und wirksamer. Es ist
notwendig, dass wir zu diesen subtileren Ebenen des Geistes
Zugang finden. Um dies zu tun, missen wir die gréberen
Bewusstseinsarten schwachen und ihnen zeitweilig Einhalt
gebieten. Damit dies gelingt, ist es notwendig, drastische
Verdnderungen im Fluss innerer Energien herbeizufihren.
Obwohl kurze Varianten der tieferen Ebenen des Geistes
wéahrend des Niesens und Gdahnens auftreten, ist es
offensichtlich, dass diese nicht verlangert werden koénnen.
Ebenso ist es notwendig, bereits frihere Erfahrungen mit dem
Manifestieren der tieferen Ebenen des Geistes zu haben, um
deren Auftreten im tiefen Schlaf nutzen zu kénnen. Genau hier
kommt die Sexualitét ins Spiel. Erfahrene Praktizierende kdnnen
durch spezielle Techniken der Konzentration wdahrend des
Sexualaktes sehr tiefe, subtile und wirksame Zustdnde des
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Geistes verlangern und sie dazu nutzen, die Leerheit zu
erkennen. Wenn Sie sich jedoch innerhalb eines gewohnlichen
geistigen Kontexts auf den Sexualakt einlassen, entsteht kein
Nutzen daraus.

Ein Buddha braucht den Sexualakt nicht. Gottheiten in einem
Mandala werden oft in Vereinigung mit einer Geféhrtin oder
einem Gefdhrten dargestellt. Das heildt jedoch nicht, dass
Buddhas fir ihre Freude auf den Geschlechtsverkehr
angewiesen wéaren. Buddhas haben die absolute Glickseligkeit
in sich selbst. Gottheiten in Vereinigung erscheinen spontan in
einem Mandala zum Nutzen der Menschen, die eine scharfe
Auffassungsgabe haben und die von einem Geféhrten oder einer
Gefahrtin und der Freude der sexuellen Vereinigung fur die
Ausilibung des schnellen Weges des Tantra Gebrauch machen
konnen. Auf dhnliche Weise erscheint der tantrische Buddha
Varadhara in friedvollen oder zornvollen Aspekten. Das
bedeutet jedoch nicht, dass Vajradhara diese beiden Aspekte als
Tell seiner Personlichkeit hétte. Varadhara ist immerzu
vollkommen mitfihlend. Sein spontanes Erscheinen auf
verschiedene Weisen geschieht vielmehr den Schilern zuliebe.
Varadhara erscheint in genau der Art und Weise, in der die
Ubenden meditieren sollten, wenn sie die leidbringenden
Emotionen wie Begierde oder Hass im Fortschreiten auf dem
Weg nutzen. Um solch méchtige Emotionen in den spirituellen
Weg zu integrieren, dirfen sich die Ubenden nicht vorstellen,
dass sie den friedvollen Korper von Buddha Shakyamuni haben.
Dazu ist Gottheiten-Y oga erforderlich. Da es im Fall von Hass
beispielsweise notwendig ist, Uber den eigenen Kérper in einer
witenden und heftigen Form zu meditieren, erscheint
Varadhara automatisch in der angemessenen grimmigen Form,
um den Schilern zu zeigen, wie man meditiert. Das Gleiche
trifft auf den sexuellen Yoga zu; Ubende, die dazu fahig sind,
die Gluckseligkeit zu nutzen, die aus dem Verlangen beim
Anschauen, Lé&cheln, Handehaten oder der Vereinigung
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entsteht, missen den entsprechenden  Gottheiten-Y oga
durchfihren; es ist nicht moglich, dass sie sich as Buddha
Shakyamuni, einen Monch, vorstellen. Die Absicht der
verschiedenen Erscheinungen Varadharas ist nicht, die
Ubenden zu erschrecken noch, Verlangen in ihnen zu erregen,
sondern zu zeigen, wie man in diesen verschiedenen Formen
Meditationen in der Vorstellung durchfihrt, um letztendlich die
leidbringenden Gefihle zu Gberwinden.

Ein Buddha ist fahig, spontan und ohne Anstrengung auf
jegliche Art und Weise, die angemessen ist, zu erscheinen. Die
Form dieser Erscheinungen wird durch die Bedirfnisse der
anderen gestaltet und nicht diesem Buddha zuliebe. Vom
eigenen Standpunkt eines Buddha aus hat dieser Buddha die
vollkommene Selbst-Erflllung des Wahrheitskorpers, in dem er
oder sie fur immer verbleibt.

*

Vergessen Sie nicht, dass die Ethik des Tantra auf der Ethik
der personlichen Befreiung und auf der Ethik des Mitgefuhls
aufbaut. Das Ziel von Tantra ist es, die Buddhaschaft auf einem
schnelleren Weg zu erreichen, um anderen schneller von Nutzen
zusen.

*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG

Da die Ubung des Tantrain erster Linie damit beschéftigt ist,
die Art und Weise zu verwandeln, wie Sie sich selbst, die
anderen, die Umgebung und lhre Aktivitdten sehen, kann es
hilfreich sein, dass Sie sich vorstellen, dass Sie eine mitfthlende
Motivation, einen reinen Koérper und ein Verhalten haben, das
anderen Vorteil, Nutzen, Gewinn und Unterstiitzung bringt.
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TEIL SECHS STUFEN AUF DEM
WEG
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) ZWOLFTES KAPITEL
Ubersicht Gber den Weg zur Erleuchtung

LANGSAM FORTSCHREITENDE ENTWICKLUNG

Wie schreitet ein Praktizierender mithilfe der meditativen
Kultivierung der Wege des Mitgefuhls und der Weisheit
stufenweise zur Buddhaschaft voran? Im Herz-Sutra stellt
Buddha die Stufen des Weges in einer kurzen, tiefgriindigen
Aussage dar: , Tadyata gate gate paragate parasamgate bodhi
svaha', was heifd: ,Es ist so: Gehe, gehe, gehe jensaits, gehe
ganz jenseits, sei in Erleuchtung verwurzelt." Wir wollen diese
Aussage ndher betrachten und fangen dafir mit dem ersten
Wort, , gate” (,gehe’, oder ,schreite voran™) an. Wer schreitet
voran? Es ist das ,Ich" oder Selbst, das in Abhangigkeit vom
Kontinuum des Geistes bezeichnet wird. Von wo aus schreiten
Sie voran? Sie bewegen sich vom Daseinskreislauf weg,
demjenigen Zustand also, der unter dem Einfluss verunreinigter
Handlungen und kontraproduktiver Emotionen steht. Wohin
schreiten Sie? Sie schreiten voran zur Buddhaschaft, die mit
dem Wahrheitskorper ausgestattet ist und fur ale Zeit frel ist
sowohl vom Leiden und den Urspriingen des Leidens (den
leidbringenden Emotionen) als auch von den Veranlagungen
und Neigungen, die von diesen leidbringenden Emotionen
geschaffen sind. Auf welche Ursachen und Bedingungen stiitzen
Sie sich, wahrend Sie voranschreiten? Sie schreiten voran,
indem Sie sich auf einen Weg verlassen, der die Vereinigung
von Mitgefuhl und Weisheit ist.

Buddha sagt den Ubenden, sie sollen zum jenseitigen Ufer
gehen. Vom Standpunkt des Ubenden aus befindet sich der
Daseinskreidauf auf dieser Seite, ganz in der Ndhe. Am
jenseitigen Ufer, welit in der Ferne, liegt Nirvana - ein Zustand,
in dem man Uber das Leiden hinausgegangen ist.
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DIE FUNF WEGE

Wenn Buddha sagt: , Tadyata gate gate paragate
parasamgate bodhi svaha." (,Es ist so: Gehe, gehe, gehe
jenseits, gehe ganz jenseits, sei in Erleuchtung verwurzelt."),
dann sagt er den Ubenden, sie sollen tiber die fiinf Wege hinweg
voranschreiten: gate - der Weg der Ansammlung, gate - der
Weg der Vorbereitung, paragate - der Weg des Sehens,
parasamgate - der Weg der Meditation, bodhi svaha - der Weg
des Nichtmehr-Lernens.

Lassen Sie mich die Beschaffenheit des spirituellen
Fortschritts Uber diese finf Wege hinweg erkléren:

1. Was ist der anfangliche Weg, der Weg der Ansammlung?
Das ist die Phase, wahrend der Sie sich hauptsachlich in der auf
andere gerichteten Motivation Uben und somit einen grof3en
Reichtum an Verdiensten ansammeln. lhre Erkenntnis der
Leerheit hat auch noch nicht das Niveau erreicht, das ,ein aus
der Meditation entstandener Zustand" genannt wird, in dem sich
stabiliserende Meditation und analytische Meditation
gegenseitig unterstiitzen, obwohl Sie eine Vereinigung von
Motivation und Weisheit Uben. Auf diesem Weg erreichen Sie
eine kraftvolle konzentrierte Meditation und arbeiten auf einen
Zustand hin, der aus der Meditation entsteht, welche die
Leerheit erkennt.

2. An dem Punkt, an dem Sie einen Zustand der Weisheit
erreichen, der aus der Meditation entsteht, welche die Leerheit
erkennt, wechseln Sie Uber auf den Weg der Vorbereitung.
Indem Sie sich mehr und mehr mit diesem Zustand vertraut
machen und indem Sie gleichzeitig mitfihlende Motivation
kultivieren, nehmen Sie nach und nach das Erscheinen von
Leerheit immer deutlicher Uber die vier Stufen dieses Weges der
Vorbereitung hinweg (Hitze, Gipfel, Geduld und hdchste
weltliche Qualitéten) wahr.

3. Schliefdlich wird die Leerheit direkt erkannt, ohne auch nur
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die geringste Verunreinigung durch ene dualistische
Erscheinung, die spurlos verschwunden ist. Das ist der Anfang
des Weges des Sehens - der Weg anfanglicher direkter
Erkenntnis der Wirklichkeit in Bezug auf die tiefe Natur der
Phanomene. An diesem Punkt beginnen im Grof3en Fahrzeug die
zehn Bodhisattva-Stufen (die auch Grundlagen genannt werden,
weil auf ihnen besondere spirituelle Qualitdten hervorgebracht
werden). Wahrend man sich auf dem Weg des Sehens und dem
Weg der Meditation befindet, werden die beiden Arten von
Hindernissen tberwunden, die intellektuell erworbenen und die
angeborenen. Intellektuell erworbene Geisteszustande entstehen,
indem man falschen Lehrsystemen anhangt. Es gibt
beispielsweise Anhanger einiger buddhistischer Schulen, die
glauben, Phanomene wirden konventionell durch ihren eigenen
Charakter existieren. Sie stiitzen sich dabei auf die unbegriindete
»Beweisfihrung”, dass Phadnomene keine Funktionen erflllen
konnten, wenn sie nicht auf diese Art und Weise etabliert waren.
Diese Art von Missversténdnis, verunreinigt durch ein nicht
stichhaltiges Lehrsystem, wird kinstlich oder intellektuell
erworben genannt. Auch wenn Sie sich keine neuen
Veranlagungen und Neigungen durch falsches konzeptuelles
Denken in diesem Leben aneignen, haben wir doch alle in
unserem geistigen Kontinuum Veranlagungen und Neigungen,
die durch das Anhdngen an falsche Sichtweisen in friheren
L eben verursacht sind.

Im Gegensatz dazu existieren angeborene fehlerhafte
Zusténde des Geistes in allen fuhlenden Wesen - von den
Insekten bis zu den Menschen - seit anfangsloser Zeit. Sie
wirken aus ihrem eigenem Antrieb heraus, ohne auf fehlerhafte
Schriften und Bewel sflihrungen angewiesen zu sein.

4. Intellektuell erworbene oder kinstliche Hindernisse werden
durch den Weg des Sehens entfernt, wohingegen angeborene
Hindernisse schwieriger zu Uberwinden sind (da wir uns seit
anfangsloser Zeit an diese fehlerhaften Zusténde des Geistes
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gewohnt haben). Sie missen durch die kontinuierliche
Meditation Uber die Bedeutung der Leerheit entfernt werden. Da
solche Meditation wiederholt Uber einen langen Zeitraum
hinweg stattfinden muss, wird dieser Abschnitt des Weges der
Weg der Meditation genannt. In der Tat haben wir schon friher
Uber die Leerheit meditiert, aber der Weg der Meditation
verweist auf einen Weg von ausgedehntem V ertrautmachen und
Gewdohnen.

Auf dieser Ebene durchschreiten Sie die verbleibenden neun
Bodhisattva-Stufen. Von den zehn Bodhisattva-Stufen werden
die ersten sieben unrein genannt, und die letzten drei werden
rein genannt. Das kommt daher, weil Sie auf den ersten sieben
Stufen immer noch damit beschéftigt sind, leidbringende
Hindernisse zu entfernen. Somit sind diese sieben Bodhisattva-
Stufen noch nicht gereinigt. Bis zum ersten Teil der achten
Bodhisattva-Stufe entfernen Sie leidbringende Emotionen. Der
verbleibende Teil der achten Stufe und die neunte und zehnte
Stufe beféhigen Sie dazu, die Hindernisse fur die Allwissenheit
Zu Uberwinden.

5. Jetzt, indem Sie die diamantengleiche konzentrierte
Meditation anwenden, die am Ende der zehnten Bodhisattva
Stufe - dem Hohepunkt der noch zu Gberwindenden Hindernisse
- elangt wird, konnen Sie erfolgreich die sehr subtilen
Hindernisse zur Allwissenheit unterminieren. Schon im néachsten
Augenblick wird Ihr Geist ein allwissendes Bewusstsein, und
gleichzeitig wird die tiefe Natur Ihres Geistes zum Naturkorper
eines Buddha. Das ist der funfte und letzte Weg, der Weg des
Nichtmehr-Lernens. Vom sehr subtilen Wind, oder der Energie
die mit diesem Geist eine Einheit bildet -, entspringen spontan
verschiedene reine und unreine korperliche Formen, um
Lebewesen beizustehen; diese werden die Formkorper eines
Buddha genannt. Das ist die Buddhaschaft, ein Zustand, in dem
man eine Quelle von Hilfe und Gluck fur alle fuhlenden Wesen
ist.
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Lassen Sie mich hier einen Augenblick innehalten, um die
vielen Missverstandnisse dariiber anzusprechen, ob Frauen die
Buddhaschaft erreichen kdnnen oder nicht. Im Sutra-Teil des
Grofl3en Fahrzeugs gibt es keinen Hinweis darauf, dass eine Frau
nicht die Buddhaschaft erreichen kann. Jedoch stellen die Texte
fest, dass Sie wahrend der Ubungen der Ansammlung von
Verdienst Uber den Zeitraum von drei unermesslich langen
Weéltzeitaltern hinweg an einen Punkt kommen werden, an dem
das Karma, an dem Sie arbeiten, zu den korperlichen
Merkmalen und Schonheiten eines Buddha heranreift.
Entsprechend dem Sutra-Teil des Grofien Fahrzeugs ist es
forderlich, wenn man zu diesem Zeitpunkt eine starke
korperliche Stiitze hat. Daher werden Sie natirlicherweise dahin
kommen, den Kdrper eines Mannes zu haben. Diese Texte sagen
auch, dass Sie in dem letzten Leben, bevor Sie die Buddhaschaft
erlangen, den Koérper eines Mannes brauchen. Im Hochsten
Y oga-Tantra, das wir as das endgultige System betrachten, wird
jedoch nicht nur gesagt, dass eine Frau die Buddhaschaft
erlangen kann, sondern auch, dass sie dies genau in diesem
L eben erreichen kann.

DIE QUALITATEN DER BUDDHASCHAFT

In allen Auspragungen des Buddhismus beruht die Ubung auf
der Absicht, den Daseinskreislauf zu verlassen. Im Grof3en
Fahrzeug sind Sie aul3erdem motiviert von der Absicht, fir das
Wohl der anderen erleuchtet zu werden. Im Tantra kénnen Sie
Buddhaschaft erlangen mithilfe von Methoden, welche die
Entwicklung von konzentrierter Meditation fordern, in der
ruhiges Verwellen und besondere Einsicht vereint sind. Im
Zustand der Buddhaschaft sind ale Hindernisse beseitigt - die
leidbringenden Hindernisse, welche die Befrelung aus dem
Daseinskreislauf verhindern, und die Hindernisse fur die
Allwissenheit, welche die Buddhaschaft verhindern.

Die Qualitden eines Buddha werden als verschiedene
»Korper" beschrieben, die in zwei allgemeine Arten eingeteilt
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werden konnen: * der Wahrheitskorper fur die Erfillung Ihres
eigenen Wohlergehens und * die Formkdrper fur die Erflllung
des Wohlergehens der anderen.

Die Formkorper wiederum koénnen danach unterteilt werden,
wie sie den Lebewesen auf verschiedenen reinen und unreinen
Ebenen erscheinen: Sehr weit fortgeschrittene Ubende haben
Zugang zum Vollkommenen Freudenkorper. Die Ubenden auf
anderen Ebenen efahren ene grofe Vidfat wvon
Emanationskorpern. Der Wahrheitskorper kann auch in zwel
Arten unterteilt werden, in den Naturkorper und den Erhabenen
Weisheitskdrper. Der Naturkorper kann weiter unterteilt werden
in einen Zustand natdrlicher Reinigung und in einen Zustand
hinzugefligter (oder verursachter) Reinigung. Der Erhabene
WeisheitsWahrheitskérper  kann  vielen  verschiedenen
Standpunkten entsprechend weliter unterteilt werden. Maitreyas
Schmuck der  Klaren Erkenntnis benennt einundzwanzig
Gruppen unbefleckter erhabener Weisheiten, die in einhundert
und sechsundvierzig Gruppen unterteilt werden kénnen.

AUF LANGE SICHT UBEN

Das war eine kurze Erklarung: des Fundaments - der zwel
Wahrheiten, konventionell und endgultig; der Wege, die auf
diesem Fundament aufbauen - Mitgefuhl und Weisheit; der
Frichte dieser Wege - die Formkdrper und der Wahrheitskorper
eines Buddha. Es ist hilfreich, diesen Uberblick ber den
Aufbau der Ubung zu haben. Sie sollten sich aber daran
erinnern, dass Verwirklichung durch viele Ursachen und
Bedingungen hervorgerufen wird - durch richtiges und
angemessenes Verstandnis, durch Ansammlung von Verdienst
und durch die Uberwindung von Hindernissen. Wenn Sie nicht
zuerst Verdienst angesammelt und schlechte Taten bereinigt
haben, ist es schwierig, Verwirklichung zu erlangen, nur indem
Sie sich bemiihen zu meditieren. Daher ist es wichtig, sich durch
jede der Grundvoraussetzungen hindurchzuarbeiten.

Sich den Grundvoraussetzungen zu verpflichten, bedeutet
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nicht einfach, irgendwelche Zahllisten aufzufillen oder gar eine
Meditationsklausur von drei Jahren und drei Mondphasen (wie
einige aus der Tatsache schlief3en konnten, dass viee
Meditationsklausuren so lange dauern) oder fir irgendeine
andere Zeitspanne durchzufiihren. Stattdessen miussen Sie
Verdienste ansammeln und Hindernisse reinigen, bis bestimmte
Verwirklichungen entwickelt sind. Sie konnen Ihr ganzes Leben
damit verbringen, mit dem Ziel, zukinftige Leben zu
verbessern. Manchmal entwickeln Menschen, die lange
Meditationsklausuren durchgefihrt haben, aufgrund eines
Mangels an Wissen betrachtlichen Stolz nur wegen der
Tatsache, dass sie die Meditationsklausur abgeschlossen haben.
Das Anwachsen des Stolzes bringt ein Anwachsen von Arger,
Eifersucht und Konkurrenzdenken mit sich. Dasselbe kann
geschehen, wenn man nur Uber ein Buchwissen der Lehre
verfigt. Esist nicht einfach; die leidbringenden Emotionen sind
durchtrieben und kompliziert.

Die Ubung ist nicht etwas, dem Sie sich ein paar Wochen
oder einige Jahre widmen. Sie findet Uber viele Leben, Uber
Ewigkeiten hinweg statt. Wie wir gesehen haben, sprechen
einige Texte davon, dass die Erleuchtung erlangt wird, nachdem
man die Ansammlungen von Verdienst und Weisheit Uber den
Zeitraum von drei unermesslich langen Weltzeitaltern hinweg
vollendet hat. Wenn Sie diese Aussage richtig und genau
betrachten, kann sie Sie dazu ermutigen, eine geduldige,
ausdauernde Haltung durch schwierige Umsténde hindurch
anzunehmen. Wenn es Sie traurig macht, dies zu héren, dann
konnte dies durch lhren Wunsch verursacht sein, aus lhrer
grofden Fursorge fur andere heraus schnell die Buddhaschaft zu
erlangen. Es konnte auch ein Zeichen unzureichenden Mutes
sein. Erleuchtung kann nicht erreicht werden, ohne hart dafir zu
arbeiten. Wenn Sie anderer Auffassung sind, bedeutet dies, dass
Sieirgendeine Form von Selbstsucht hegen.
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*

Das ist der vollstandige Verlauf des Weges. Auch wenn
Tibeter keine Schétze besitzen, die man in einer Geldtasche
aufbewahren konnte, haben Sie doch diese Reichtimer, die im
Geist bewahrt werden kdnnen. Die anerkannten guten Absichten
der verschiedenen Religionen reichen nicht aus; wir mussen sie
im taglichen Leben in der Gesellschaft umsetzen. Erst dann
konnen wir den wirklichen Wert ihrer Lehren verstehen. Falls
beispielsweise ein Buddhist in einem Tempel meditiert, aber
aulBerhalb des Tempels die kontemplativen Ideale dann nicht
lebt, ist das nicht gut. Wir missen im taglichen Leben tben.

Die wirkliche Wert der Ubung erweist sich, wenn wir uns in
einer schwierigen Zeit befinden. Wenn wir gltcklich sind und
ales wie am Schniirchen |auft, dann erscheint uns die Ubung
nicht so dringend. Wenn wir aber unvermeidlichen Problemen
wie Krankheit, Alter, Tod oder anderen entmutigenden
Situationen gegenuberstehen, wird es entscheidend, dass wir
unseren Arger im Zaum halten, unsere emotionalen Regungen
beherrschen und unseren guten menschlichen Geist dazu
benutzen, herauszufinden, wie wir dem jeweiligen Problem mit
Geduld und Ruhe begegnen konnen.

Wenn wir uns auf diese Art und Weise ben, ist es unsere
grofite Hoffnung, dass wir das Problem bewaltigen konnen.
Falls dies aber nicht mdglich ist, kann das Problem dann
zumindest lhren geistigen Frieden nicht stéren. Das ist gut, oder
nicht? Sie begegnen der Situation und bewahren Ihre Seelenruhe
- ohne Medikamente oder Drogen zu nehmen und ohne zu
versuchen, lhre Gedanken davon abzubringen. Das ist der
Grund, warum wir en so grofles Interesse an unseren
Wochenenden und Ferien haben! Funf Tage in der Woche sind
Sie sehr beschéftigt und arbeiten hart, um Geld zu verdienen.
Und am Wochenende gehen Sie dann mit diesem Geld an einen
abgelegenen Ort, um eine schéne Zeit zu verbringen! Das
bedeutet, dass Sie versuchen, Ihren Geist von IThrem Problem
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wegzubringen. Aber das Problem ist immer noch da.

Wenn Sie jedoch eine gute geistige Einstellung haben, ist es
nicht nétig, dass Sie sich ablenken. Wenn Sie der Situation ins
Gesicht sehen und das Problem untersuchen kénnen, dann wird
es nach und nach wie ein groRes Stick Eis im Wasser
dahinschmelzen. Wenn Sie aufrichtig der Ubung nachgehen,
werden Sie deren wirklichen Wert erfahren.

Buddhas eigenen Worten zufolge werden seine Lehren hier
funftausend Jahre andauern. Am Ende dieser funftausend Jahre
werden die Lehren schlieflich von jemandem, der eine
Reinkarnation von Buddha selbst ist, zerstort werden, da die
Lehren, wenn jener Tag kommt, keinen weiteren Wert mehr
haben werden. Es gibt jedoch Milliarden von Universen wie
dem unseren mit unzahligen Milliarden von Welten wie der
unsrigen. In einigen von diesen werden die Lehren gerade neu
eingefuhrt; in anderen gehen sie dem Ende entgegen. Die
Lehren bleiben fortwéhrend zu jeder Zeit irgendwo bestehen.
Die Buddhas verschwinden nie, und die Lehren gehen niemals
verloren.

*

ZUSAMMENFASSUNG FUR DIE TAGLICHE UBUNG

Aus dem ganzen Buch heraus gesammelt und an einer Stelle
zusammengefugt folgen hier die Zusammenfassungen fur die
taglichen Ubungen. Konzentrieren Sie sich auf digjenigen, die
far lhr Niveau zu diesem Zeitpunkt geeignet sind. Oder
wechseln Sie zwischen den Ubungen innerhalb einer Woche ab.
Mit Geduld Gber einen langen

Zeitraum hinweg entwickelt, werden lhnen diese Ubungen
immer vertrauter werden, und Sie werden einen grof3eren Sinn
in IThrem Leben finden.
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Ethik der individuellen Befreiung

1. Uberpriifen Sie Ihre Motivation so oft Sie konnen. Selbst
am Morgen, bevor Sie aus dem Bett aufstehen, entwickeln Sie
eine gewaltlose, nicht missbréauchliche Zielsetzung fir Ihren
Tag. In der Nacht Uberprifen Sie, was Sie den Tag Uber getan
haben.

2. Nehmen Sie wahr, wie viel Leiden es in lThrem eigenen
Leben gibt: 4 Es gibt korperliche und geistigseelische
Schmerzen, die Sie nattrlich zu vermeiden suchen, wie zum
Beispiel Krankheit, Alter und Tod. * Es gibt voribergehende
Erfahrungen, wie das Essen von guten Speisen, die in und aus
sich selbst angenehm und vergniglich erscheinen, die sich aber
in Schmerzen verwandeln, wenn man sie ununterbrochen
genieldt - das ist das Leiden der Veranderung. Wenn eine
Situation von Vergnigen in Schmerzen Ubergeht, denken Sie
Uber die Tatsache nach, dass sich nun die tiefere Natur des
urspringlichen Vergnugens enthillt. Die Anhaftung an solch
oberflachliche Freuden wird nur weiteres Leid bringen.

* Denken Sie darlber nach, wie Sie in einem algemeinen und
umfassenden Prozess der Bedingtheit gefangen sind, der unter
dem Einfluss von Karma und leidbringenden Emotionen anstatt
unter Ihrer Kontrolle steht.

3. Entwickeln Sie stufenweise eine realistische Sichtweise des
Korpers, indem Sie dessen Bestandteile wie Haut, Blut, Fleisch,
Knochen und so weiter untersuchen.

4. Untersuchen Sie lhr Leben genau. So wird es lhnen
schliefdlich schwer fallen, es zu missbrauchen, indem Sie wie
eine Maschine werden oder indem Sie nur nach Geld als Ersatz
fur Glick streben.

5. Nehmen Sie angesichts von Schwierigkeiten eine positive
Einstellung an. Stellen Sie sich vor, dass Sie, indem Sie jetzt
eine schwierige Situation durchmachen, auch schlimmere
Konsequenzen von anderen Karmas schwéchen, die Sie
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andernfaJ_I_s in der Zukunft erfahren miussten. Nehmen Sie, als
geistige Ubung, die Last @nlicher Leiden von alen anderen
Lebewesen auf sich.

6. Beurteilen Sie die moglichen positiven und negativen
Wirkungen von Gefiihlen wie Begierde, Arger, Eifersucht und
Hass. Wenn es offensichtlich wird, dass deren Wirkungen
schadlich sind, werden Sie zu der Schlussfolgerung kommen,
dass es keine positiven Auswirkungen beispielsweise von Arger
gibt. Analysieren Sie immer genauer, und allmahlich wird lhre
Uberzeugung starker werden. Wiederholtes Nachdenken uber
die Nachteile von Arger wird dazu filhren, dass Sie erkennen,
dass er sinnlos, ja geradezu bemitleidenswert ist. Diese
Entscheidung wird die schrittweise Verringerung Ihres Argers
bewirken.

7. Nachdem Sie das Ausmal} des Leidens erkannt haben,
untersuchen Sie dessen Ursprung und stellen Sie fest, dass der
Ursprung des Leidens in der Unwissenheit tber die wahre Natur
von Menschen und Dingen liegt und dass Wollust, Hass und so
weiter auf dieser Unwissenheit beruhen. Erkennen Sie, dass
Leiden beseitigt und in die Sphére der Wirklichkeit hinein
aufgelost werden kann. Reflektieren Sie dartiber, dass diese
wahre Beendigung durch die Ubung in Ethik, konzentrierter
Meditation und Weisheit - den wahren Wegen - erreicht wird.

8. Beobachten Sie Ihre Anhaftungen an Speisen, Kleidung
und Unterkunft und wenden Sie die Ubungen eines Ménches
oder einer Nonne in Zufriedenheit auf das Leben als Laie an.
Geben Sie sich mit angemessener Nahrung, Kleidung und
Unterkunft zufrieden. Nutzen Sie die zusétzliche freie Zeit fir
die Meditation, sodass Sie mehr Probleme bewaltigen kénnen.

9. Entwickeln Sie den starken Wunsch, davon Abstand zu
nehmen, anderen entweder korperlich oder mit Worten zu
schaden, gleichgultig ob man Sie in eine peinliche Lage versetzt,
Sie beleidigt, gedemditigt, herumgestol3en oder geschlagen hat.
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Ethik der Fursorge fir andere

Fuhren Sie die Visudisation in fuanf Schritten zur
Entwicklung von Mitgefuhl durch:

1. Bleiben Sie ruhig, gelassen und verntinftig.

2. Stellen Sie sich rechts vor lhnen eine egoistische,
selbstsiichtige Variante von [hnen vor.

3. Stellen Sie sich links vor Ihnen eine Gruppe armer
Menschen vor, mit denen Sie nicht verwandt oder bekannt sind,
weder Freunde noch Feinde.

4. Beobachten Sie diese beiden Seiten von lhrem ruhigen
Aussichtspunkt aus. Denken Sie nun: ,Beide Seiten mdchten
Glick. Beide mdchten sich vom Leiden befreien. Und beide
haben das Recht, diese Ziele zu erreichen.”

5. Uberlegen Sie sich Folgendes: ,, So wie wir normalerweise
willens sind, vorUbergehende Opfer zu bringen, um en
groferes, langfristiges Ziel zu erreichen, ist der Nutzen der
grofleren Anzahl leidender Lebewesen zu meiner Linken sehr
viel bedeutender as diese eine egoistische Person zu meiner
Rechten.” Beobachten Sie, wie Ihr Geist sich ganz nattrlich der
Seite mit der gréferen Anzahl von Menschen zuwendet.

Fihren Sie das Ritua fir die Erweckung des
Erleuchtungsgei stes durch:

Nehmen Sie zuerst die sieben vorbereitenden Schritte:

1. Verehrung. Stellen Sie sich Buddha Shakyamuni vor,
umgeben von unzdhligen Bodhisattvas, wie sie den

Himmelsraum vor lhnen erfillen, und erweisen Sie ihnen lhre
Verehrung und Hochachtung.

2. Opfergaben darbringen. Bringen Sie ale herrlichen Dinge,
ob Sie diese nun besitzen oder nicht, den Buddhas und
Bodhisattvas as Opfergaben dar - Ihren Kérper, Ihren Besitz,
Ihre Talente und I hre eigenen Tugenden eingeschlossen.

3. Offenlegen. Legen Sie ale unzdhligen schlechten
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Handlungen des Korpers, der Rede und des Geistes offen, die
Sie mit der Absicht begangen haben, anderen zu schaden.
Bereuen Sie es, diese Handlungen begangen zu haben, und
entwickeln Sie den Wunsch, davon in Zukunft Abstand zu
nehmen.

4. Bawunderung. Bewundern Sie aus der Tiefe lhres Herzens
lhre eigenen guten Eigenschaften und Tugenden und die
anderer. Erfreuen Sie sich an den guten Dingen, die Sie in
diesem und friheren Leben getan haben und denken Sie: ,Da
habe ich wirklich etwas Gutes getan." Freuen Sie sich Uber die
guten Eigenschaften und Tugenden anderer, die der Buddhas
und Bodhisattvas mit eingeschlossen.

5. Instandige Bitte. Bitten Sie die Buddhas, die vollstandig
erleuchtet worden sind, aber noch nicht gelehrt haben, dies zum
Wohl al derer zu tun, dieleiden.

6. Demitige Bitte. Bitten Sie die Buddhas demutig, nicht zu
verscheiden.

7. Widmung. Widmen Sie diese sechs Ubungen dem Erlangen
der héchsten Erleuchtung.

Dann fuhren Sie den Hauptteil des Rituals zum Entwickeln
des Erleuchtungsgei stes des Strebens durch:

1. Stellen Sie sich einen Buddha oder hren spirituellen Lehrer
als Stellvertreter des Buddha vor lhnen vor mit der festen
Absicht, die Buddhaschaft zu erlangen, um anderen Wesen zu
helfen.

2. Rezitieren Sie dreimal folgende Worte, as wirden Sie
diese ihm oder ihr nachsprechen:

Moge ich durch die Ansammlungen meiner mithilfe von
Freigebigkeit, ethischem Verhaten, Geduld, freudiger
Anstrengung, Konzentration und Weisheit erworbenen
Verdienste die Buddhaschaft erlangen, um allen Lebewesen
helfen zu kénnen.
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Um diesen tiefgrindigen Altruismus in diesem Leben zu
stérken und aufrechtzuerhalten, fihren Sie Folgendes aus:

1. Vergegenwartigen Sie sich immer wieder, welche Vorteile
es hat, wenn Sie die Absicht entwickeln, zum Wohle anderer
erleuchtet zu werden.

2. Unterteilen Sie den Tag und die Nacht in jeweils drei
Abschnitte. Nehmen Sie sich wéhrend jedem dieser Abschnitte
ein wenig Zeit oder erheben Sie sich kurz vom Schlaf, und Uben
Sie die Visuadisation in funf Schritten, die oben beschrieben
wurde. Esist auch ausreichend, wenn

Sie die funf Schritte dreima in einer Morgensitzung und
dreimal in einer Abendsitzung durchfihren, die jeweils flinfzehn
Minuten dauert.

3. Vemeiden Sie es, das Wohlergehen auch nur eines
einzigen Lebewesens zu vernachlassigen.

4. Beschéftigen Sie sich so viel wie moglich mit tugendhaften
Handlungen, und entwickeln Sie ein grobes Verstandnis der
Natur der Wirklichkeit, oder erhalten Sie den Wunsch danach
aufrecht, und arbeiten Sie daran.

Um diesen tiefgrindigen Altruismus in zukinftigen Leben zu
starken und aufrechtzuerhalten,

1. beliigen Sie niemals irgendjemanden, es sei denn, Sie
koénnten anderen durch Lgen grof3en Nutzen bringen.

2. helfen Sie anderen Menschen direkt oder indirekt, auf dem
Weg zur Erleuchtung voranzuschreiten.

3. behandeln Sie dle Lebewesen mit Respekt.

4. betrigen Sie niemals irgendjemanden und bleiben Sie
immer aufrichtig.

Denken Sie im Wesentlichen immer wieder: ,M&ge ich dazu
fahig sein, allen Lebewesen zu helfen."”

Konzentrierte Meditation
1. Wéhlen Sie sich einen Gegenstand der Meditation,
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fokussieren Sie lhren Geist darauf und versuchen Sie, Stabilitét,
Klarheit und Intensitdt zu erreichen und aufrechtzuerhalten.
Vermeiden Sie Schlaffheit und Aufgeregtheit.

2. Alternativ hierzu: ldentifizieren Sie den grundlegenden
Zustand des Geistes, unbefleckt von Gedanken, einfach in
seinem eigenen Zustand - reines Leuchten, die erkenntnisféhige
Natur des Geistes. Verweilen Sie mit Achtsamkeit und
Introspektion in diesem Zustand. Wenn ein Gedanke entsteht,
schauen Sie nur auf die eigentliche Natur dieses Gedankens. Das
wird dazu fuhren, dass der Gedanke seine Kraft verliert und sich
von alleine aufl6st.

Weisheit

Versuchen Sie Folgendes a's eine Ubung dafiir, zu erkennen,
wie Objekte und Lebewesen félschlicherweise in der
Wahrnehmung erscheinen:

1. Beobachten Sie, wie ein Gegenstand wie zum Beispiel eine
Armbanduhr in einem Geschéft erscheint, wenn Sie ihn zum
ersten Mal wahrnehmen; wie sich dann seine Erscheinungsweise
andert und immer konkreter wird, so wie Ihr Interesse daran
grofker wird und wie er schliefdlich erscheint, nachdem Sie ihn
gekauft haben und als Ihr Eigentum betrachten.

2. Nehmen Sie zu unterschiedlichen Zeiten wahr, wie Sie
selbst Ihrem Geist erscheinen, als ob Sie in und aus sich selbst
existent wéren, ohne von einem Geist und einem Korper
abhangig zu sein.

3. Reflektieren Sie dann oft dartber, wie Phanomene in
Abhangigkeit von Ursachen und Wirkungen entstehen und
beobachten Sie, wie dies der Art und Weise widerspricht, wie
Menschen und Dinge erscheinen, ndmlich aus sich selbst heraus
existierend, inhdrent existierend. Wenn Sie zum Nihilismus
neigen, reflektieren Sie mehr Uber das Entstehen in
Abhangigkeit. Wenn Sie durch die Konzentration auf Ursachen
und Bedingungen dazu neigen, die inhd&rente Existenz von
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Phanomenen zu verfestigen, dann legen Sie mehr Gewicht auf
das Nachdenken dartiber, wie das Bedingtsein dieser so stabilen
Erscheinungsweise widerspricht. Sie werden wahrscheinlich von
der einen zur anderen Seite gezogen werden. Es braucht Zeit,
den wahren Mittelweg zu finden.

AulRerdem:

1. Erkennen Sie die leuchtende, klare und erkenntnisféhige
Natur des Geistes, ungetrlbt von Gedanken und ohne
irgendwel che konzeptuelle Uberlagerungen.

2. Ergrinden Sie immer wieder die tiefere Natur des Geistes,
um seine Abwesenheit von inhé@renter Existenz, seine Leerheit,
zu offenbaren. Denken Sie dartber nach, wie der Geist von
Ursachen, Bedingungen und seinen Bestandteilen abhangig ist.
Fir den Geist hangt jede Zeitspanne des Geistes - ob es nun eine
Minute oder der kirzeste Augenblick ist - von friheren und
spéteren Abschnitten dieser Zeitspanne ab.

3. Versuchen Sie, die Vereinbarkeit der Erscheinung des
Geistes mit seiner Leerheit von inhérenter Existenz zu erkennen.
Sehen Sie, wie diese beiden sich gegenseitig unterstiitzen.

Tantra

Da es die Ubung des Tantra ist, in erster Linie die Art und
Weise umzuwandeln, wie Sie sich selbst, andere und lhre
Umwelt betrachten, kann es hilfreich sein, wenn Sie
visualisieren, wie Sie selbst eine mitfihlende Motivation und
einen makellosen Koérper haben und Aktivitdten ausfihren, die
anderen Nutzen bringen.

*

Obwohl mein eigenes Wissen begrenzt und auch meine
Erfahrung sehr armselig ist, habe ich dennoch mein Bestes
versucht, Thnen zu helfen, die vollstandige Weite und Grof3e der
Lehren Buddhas zu verstehen. Bitte versuchen Sie auszufiihren,
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was auch immer in diesem Buch lhnen als hilfreich erscheint.
Falls Sie einer anderen Religion angehdren, dann nehmen Sie
bitte an, was immer unterstiitzend fir Sie sein mag. Fals Sie
nicht denken, dass etwas fir Sie von Nutzen sein kénnte, dann
legen Sie es getrost zur Seite.
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